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Altalanos javaslatok, otletek, étrend otletek

Zsirral f6zz, de ne zsirosan.

A kukoricalisztb6l késziilt galuskdhoz dupla tojasmennyiséget hasznaljunk, és kevés
vizet.

Az idénysalatat Reg-enorozas idején csak citrommal locsolom meg, és hétfliszer soval
s0zom meg.

A fozelékeket gyakran fogyasztjuk, a rantést rizsliszttel készitve. Még a tokfozeléket
is szeretjiik vele tejfol nélkiil, kis hagymaval készitem a rantést.

Az étkezésekhez mindig egyetek zold salatat, lehetdleg nyersen, barmennyit.

A hts ne legyen nagyobb, mint ami a tenyeretekbe belefér.

A z06ldség koretek kb. 40 dkg-osak legyenek.

Rizsbdl a barna rizst hasznaljatok, de még jobb a kis GI (glikemias indexii) koles,
hajdina, vagy gersli.

A kura alatt fogyaszthato:

Zoldségtelek: bab, borso, lencse, kukorica, cékla, zdldpaprika, paradicsom, kaposztafélék,
karfiol, brokkoli, kinai kel, karalabé, hagymaftélek, retekfélék, sargarépa gyoker.

Citrom, grapefruit.

Kolbasz, szalonna, sonka, tojas, maj, majkrém, mindenféle huistermék, zsir.

Rizsliszt, teljes kidrlésti rozsliszt, rizs. Teljes kidrlésti rozskenyér, piritva.

Mellozziik a fogyasztasat az alabbi termékeknek:

Tej, vaj, sajt, taro, tejfol, margarin, olaj, savanyusag, méz, cukor, tészta, krumpli,
kenyérféleségek, siitemények, péksiitemény, gyiimdlcs, savanytsag, ecet, lekvar, olajos
magvak, cukros 1iditd, szorp, szénsavas italok, alkohol.

Mintaétrend:

Reggeli-vacsora:

két szelet piritds kenyér mellé
o két {ott tojas
két tiikortojas
rantotta két tojasbol
egy szelet szalonna
kolbasz (8-10 cm)
sonka
o majas (6 cm)
zsiros kenyér
bundas kenyér
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- paprika, paradicsom, uborka, retek, hagyma
- tea, MSM porral vagy citrommal, cukor nélkiil
- kavé, tej és cukor nélkiil

Ebéd:

Levesek:

- gulyasleves
- husleves

- rizsleves

- korhelyleves
- paradicsomleves
- zOldségleves
- borsoleves

- bableves

- lencseleves

- tojasleves

Foételek:
- porkoltek (mindenbdl)
- parolt mindenbdl
- rantott mindenbdl
- rizses hus
- fasirt
- hurka-kolbasz
- toltott paprika
- toltott kaposzta
- lecsod
Edes kaposztabol lehet citrommal készitett savanyusagot talalni féételeink mellé.

Fézelékek:
- bab-, borso-, lencse-, tok-, kelkaposzta-, soska-, répa-, spenot-, kaporfézelék
- paradicsomszdsz

A talalt ételekbe érdemes 1-3 evokanal kacsa, vagy libazsirt keverni, hogy megemelkedett
szintli epeiiriilés torténjen.

Koretek:

- rizs

- pérolt zoldség

- kukorica, bab, borsé

Savanyusag:
- cékla



1. hét:
Hétto
Reggeli:
Ebéd:
Vacsora:

Kedd
Reggeli:

Ebéd:

Vacsora:

Szerda
Reggeli:

Ebéd:

Vacsora:

Csiitortok
Reggeli:
Ebéd:

Vacsora:
Péntek
Reggeli:
Ebéd:

Vacsora:

Szombat
Reggeli:
Ebéd:

Vacsora:

Vasarnap
Reggeli:
Ebéd:

Vacsora:

piritos, sonka, zsir, paradicsom

huasleves

csirkeporkolt rizs, ubi sali

rozsos kenyér avyg rizibizi, toportyl, hagyma
zakuszka, paradicsom

piritott kenyér, toportytikrém, paprika,
paradicsom

csirkeporkolt, nokedli

uborka saléta

zoldbabfbzelék, siilt virsli

kolbaszos gumipogacsa

zsemle, sonka, zsir
paradicsom

zoldbabfbzelék, siilt virsli
rozsos zsemle, hagymas tojas-
rantotta, retek, paradicsom

zakuszka, kenyér piritva, paradicsom
husleves

zoldbabfozel€k, siilt virsli

szalonna, toportylikrém, kenyér
paprika, retek

kenyér, szaldmi zsirral piritva, paprika
paradicsom

ua. mint a reggeli

parolt zoldborsos kukorica

stilt krumpli, rantott hal

szalonna, paradicsom, kenyér piritva
parolt zoldborsés kukorica

rizs, rantott hal

piritos, szalonna, salataval, hagymaval

sonka, kenyér zsirral, paradicsom
husleves

vadas, parolt z6ldség, citrommal
sOs pite, parolt zoldség
debrecenivel



2. hét:

Hetfo
Reggeli: kenyér zsarrel, sonka, paradicsom
Ebéd: husleves
vadas rizzsel
Vacsora: szalonna, szalami, kenyér
retek, paradicsom
Kedd
Reggeli: piritds kenyér, tojas, paradicsom
Ebéd: lencse oldalassal
Vacsora: szalonna, rakott erdélyi
szalonna, retek, uborka
Szerda
Reggeli: zsiroskenyér, felvagott, paprika
Ebéd: z06ldbabfozelék
stlt virsli 3-4 kanal libazsir
Vacsora: szalonna, felvagott, kenyér
retek
Csiitortok
Reggeli: siilt hasos piritos, zsir, paprika
Ebéd: paradicsomos kaposzta oldalassal vagy siilt hiissal
Vacsora: felvagott, zsiroskenyér, retek
Péntek
Reggeli: siilt hasos piritos, zsirral
Ebéd: majjal toltott rantott gomba
gombds, tojasos, hagymas rizs
parolt zoldborsoé, kukorica
Vacsora: felvagott, zsiroskenyér, retek
Szombat
Reggeli: zsiros piritds, paprika
Ebéd: sertés porkolt rizzsel
parolt sargarépa
Vacsora: zsiros piritds, jhagyma
tepertd
Vasérnap
Reggeli: felvagott, paradicsom, piritos zsirral
Ebéd: htsleves

kolbaszkrémmel t6ltott karaj
parolt képoszta, siilt krumpli
Vacsora: piritds, stiltszalonnal, ftt tojas, hagyma, paprika, paradicsom, képosztasalata



3. hét:

