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Mit tudunk a

A gyermekek kiegyenstlyozott fejlodéséhez nélkiilozhetetlen szervezetiik
vitaminokkal, asvanyi anyagokkal és nyomelemekkel t6rtén6 megfeleld
ellatasa. A vitaminok esszencialis taplalék-osszetevok. A hianyukban
fellépd betegségeket, tiineteket (mint a skorbut, vagy a beriberi) mar
régota ismerjiik, de a hianybetegségeket ,,gyogyito” vitaminokat csak

a XX. szazad elején izolaltak, azonositottak, majd késobb, szerkezetiik
megallapitasa utan, szintetizalni is tudtak dket. A vitaminok els6dleges
forrasa a gondosan Gsszeallitott, bevitt taplalék, de ha valamilyen okbol
veszélybe keriil a megfelel vitaminbevitel (pl. valogatods gyerek, diéta
vagy megnovekedett vitamin-igény esetén), sziikség van a vitaminok
mesterséges potlasara.

...az ember, a majom, a madar és a tengerimalac kivételével minden allat képes
a sajat C-vitamin sziikségletének eldallitasara?

...a zoldségek és a gylimdlesdk vitamintartalma nagymértékben fiigg az éghajlattol,
a termdtalajtdl, a betakaritasi modtol, a szallitastol, a tarolastol és az elkészitési
modtol?

...mivel a ngvények nem tartalmaznak B12-vitamint, a szigoru vegetarianus étrend,
amely egyaltalan nem tartalmaz allati eredet( élelmiszereket,

B12-vitaminhianyhoz vezethet?

..a zsirban oldodo, szervezetben eltarolodo (azaz tiladagolhato) vitaminokat
a legkdnnyebben a DEKA mozaikszdval lehet megjegyezni: tehat ezek
aD, E, K és A vitaminok?

...a vizben oldodd vitaminok hé, levegd vagy fény hatasara kdnnyen lebomlanak,
ami azt jelenti, hogy fézés kdzben sokszor megsemmisiilnek?

...az olyan taplalékban, amely kevesebb feldolgozasi folyamaton ment keresztiil vagy
természetes formajaban van, tébb asvanyi anyag taldlhato? Fehér helyett barna
kenyeret fogyasztva tehat egyszerlien névelheti az asvanyi anyagok bevitelét.

...hidnyos vagy egyoldalu taplalkozas esetén relativ vitaminhiany léphet fel, amit @
az aranyosan dsszeallitott multivitamin-készitményekbdl nagy biztonsaggal

lehet potolni. Cebion €l

itaminok és dsudnyi anyagok
U Cseppek .

A kiadvanyt a Cebion cseppek és a Cebion 2x Multi szirup forgalmazoja,
a Merck Kft. készitette Onnek és gyermekének. Jo szérakozast kivanunk!

MERCK



Bevezeto

A Cebion cseppek 10 éves jubileuma
alkalmabdl hirdetett receptversenyre
beérkezett legjobb alkotasok valogatasat
tartja kezében a kedves Olvaso.

A 8 héten at zajlo verseny minden
forduléjaban mas és mas, G-vitaminban
gazdag alapanyag felhasznalasaval
foztek a palyazo anyukak és apukak

— gyermekeiket is bevonva az ételek
elkészitésébe.

A zsiiri dontése és a tobb ezres kozonség
szavazatai alapjan minden héten szakmai
és kozonségnyertes sziiletett, majd

a verseny végén fodijakat is hirdettiink
— kétségtelen azonban, hogy a jaték
legnagyobb nyertesei az olvaso sziilok.
Kozel 200 kiprébalt, vitamindus és
gyerekbarat recept gyiilt ugyanis dssze,
melyek koziil a legjobbakat adjuk most
kozre.

Reméljiik, ez a kiadvany segit abban,
hogy egészséges és valtozatos fogasok
keriiljenek a csaladi asztalra — és bizunk
benne, hogy az ételek elkészitésében

a kis kuktak is orommel vesznek részt.

Jo szorakozast és jo étvagyat kivanunk!



kéCS'

Siiltpaprika-salata ===

Bar sokan hiszik, hogy a paprika sz6 magyar,
de sajnos még csak az sem.

Ennek ellenére valoban hamar meghonosodott
Magyarorszagon, ahova valdsziniileg

Széchy Maria (1610-1679), Wesselényi Ferenc
grof felesége hozatta be, és honositotta meg.
Az elso példanyok eliiltetésétdl a folyamatos
termesztésig hosszu iddre volt sziikség.
Szegeden és kornyékén mar a 18. szazad
kozepén termeltek paprikat. Néhany évtizedre
volt sziikség ahhoz, hogy Szentesen,
Kalocsan, majd az egész orszagban
megkedveljék ezt a ma mar nélkiilozhetetlen
zoldség- és fiiszerndvényt. Két évszazad alatt
annyira meghonosodott, és kozkedveltté valt,
hogy még a kalocsai népmiivészet

motivumai kozé is belopta magat.
Szent-Gyorgyi Albert az 1930-as években
paprikabal izolalta a C-vitamint, amiért
1937-ben Nobel-dijban részesitették.

A zoldség C-vitamin tartalma

100 mg/100 g, de egyes fajtak beérett
termésében a 300 mg-ot is elérheti.

Az édes Kaliforniai fajtat a legtobb

gyerek kedveli, de ha latjak, hogy cukrot
karamellizalunk a salatahoz, akkor

egészen biztosan semmi bajuk nem lesz az
elfogyasztasaval. Persze a paprikasalata nem
csak a gyerekek kedvence, isteni finom, még
az apukak is megeszik majd.

Foto: Fiiszeres Eszter

ELKESZITES:
A paprikakat nyilt langon megsitéttem. Akkor jo, ha minden oldala
4 nagy kaliforniai paprika megfeketedik. Régtdn nylon zacskoba tettem, hogy a sajat gbze
2 sz&l jhagyma megpuhitsa a héjat, €s kdnnyen le tudjam huzni.
2 gerezd fokhagyma Negyed 6ra mulva megpucoltam, és vékony csikokra vagtam.
6 ek olivaolaj Egy serpenyében megolvasztottam a cukrot, és halvany barnara
2 ek balzsamecet karamellizaltam, majd feldntdttem az ecettel és az olajjal.
nagy csipet s6 Ha &sszeugrana, kevergetni kell, amig Ujra felolvad. Felkarikaztam
2 szelet piritos az Ujhagymat, és elkevertem a paprikaval, majd radntottem az édes
1marék friss z6ldfiszer ecetet is.
felapritva A kenyeret megpiritottam bekentem fokhagymaval, felkockaztam,

(én majorannaval készitettem) és a salatara szortam, végll megszdrtam a zoldflszerrel.




Szakacs:
Szaho Veronika

60 dkg sargarépa

4 szelet Bacon szalonna
1kdzepes burgonya
1alma

1kis fej hagyma

1 gerezd fokhagyma
1dl tejszin

friss bazsalikom

s0, fehér bors
1eréleves kocka

pici olivaolaj

Bazsalikomos
sargarepa
kremleves

szalonna chipsszel

ELKESZITES:

A zoldségeket megtisztitom, aprd kockara vagom, a hagymat

pici olivaolajon megfonnyasztom, majd erre rateszem a
z0ldségeket, és megdinsztelem. Felontom 1 liter vizzel, hozzaadok
egy eréleves kockat, majd az egészet puhdra parolom. Sézom,
borsozom, belereszelem a fokhagymat, két-harom levélke apritott
bazsalikomot (ezt ra is lehet szorni talaldskor), és az egészet
botmixerrel pépesitem. Talalaskor tejszint csepegtetek ra, és
ropogosra stt6tt Bacon chipssel talalom, de nagyon finom sajtos,
illetve fokhagymas krutonnal is.



Szakacs:

GazpaCho ) Glozik Tamés
de campeones

Levesemet az ’Apa kotyvaszt’ kategoriaban szeretném nevezni. A folyamatot f6zésnek nem mondanam,
mivel az étel kivalasztasat egyebek kozt az is motivalta, hogy elkészitéséhez a csalad biztonsaga
érdekében nyilt lang hasznalatara ne legyen sziikség, a munka oroszlanrészét pedig végezze el
helyettem néhany nalam Iényegesen gyakorlottabb konyhai elektromos késziilék. (Turmix, aprito,
vizforrald, kenyérpirito és hiitd, koszonom a segitséget, nélkiiletek nem sikeriilhetett volna.)

