MOST VAN IDO A KOZOS FOZESRE!

GAZDAG LEVESEK, AMIK EBEDNEK IS
BEILLENEK

Egy zoldségekkel (esetleg hussal, tésztaval) teli, kiadds leves annera elteliti a gyomrot, hogy nem is sziikséges utdna
egy komplett féfogas, legfeljebb egy szendvics vagy némi édesség. Igy is lehet sporolni - az idével és az alapanyagokkal is.
Bevalt recepteket mutatunk!

Hotthonmaradok
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Fliszeres paradicsomleves csicseriborsoval

ELKESZITES 20 PERC
KALORIA 529 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

1 fej voroshagyma

olivaolaj

1-1 kis csokor rozmaring, bazsalikom, majoranna és kakukkfi
40 dkg csicseriborsé (konzerv)

40 dkg hamozott, darabolt paradicsom (konzerv)

2 gerezd fokhagyma

s0, bors

10 dkg farfalle tészta (masnitészta)

1Az aproéra kockazott voroshagymat dinszteljlk meg kevés oliva-
olajon, adjuk hozza a felapritott zoldflszereket, majd az atmosott,
lecsepegtetett csicseriborsét. Forgassuk at.

2OntsUk rd a hdmozott paradicsomot, reszeljiik bele a fokhagymat,
sozzuk, borsozzuk a levest, majd dntsuk fel kb. 1,5 liter vizzel. Forral-
juk Ossze, adjuk hozza a tésztat, és f6zzUk készre, mig a tészta meg-
puhul. Sézzuk, borsozzuk Ujra, talaljuk.

#Hotthonmaradok
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Snidlinges, zoldséges hiisgombocleves

ELKESZITES 60 PERC
KALORIA 352 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

1 fej véréshagyma | 3 evékanal olivaolaj

30 dkg sargarépa | 1 fej karalabé

30 dkg daralt hus (sertés és marha vegyesen)
1tojas | 1 nagy csokor snidling

3 evékanal zsemlemorzsa

10 dkg zsenge z6ldborsé | s6, bors

1Az aprora kockazott voroshagymat dinszteljuk meg az olivaolajon, ad-
juk hozzad a meghamozott, felkockazott sargarépat és karalabét. Dinsztel-
juk meg a zoldségeket is, majd dntsuk fel 1,5 liter vizzel.

2 Kozben dolgozzuk 6ssze a hust a tojassal, a vagott snidling kétharma-
daval, séval, borssal és a zsemlemorzsaval. Nedves kézzel formazzunk kis
husgombdcokat a masszabdl, tegyuk a forrd levesbe, fézzlUk 25-30 per-
cig.

3 Adjuk hozza a zoldborsoét, a finomra vagott snidling maradékat, fézzuk
puhéra a borsdt is. izesitsiik séval, borssal, ha sziikséges.
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Tejfolos csirkeraguleves

ELKESZITES 50 PERC
KALORIA 316 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:
1 darab csirkemell (kb. 40 dkg)
1 nagy fej voréshagyma

3 ev6kanal olivaolaj

20 dkg sargarépa

10 dkg fehérrépa

25 dkg burgonya

1gerezd fokhagyma

1 nagy csokor petrezselyem
s6, frissen 6rolt bors

2 dl tejfol

1 A csirkehust kockazzuk fel. Az apréra kockazott voroshagymat dinszteljuk meg az olivaolajon, adjuk
hozza a csirkehust, sézzuk, borsozzuk, piritsuk korbe. A zdldségeket hamozzuk meg, a répakat karikazzuk
fel, a burgonyat kockazzuk fel, és adjuk a hushoz a zuzott fokhagymaval egyutt. Dinszteljuk par percig.

2 Ontsik fel a levest 1,5 liter vizzel, adjuk hozza a vagott petrezselymet, sézzuk, borsozzuk. 30 perc alatt
fézzUk puhara a zoldségeket. A tejfolt hdkiegyenlitéssel (merjunk bele kevés forrd levest és ontstk a tdob-
bihez) keverjuk el a levesben, majd talaljuk.