Hetfo
Reggeli: majkrém,piritds zsiroskenyér, paradicsom
uborka
Ebéd: paradicsomos kaposzta
stilt oldalas
Vacsora: husleves
Kedd
Reggeli: kolbasz, piritos zsiroskenyér, uborka
Ebéd: kolbaszkrémmel toltott karaj
parolt képoszta, rizs
Vacsora: stit6tok leves
rizseshiis
Szerda
Reggeli: majkrém, piritottkenyér zsirral, paprika
Ebéd: stit6tok leves
fejtettbab fézelék siilthus
Vacsora: husleves
kenyér, szalonna, retek
Csiitortok
Reggeli: kolbasz, piritott zsiros kenyér, zoldségek
Ebéd: kolbaszkrémmel t61tott karaj
parolt kaposzta, rizs
Vacsora: stitotok leves
gombaleves, zoldbab hurka vagy kolbéasszal
Péntek
Reggeli: szalami, kenyér, paradicsom
Ebéd: milanoi fejtettbab
toportylis pogacsa
Vacsora: szalonnds, hagymas tojas-
rantotta, paradicsom, kenyér piritva
Szombat
Reggeli: Vacsora maradéka
Ebéd: szuki bab, kenyér piritva, lencsefozelék, siilt kolbasz
Vacsora: Fokhagymas zsiros piritos
Retek
Vasérnap
Reggeli: Siilt htisos kenyér piritva, zsirral, paprika
Ebéd: ragu leves

rantott csirke vegyes koret

kaposzta salata
Vacsora: piritds kenéyr, siilt csaszar szalonna, hagyma, retek, paprika, paradicsom,
kaposztasalata, cékla



4. hét:

Hetfo
Reggeli: virsli, kenyér, paprika
Ebéd: sargaborso fozelék
stilt virsli +3-4 evOkenal zsir
Vacsora: topoOrtyl, piritott kenyér, paradicsom
Kedd
Reggeli: sonka, kenyér,zsir paradicsom
Ebéd: toltott csirkecomb kukoricas
rizs, krumpli salata
Vacsora: parolt kukorica
suilt virsli, zsirral
Szerda
Reggeli: sonka, szalonna,piritott kenyér
zOldségek
Ebéd: rakott kel, karfiol rizzsel
Vacsora: tiikor tojas, szalonna
kenyér, zoldségek
Csiitortok
Reggeli: zsiros piritds kenyér
paradicsom, uborka
Ebéd: székelykaposzta
Vacsora: husleves
Péntek
Reggeli: sonka, kolbasz, kenyér
paprika, paradicsom
Ebéd: rakott kel, 3-4 evbkanal liba-, kacsazsir
Vacsora: stiltszalonna piritos zoldséggel
Szombat:
Reggeli: sonka, szalonna, kenyér
Ebéd: borsofozelék, silthus, siilt szalonna
cékla
Vacsora: majgomboc leves,lencse f6zelék kiszedés utan 1-3 evokenal zsir
Vasarnap
Reggeli: majkrémes piritos, zsirral
paprika
Ebéd: husleves
vidroczki apropecsenye , zsirral
cékla

Vacsora: emeletes bundas szendvics



31 napos Reg-Enor étrend

S0k szeretettel ajanlom ezt az egyszerl étrend-mankot mindazoknak, akik a Reg-Enor kura
mellett dontenek. Nekem segitett.”

1. nap

reggeli: piritos, mangalica zsir, paradicsom, paprika, tea
ebéd: sargaborso fozelék, Stefania vagdalt, piritds
vacsora: piritos, szalonna, uborka (zo61d)

2.nap

reggeli: kolbasz, piritds, paprika, facsart grapefruit

ebéd: lecso kolbasszal

vacsora: piritds, Stefania vagdalt hidegen, sonka, zsir, zoldségek

3. nap

reggeli: piritos, tojasrantotta sonkaval, paradicsom, paprika, tea
ebéd: parolt zoldség, csirkemell grillezve, (zsirban siitve), piritos
vacsora: virsli, kevés mustarral, zsiros piritos, zoldség, tea

4. nap

reggeli: libazsiros piritds, paradicsom, tisztitott viz
ebéd: csontleves, rizs, rantott hus, grillezett zoldség
vacsora: mangalica szalonna, paradicsom, tea

5. nap

reggeli: sonka, zsiros kenyér, z6ldség

ebéd: paradicsomos kaposzta siilt csirkével

vacsora: gyulai kolbész, zsiros piritds, paradicsom, paprika

6. nap

reggeli: zsiros kenyér, sonka, paradicsom, paprika
ebéd: husleves, csirkehus, siilt hus, zoldségek
vacsora: fott kukorica, zsiros kenyér, paradicsom

7. nap

reggeli: pirités, szalami, kolbasz, paprika, facsart grapefruit
ebéd: lencsefdzelek siilt kolbasszal, siiltszalonna taré;
vacsora: csaszarszalonna, piritos, zoldség, tea

8. nap

reggeli: kolbasz, zsir, piritds, zoldség

ebéd: paraszt tal( rizs vagy rizibizi, szalonna, hagyma, kolbasz siitében Osszesiitve),zoldségek
vacsora: zsiros kenyér, mindségi virsli, kolbasz, z6ldségek

9. nap

reggeli: zsiros kenyér, minéségi virsli, zoldség
ebéd: tokfozelék siilt oldalassal

vacsora: virsli, piritos, paradicsomsalata



10. nap

reggeli: rantotta, piritds, paradicsom

ebéd: rizses lecso, tepertd, piritods

vacsora: rakott erdélyi szalonna, szaldmi, piritds, zoldség salata, tea

11. nap

reggeli: piritos, zsir, szalami, zoldség, tea

ebéd: gulyasleves, rizses lecs6 kolbasszal

vacsora: chillis bab, kolbasz, rakott szalonna, hagyma, z6ldség

12. nap

reggeli: szalami, szalonna, piritds, z6ldség

ebéd: husleves, rizs, vadas

vacsora: piritos, tepertd, szalonna, zsir, zoldségek

13. nap

reggeli: kolbasz, zsir, piritos, paprika, paradicsom

ebéd: gulyasleves, porkolt, rizs, paradicsom

vacsora: csaszarszalonna, libazsir, pulykamell sonka, pirités, zoldségek

14. nap

reggeli: sonka, rantotta, zsir, piritos, tea

ebéd: tokfozelék, kolbasszal, siilt szalonnaval

vacsora: kukorica, zsir, sonka, céklasalata + sargarépaval + MSM/C, piritos

15. nap

reggeli: piritos, zsir, sonka, kolbasz, zoldség, viz

ebéd : rizs, siilt csirke, cékla salata, grapefruit ital

vacsora: piritds, csaszar szalonna, kolbasz, tepertd, z6ldségek

16. nap

reggeli: piritos, kacsazsir, tepert6, kolbasz, zoldségek, tea

ebéd: tojasos lecso siilt szalonnaval, piritos,

vacsora: kenémajas, sonka, tepertd, piritos, paradicsom, paprika, viz

17. nap

reggeli: mangalica zsiros piritos, tea

ebéd: zoldség leves, baconba tekert csirke maj, rizs, céklasalata
vacsora: piritds, virsli, szalonna, kendmajas, zoldségek