A kivalasztast befolyasolo tovabbi tényezék, szigorian ndvekvo fontossagi sorrendben: —
mostanaban fellépd kronikus paradicsommaniam (ez meghatarozta, mi legyen a kelkaposzta
mellett a masik fontos alapanyag) — a lakasban uralkodo min. 40 fokos rothaszto meleg

(ez meghatarozta, hogy a remélt végeredmény hidegen talalhato, cseppfolyos allagt valami
legyen, mely a gaztiizhely beiizemelése nélkiil is elkészithetd) — néhany nappal ezelétt a spanyol
valogatott a vilagtérténelemben eldszér megnyerte a vbh-t (ez meghatarozta... na jo, ez igazahol
mindent meghatarozott. Fenti hosszi bevezetdmhoz pedig csak annyit szeretnék még hozzafiizni:
OLLLE, OLLLE-OLLLE-OLLLE)

A vilagbajnok tiszteletére készitett gazpacho egy kavéskanalnyi vorosborecetet és 2 gerezd felapritott
megsziletésének hiteles torténete pedig a kdvetkezo: - fokhagymat adtam, majd az egészet dsszeturmixoltam
6 db szép nagy paradicsomot (cirka 90 dkg) révid forro vizes  a paradicsompiirével - a levest egy orara hiitébe tettem
aztatas utan meghdmoztam, kibeleztem, Gsszeturmixoltam  (a varakozas perceit a gyerek pottyds labdajanak unott

- 1db kisebb kelkdposzta leveleit; 1fej vordshagymat; rugdosasaval, ill. kenyérpiritassal toltottem) - a leh(itGtt
1db kézepes, hdamozott kigyduborka felét; 1db kdzepes, levest piritott kenyérkockakkal, a korabban félretett

sarga paprikat; 1db jol megtermett, piros kaliforniai z6ldségekkel, bazsalikommal és snidlinggel diszitettem, és
paprikat felapritottam, az igy kapott salataszer(i massza talaltam (a 4 tanyémyi adagbol egyet - a vodkaval izesités

egy részét diszitésnek félretettem, a tobbit dsszekevertem.  elére megfontolt szandékaval - meghagytam az esti, altatds
Az bsszekevert z6ldségmasszat izlés szerint fliszereztem utani orakra..) - a végeredmény minden varakozasomat
(nem kifejezetten a sajat izlésem, sokkal inkabb 14 honapos, — feliiimuita: nemesak hideg volt és cseppfolyds, de piritdssal

mindenbe belekdstold leanyom izlése szerint): 2-3 csipet kisérve kifejezetten laktatd is, €s még a gyerek sem

soval, fehér borssal, kevés majorannaval és snidlinggel, fintorgott téle (az igazsaghoz tartozik, hogy a gyomrat
kétszer annyi kakukkfvel és haromszor-négyszer annyi az apjatol 6rokdlte, szoval ezt a fliszeraranyt mas csemeték
bazsalikommal (itt jegyezném meg, hogy lanyom 6todik szamara inkdbb csak 4-5 éves kortol ajanlanam, abban
szava - az anya, apa, nem és adide utan - a gol volt) - bizva, hogy az évodai koszt valamelyest felkésziti Gket

a flszerezett masszahoz egy evékanalnyi olivaolajat, az élet egyéb megprobaltatasaira is).



_ LEVESEK,ELOETELEK
H l’l S I eves, Szakacs: Treczko Kitti

ahogy mi szeretjuk

ELKESZITES:

Megtisztitom a répat, hagymat, fokhagymat

(Kis kuktaim a fokhagyma pucolasban szoktak
segedkezni, mert ahhoz nem kell kés =) ).

Lebérézom a farhatakat, hogy minél kevesebb legyen

a zsiradék, és egy nagy fazékba helyezem az egészet.
Felontom vizzel, fliszerezem. Févés kdzben kdstolgatva
utana flszerezek. Gyermekeim kiilon 6haja a sok répa,
mert mast meg sem esznek beldle. Tésztat sos vizben
kif6zom, és csak talalaskor teszem a leveshez.




Karfiolkremleves
gyongyokkel

Szerencsés vagyok, azt hiszem, gyermekétkeztetési
szemponthol. Harom lanyka anyukajaként, akik cseppet
sem valogatds gyerekek, mégis picit nehezebb feladat
harult ram levesiigyben. Am egyszercsak gyiilt a szikra:
krémleves gyongyokkel!!! Nagyon bevalt, szinte minden
zoldségfélébdl konnyen elkészithetd és igazi élvezet tgy
enni, hogy minden egyes kanalba egy golydcska keriilhet....
hipp-hopp el is fogyott!

Fotd: Szittner Aniko

ELKESZITES:
egy kis fej karfiol A megtisztitott, rézsaira bontott karfiolt néhany percig olajon
1 evékanal olaj parolom, majd feldntém vizzel (a gyerekek miatt nagyon ritkan

hasznalok leveskockat, illetve ételizesit6t), és lefedve lassu tizon
puhara f6z6m. Ha kész, beledntém a tejszint, és kis adagokban
teljesen simara mixelem. Séval, borssal, izesitem, szines
levesgyongydkkel vagy fokhagymas kenyérkockaval talalom.




Malnakremleves
malnas habbal ...

ELKESZITES:

A malna ¥/a-ét 6sszeturmixolom 2 dI tejjel, hozzaadom
12 kg malna a cukrot, a maradék tejet, és felrakom féni. Kézben a tejszint
10 dkg cukor elkeverem a tojassargaval 5 perc f6zés mulva
(ha nem tul savanyu a malna, belekeverem a tejszines tojassargajat, és

felforralom. Vizet melegitek, felverem a
tojasfehérjét kemény habba, a megmaradt
malnat alaposan lepaszirozom, és a levét
belekeverem a felvert tojasfehérjébe

- igy szép szines lesz. A vizben

kif6zém a malnahabot. Megvarom mig

kihdl, és ugy talalom. A gyermekeim nem
szeretik a malnat mert sok apré mag van benne,
de igy nagyon szivesen megeszik.




Sajtos spenotkremleves
tojassal ... soouscoumsin o roen

ELKESZITES:
450 g spenot A hagymat és fokhagymat aprora vagjuk, és
megfonnyasztjuk a forrd olajon. Erre tessziik ra
megtisztitott spenotot. Fedd alatt rovid ideig paroljuk,
majd felontjik a kockdbol készitett huslevessel.
Felforraljuk, majd levesszik a tlzrél, és botmixerrel
pépesitjuk. Kisebb adagokba belekeverjik a sajtot, s
visszatesszlk a tlzre. Az étkezési keményitot feloldjuk
eqgy kis vizben, s a leveshez adjuk, felforrositjuk, majd
soval és borssal izlés szerint izesitjik. A tojasokat
soval és borssal izesitjlk, majd felverjik, beletesszik
a kukoricadarat, s picit varunk. Addig felforrdsitjuk a
vajat vagy margarint, beledntjik a tojast, s keverés
nélktl mindkét oldalat megsutjik. Ezutan csikokra majd
rombusz alakra vagjuk a tojast, s a tanyért diszitjik ezzel
meg a petrezselyemzolddel. Fokhagymas olajban piritott
kifliszeletkék jol illenek mellé.




Sargarepa salata
csicseriborsoval &

3 sargarépa
12,5 dkg csicseriborsd

ELKESZITES:

A csicseriborsot 2-3 drara bedztatom, majd kb.

16ra alatt sos vizben megfézom, lesziirdm, hagyom
kihtlni. A sargarépat nagy lyuku reszelén lereszelem.

A lilahagymat csikokra vagom. Egy salatas talban
Osszekeverem a sargarépat a csicseriborsoval és a
hagymaval. A citromlét 6sszekeverem az olivaolajjal,
sozom, borsozom. Az dntetet radntdm a salatara,
6sszekeverem, majd egy nagy csokor apritott
petrezselyemmel megszorom. A 2 éves kisfiamnak nagyon
izlett, vadaszott" a csicseriborsokra:-), amik kaliumban,
vasban és B1vitaminban kilondsen gazdagok.

Fotd: Szasz Viktoria



Foto: Lila Fiige

Gyomberes
sargarepapure

Szakacs:
Y serpenyos kacsamajjal

A sargarépa allitolag minden gyerek kedvence. Errdl nehezen tudok dontést hozni, mert az valé igaz, hogy
még soha nem okozott problémat a sargarépa elfogyasztasa, de ez szinte minden masra is igaz a majdnem
2 éves kisfiunk esetében. Eleinte okozott fejtorést bdven a répa, mert mindenhol azt olvastam, hogy
sargarépat mar a hozzataplalas soran egészen koran adhatunk a gyerek kezébe ragcsalni. Az én agyamnak
feldolgozhatatlan volt, hogy egy teljesen fogatlan kisbaba hogyan ragcsal el egy darab répat. Még fott
allapotbaban se tudtam elképzelni. Ugyantigy, mint ahogy a kiflicsiicskot sem. Aztan ravettem magam, és
a nagy attrakcio kozben a kiflicsiicsok a kisfiam szajpadlasara ragadt, és 6 oklendezni kezdett. Maradtunk

a pépes ételeknél egy jo darabig. Aztan a pépekre gyorsan nemet mondott a gyermek, de érdekes

modon most nagy reneszanszukat élik megint. Olvastam egyszer egy cikkben (biztos a brit tudésok
kutattak eziigyben is), hogy a gyerekek jobban szeretik, ha az ételek felismerhetd formaban keriilnek a
tanyérjukra, vagyis a répa legyen répaformaju, a borso zold és gombalyii, a karfiol pedig rozsas. Ezt abbol
a szempontbol alatamaszthatom, hogy mostanaban R2r midenrél, amit nem ismer fel, megkérdezni, hogy
mi is az pontosan. A valasz ismeretében boldogan kanalazza aztan be a falatokat a tanyérjarol.