H#Hotthonmaradok
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Burgonyakrémleves haromféleképpen

ELKESZITES 60 PERC + KELESZTES
SUTES 45 PERC

Kéksajtos burgonya-
krémleves

ELKESZITES 40 PERC
KALORIA 428 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:
60 dkg burgonya

1szal péréhagyma

1,2 liter leszlirt z6ldségleves
15 dkg kékpenészes sajt

2 dl f6z6tejszin

s6, frissen 6rolt bors

olivaolaj

1A meghdmozott, felkockazott bur-
gonyat és a felkarikazott péréhagy-
ma felét tegyUk egy fazékba, dntsik
fel a zoldséglevessel. Lefedve fé6zzUk
puhara. Keverjuk hozza a sajt felét
és a tejszint, botmixerrel turmixoljuk
at. izesitstk séval, borssal.

2 Talalas el6tt piritsuk meg a mara-
dék vékonyra karikazott porét egy
teflonserpenydében kevés olivaola-
jon. A maradék, morzsolt sajttal és a
poréval talaljuk a levest.

Tejfolos burgonya-
krémleves baconnel

ELKESZITES 45 PERC
KALORIA 332 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:
60 dkg burgonya

1 kis fej voréshagyma
1gerezd fokhagyma

1darab babérlevél

1,2 liter leszlirt z6ldségleves
2 dl tejfol

s0, frissen 6rolt bors

negyed citrom

8 szelet bacon

1A meghdmozott, felkockazott bur-
gonyat és voroshagymat, a zuzott
fokhagymat és a babérlevelet te-
gyUk egy fazékba. Ontsiik fel a zold-
séglevessel, és fézzUk puhara.
2\Vegyuk ki a babérlevelet, turmixol-
juk simara, majd keverjuk hozza a
tejfolt. Soéval, borssal, par csepp cit-
romlével izesitsuk. A bacont talalas
el6tt stssuk ropogdsra zsiradék nél-
kul, kinaljuk a leveshez.

Hotthonmaradok

Sargaborsos-currys
burgonyakrémleves

ELKESZITES 45 PERC
KALORIA 345 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

40 dkg burgonya

1 kis fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

1teaskanal 6rolt romai komény

1 evékanal curry-fliszerkeverék

3 ev6kanal olivaolaj

15 dkg sargaborsé

2 dl kékusztej

s6, frissen 6rolt bors

1darab lime | 1 teaskanal csilikrém
1 evékanal frissen reszelt gydmbér
1 kis csokor friss koriander a tala-
lashoz

1A meghdmozott, felkockazott bur-
gonyat és voroshagymat, a zuzott
fokhagymat, a réomai kdoményt, a
curryt és a reszelt gydmbeért dinsz-
teljluk meg az olivaolajon. Adjuk
hozzd a sargaborsét, ontstk fel
1,5 liter vizzel.

2 Lefedve f6zzUk puhdra a krumplit,
krémesre a sargaborsoét. Turmixol-
juk simara, keverjuk hozzéa a kdkusz-
tejet, keverjik &t. izesitsik séval,
borssal, par csepp lime-lével és csi-
likrémmel. Talaldskor szérjuk meg
friss korianderrel.
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Citromos, csirkés zoldbableves

ELKESZITES 40 PERC
KALORIA 302 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:
1fej véroshagyma

8 dkg vaj

40 dkg ceruzabab

20 dkg csirkemelifilé

s6, bors

csipet kurkuma

csipet cukor

1darab citrom

1dl fé6z6tejszin

1 A véroshagymat finomra vagjuk, a vajon lassan megdinszteljuk, majd hozzaadjuk
az 5 cm-es darabokra vagott babot és a felkockazott csirkemellet. S6zzuk, borsozzuk,
csipet kurkumat és cukrot adunk hozza, és rovid ideig egyutt piritjuk.

2 Hozzaadjuk a citrom reszelt héjat és a levét, felontjuk 1,5 liter vizzel, majd amikor
megfétt a hus és a bab (kb. 20 perc), a kevés vizzel elkevert keményitdvel besdritjuk.
Hozzdadjuk a tejszint, még egyet forralunk rajta, és talaljuk.

#Hotthonmaradok
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Kolbaszos lencseleves és
bundas, lekvaros brios

ELKESZITES 50 PERC
KALORIA 718 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

A leveshez:

1fej voréshagyma | 4 evékanal olivaolaj | 20 dkg fiistélt kolbasz | 20 dkg sargarépa

20 dkg zeller | 20 dkg apré szemdi, hegyi lencse | s6, frissen 6rolt bors

25 dkg hamozott koktélparadicsom (konzerv) | 1 nagy csokor petrezselyem | 2 gerezd fokhagyma
A bundas briéshoz:

4 darab brids (vagy 8 szelet kalacs) | 4 teaskanal mascarpone

4 teaskanal erdei gylimolcsés dzsem | 2 tojas | olaj a siitéshez

1A finomra vagott voréoshagymat dinszteljuk meg az olivaolajon. Ha megpuhult, adjuk hozza a zuzott
fokhagymat és a felkarikazott kolbaszt, piritsuk at. Dobjuk bele a hamozott, apréra kockazott répat és
zellert, majd a lencsét. Forgassuk at az olajon, sézzuk, borsozzuk.