18. nap

reggeli: tepertd, kendmajas, zsir, piritos, grapefruit ital

ebéd: sertés porkolt rizzsel, uborka, paradicsom, paprikasalata
vacsora: tepertékrémes piritos, paradicsom, tea

19. nap

reggeli: tojasrantotta szalonnaval, piritds, zoldségek
ebéd: sargaborso leves, sertés flekken rizzsel, cékla salata
vacsora: libazsir, piritds, paradicsom, tea



20. nap

reggeli: kacsazsir, piritos, sonka, z6ldségek, viz

ebéd: csontleves, marhaporkolt rizzsel, uborkasalata

vacsora: zsiros piritos, sonka, téliszalami, kendémajas, zéldhagyma, tea

21. nap

reggeli: kendmajas, téliszalami, piritds, tea

ebéd: zoldségleves, rakott kelkaposzta tejfol nélkiil
vacsora: csaszarszalonna, zsir, piritos, zoldségek

22. nap

reggeli: tepertd, zsir, piritds, paprika

ebéd: gulyasleves, csirkemell porkdlt rizzsel, uborkasalata
vacsora: tepertokrém, szalonna, sonka, piritos, paradicsom

23. nap

reggeli: zsir, sonka, szalami, paprika, tea

ebéd: tojasos lecso kolbasszal, piritds, uborka
vacsora: szalami, zsir, tepertd, zoldségek, piritos

24. nap

reggeli: kacsazsiros piritos, paprika, paradicsom, tea
ebéd: nyitrai finomfalatok gombas rizzsel

vacsora: erdélyi szalonna, piritos, paradicsom, viz

25. nap

reggeli: szalonna, paprika, pirités, MSM/C ital
ebéd: erdélyi fatanyéros, rizs, uborkasalata
vacsora: zsir, tepertd, piritos, zoldségek

26. nap

reggeli: kolbaszkrém, piritos, tea

ebéd: zoldség leves, ciganypecsenye rizzsel, vegyes salta
vacsora: siilthurka, zsir, piritos, viz

27. nap

reggeli: tepertd, szalonna, piritos, z6ldség, tea

ebéd: z6ldség leves, siilt harcsafilé rizzsel, paradicsom
vacsora: zsiros piritos, szalami, uborka

28. nap

reggeli: tojasos virsli, piritds, paradicsom

ebéd: csontleves, kelkaposzta f6zelék marhapdrkolttel
vacsora: siilt szalonna, piritdssal, uborka

29. nap

reggeli: gyulai kolbasz, zsir, piritos, tea

ebéd: husleves, siilt hus krumplival, répas céklasalata
vacsora: zsiros piritos kenyér, paprika



30. nap

reggeli: virsli, kolbasz, piritds, zsir, paradicsom

ebéd: zoldségleves, sertésporkolt kevés tésztaval, paradicsomsalata
vacsora: szalonnas rantotta, hagyma, paradicsom, paprika, uborka

31. nap

reggeli: kacsazsir, piritos, paradicsom, paprika

ebéd: toltott kaposzta ( édes kaposztaba toltve, paradicsommal/citrommal savanyitva) tejfol
nélkiil

vacsora: szalami, szalonna, piritos, zoldségek, tea



1. nap

<mx

2. nap

SmXT

3. nap

<m3

4. nap

smz

5. nap

<m=x

6. nap

<Smz

7. nap

smz

8. nap

<m2x

9. nap

Reg-Enor étrend

5 dkg piritds zsirral,paradicsom paprikas kolbasz zsirral 2 sz sonka paprika
Lencsef6zelék tejfol nélkdl,(4 dl ),1 fasirt, 1 sz silt tarja
1 sz piritds,3 dkg erdélyi szalonna ,sok zdldseg

15 dkg lecsokolbasz 1 sz piritds,mustar
2 hagyma,4 paprika ,2 paradicsom,3 dkg libazsirbdl lecso,1 par virsli 1 piritott kenyér
1 sz. vajas piritds,7 dkg sonka,paprika,paradicsom.

1400 kcl

1 sz piritds,2 tojasrantotta,sonka, 1 reszelt cékla
Parolt z6ldség, (40 dkg), libazsirban sult csirkemell (20 dkg),1/2 sz pirités
1 p debreceni mustar,1 sz piritds, vagy tkidrlésii zsemle

1 sz. kacsazsiros pirités fokhagymaval,paradicsom
1 sz rantott hus rizibizivel,savanylisag ecet és cukor nélkul
1 sz piritds,zsirral, sonkaval,paprika

1400 kcal

1 sz zsiros piritds,sonka,paprika
paradicsomos kaposzta 1 egész csirke combbal.
1 sz zsiros piritds kenyér,1 par virsli

1350 kcal

1 sz zsiros piritds,z6ldségek
Husleves,siiltoldalas,parolt zoldség
10 dkg fétt kukorica 1 sz. piritds 4 karika szalami.

1300 kcal

Hagymas tojas,1 sz piritds zsirral
kelkaposzta f6zelék silt csirkecomb.
5 dkg csaszarszalonna 1 sz pirités paprika

1300 kcal

1 sz. pirités 10 dkg parizer ,retek

10 gomba,3dkg szalonna,hagyma,mirelit z6ldség 10dkg, stitében dsszesutni,salata
1 sz. piritdés 10 dkg parizer ,retek

1400 kcal.

1 sz zsiroskenyér,2 f6tt tojas retek
Rakott kelkaposzta tejfol nélkil barna rizzsel



V: s.flekken mustar,parolt brokkoli.

10. nap 1260 kcal.