Meglepd mddon a sargarépapiiré nem a babakonyhabal keriilt at a felnéttek étrendjébe nalunk,

hanem épp forditva. Egy kiilfoldi ismerdsomnél ettiik egyszer koretnek, és annyira megtetszett, hogy
azota mindenféle izesitéssel, vagy csak siman 6nmagaban, gyakran készitem. A sargarépa gazdagon
tartalmaz mindenféle vitamint, C-vitamin tartalma is emlitésre mélto, de ha majjal talaljuk, kifejezetten
C-vitamindis ebédet kapunk. A maj a zoldségek és gyiimolcsok mellett a legjobb C-vitamin forras.

1/ kg sdrgarépa

2 gerezd fokhagyma
1cm-es darab gydmbér
4 ek tejszin

15 ek vaj

15dlviz

152 kg pecsenye kacsamaj
SO

frissen 6rolt bors

kis agacska rozmaring
1ek vaj

ELKESZITES:

A sargarépat megpucolom, feldarabolom. A fokhagymagerezdeket megpucolom,
Gsszetdrom, a gyémbért megpucolom, lereszelem. Mindet kozepes labosba teszem,
feldntdm a vizzel, kissé megsézom és kdzepes langon 15 perc alatt puhdra parolom.
Elzarom a langot, a tejszint és a vajat a sargarépahoz adom, az egészet botmixerrel simara
turmixolom. Kézben megtisztitom a kacsamajat. Egy nagy serpenydben felolvasztom

a vajat, radobom a rozmaringot, 12 percig magas langon piritom, majd hozzdadom
amajat is. Mindkét oldalan 6-6 percig piritom (vigyazni kell, mert néha kilé egy-egy
darabka), a végén kisse sozom és tekerek ra egy kevés borsot is. Ha a gyerek mar nem
baba, a majat flambirozni is szoktam: amikor mar majdnem kész I6ttyintek rd egy kevés
konyakot, és meggyujtom. Hagyom, hogy elaludjon a langja, eddigre az alkohol el is illan.
Elzarom a langot, és azonnal fogyasztjuk. Rizzsel, sargarépapurével talalom.



_ rofveex RS
Faj it | Szakécs: Glézik Tamas

(Ross Geller utan szabadon)

ELKESZITES:

1. Iépés, avagy csirkemell a pacban

Kockazzunk fel 30 dkg csirkemellet, szorjunk ra izlés
szerint sot, borsot, oreganat, szerecsendiot, kevés fahéjat,
nyomjunk ra két gerezd fokhagymat, majd ontstink

ra 1-1evokanal balzsamecetet és Worchester-szoszt.
Bugyolaljuk be, tegyuk hiitébe, és aludjunk ra egyet.

2. |épés, avagy Come on baby let's dinszt again
Kockazzunk fel egy fej vordshagymat, két piros és két
sarga kaliforniai paprikat, s6zzuk, €és olivaolajon dinszteljik
meg Oket. Fél szemiink és kezlnk a dinszten, a masikkal
kockazzunk fel egy paradicsomot.

3. Iépés, avagy filozofikus toprengés felgyorsult
életiinkrol és a rohano idoral

Tegyink fel féni néhany cs6 kukoricat. Nem hittlk, amig

nem tapasztaltuk, de a forras utan 10 perccel valdban

puhara fének. Eskliszom, gyerekkoromban nagymamam

€s anyukam kukoricai minimum fél napig rotyogtak a

tlzhelyen. Valaki meg tudna magyarazni, hogy van ez?

4. lépés, avagy egy sz06sz nem sz0sz
Készitstink kétféle pofonegyszeri szészt, ugymint: tejfél meghintve séval, borssal és
petrezselyemmel (bébiverzio); tejfél meghintve soval és emberes mennyiségii chilivel (apaverzio)

5. Iépés, avagy a parhuzamos konyhai miiveletek szerencsére joval a végtelen elott
talalkoznak

a) a csirkekockakat forgassuk meg pirospaprikas lisztben, majd serpeny6ben olivaolajon
sUssuk-piritsuk-puhitsuk 4-5 percig

b) néhany tortillalapot melegitsiink meg a mikroban

c) a fétt kukoricakat néhany percig grillezzik a sitében

6. lépés, avagy az utolso kenet

Teritsuk ki a torillalapokat, kenjuk meg tetszés szerint valamelyik szdsszal, téltsik meg a hussal,
dinsztelt paprikaval és a paradicsommal, gongydljiik fel 6ket, és loccsantsunk egy keveset a szoszbol
a tetejlikre. A kukoricakat szintén kenjuk meg, esetleg martogassuk, ki ahogyan szereti (gyermekiink
leginkabb Ugy, ha a szemeket egyenként szedegetjlk le a csérél, és adogatjuk a szajaba. Utdbbit csak
angyali tirelm{ apatarsaimnak ajanlom.)



Fetas spenottorta

gyerekmeéretben tortacska s::s: viiria

Szakacs:

ELKESZITES:

A hozzavalokbdl 6sszegyurjuk a tésztat, majd folpackba csomagolva fél éréra berakjuk a hitébe.

A vaj+olaj keverékén megfuttatjuk az aprora vagott fokhagymat, hozzaadjuk a mirelit spenotot,
finoman sézzuk, borsozzuk, és kb. 10 percig paroljuk, mig teljesen felenged. A tésztat kinyujtjuk,
belehelyezziik a kivajazott-lisztezett formaba, villaval megszurkodjuk. A maradék tésztabol

8 cm atméréju korongokat szaggatunk, és a kivajazott-lisztezett muffinformakba helyezzuk,
megszurkodjuk. 190 fokra elémelegitett stitében kb. 8 percig el6sttjik a tésztat. A tésztan és a
muffinformakban elosztjuk a spendtot, ramorzsoljuk a fetasajtot. A tojasbdl, tejfolbdl, tejpdl kevert,
a feta miatt csak finoman sdzott, borsozott masszat elosztjuk a torta- €s a muffinformak tetején,
és kb. 20 perc alatt készre stitjuk. Nagyoknak torta, kicsiknek tortacska :-).



_ robveex RS
Gombapaprikas

spenotos galuskaval

Szakacs: Smausz Kolumban Katalin

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

2 evékanal olajon megpiritjuk a hagymat, s ezutan
hozzaadjuk a paradicsomplirét, a felkockazott
paprikat, paradicsomot, a pirospaprikat, majd végdll

a felszeletelt gombat. zlés szerint fiiszerezziik

a felsorolt fliszerekkel, majd fedé alatt 7-8 percig
fézzuk. Kézben a spendtot megparoljuk, majd
pépesitjik. Vesszik a lisztet, a tojasokat, s egy kis sot,
s 0sszekeverjik, annyi tejet adva hozza, amig lagy
galuskatésztat kapunk. Ekkor hozzaadjuk a pépesitett
spenotot. Két részletben sos, forrasban lévé vizbe
szaggatjuk, és kifézzlk. LeszUrjuk, s 2 evékanal olajjal
megontozzik, s sszekeverjuk. Tetejére szedjik az
elkészilt gombapaprikast, s meghintjiik apréra vagott
petrezselyemzolddel.




 roETeLEx.
Karfiol morzsaban

Szakacs: Kertész Gabriella

ELKESZITES:

A karfiolt megmossuk, rézsaira szedjuk,
majd forro sos vizben megfézzik.
(Vigyazzunk, hogy ne fézziik tul, mert
szétesik a morzsaba forgatasnal).
Mikézben fézzik a karfiolt, kevés
olajon zsemlemorzsat piritunk, és a
megfétt, lecsurgatott karfiolrozsakat
megforgatjuk a morzsaban.

Talalaskor tejfolt csurgatunk a tetejére.

1szép fej karfiol

Foto: Szittner Aniko



_ rocmEk O
Keles fasirt e toerom

Fotd: Szittner Aniké

ELKESZITES:

HOZZAVALOK: A kelkaposzta leveleket aprora vagjuk (vagy a gyermekek
osszecsipkedik apro darabokra), és a daralt hiishoz
keverjuk. A zsémlét vizbe aztatjuk par percre,

¢s kinyomkodva hozzaadjuk a husos

keverékhez. A hagymat és a fokhagymat
lereszeljiik, majd hozzaadjuk a

tojassal és a fliszerekkel egyitt a

keverékiinkhdz. Alaposan atkeverjik,

€s kis gombadcokat formalunk beléle.

Itt nagy segitség lehet a gyermek.

Megforgatjuk zsemlemorzsaban, és

forrd olajban kistitjik. Barmilyen

fézelékhez is talalhatjuk, de pl.

kenyérrel uzsonnara is tokéletes.




Kelkaposzta G
fOZEIGK ELKESZITES:

Szedjik a kelkaposztat leveleire, mossuk meg, és a vastagabb
ereket vagjuk ki. Szeleteljuk fel ujjnyi csikokra. A burgonyat
hamozzuk meg, és vagjuk aprd kockara. A voroshagymat és

1k8zepes fej kelkdposzta a fokhagymat vagjuk apro kockara, €s kevés olajjal tegyk fel
5 kézepes burgonya egy lbasban a tlizre. Ha a hagymak megfonnyadtak, tegy(ik
1kis fej voroshagyma ra a burgonyat, kicsit paroljuk egy(tt, majd tegyiik rd a
1gerezd fokhagyma kelkdposztat is. Csak annyi vizzel dntsuk fel, ami éppen ellepi.
1tk kménymag Aki nem szereti, ha a kelkdposzta is puhara van fézve, az

1ek olaj csak kicsit késébb tegye a burgonyahoz. Sézzuk, borsozzuk,
s6, bors ¢s tegyUk bele a kdményt. Kb. 20 perc alatt készre f6.