2 Ontsik bele a koktélparadicsomot, majd adjunk hozza 1 liter vizet. Lefedve fézzik 30 perc alatt
készre, s6zzuk, borsozzuk ismét, ha szUkséges. Szérjuk bele az apritott petrezselymet.

3 A bridsokat vagjuk ketté, kenjuk meg 6ket 1-1 kanal mascarponéval, majd dzsemmel. lllesszik 6ssze
a bridsokat, martsuk meg dket az enyhén felvert tojasban, majd forrd olajban stssuk ropogdsra mind-
két oldalukat.

H#Hotthonmaradok
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Francia hagymaleves
és croque madame szendyvics

ELKESZITES 60 PERC
KALORIA 598 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

A leveshez:

1 kg véroshagyma | 1 liter lesziirt marhahtisleves | 2 dl szaraz fehérbor
1gerezd fokhagyma | 5 dkg vaj | sé, frissen 6rolt bors

A szendvicshez:

4 tojas | 8 szelet toast kenyér | 4 szelet félkemény sajt

4 szelet szaritott sonka | 1 kis csokor petrezselyem | tengeri sé | olaj a stitéshez

1Vékonyan szeleteljuk fel a hagymakat, majd nagy fazékban, takarék langon fonnyasszuk meg a vajon. Adjuk hoz-
za a felapritott fokhagymat, sézzuk, borsozzuk. Ontsiink hozza 1 dl bort, folyamatosan keveregetve dinszteljlik
nagyon lassan, kb. 25-30 perc alatt, puhara a hagymat.

2 Hagyjuk, hogy elparologjon a bor, és a hagyma barnasra piruljon. Ontsik hozza a tdbbi bort, forraljuk 5 percet,
majd dntsik fel a huslevessel. Fézzik 15 percig a levest. Ujra sézzuk, borsozzuk, ha szlikséges.

3 A kenyereket toltsUk meg sonkaval, sajttal, majd szendvicssttében susstk pirosra. Kdzben teflonserpenyében,
forré olajban stsstk ki a tukortojasokat, helyezzik Sket a szendvicsek tetejére. Tengeri séval, apritott petrezse-
lyemmel talaljuk.

#Hotthonmaradok
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Vegyes zoldségleves
és lazacos-spenotos szendvics

ELKESZITES 45 PERC
KALORIA 541 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

A leveshez:

20 dkg sargarépa | 20 dkg stit6tok | 15 dkg fehérrépa | 15 dkg kelkaposzta | 15 dkg zeller | 15 dkg karalabé
1fej voréshagyma | 2 gerezd fokhagyma | 5 evékanal olivaolaj | s6, frissen 6rolt bors

1dl f6z6tejszin | negyed citrom leve

A szendvicshez:

15 dkg leveles spenét | 2 evékanal olivaolaj | 1 gerezd fokhagyma | 15 dkg ricotta

8 szelet magos kenyér | 10 dkg fiistolt lazac

1A zdldségeket hamozzuk meg, kockazzuk fel, majd leveses fazékban piritsuk korbe olivaolajon, nagy lan-
gon. S6zzuk, borsozzuk, dntsuk fel 1,2 liter vizzel, fedjuk le. FézzUk puhara a zoldségeket. Botmixerrel puré-
sitsUk Ossze, keverjuk hozza a tejszint, izesitsuk még séval, borssal, friss citromlével.

2 A spendtot késsel vagjuk vékony csikokra, majd fonnyasszuk meg az olivaolajon a zuzott fokhagymaval
egyutt. Sézzuk, borsozzuk, keverjlk el a ricottaval. Osszuk szét a krémet 4 szelet magos kenyéren, mind-
egyikre helyezzlink 1-1 szelet fUstolt lazacot. Fedjuk be egy masik szelet kenyérrel, és felmelegitett szendvics-
sUtében sussUk ropogdsra.
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