R: 2 tikortojas,1 sz piritdés

E: gulyas leves

V. 1 par debreceni mustar 1 sz piritods zsirral
11.nap

R: 1 sz zsiros piritds,paradicsom,paprika

E: chilis bab kacsazsirral

V. sultszalonnal, pirités, hagyma

12. nap 1350 kcal

R: Hagymas tojas 2 tojasbdl,1 sz piritds

E: toltott kaposzta gerslivel, 1 sz. piritds, vagy 1 t.kiérl zsemle
V: 1 sz pirités,kenémajas, zsir

13 nap

R: 1 sz libazsiros piritds 1 par virsli,mustar

E: rizses hus, zsirral vagy szalonnaval

V:

14.nap 1300 kcal

1 sz pirités kendmajas

<m=x

tepertékrém 1 sz piritos, fekete retek

3 dkg csaszarszalonna,5 dkg sonka,1 sz piritdés barna rizzsel

csirkeporkolt, rizibizivel, vagy fétt kdlessel, nagy tal salata



Reggelire és vacsorara valok

Meleg szendvicsek toast siitoben
Kolbasz, szalonna, f6tt tojas, siilt zsir, szalami, majkrém, hazi toportyli krém, tonhal konzerv
feltétek valamelyikével

Tojas rantotta
Szalonnaval, hagymaval vagy kolbasszal

Tiikortojas
Hagyma és mindségi virsli alésiitve (vagy virsli nélkiil)

Zoldségek:
Paradicsom, hagyma, paprika, uborka, retek, stb.

Emeletes bundas szendvics

Hozzavalok: 9 szelet kenyér (ebbdl 3 db emeletes szendvics lesz) libazsir, virsli, kolbasz, 6 db
tojas

Elkészités: Megkenjiik az egyik szelet kenyeret zsirral, beboritunk szalonnéaval és befedjiik a
kovetkezd kenyérszelettel, melynek mindkét oldalat megkenjiik zsirral. Erre kolbaszt
pakolunk ¢és befedjiik a harmadik szelet kenyérrel, melynek belsd oldalat szintén megkeniink
zsirral. A szendvicseket a felvert tojasba martjuk, mint a bundés kenyeret. Tepsibe téve kb. 30
perc alatt megsiitjiik 200 fokos siitOben.

Tepsis lapcsanka kolbasszal és hagymaval (Szab6 Sigfrid ajnlasa szerint

hatareset!)

Hozzavalok:

5 nagyobb krumpli, 2 egész tojas, 4 pupos ek. liszt, so, bors, 2 nagy hagyma, 10 dkg kolbasz,
5 dkg kolozsvari szalonna

Elkészités:

A krumplit lereszeljiik, 6sszekeverjiik a tojéssal, a liszttel és a fliszerekkel. A hagymat, a
kolbaszt és a szalonnat kicsit Osszesiitjiik. A tésztabol kis halmokat tesziink a tepsibe és a
hagymaval kortilrakjuk. 200 fokon kb. 40 percig siitjiik.

A hagymabdl dupla adag is készithetd, felével megsiitni masik felével talalni.



Levesek

r Y Siitétok krémleves
Hozzavalok: 2 fej hagyma, 3 gerezd fokhagyma, 60 dkg
siitotok, 15 dkg csaszarszalonna, kb. 1,2 I husleves,

. d szerecsendio, so, bors

Elkészités: A tokot meghamozzuk, felkockdazzuk és puhara siitjiik.
Ko6zben a hagymat, a fokhagymat és a szalonnat megdinszteljiik. Hozzaadjuk a siitott tokot és
felengedjiik a levessel. Befiiszerezziik és atforraljuk. Ezutan turmixoljuk.
Piritott kenyérkockaval és piritott szalonnéaval talaljuk.

Far -hat leves
Hozzavalok: 2 csirke far-hat, 1-1 szal sarga- ¢és fehérrépa, 1 db
karalabé, kevés hagyma és paprika, 50 dkg z6ldborso, so, bors

Elkészités: A hust kevés zsiron fehéredésig paroljuk. Ezutan
hozzaadjuk a répakat és a karalabét. Félpuhara paroljuk ¢s felenged;jiik vizzel. Fuszerezziik és
hozzakeverjiik a zoldborsot. Ha megpuhult, galuskékat szaggatunk bele 2 tojasbol.

Zoldségleves

Hozzévalok: 2 szal sargarépa, 1 szal fehérrépa, 1 kis karalabe,
husleves vagy husleves kocka, petrezselyemzold, so, bors,
galuska: 2 tojas, liszt

Elkészités:A zoldségeket felkockazzuk és kevés zsiron fedd alatt félpuhara paroljuk.
Felengedjiik a huslevessel vagy vizzel és beletessziik a husleves kockat. Felforraljuk majd
izesitjik. Ha zo0ldségek puhara fottek beleszaggatjuk a galuskakat. Petrezselyemmel
megszorva talaljuk.

Majgomboc leves csirkehussal

Hozzévalok: 6 db csirkecombrol levagott farrész, 2 nagy szal

& sargarépa, 2 kisebb fehérrépa, 5-6 kisebb krumpli, kb. 25 dkg
L J65ldborso, pici hagyma, kb. 10 dkg kendmédjas, 1 tojas,

MESEENSE . zsemlemorzsa, s0,  bors, petrezselyem, majoranna

Elkészités: A farrészeket zsiron fehéredésig siitjiik, s6zzuk, borsozzuk ¢és felengedjiik annyi
vizzel ami éppen ellepi. Félpuhara paroljuk majd hozzdadjuk a feldarabolt sarga- ¢és
fehérrépat. Soval, borssal, petrezselyemmel €s kevés majorannaval izesitjiik. Tovabb paroljuk,



majd ha mar a z6ldségek is majdnem puhak felengedjiik vizzel és hozzaadjuk a krumplit,
kicsit késdbb a zoldborsot és végiil a majgombocokat.

Maijgomboc: A hagymat zsirban megfuttatjuk, ha kihiilt hozzékeverjiik a kendmajast, a tojast
¢s fliszerezziik (s, bors, majoranna, petrezselyemzold). Alaposan Osszedolgozzuk és
hozzaontiink annyi zsemlemorzsat, amennyit felvesz. Laza formalhat6 legyen.

Husleves

Valamilyen hus (pl. marha, csirke, stb), z6ldségek: sarga- és
fehérrépa, zeller, karalabé, paprika, hagyma, fokhagyma,
kelkédposzta, fliszerek: so, bors, koménymag

Gomba leves
Hozzévalok: 1 kicsi hagyma, fél kg gomba, 1 szal sargarépa, 1 fakanal liszt, zsir,
pirospaprika, s, bors, petrezselyem

Elkészités: A hagymat megdinszteljiik, ratesszilk a szeletelt gombat és a felkarikazott
sargarépat. Puhdra paroljuk. Megszorjuk a liszttel, kevés pirospaprikaval és felenged;jiik
vizzel. Ha felforrt izesitjliik. Szaggathatunk még bele nokedlit.

Karfiol leves

Hozzévalok. 1 fej karfiol, 2 szal sargarépa, liszt, zsir, pirospaprika, so, bors

Elkészités: a karfiolt rozsaira szedjiik, hozzdadjuk a sargarépat és vizzel felenged;jiik. Puhara
fozziikk. Kozben megcsindljuk a rantast €s beledntjiik. Ha felforrt beizesitjiilk. Nokedlit is
szaggatunk bele.