Slriteni nem hasznalok lisztet, hanem kiveszek keveset a
fézelékbdl, és azt turmixolom 6ssze, majd visszateszem,
¢s bes(ritem. Fasirozottal talaltam, de j6 hozza a sllt virsli
is. Nagyobb gyerekek Grommel segitenek a kelkaposzta
elékészitésben, a picik pedig a fasirt gombocformalasban .

Fotd: Bottlik Jozsef



Szakacs:
Gyiire Laszlo

Kelkaposztas
palacsinta/lepenyke

Ezt a receptet az unokadcsém sziiletése utan talaltam, és jo dtletnek tiint a feltiinés
nélkiili vitamin bejuttatashoz. Azéta is a kedvence, és szerencsére megvan a hatasa,
mert megeszi a kelkaposztat. ;) Most mar a készitésbe is besegit, és mar az sem

zavarja, ha latszdodik a kaposzta.

14 fej kelkaposzta (inkabb a belsé levelek, mert
azok vilagosabbak, kevésbé latszodnak 3) )

ELKESZITES:

A kelkaposztat nagyon vékony csikokra
vagjuk (szinte lathatatlanra). A zizott
fokhagymat, a kdménymagot picit
megpiritom, a végén hozzaadom

a kelkaposztat. Néhany percig parolom,
kiteszem talba kihini. A lisztbdl, tojasbol,
tejbdl, stitéporbol kevés sdval-borssal

sUr( palacsintatésztat készitek, amibe a
kihdlt fokhagymas-kaposztat belekeverem.
Vastagabb, tenyérnyi palacsintakat stitok
beldluk. izlés szerint 56nmagaban, vagy
fokhagymas tejfdllel megbolonditva kinaljuk.

Fot: Szittner Aniko



_ rocmEk O
Kelkaposztas tekercs

sajtma'rta'ssal Szakécs: Szab6 Veronika

Fotd: Szahé Veronika

2 gerezd fokhagyma 1,5 evékanal liszt
reszelve 2,5dl tgj
8 db kelkaposzta levél S6, fehér bors 10 dkg sajt (kénnyen olvado)

ELKESZITES:

A kelkdposzta leveleket tigyes kez(l aprésagunk segitségével megmossuk, majd lecsepegtetjik.

A levelek vastagabb erét kivdagom, majd forrasban levé sos vizben 5 percig féz6m, majd egyesével
kiveszem, és hideg vizben lehtitém. Miutan leh(ltek egyenként akkora darab foliara teszem,
amekkorara béven rafér, hogy amikor feltekerem, jol be tudjam csomagolni. A csirkemelleket
kozépen elfelezem, majd a tenyeremet rafektetve két vékony szeletre vagom. Rahelyezem egyenként
a vékony szeleteket a kellevelekre, s6zom, borsozom, és a reszelt fokhagymaval is megkenem, majd
erre teszem a bacon szeleteket, €s meghintem apritott petrezselyemmel. Feltekerem a leveleket
egyenkeént, és jo szorosan beletekerem a féliaba, két végliket cérnaval megkdtdm, hogy az izek ne
tudjanak kiszokni fézés kdzben. Ugyanabban a vizben, amiben a kel leveleket eléféztem, fél ora alatt
megf6zém a csomagokat. Amig fének a tekercsek addig elkészitem a sajtmartast. A sajtmartashoz
avajbol és a lisztbé| vilagos rantast (besamel) készitek, majd forrd tejjel felengedem, belemorzsolom,
vagy belereszelem a sajtot, attdl fligg milyen tipusu sajttal készitem. Lassu tlizén addig forralom
gyakori kevergetés mellett amig bestrisodik. Séval, fenér borssal izesitem. Majd a végén apritott
petrezselymet teszek bele. Miutan a tekercsek megféttek, kiveszem éket a vizbél, leveszem roluk

a foliat, és forrd serpenyében két-harom szelet bacon zsirjan megforgatom. Majd a sajtmartassal
talalom, és a siilt szalonnaval diszitem. Kéretként fott, barna rizst adok hozza.



Kelkaposztas
fesztasalata

10 dkg tészta (szarvacska)

Szakacs: Mozsar Andras 4-5 levél kelkdposzta
L. 1tojas
ELKESZITES: 2 szelet sonka vagy 2 db virsli

roltkdmén r korian

A gyermekeim csak nyersen eszik meg a kelkaposztat,
mert szeretik, ha ropog a foguk alatt. gy kilonbozo
salatakba probaljuk belecsempészni nekik. Ez az egyik
kedvencuk. A tésztat sos vizben megfézzik, leszlrjik,
¢s eqgy talba rakjuk. A kelkaposztat megmossuk, és
kiszedjuk a kozépsé kemény részét, Gsszecsipkedjik
(ezt a gyermekeim nagyon szeretik csinalni) aprora,

¢és hozzakeverjuk. A tojast sos vizben megfézzuk,

€s apro darabokra vagjuk. A sonkat is aprora vagjuk,
s hozzakeverjtk a salatahoz.

Tartarmartast készitlink a felsorolt hozzavaldkbol,

¢s ezt a tésztasalatara csurgatjuk.

Foto: Szittner Aniko



Kulonleges
toltott pulyka ... e

raw’s

A paprika kompot receptjét az egyik fozomiisorban latta a parom,
addig nyuzott, mig egyik estére megleptem vele, aprd finomitasokkal.

nagy szelet pulykamell
s, bors
Siiltpaprika kompéthoz:

ELKESZITES:

A paprikakat megmosom, kimagozom,
felnegyedelem, és tepsibe helyezem.

Kb. 30 percig stitém, lefedve hagyom kihdlni.
Lehtzzuk a paprika héjat, majd centi vastag
csikokra vagjuk. Hozzakeverjiik a ztizott/reszelt
fokhagymat, hozzatépkedjiik a petrezselyem
z0ldet, bazsalikomot, kakukkfiivet.
Racsurgatjuk a balzsamecetet és az olivaolajat,
majd sézzuk, borsozzuk. A pulykamelleket
kikloffoljuk, sézzuk, borsozzuk. Megtoltjik

a kompottal, a nyilt oldalakat hustlvel tizzuk.
Olivaolajon lefedve készre sttjuk.

Az ize, az illata és a latvanya is pompas.



Fotd: Szittner Aniko

FOETELEK

1kis fej kelkaposzta
1 csomag mélyh(itétt leveles tészta
2 paradicsom

ELKESZITES:

Olivaolajon megfuttattam két gerezd

aprora vagott fokhagymat, majd
hozzaadtam a megtisztitott, csikokra vagott
kelkaposztaleveleket. Kevés séval, borssal és egy
fél csokornyi aprora vagott petrezselyemmel
izesitettem, tettem hozza egy kockakra
vagott paradicsomot, majd lefedve paroltam
tovabb. A siitét elémelegitettem 220 fokra.
(Ekkor megallapitottam, hogy nem vagyok
normalis, eddig minden bekldott ételem
sutében készilt..) Amig a kdposzta egy kicsit
megfonnyadt, a kiengedett leveles tésztat

Kelkaposztas-
mozzarellas Iepeny

3 vékonyra szeletelt flistolt sonka
2 nagy mozzarella golyo (250 g)
S0, bors, fokhagyma, petrezselyem

Szakacs:
Frecska Judit

sUtépapirral bélelt tepsibe fektettem, a széleit
addig csipkedtem, toldoztam-foldoztam, amig
sikerdilt kis peremeket emelnem minden oldalara.
A tésztatapicskolasban 6rommel vesz részt
minden gyerek, de a ravalok pakolgatasaba is

be tudjuk vonni 6ket: az idékdzben elkészilt
kaposztalevelet egyenletesen elosztjuk a
tésztan, és mintha pizzat készitenénk, a tetejére
halmozzuk a masik paradicsomot karikakra vagva
¢s a sonkaszeleteket. Ezutan egy kis érolt borsot
tekerlink az egészre, majd befedjuik kockakra
vagott mozzarellaval, tetejére keveéske olivaolajat
csorgatunk. Ugyan a tészta leirasa 20-25 perc
sUtést javasolt, nekem 35-40 perc alatt lett kész.



Foto: Moldvay Olivia

Lazacpogacsak
salata féeszekben

) o A salatahoz:
Szakacs: Moldvay Olivia D '

ELKESZITES:

El6sz0r a salatat készitem el, mert ha van ideje egy kicsit allni,

az jot tesz neki. Felvagom a paprikakat kb. fél centis vastagsagu
csikokra, és megprobalom ugyanezt tenni a hagymaval is.
izesitem a szojaszosszal, szezamolajjal, mézzel és a lereszelt
fokhagymaval. Forro serpenydben par perc alatt megstitom,

ugy, hogy még ropogdsak maradjanak a zoldségek. A csirat

csak az utolso pillanatban dobom bele, és két keverés utan

el is zarom a langot alatta. Megszorom petrezselyem zélddel

és piritott szezammaggal. A lazacpogacsakhoz a halat aprora
darabolom, hozzaadom a lereszelt burgonyat, a vékonyra szeletelt
Ujhagymat, a petrezselymet és a tojast. SO helyett szdjaszész
kerUl bele, €s annyi liszt, hogy formazhato legyen. Ekkor, kisfiam
kdzremukodésével gombocokat gyurunk, majd kiolajozott tepsire
rakva, forro stitében kisutjuk 6ket 20-25 perc alatt. Lazacpogacsa
helyett mozzarella golyokat is tehetiink a fészekbe.