Fozelékek

Kapros zoldbabf6zelék

Hozzavalok: 25 dkg zoldbab, 1 fej hagyma, 1 ek zsir, 2 tk

pirospaprika, 2 gerezd fokhagyma, so, bors, 2 ek liszt, 1 kis

csokor kapor, 1 babérlevél, 2-3 szem burgonya, par csepp

citromlé

Elkészités: A hagymat a zsiron megfuttatjuk és paprikazzuk. Hozzdadjuk a babot és a
krumplit. Felengedjiik vizzel és fiiszerezziik. Ha megpuhult berantjuk és ha sziikséges még
utdna izesitlink.

Zoldborsofozelék kaporral
Hozzavalok: 1 fej hagyma, 1 ek pirospaprika, 60 dkg
z06ldborsd, kapor, s6, bors, 3 ek liszt

Elkészités:

A hagymat megdinszteljiik és ratessziik a pirospaprikat. Hozzékeverjiik a zoldborsot és
felenged;jiik annyi vizzel amennyi ellepi. Fliszerezziik. Ha megpuhult 3 ek lisztbdl késziilt
rantassal besuritjiik

Siilt virslivel vagy tojasrantottaval talaljuk.

=7 Paradicsomos kaposzta
si*: Hozzavalok: 1 kg édeskaposzta, 5 dkg zsir, 5 dkg liszt, 2-3 dI
paradicsomlé, kis fej hagyma, so esetleg édesitOszer

Elkészités: A kaposztat és a hagymat megfézziik. Felenged;iik a paradicsomlével és
berantjuk. Izesitjiik
Zsirban siilt oldalassal talaljuk.

Soska

Hozzavaldk: Soéska, liszt, so, édesitoszer

Elkészités: A soskat kevés zsiron megdinszteljiik, megszorjuk
liszttel €s alaposan elkeverjlik. Felenged;jiik vizzel és soval,
édesitdvel izesitjlik.

Kelkaposzta fozelék

Hozzévalok: 1 kg kelkéaposzta, 1 ek zsir, 1 ek liszt, 30 dkg
krumpli, pici hagyma, fokhagyma, kdoménymag, majoranna,
so, bors

Elkészités: A kelkaposztat 6sszevagjuk és a krumplival, a fiiszerekkel puhara f6zziik.
Berantjuk ¢és zsirban siilt virslivel talaljuk



& Sagra borso fozelék

Hozzavalok: 25 dkg sargaborso, 1 kicsi fej hagyma vagy egy
kis darab Gjhagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1 ek zsir, 3 ek liszt,
pici pirospaprika, s6, 2 db babérlevél

| i A

Elkészités: A sargaborsot feltessziik annyi vizben fOni, ami jocskdn ellepi. Belevagjuk a
hagymat és a fokhagymat, sdval, babérlevéllel izesitjiik. Puhara f6zziik. Kézben a zsirbdl és a
lisztb6l rantast készitiink, tesziink bele pirospaprikat és felengedjiik vizzel. Berantjuk a
fozeléket, ha sziikséges még utdna izesitilink.

Zsirban siilt karikara vagott virslivel talaljuk.

Szarazbab fozelék

Hozzévalok: 25 dkg bab, kevés hagyma, 2 babérlevél, 3 fokhagyma, so,
fél citrom leve, édesitdszer, liszt, zsir, pirospaprika

' Elkészités: A babot a hagymaval, 1 fokhagymaval és a babérlevéllel

. puhdra f6zziik. Kozben a lisztbdl, a zsirbol, a pirospaprikabol rantast
készitlink, melyben megfuttatunk 2 gerezd fokhagymat. Ezzel berantjuk
a fozeléket €s a citrommal, édesitoszerrel izesitjiik.

‘ Lencsefozelék

Hozzavalok: 50 dkg lencse, kevés hagyma, fokhagyma, kis darab
kolbasz, édesitoszer, liszt, zsir, citromlé

Elkészités: A lencsét vizben feltessziik f6zni a kolbasszal. fzesitjiik
soval, hagymaval, fokhagymaval és babérlevéllel. Kozben hagymas
rantast készitiink. Ha megpuhult berantjuk és beizesitjiik.




Egytalételek

Chilis bab
Hozzavalok: 50 dkg bab, 15 dkg flistolt csaszar, 50 dkg daralt
hus, 1 fej hagyma, so, bors, 1 tk oregano, 1 tk romai komény,
1-1 db sarga és piros kaliforniai paprika, 7 dl paradicsomlé, 3
¢ dlI sor, 4 nagyobb fokhagyma, 2-3 chili paprika, 1 dbz kukorica

- SEd konzerv (1 tk fahéj)
Elkesznes A hagymat a szalonnaval egyiitt megpiritjuk, hozzakeverjiik a daralt hust és
fehéredésig siitjiik. Ezutan beletessziik a feldarabolt paprikat az el6zdleg beaztatott babot és
fiiszerezziik. Felontjiik a paradicsomlével és a sorrel, készre fozziik. A legvégén
hozzakeverjiik a kukoricat.

Szuki bab (Johanna)

Hozzévalok: 2 hagyma, 4 gerezd fokhagyma, 10 dkg kolbész,
s0, bors, 1 db gyongy fehérbab konzerv, 1 db gyongy
paradicsomos fehérbab konzerv, 1 db voros bab konzerv s6s
1ében, 1 db bonduelle texas konzerv

Elkészités: A kockara vagott hagymat és a fokhagymat megdinszteljiik. Hozzaadjuk a
kolbaszt ¢s atsiitjiik, s6zzuk, borsozzuk. Hozzaadjuk a konzerveket a 1ével egyiitt és
Osszeforraljuk.

Piritos kenyérrel talaljuk.

Rakott kel

Hozzévalok: 1 kozepes fej kelkaposzta, 2 tasak rizs, 60 dkg
daralt sertés hus, 1 fej hagyma, 1 gerezd fokhagyma, so,
kdmény, majoranna, bors

Elkészités:

A kelkéaposztat sos, kdményes, majorannds vizben puhdra féziink. A hust zsirban
megdinszteljiik, hozzaadjuk a felkockazott hagymat és fokhagymat. S6zzuk, borsozzuk,
pirospaprikazzuk. Puhara f6zziik. Rétegesen egy tiizallo talba lerakjuk. Tetejét meglocsoljuk
felvert tojassal és megszorjuk zsemlemorzsaval. Kb. 1 6rat siitjiik.

Székelykaposzta

Hozzévalok: 60 dkg sertéscomb, 2 fej hagyma, 1 fej
¢deskdposzta, 4 gerezd fokhagyma, 4 db babérlevél, 1 tk
koménymag, kevés bors,  pirospaprika, kb. 20 dkg fiistolt
sonka, izlés szerint kolbasz, 2 mar¢k rizs

Elkészités: a hagymat megdinszteljiik, rarakjuk a pirospaprikat és a hust és porkdltet f6ziink
beldle. Ha mar majdnem puha beletessziik a fliszereket €s atforraljuk. Ezutdn hozzaadjuk a
felkockdzott sonkat és a hosszu szalra vagott kaposztat. Felengedjiik vizzel és a tetejét



megszorjuk rizzsel. Puhéra fézziik. Osszekeverjiik és beletessziik a felkarikazott kolbdszt.
Felforraljuk.

Paradicsomos hiusgombadc

Hozzavalok: 30 dkg daralt sertéshus, 8 dkg rizs, 1 ek zsir, 1
ek liszt, kicsi doboz paradicsompiiré, s, édesitdszer, bors, 1
egész tojas

Elkészités: A husbol, rizsbdl, a tojasbol elkészitjiik a tolteléket és soval, borssal fliszerezziik.
Kis gombdcokat formalunk, lisztbe forgatjuk és labasba tessziik. Felengedjiik vizzel,
belekeverjiik a paradicsompiirét, sozzuk és édesitjiik. Ha puha a his berantjuk.

Kukoricas tarhonyas his

Hozzévalok: 70 dkg sertés lapocka, 2 fej hagyma, 2 ek lecsé vagy fél
paradicsom ¢és par karika zoldpaprika, so, bors, pirospaprika, 50 dkg
tarhonya, 40 dkg mirelit kukorica

Elkészités: A hagymat zsiron megdinsztelem megszérom pirospaprikaval
¢és hozzdadom a kockara vagott hast. Fehéredésig siitom, majd a lecsoval, soval és a borssal
izesitem. Majdnem puhéra f6zom. Ezutan hozzakeverem az el6zdleg megpiritott tarhonyat az
ennek megfeleld mennyiségll vizet és végiil a kukoricat. Ha sziikséges még utana fliszerezziik.
Ha elkésziilt céklaval vagy uborkasalataval talaljuk.

Toltott kaposzta
Hozzévalok: 1 nagy fej kaposzta (kb. 1-5 kg) 1 kg darélt hus, rizs,




Husételek

Vadas

Hozzévalok: 90 dkg marhafelsal, 50 dkg sargarépa, 30 dkg
fehérrépa, fél zeller, 2 gerezd fokhagyma, 3 fej hagyma, 3
babérlevél, so, bors, citromlé, édesitoszer

Elkészités: A hagymat kockara vagjuk és megdinszteljik. Hozzdadjuk a feldarabolt hust és
félpuhdra fozziik. Belekeverjiik a zoldségeket és befiiszerezziik. Ha megpuhult a hus
kiszedjiikk és zsirban megpiritjuk. Kozben leturmixoljuk a zoldségeket és kevés rantassal
bestiritjiik.

Zsemlegomboccal talaljuk

25 dkg liszt, 2 piritott zsemle, 1 egész tojas, so, viz

Kolbaszkrémmel toltott karaj rantva

Hozzavalok: 4 szelet karaj (kb. 35 dkg), 5 dkg kolbasz, 2 fott
tojas, 1 fej hagyma, 1 ek zsir, s6, bors, liszt, tojas,
zsemlemorzsa

Elkészités: A hagymat megdinszteljiik, ha kihtilt hozzaadjuk a ledaralt kolbaszhoz és
tojashoz. Soval és borssal izesitjiik. Megkenjlik vele a kikloffolt és s6zott karajszeleteket és

feltekerjiik. Bepanirozzuk és kisiitjiik.

Bakonyi borda

! Hozzavalok: 40 dkg gomba, 1-1 paprika és paradicsom, 1 nagy
fej hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 8 szelet borda, so, bors, 4-5
ek liszt, kevés pirospaprika, petrezselyem

Elkészités: A hagymat megpiritjuk a paprikaval €s a paradicsommal. Belerakjuk a hist és
atstitjiilk. Hozzaadjuk a gombat, befliszerezziik. Kevés vizet alaontve puhara f6zziik. Ezutan
kivessziik a hust és félretessziik. A visszamaradt gombas martast megszorjuk pirospaprikaval
¢és behabarjuk. Ezutan visszatessziik a hust és atforraljuk. Petrezselyemmel megszorjuk.

Sertésporkolt
Hozzavalok: 60 dkg sertéslapocka, 30 dkg hagyma, zsir, 1-1
db paprika és paradicsom, pirospaprika, so,

Elkészités: A zsiron megdinszteljiik a hagymat, a paprikaval és a paradicsommal.
Belekeverjiik a felkockazott hust €s fehéredésig siitjiik. Raszorjuk a pirospaprikat és kevés
vizet aladntve puhara f6zziik.

Tarhonyéval talaljuk.



Brassoi apropecsenye
Hozzéavalok: 60 dkg lapocka vagy comb, 5 nagy gerezd
fokhagyma, zsir, so, bors, nagyon kevés pirospaprika

Elkészités: A felkockazott hust zsiron fehéredésig piritjuk. S6zzuk, borsozzuk és beletesziink
4 gerezd lereszelt fokhagymat. Készre siitjiik. A legvégén hozzakeveriink pirospaprikat és a
maradék fokhagymat.

Siilt krumplival 6sszekeverve talaljuk.

Kiilonleges vagdalt (Hugi)

Hozzéavalok: 50 dkg daralthts, 10-15 dkg kenyér, 1 gerezd fokhagyma, 1 fej hagyma, 9 db
tojas, so, bors, 1 marék toportyii

Elkészités: A fokhagymat, a hagymat, a vizbe aztatott kenyeret és a topdrtytt ledaraljuk.
Osszedolgozzuk a hiissal, egy egész tojassal, izesitjiik soval, borssal. 0,5 cm-es téglalappa
formaluk. 4-4 tojast felveriink, s6zzuk és két kiilon lepényt siitiink bel6le. Rafektetjiik a htisra
¢s feltekerjlik. Aluféliaba csomagolva 170 fokon kb. 45-50 percig siitjiik. Kicsomagoljuk és
visszatessziik pirulni. Céklas krumplipiirével és fejes salataval talaljuk.

Toltott csirkecomb kukoricas rizzsel

Hozzévalok: 2 nagy csirkecomb, 2 szelet kenyér vagy 2 db
zsemle, 2 egész tojas, kevés hagyma, s, bors, majoranna,

petrezselyem, rizs, kukorica,, 1 nagy fej

lilahagyma, citromlé, édesitészer

Elkészités: Toltelek: a hagymat kevés zsiron megfuttatjuk, hozzdadjuk a vizben &ztatott
kenyeret és a tojast, jol atkeverjiik. Soval, borssal, majorannaval és petrezselyemmel izesitjiik.
Megsiitjiik.