Fotd: Szaho Veronika

Szakacs:
Szaho Veronika

Marhahus falatkak

es fliszeres camembert sajt
suitve, gyomberes Kkivi salataval

1doboz flszeres pici daralt kémény

camembert sajt 1tojas

(barmilyen lehet) s, bors izlés szerint
40 dkg daralt marhahus zsemlemorzsa

1kis fej voréshagyma Szezammag

2 gerezd fokhagyma olaj a stitéshez
ELKESZITES:

A daralt marhahushoz, mivel én magam szoktam daralni,
hozza daralom a flistolt szalonnat, a hagymat és a
fokhagymat, hozzaadom a tojast, izesitem a fliszerekkel
soval, borssal, pici daralt kéménnyel, és jol 6sszegydrom.
Miutan 6sszeallt, kiilonbozé formakat csindlhatunk beldle,
természetesen a kisember segitsége ilyenkor nélkiiloz-
hetetlen :). Megkeérjuk kis kuktankat, hogy miutan eleget
gyurmazott, hempergesse meg alkotasait, szezammaggal
elkevert zsemlemorzsaban. Persze a szezammagot ki
lehet hagyni, de mivel nalunk nagy kedvenc, igy nem
maradhat ki. Forro olajban kistitjlk, papirtérlon leitatjuk

a felesleges olajat. A camembert sajtot felszeleteljuk,
mindkét felliket zsemlemorzsaba forgatjuk (itt is szamit-
hatunk segitségre), és szaraz teflonserpenydben mindkét

A salatahoz:

4 db kivi 2 cm-es darab friss

11> fej (kis) jégsalata gyombeér

1szal Ujhagyma 12 citrom leve

2 db hénapos retek pici extra szlz olivaolaj
112 kigyduborka pici s6, bors

oldalukat pirosra stitjiik. A sajt forditasanal Ugyeljlink arra,
hogy a lapattal gyorsan forgassuk meg, hogy a forro sajt
beliilrdl ne folyjon ki. De ezt a miiveletet csak a talalaskor
csindljuk, hogy minél frissebb legyen. A salatahoz a kiviket
meghamozzuk, gerezdekre vagjuk, a belsd keményebb
fehér részt kivagjuk, megkérjik a kicsit, hogy tépkedje
dssze a jégsalatat (ezt a tevekenységet nagyon tudjak él-
vezni). A retket és az uborkat felkarikazzuk, az ujhagymat
oldaliranyban, hogy szép hosszukas szeletek legyenek,
felvagjuk. A gydmbér darabot aprora vagjuk, vagy le is
reszelhetjlk, €s az 6sszes hozzavalot 6vatosan dsszeke-
verjik egy talban, enyhén sdzzuk, borsozzuk, rafacsarjuk
a citrom levét, és finoman meglocsoljuk olivaolajjal. Mikor
talaljuk még egyszer 6vatosan dsszeforgatjuk. Akinek ez
nem elég tartalmas, barna rizst is kindlhat hozza.



_ rocmEk O
Pritaminos golyocskak

Szakdcs: Gyiire Laszlo

Fot: Szittner Aniko

ELKESZITES:

Az bsszeteviket Osszedolgozzuk
daralt his egy talba. Nagyobb gyerekek
: ; szivesen segitenek benne.
A kisebbek a gombocgyurasban
tudnak segédkezni, de mindkét
esetben kiemelten Ugyelnlink
kell az el6tte-utana alapos
kézmosasukra. B6 olajban barnara
sutjuk. Egyszerd, gyors és finom.




Sajtos-szezamos ::i....
karfiol roppancs

liszt
1kdzepes fej karfiol zsemlemorzsa
2 kozepes burgonya s6, bors
1 csokor petrezselyem szerecsendio

zezamm

ELKESZITES:

A karfiolt megtisztitom, rézsaira szedem, ss vizben megfézém, miutan megfétt, lecsepegtetem.
A burgonyat szintén megfézom, és burgonya nyomaval 6sszetérém a karfiollal. Hozzaadom a két
tojast, a reszelt sajtot, az apréra vagott petrezselyem zoldet, izesitem séval, borssal, pici reszelt
szerecsendioval, és annyi lisztet teszek hozza, hogy 6sszefogja a masszat, jol formazhatova
valjon. Lehet hozza tenni zsemlemorzsat is, Ugy kevesebb liszt kell hozza. Barmilyen format lehet
beléle formazni, meghempergetem szezammaggal elkevert zsemlemorzsaban, és forrd olajban
aranybarndra stitém. Z6ld salataval, fiszeres-joghurtos ntettel szoktuk fogyasztani.

A kisfiam 4 éves, és imadja gyurni, formazni a masszat, igy ezt az ételt egyltt szoktuk késziteni.



Sajttal toltott
spenotgomboc
sajtfiirdoben

Szakdcs:
Csanyi-Csecsddi Nikoletta

»Nénik, bacsik jo gyerekek legyetek!
Szeressétek egymast, és SOK SPENOTOT
EGYETEK!” Az egyik kedvenc nagynénink
életfilozofiajat is 6sszefoglalja ez a fenti
kis idézet. Mi engedelmeskediink neki,
igyeksziink sok spendtot fogyasztani.

Es szerencsére nalunk mindenki,

minden formaban szivesen megeszi

ezt a sokak altal nem kivanatos ronda

Foto: Csanyi-Csecsddi Nikoletta

30 dkg burgonya
15-20 dkg liszt (a liszt mennyisége
a burgonya mindségétdl fligg)

zold szornyet. A mostani receptem 0

azoknak a lurkoknak vagy inkabb azon Vicglel
lurkok anyukajanak szol, akik biztosan 20 dkg spenot
nem soroljak fel kedvenc ételeik kozott 10 dkg feta

a spenctot. Remélem igy szeretni Sajtmartashoz:
fogjak. Valéjaban egy lagyabb spenétos 2 dl tejszin
gnocchitésztat készitek, és abbol Tek vaj
formalok golyokat. Beléjiik sajtot toltok, 1csapott ek liszt

és egy konnyii sajtmartassal talalom. 10 dkg ementali tipusu sajt

Remélem kedvet kaptatok, ime a recept:

ELKESZITES:
A burgonyat megfézom, megpucolom és burgonyanyomaon attérom. Nyujtodeszkan hagyom,
hogy az esetleges nedvesség elparologjon rola. Amig a krumpli szikkad, elékészitem a spenotot.
Megmosom, a szarat lehuzom, és egy pillanatra forrd sos vizbe dobom. Alaposan lecsépdgtetem,
esetleg papirtorlével szarazra torlom. Botmixerrel 6sszeturmixolom, és a krumplival, tojassal,
liszttel tésztat gyurok beléle. Pihentetem. A kész tésztat kinyujtom, apro kockdra vagott fetasajttal
megtoltom, €s gombdcokat formazok beléle. Lobogd, sos vizben készre f6z6m a gombdcokat.

A sajtmartashoz vajat olvasztok, feléntdm tejszinnel, beleszérom a kockara vagott sajtot,
flszerezem. Ha a sajt elolvadt, hozzakeverem a lisztet, és botmixerrel simara dolgozom. Par percig
kevergetve forralom. A kész martast a gombdcokra kanalazom. Gyermekeknek Gnmagaban is
tokéletes foetel, felnGtteknek talalhatjatok garnirungként husok, raguk mellé. Jo étvagyat!



_ rocTeLEK
Sargarepas
mackotalp

Szakacs: Koncz Kornél

Fotd: Koncz Kornél

ELKESZITES:

Aburgonyat, répat és a hagymat lereszeljik
nagyobb lyukas reszelén (ha van esetleg
robotgép, ami aprit, akkor abban felapritjuk),
majd hozzakeverjik a lisztet, a st és a reszelt
gyombért. Osszedolgozzuk, és forrd olajoan
megsUtjlk, ugy hogy a fakanalra tesziink egy
adagot, beletessziik az olajba, és kicsit ellapitjuk.
Macke talp formaju lesz, és a gyerekek nagyon
szivesen fogyasztjak.




_ rocELEK
Sargarepas
sajtkremmel toltott
csirkemell, rantva

Szakacs: Szaho Veronika

4 szelet csirkemell filé

4 szelet fustolt tarja Ez a recept a sargarépas sajtkrém
A sajtkrémhez: tovabbgondolasa.

1doboz natur krémsajt

1kisebb sargarépa

1 gerezd fokhagyma ELKESZITES:

friss petrezselyem o o L
friss snidling A sajtkrémet elkészitjik a reszelt sargarépaval és

a fliszerekkel. A csirkemell szeleteket kiklopfolom, s6zom,
borsozom, mindegyikre rahelyezek egy-egy tarja szeletet,
erre rateszek egy adag sajtkrémet, majd félbehajtom,

so fehér bors
A panirozashoz:

liszt X e
2 db tojés bepanirozom, és zsiradékban aranybarnara stitém.
Jsemlemorzsa Rizskorettel, friss salataval talalom.

zsir vagy olaj a stitéshez

Foto:



Spenotos
um y 15 dkg sajt
30 dkg penne tészta 3dl tejfol
S u esz a 30 dkg spenot szerecsendio

1doboz kukorica s, bors

Szakacs: Koncz Kornél konzerv majoranna

Fotd: Koncz Kornél

ELKESZITES:

A tésztat megfézzik, és egy kisebb tepsibe tesszik.

A spendtot, ha fagyasztott, kiengedés utan hozzakeverjik

a tésztahoz. Ha friss spendtleveleket hasznalunk, akkor
kicsipkedijik a k6zéps6 ereket, és forrd vizbe tesszik

2-3 percre. Amikor a elkészilt, kinyomkodjuk a vizet beldle,
€s ugy kevejik a tésztahoz. A kukoricat csak raszorjuk, majd
flszerezziik borssal, soval, szerecsendioval és majorannaval.
A tejfolt kicsit felkavarjuk, és radntjik. A sajtot lereszeljuk,

és raszorjuk. Majd stt6be tesszik, és fél ora alatt megsutjik.



_ rofveex R
Spenotos tocsni

aszalt paradicsommal

Fotd: Frecska Judit

Szakacs: Frecska Judit

50 dkg burgonya

20 dkg spenot

1 doboz tejfol

1-2 evékanal liszt

néhany aszalt paradicsom
3 gerezd fokhagyma

s, bors

ELKESZITES:

Olivaolajon megfuttattam

a zuzott fokhagymakat, majd

hozzatettem a megmosott, aprora tépkedett
spenotleveleket. Lereszeltem a burgonyakat,

és kinyomkodtam a leviiket. A masszahoz

hozzatettem a megparolt spenctot és a lisztet,

soval, borssal izesitettem, és forrd olajban kistitéttem

a toesnihalmokat. Tejfollel és aszalt paradicsommal talaltam.
Amilyen egyszeri és gyors, épp olyan finom.



 roETeLEx.
Sult csirkecomb, o

paprika martassal,
gnocchival

ELKESZITES:

A csirkecombokat beddrzsolém séval, borssal, pirospaprikaval. Stitétélba
teszem, kanalnyi zsiron elészor alufdlia alatt, majd a foliat levéve

200 fokon kb. 30-40 perc alatt szép pirosra stitém dket. A paprikakat
megmosom, szarazra torlom, majd lang fol6tt, vagy a stitében a grill
alatt megsttom. Miutan megsultek, lefedve hagyom htilni, majd

4 db csirkecomb meghamozom, eltavolitom a csumajukat és a magokat. Kézi mixerrel

4 db piros kaliforniai paprika pépesitem, majd pici séval, fehér borssal izesitem. Melegen talalom.

s Nem flszerezem tul, mert akkor nem érvényestl a friss paprika ize.
fekete bors A gnocchihoz a burgonyat héjaban, sés vizben megfézom, miutan

fehér bors megfétt meghdmozom, 6sszetdrom, és hagyom, hogy a gozzel tavozzon
pici pirospaprika a benne Iév6 viz, majd hozzdadom a két tojas sargajat, a lisztet, buzadarat,

so6zom, borsozom. Az egészet jol sszegyurom, és persze a kicsit sem
hagyhatom ki a mokabol, amikor gyurmazni lehet a tésztaval. ) Kézben
vizet forralok egy kis séval egy nagyobb edényben. Ebben fézziik ki

a tésztat. A gyermek segitségével hosszabb rudakka sodorjuk a tésztat,
majd ujjbegynyi darabokra vagjuk, €s megkérjik a kicsit, hogy a villa
domboru felét gdrgesse végig a darabokon, bardzdakat hagyva a tésztan,
hogy a martast minél jobban felvegye. Beledobjuk a forrasban lévé vizbe,
azonnal megkeverjuk, és addig fézziik, amig feljonnek a viz felszinére.
Nem kell ledbliteni a gnocchit, mert akkor nem tapad ra jol a martas.
Miutan lesz(irtik, forro vajon, aprora vagott petrezselyemmel atforgatjuk.
Talalaskor a csirkecombok mellé halmozzuk a gnocchit, a paprika martast
melegen radntjuk, és kanallal tejszincsikot huzunk bele, ezzel diszitjik.




_ rofTELEK
Sult paprikaragu o

virds lencsével és o
hazi mini kolbaszokkal

ELKESZITES:
A paprikakat stitében vagy grillstitén megsitjik.
A hagymat apro kockara vagjuk, olajon megdinszteljtik,

2 f6 részére a raguhoz:
2 marék voroslencse

2 k.apla gl hozzaadjuk a felapritott zellert, karikara vagott
LN répat, lencsét, és par percig hagyjuk, hogy egytt
! 96@' el 2L} i piruljanak. Feldntjik az alaplével, beletessziik

1 féZ:LZC”EY a fokhagymat, flszerezziik. 10 perc elteltével

hozzaadjuk a felkockazott paradicsomot és az
el6zéleg megsiitott, lehamozott és felkockazott
paprikat. 30 percig lassu tlzon paroljuk. Amig készUl
a ragu elkészitjlk a kolbaszkakat. A daralt hust

1 kisebb fej paradicsom
12 | alaplé (ha nincs viz)
csipet bazsalikom, oregano, s6, bors, olaj

A mini kolbaszokhoz: 6sszekeverjuk a felkockazott hagymaval, zizott

12 kg daralt his (én marhabol készitettem) fokhagymaval, éztatott zsemlével és a fliszerekkel.

2 gerezd fokhagyma Kolbaszokat formazunk bel6le, és forrd olajban
1zsemle kistitjtik. Ha valaki még tovabb szeretné fokozni az
hagyma €lvezetet, és biztosra akar menni a gyerkécdknél, tehet
S0, bors, oregano, olaj bele sajtot is. Ha a kolbaszkak kistiltek, a kész ragu

mellé helyezziik 6ket. Jo étvagyat!



__ roeeie
TOjéSte ke FCS e Moivay oivia

spenadtos turoval

Ez az étel az un. ,jatszotér utani gyors” kategoriajaba tartozik. Azokra az alkalmakra
vald, amikor hazaesiink valahonnan éhesen és faradtan par perccel a déli harangszo
eldtt, és gyorsan szeretnénk valami ,,f6tt” étellel csillapitani nyiigds emberiink
rosszkedvét. Azért szeretem, mert nagyon gyorsan osszeallithatd, szép szines, és
konnyen ,,kezelhet6”. Friss spendtbdl és fagyasztottbol is pillanatok alatt elkésziil.
En altalaban tartok itthon fagyasztottat, és ha kapok akkor azt a fajtat veszem,
amiben kis hasabokra van osztva a paraj, igy mindig csak annyit veszek eld,
amennyit egyszerre felhasznalok.

ELKESZITES:

A tehénturot a vajjal €s kevés soval krémesre keverem, majd

ehhez adom hozza a felolvasztott és lecsepegtetett paraj plrét.
izesitem fehér borssal és egy szal aprora darabolt Ujhagymaval.

Ezt a keveréket elére is nyugodtan meg lehet csindlni, €s a hitében
tartani felhasznalasig. A tojasokat egy talban kevés soval felverem,
majd kiolajozott palacsinta stitdben kis adagonként hajszalvékony
lepényeket stitok bel6le. (Négy tojasbol altaldban 4-5 lepényt lehet
késziteni) Mivel nagyon vékony a tojaslepény, ezért egy-egy perc
sUtés elegendd oldalanként. A spenotos tolteléket rakenjik a tojasra,
feltekerjik éket, megszorjuk a tetejlket reszelt sajttal, és mar ehetlink
is. Adhatunk mellé salatat, és ha nagyon éhesek vagyunk, kenyeret is.

10 dkg spendt piré
5 dkg tehén turd
2 dkg vaj




_ rotTELEK S
Toltott oriaskagylo ::::, o

A toltott oriastészta otletét egy kismamaknak késziilt szakacskonyvben
olvastam. Azdta tobbszor készitettem én is a kisfiamnak, aki nagy tésztafalo.
Eldnye, hogy nagyon sokféle tolteléket lehet bele tenni, és kézzel is nyugodtan
megeheti az, aki még nem banik til jol az evoeszkozzel.

(Az én dragam altalaban toltés eldtt eltiinteti a fott tészta felét!)

Ami most megmaradt, abba egy tiirds-siilt paprikas toltelék keriilt.

Fotd: Moldvay Olivia

HOZZAVALOK 2 FONEK: ELKESZITES:

El6szor a tésztat teszem fel foni, ami jelen esetben csak
par percet jelent, ugyanis nem akarom, hogy elveszitsék
az alakjukat. Ha félpuhak, leszirom 6ket, és hagyom,
hogy hljenek. Ezalatt elkészitjik a turos tolteléket.
Aslilt paprikakat és a hagymat apréra darabolom, és
hozzakeverem a turdhoz. Séval és friss bazsalikommal
izesitem, majd belekanalazzuk a tészta-kagylokba. Tuzallo
talba rakjuk Oket, és a tetejét megszorjuk a feldarabolt
paradicsommal, a finomra reszelt fokhagymaval,
bazsalikommal, és meglocsoljuk oliva olajjal. Kozépmeleg
stitében 6sszesutdm 25-30 perc alatt.