Amig hiil a toltelék elkészitjiik a rizst. Megpiritjuk zsiron felengedjiik vizzel és hozzékeverjiik
a kukoricat. Sozzuk.

Csirke: a combokat alaposan megmossuk, a borét fellazitjuk. A kihiilt toltelékkel megtoltjiik
¢s soval, borssal, majorannaval fliszerezziik. Zsirral kikent tepsibe tessziik, ontiink ala kis
vizet ¢és letakarva betessziik a siitébe. Kb. 1 orat siitjiik. Ezutdn levessziik a foliat és
megpiritjuk (tehetiink a tepsibe sargarépat, hagymat ¢s fokhagymat is)

Salata: a 4 db krumplit hé¢jaban megfézziik, megpucoljuk és felkockazzuk, hiilni hagyjuk.
Kozben a hagymit felkockazzuk. Osszekeverjiik a kihiilt krumplival és felengedjiik annyi
vizzel amennyi ellepi. Belecsavarunk 1 citrom levét, szoérunk bele kevés borsot, jocskan
megsozzuk ¢€s édesitdszerezziik.



Csirkeporkolt rizi bizivel
Hozzéavalok: Csirkecomb, zsir, hagyma, pirospaprika, liszt,
tojas

Elkészités: A zsirban megfonnyasztjuk a kockéra vagott

hagymat. Hozzaadjuk a pirospaprikat és beleforgatjuk a hust. S6zzuk és
puhara f6zziik. Tehetiink bele paprikat és paradicsomot is.

A lisztbdl, tojasbol és vizbdl nokedli tésztat készitiink, kiszaggatjuk.

Fasirt golyok
Hozzavalok: 1 kg daralt hus, 3 nagy szelet kenyér, 2 db tojas, so, bors,
kevés ételizesito, pirospaprika

Elkészités: alaposan 6sszedolgozzuk és golydkat formalunk beldle. Kevés zsirban kisiitjiik

Tavaszi csirkecomb

Hozzavalok: 4 db egész csirkecomb, 2 fej hagyma, 3 nagy sargarépa, kb. 30 dkg z6ldborso és
ugyanennyi kukorica, so, zsir

Elkészités: A hagymat zsiron megdinszteljiik majd hozzaadjuk a kettévagott csirkecombokat.
Fehéredésig siitjiik, majd felengedjiik annyi vizzel amennyi ellepi. Fedd alatt f6zziik. Ha félig
megpuhult hozzdadjuk a sargarépat €s tovabb fozziik. A a sargarépa megpuhult hozzaadjuk a
borsot és a kukoricat.



Tésztaételek

Olasz paradicsommartas gombaval és kolbasszal

Hozzévalok: 2 ek zsir, 1 fej hagyma, 15 dkg daralt hus, 1 nagyobb sargarépa, 1 darabka zeller,
0,5 1 paradicsomlé, so, bors, 1 babérlevél, kevés rozmaring, kb. 20 dkg gomba, kis darabka
kolbasz

Elkészités: A zsirban megpiritjuk a hagymat és hozzdadjuk a lereszelt z6ldségeket. Picit
piritjuk, majd hozzaadjuk a hust, befliszerezziik és felengedjiik a paradicsomlével, ha
sziikséges vizzel. Hozzdadjuk a gombat és a legvégén a kolbészt is.

Rizzsel talaljuk.

Csirkeés tészta (Réka)

Hozzéavalok: 25 dkg tészta, 1 fej hagyma, 2 db paradicsom, 1 gerezd fokhagyma, 30 dkg
csirkemell, so, bors, bazsalikom, kb 1 2 dl paradicsom piiré vagy 1¢

Elkészités: A hagymat és a fokhagymét megdinszteljiik. Hozzdadjuk a meghamozott és
felkockazott paradicsomot. Izesitjiik és beletessziik a csirkemellet. Felengedjiik a
paradicsomlével és készre fozziik. Kifott tésztaval talaljuk.



Nasi helyett

SARGAREPAS SUTEMENY
Hozzavaldk:

5 db tojas

25 dkg cukornak megfeleld édesitd, de joval kevesebb, izlés szerint
30 dkg sargarépa

30 dkg dio

1 cs siitOpor

1-2 cs vanilias cukor kimarad, helyette vanilia darabka

1,5 citrom leve / ha kicsi 2 db /

1,5 citrom héja

csipet sO

7 dkg grizes liszt

2 dl viz, vagy szojatej, esetleg zabtej, mert a hidnyz6 cukormennyiség miatt stiribb lesz a
tészta. Piskota allagh kell legyen.

5 tojas sargdjat a cukor potloval habosra keverni. Hozza a citromreszeldn / legkisebb /
lereszelt répat, siitdport, ,,vanilia darabkakat”, csipet sot, citrom héjat és levét, lisztet és a

ledaralt diot.

A tojasfehérjét felverjiik kemény habba és a masszahoz keverjiik, finoman hogy ne t6rédjon
nagyon.

Stitdpapirral bélelt tepsibe ontjiik, majd eldmelegitett siitében nagy langon 5 percig siitjiik,
majd levenni alacsony fokozatra / 200 fokra / és kb. 35 — 40 perc alatt megsiil.

Stités kozben ellendrizni, mint a piskotat — ragad - e. / fogpiszkalot beleszurunk, ha nem
ragad, megsiilt /

Vigyazat: vilagos barna a szine, ha megsiilt.



Z.oldséges ételek

Majkrémmel toltott gombafejek rantva

Hozzavalok:

1 nagy méjkonzerv, kevés hagyma, so, bors, majoranna, 1 tojas, zsemlemorzsa, 1 kg gomba
Elkészités:

A gombat megtisztitjuk a tonkjét leszedjiik és félretessziik. A hagymat kevés zsiron
megdinszteljik és a tlizrol levéve hozzaadjuk a majat, a tojast és sdval, borssal, majorannaval
fiiszerezziik. Annyi zsemlemorzsat keveriink hozza, hogy lagy tolteléket kapjunk. A
gombafejeket megtoltjiik és kirantjuk. Zsirban megsiitjiik.

A félretett tonkbdl hagymas, tojasos, gombas rizst készitiink.

Téli parolt zoldség

g hozzavalok 2 személyre:
»  egy darabka kaposzta kb. 30 dkg
© = 2-3 szal sargarépa kb. 30 dkg
5 | egy nagy fej hagyma
W 2=8¥ . siitni valo szalonna (kenyér szalonna valt be a legjobban)

Elkészitése nagyon egyszerti, €s gyors. A szalonnat szeletekre vagjuk és kisiitjiik, majd
kiszedjlik és a talalaskor tessziik a tetejére. A szalonna zsirjaban el6szor megsiitjiik a nagy
kockara vagott hagymat, megparoljuk az ugyanolyan nagy kockara vagott kaposztat és a
vékonyra szeletelt sargarépat. Titka, hogy magas héfokon kevergetve paroljuk, le ne égjen, 10
perc alatt elkésziil. (A darabolasra kell az 1d6t szanni az elején, de ha ezt eldre elvégezziik,
akkor ha éhesen hazaériink, akkor is gyorsan elkésziil.)

So6zzuk, vagy szo6jaszosszal locsoljuk meg.

Onmagaban is finom, de egy kis rizst megenged hozz4 a Reg - enor. Ha még idény salatat is
készitlink mellé, laktatd, tartalmas étel hus nélkiil.



Gomba fasirt

2 kg gombat mosas, tisztitds utdn aprora vagom. Kicsit megsézom és / zsomle allagatol, azott
mennyiségétdl fiiggden / 3-4 vizben vagy tejet potlo /rizstej, szojatej .../ -
ben aztatott, kinyomkodott zsomlét, egy egész tojast Osszekeverem az
elézdleg elkészitett :

: 1 nagyobb fej aprora vagott hagyma / izlés szerint lehet varidlni / kevés

¥ ‘\ zsiron livegesre piritva, hozza izlés szerinti petrezselymet apréra vagva.
- ‘k Erdemes tobb csokorral beletenni, nagyon meghatéarozé az ize.

Vigyazat: nem biztos, hogy az dsszes zsirt bele kell tegyiik!!

1z1¢és szerint esetleg mas fliszer még adhato hozza, de nem sziikséges.

: Az egészet Osszekeverni, ha nagyon laza, puha, kevés zsemlemorzsaval
E stirithetd, fasirt 4llaga legyen.

Izlés szerinti pogacsakat készitiink és a szokdsos panirozas utan forrd

.' s | ' zsirban kisiitjiik. Gyorsan atsiil.




Kenyérre valok

Zakuszka

Hozzavalok:

5 kg padlizsan, 1-1 kg hagyma, paprika és paradicsom, 0,7 1 paradicsomlé, 2 kk bors, 1 fej
fokhagyma, babérlevél, 5 dl zsir,

Elkészités:

A zsiron megfuttatjuk a hagymat €s hozzaadjuk a megsiitott és leturmixolt padlizsant, majd a
ledaralt paprikat. Hozzaontjiik a paradicsomlevet és fiiszerezziik.

Kenomajas

Hozzévalok:

50 dkg csirkemdj, kb. 25 dkg zsir, 1 fej hagyma, fél paprika, sd, bors, majoranna, szegfiibors,
erds pista, kevés mustar

Elkészités:

A majat a zsirban a hagymaval és a paprikéval megsiitjik. Hozzaadjuk a fiiszereket és ha egy
picit meghiilt ledaraljuk és ha sziikséges utana izesitiink.

Zsirban siilt tarja

Hozzavalok: 4 szelet tarja, 25 dkg zsir, s6, bors, majoranna, fokhagyma, 1 db hagyma, 1 db
paprika

Elkészités: A husszeleteket bekenjiik a fokhagymaval és soval, borssal, majorannaval
fliszerezziik. Beletessziik a forro zsirba a felszeletelt hagyméaval €s paprikaval egyiitt. Puhara
stitjiik.



Koretek

Hagymas, gombas, tojasos rizs

Hozzévalok:

1 tasak el6fozott rizs, a gombak tonkje, 4 tojas, 2 ijhagyma

Elkészités:

A hagymat megdinszteljiik, hozzaadjuk a felszeletelt gombat és puhara f6zziik. Beleiitjiik a
tojast €s hozzaontjiik. Lagy rantottat készitiink és dsszekeverjiik a fott rizzsel.

Siilt zoldség

Hozzavalok: 50 dkg kelbimbo, 1 db paprika, kb. 20 dkg mirelit kukorica vagy 1 dbz konzerv
kukorica, 2 fej hagyma, 1 szal sargarépa, so, kb 2 fakanal kacsazsir

Elkészités: a kelbimbdt megpucoljuk félbevagjuk és sos vizben puhdra fézziik. Kozben
megparoljuk a kukoricat is. A szalara vagott hagymat a zsiron megdinszteljiilk, majd
hozzédadjuk a pici kockdra vagott paprikat. Beletessziik a kockéra vagott sargarépat és készre
péaroljuk. Ezutan belekeverjiik a kukoricat és a kelbimbol. 1z1és szerint sozzuk és egy kicsit
még atsiitjiik.

Siilt csirkecombbal és vele siilt krumplival talaljuk.

Parolt kaposzta

Hozzévalok: 1 kozepes fej kaposzta, 1 fej hagyma, s6, komény, 1 db citrom

Elkészités: A felszeletelt hagymat zsiron egy kicsit megfonnyasztjuk, hozzaadjuk az elére
besozott, lereszelt kaposztat, koménnyel fiiszerezziik. Kevés vizet alaontve megparoljuk. A
végén belecsavarjuk az citrom levét és ha sziikséges utana sdzzuk.

Kukoricas rizs
Hozzavalok: 1 csomag el6f0zott rizs, kb. 25 dkg mirelit kukorica, keveés libazsir
Rizi-bizi

Hozzavalok: 2 bogre jazmin rizs, 2 bogre zoldborso, 4 bogre viz, so, kevés bors



Salatak

Babsalata

Hozzavalok:

Bab, s0, babérlevél, zsir, hagyma, paradicsompiiré, fehérbor, bors, kakukkfii, bazsalikom,
citromlé, édesitoszer

Elkészités:

Az eldzdleg beaztatott babot s6s, babérleveles vizben megfézziik. Kozben a szélara vagott
hagymat zsiron megpiritjuk, hozzaadjuk a fiiszereket és felenged;jiik a borral, meg a
paradicsompiirével. A végén hozzakeverjiik a babot és dsszeforraljuk. Ha sziikséges utana
izesitlink.

Uborka salata

1 uborka, 1 gerezd fokhagyma, so, citromlé, édesitdszer

Kaposzta salata
1 fej kdposzta, kdménymag, 1 fej hagyma, so, citromlé, édesitdszer

Cékla salata

2 db céklat vizben puhara féziink. Megpucoljuk és felszeleteljiik. Felenged;jiik annyi vizzel,
ami ellepi. Izesitjiik 1 egész citrom levével, soval, koménnyel és édesitészerrel. Tehetiink bele
feldarabolt tormat is