Szakacs:
Lejer Marta

Toltott paprika

(ahogy mi szeretjik)

Fél kil daralt hus fél csomo apritott petrezselyem 1 liter paradicsomlé
1tojas majoranna olaj

egy marék rizs SO liszt

egy marék széjagranulatum frissen 6rolt feketebors cukor

1kis fej voréshagyma egy nagyobb zdldpaprika krumpli
ELKESZITES:

Fél kilo daralt hust dsszegyurok 1tojassal, egy marék rizzsel, egy marék - ételizesités vizben
negyed 6raig aztatott - széjagranulatummal, 1kis fej apréra vagott véréshagymaval, fél csomo
apritott petrezselyemmel, majorannaval, séval és frissen 6érolt feketeborssal. Gombdcokat
formalok beléle, €s egy nagyobb zdldpaprikat is megtéltdk vele, csak az ize kedvéért, mert
egyébként nem preferaljuk a fétt paprikat... Feléntdém 1liter paradicsomlével, és megfézém.
Kevés olajon kis liszttel rantast készitek, a 1€bél kiszedem a gombocokat, és a rantasra Gntom.
Cukorral finomitom, majd visszateszem a tolteléket, és fétt krumplival talalom.

Foto: Lejer Marta



Toltott-sult paprika

Szakacs: Koncz Kornél

ELKESZITES:

Ehhez a recepthez csak nagyobb gyermekek
25 dl zbldségleves segitségét tudjuk igénybe venni, akik mar
vagy husleves tudnak késsel banni. A levest felmelegitjuk, sézzuk,
$6, bors borsozzuk, s 2 kanal liszttel bes(ritjik. A paprikat,
1kis fej hagyma répat, zellert, hagymat apro darabokra
1Kicsi sérgarépa vagjuk, és hozzaadjuk a leveshez. 5

percig f6zziik, majd belelitjiik a tojast. <
A sajtot lereszeljik, €s majdnem az

egeszet belekeverjik. A maradék sajtot

majd a végén tessziik ra. Levesszik a tlizrdl,

¢s a levagott teteju kaliforniai paprikaba toltjik.

Kb. fél 6ra alatt készre sttjlik. Mi vacsorara szoktuk fogyasztani.

Aluféliaba tekerjiik, de csak az oldalat, a tetejét szabadon hagyjuk.

Fotd: Koncz Kornél



__ rocreLek
Vegahurger s ereuss

Foto: Szittner Aniko

Eddig csak olyan vegaburgerrel HOZZAVALOK:
talalkoztam, amibdl egyszeriien kiveszik

a hispogacsat, igy marad a saijt és

a fokozott zoldség.

Ezzel a ,fasirttal” megmaradhat a burger
jelleg, és a gyerekek is szeretik.

ELKESZITES:

A sérgarépat és a trappista sajtot kisluku
reszel6n lereszeljik Hozzaadjuk a tojasokat

¢s a zsemlemorzsat. Szerecsendioval, aprora
vagott petrezselyemmel megszorjuk, és séval,
borssal izesitjlik. Jol 6sszekeverilk, és pogacsakat
formazunk beléle, zsemlemorzsaba forgatjuk.
Kevés olajpan mindkét oldalat megsutjuk.



_ rotTELEK S
Zold tengeren

Szakacs:
Moldvay Olivia

uszo sarga hajo

vagy napbarack és sarga barack

A zdld tengerrdl legendak keringenek. Beszélik, hogy aki iszik a vizébdl, elkeriilik a betegségek,
aki pedig rendszeresen fogyasztja, hosszii életre szamithat. Egyszer egy kis hajo érkezett

a messzi Keletrél. Megraktak azt, minden foldi joval: fahéjjal, kardamommal, mazsolaval,
rizzsel, pisztaciaval... Ez a gyiimdlcsos recept talan leveszi a labarol a vélogatés

gyermekeket is, akik amuigy ra sem néznének se a kivire, se a barackra.

A z6ld tengerhez:

4 db kivi

2 menta leveél

2 tk méz

Es mit visz a kis hajo?
2 nagyobb kajszi barack
4 ek fott rizs

4 dkg pisztacia

2 ek mazsola

5 dkg silt csirkemell

5 dkg ementali tipusu sajt
3-4 levél citromfi

S0, fahéj, kardamom mag

ELKESZITES:

Két szép barackot kettévagok, és a magokat eltavolitom. A barackok
egyik felébél a magok helyét kissé kimélyitem, hogy sok rakomanyt
tehessiink ra, a masik felet aprora darabolom. K6zben vizben megf6zém
a rizst egy darab fahéjjal, 2-3 szem kardamommal és pici soval. Ekkor
jon el a gyermekem ideje, aki nagyon jo a keverésben! A puhara fétt,
kicsit lehitott rizshez hozzakeverjlk a felkockazott csirkemellet, a
barackdarabokat, a durvara tort pisztaciat, a mazsolat, a reszelt sajtot
és a finomra metélt citromfivet. Par percre grilloe rakjuk, hogy a sajt
egy kicsit megolvadjon, és 0sszetartsa a tolteléket. Ennyi ido elég is
ahhoz, hogy elkésziljon a tengerlink. A meghamozott kiviket turmixoljuk
a mentalevelekkel, majd belekeverjik a mézet. Ha kivettik a sttébdl

a barackokat, egy-egy mélyebb talba dntjlk a kiviszoszt és maris
tengerre bocsajthatjuk a kis hajokat. Finom, egészséges uzsonna a kis
kapitanyoknak és a matrézoknak!



Kivis-kOkuszos """
joghurttorta

Foto: Kicsi Vi

Nincs konnyii dolgom, ha gyerekbarat ételekben kell gondolkodnom, mert kislanyom, Panni
gasztronomiai szemponthdl Eszter Davidjahoz hasonléan problémas eset. A nehézségek mar
ujsziilott koraban elkezdddtek, mert anyatejbdl is csak mértékkel fogyasztott, ami elég sok
idegeskedésre adott okott (cserébe viszont a 2. héttél kezdve végigaludta az éjszakat). Ahogy
nott, és elkezdtiik a hozzataplalast, egyre nehezebb dolgom volt. A fozelékek nem nagyon
csusztak, késdbb pedig a fott tészta, ,,iires” kenyér, savanyt uborka voltak a kedvencei.

Hust, sajtot, tarot szinte egyaltalan nem fogyasztott, egyetlen vigaszunk volt, hogy imadta a
gyiimodlcsoket. Most, hogy lassan 4 éves, az alapbeallitottsaga valtozatlan, csak kiozben lettek
ujabb kedvencei: turégombac, tejbegriz, palacsinta. A gyiimolcs még mindig tuti befuto, igy
gyakran készitek gyiimolcsos siitiket, desszerteket.

A kivi eddig nem tartozott a csalad kedvencei kozé, de ennek prozai oka van: a baratsagtalan
szoros kiilseje.:) Ezen azonban érdemes felillemelkedni, mert a zord kiilsé értékes belsdt takar.
C-vitamintartalma példaul olyan magas, hogy egy nagyobb példany fedezi napi sziikségletiinket.
Tovabbi érdekessége, hogy a papajahoz és az ananaszhoz hasonléan fehérjebonté enzimet
tartalmaz (actinidin), emiatt az 6sszeturmixolt gyiimélcspép huspuhitasra is hasznalhata.
Tejtermékekkel, zselatinnal hosszabb ideig érintkezve elfolydsitja azt, ezért a kivibél késziilt
tejes ételeket viszonylag hamar el kell fogyasztani. Azt sem art tudni, hogy a kivi allergiat is
okozhat, ezért kisgyerekeknek csak 1-1,5 éves kor utan adhato.

En most kokusszal kombinaltam, és egy zabkekszhdl késziilt tortaalapra dntottem a kivivel
elkevert mascarponés-joghurtos krémet. Egy dras hiités utan mar szeletelhetd (és hamar
fogyasztando) a gyorsan elkészithetd és egészséges édesség.

ELKESZITES:
A kiviket megmostam, meghamoztam, kett6t vékonyan felkarikaztam,

a tobbit kis kockakra vagtam.
A kekszet egy nejlonzacskdba téve egy husklopfold segitségével

16 dkg zabkeksz morzsasra zlztam, majd egy talban elmorzsoltam a puha vajjal.

8 dkg puha vaj A tortaformat kibéleltem folpackkal, és az aljara egyenletesen

20 dkg mascarpone belenyomogattam a vajas morzsat.

15 dkg natur joghurt A joghurtot és a mascarponét a mézzel és a kdkusszal egyenletesen
2 ek kokuszreszelek elkevertem, beleforgattam a kivikockakat, és a kekszes alapra

4-5 tk méz (a joghurt simitottam. A tetejét kiraktam a kivikarikakkal, és folpackkal
fajtajatol is fiigg) letakarva betettem eqy 6rara a hitdbe. Talalaskor megszortam

5 kivi kokuszreszelékkel, és mint egy tortat, szeletekre vagtam.



Afo nyés gzziklfgs\:leronika
desszert

5 dkg vaj 1 evékanal keményitd
1 csomag réteslap olgj 2,54l tej
15 dkg afonya muffin sitéforma 5 dkg cukor
2 db észibarack A vanilia krémhez: 1 teaskanal vanilia kivonat
5 dkg cukor 2 tojas sargdja 5 dkg vaj

ELKESZITES:

A réteslapokat, ahogy kicsomagolom, egymason hagyom a rétegeket, és 10x15cm-es darabokra
vagom, majd a muffin stitéforma mélyedéseit kikenem olajjal, és a réteslap rétegeket elforgatva
kibélelem 6ket. A siitébe tolva kb 5-6 perc alatt megsitdm, igy kis kelyheket kapok, amibe
beletdltdm az elkészitett vanilia krémet. A 2 tojas sargajat kikeverem 5 dkg cukorral, egy teaskanal
vanilia kivonattal és egy kanal keményitével, felontém 2,5 dl tejjel, és addig f6z6m, amig sird

krém nem lesz. Mikor besrlis6dott, hozzaadok 5 dkg vajat, €s jol elkeverem, majd lehGtém.

Az észibarackot meghamozom, cikkekre vagom, és serpenydben vajon megforgatom.

Raszorok 2,5 dkg cukrot, és hagyom, hogy a cukor rapiruljon. Az &fonyaval ugyanigy jarok el, miutan
minden meghUlt dsszeallitom a desszertet. A tészta kelyhekbe belekanalazok a vanilia krémbdl, majd
a barack gerezdeket rendezem el rajta, és a tetejére pedig rahalmozom az afonyat.



_ DESSZERTEK
Afonyas _ ,
malnaszorpzsele
pisztaciaval

Szakacs:
Frecska Judit

10 dkg afonya

1 csomag tortazselé

3 dl kész malnaszorp
fél citrom leve

néhany szem pisztacia

ELKESZITES:

A tortazseléport Gsszekevertem
a malnaszorppel (a zacskon
talalhato elkészitési javaslatban
szerepel 2-3 evékanal cukor,

¢én ezt kihagytam, hogy ne
legyen tul édes), és felforraltam,
hozzaadtam az afonyaszemeket
- néhanyat félbevagva -, és
még egy percig hagytam forrni.
Miutan levettem a tlzrél,
hozzafacsartam fél citrom
levét, poharakba toltottem,

és hagytam megdermedni.
Tetejére apritott pisztaciat
tettem. Ahogyan a képen is
latszik, lanykamnak nagyon
tetszett a végeredmény.

Foté: Frecska Judit



 DESSZERTEK
Afonyas siilt

Szakacs:
Insticai-Marton Edit

»palacsinta”

a tésztahoz:

4 tojas

20 dkg rétesliszt

2 ek cukor (kb. 4 dkg)
2,5dl tej

4 dkg olvasztott vaj
csipet stitépor

a toltelékhez:

kb. 60 dkg friss vagy
fagyasztott afonya (kék)
4 ek cukor

12 citrom

1 tk fahéj

12 tk gyombér

(aki nem kedveli, elhagyhatja)

ELKESZITES:

A tészta hozzavaloit egy keverdtalba tesszik,
robotgéppel jol 6sszedolgozzuk, majd ,hlvosre tesszik".
Az &fonya felét egy labasba dntjlik, hozzaadjuk a
cukrot, fahéjat, gydmbért, a citrom kifacsart levét,
valamint lereszelt héjat, és strlsddeésig fézzuk. Ezutan
hozzaadjuk a maradék afonyat, €s még par percig
fézzik. Vajon a tésztabdl palacsintakat formalunk
(nekem ez a mennyiség 8 db palacsintahoz elegendd), és
megsiitjlik az egyik oldalat, és tanyérra helyezziik a silt
oldalaval felfelé. Rahalmozunk egy adag gyimdlcsot,

és Osszehajtogatjuk. A toltott palacsintakat serpenyébe
rakjuk, €s vajon aranysargara sutjik. Az elkészilt mivet
még meghinthetjuk fahéjas porcukorral... Jo étvagyat!
(Megjegyzem, a fagyasztott afonyam elég ,gagyi” lett

a frisshez képest)



Szakdcs:
Gyiire Laszlo

Afonyas tiramisu

2 csomag babapiskota
250 g mascarpone

20 dkg afonya -

2/3-a turmixolva

'3-a félben vagy egészben
10 dkg cukor

2 tojas

Piros gyuimdleslé
(feketeribizli, afonya, piros
52016, piros vitatigris)

ELKESZITES:

A tojassargajat cukorral habosra verem,
beleforgatom a mascarponet és
mind a leturmixolt, mind a darabos
afonyat. A habba vert fehérjét is
hozzakeverem. A babapiskotakat

a gyUmolcslébe martva a tal

aljaba helyezem. Megkenem
krémmel, majd egy Ujabb sor
martott piskota. A maradék
krémmel kérbevonom. A tetejét
gyumolccsel diszitem.

Lefedés utan hitébe

teszem. A gyerekek szivesen
segitenek az elkészitésben,

és a tal ,mosogatasaban”

is — az édesség eltlintetésérdl

nem is beszélve :)

Fotd: Szittner Aniko



Afonyas p

vargabeles

egyszeriien

Szakacs: Koncz Kornél

Foto: Szittner Aniko

ELKESZITES:
fél kg turo El6sz0r attorjuk a turot, hogy ne legyen darabos - ehhez rogton
20 dkg cérnametélt a gyerekek segitségét kérhetjik, majd, hogy ne unatkozzanak
20 dkg afonya hozzakeverhetik a cérnametéltet, a cukrot, a tejfolt, a reszelt
3 tojas citromhéjat €s a citromlevet is. A tojasokat kettévalasztjuk, és
15 dkg cukor a sargajat is hozzakeverjlk a masszahoz. A tojasok fehérjét
2 dl tejfol kemény habba verjik, és a legvégén beleforgatjuk a masszaba.
1 citrom reszelt héja és Eqy kisebb (30x40 cm) kivajazunk, és alaposan megszorjuk
par csepp citromlé zsemlemorzsaval - a gyerekek itt is élvezettel kenegetnek.

Beledntjuk a tepsibe a masszat, és raszorjuk az afonyat. Berakjuk
a sutdbe, és 30 perc alatt készre sutjuk. Egyszerl gyors édesség.



Banankremes

malna

25 dkg malna

2 banan

fél citrom leve
1evokanal méz

2 evOkanal 6rolt vagy
durvara vagott dié

Szakacs:
Szittnerné Lovas Margit

ELKESZITES:

A banant a citromlével és a mézzel pépesitjik. Egy talpas

pohar aljara rakunk beléle egy vékony réteget, majd malnabdl
tesziink ra a pohar kétharmadaig, a tetejére pedig megint a
banankrémbdl. Végil megszorjuk dioval. Onall ételként érdemes
fogyasztani, reggelire vagy uzsonnara. Mas bogyds gylimolccsel
is finom (eper, afonya, szeder), a tetejére pedig dio helyett
mandulat vagy térék mogyorot is tehetiink.

Fotd: Szittner Aniko



_ DESSZERTEK
Golyo-salata :::: ..

Tegnap a vacsora utan cikkekre vagott sargadinnyét kinaltam a csaladnak.

Nem aratott osztatlan sikert, ugyanis kisfiam az elsd harapas utan megkdszonte
a vacsorat, és tavozott az asztaltol. Férjemmel egyiitt megjegyeztiik, hogy
gyermekkorunkban mi sem rajongtunk érte. Ma az ebédhez egy gyiimolcssalatat
készitettem, amibe a sok-sok afonyan kiviil sargadinnye is keriilt, ezuttal

a bogyos kedvéért golyonak formazva. A formazasban lelkes segitom is akadt,
aki az ebéd végén nagy tal salatat evett meg, koszonhetdoen az afonyanak és

a dinnye alakvaltozasanak.

ELKESZITES:
10 dkg afonya A félbevagott dinny€bél egy formazo kanallal golydkat
fél sargadinnye vajtunk ki, majd ezeket visszatoltottiik a héjba az

afonyaszemek kiséretében. Meglocsoltuk fél citrom
levével, és ,megbolonditottuk” egy kis hazi szérppel.



smicsesanos JOGNUITOS
afonyafagylalt

Az afonya az egyik kedvenc gyiimélcsiink, igy

most nem azért van nehéz dolgom, mert valami

uj dolgot kell kitalalnom, hanem azért, mert a jol
bevalt receptjeim koziil nem tudom, hogy melyikkel
szalljak versenybe. Nem sikeriilt egy gyoztest
avatnom, igy két gyerekeknek vald, egészséges
édességgel allok a megmeérettetés elé. ime az egyik,
egy joghurtos, juharsziruppal édesitett fagylalt.

Azt gondolom igazi afonyafagylaltot cukraszdaban,
fagylaltozoban ritkan talal az ember, ha biztosra
akarunk menni, és nem szinezett porbol késziilt
nyalanksagot akarunk a babak elé tenni, akkor

ezt az egyszerii receptet készitsiik el. Most

a fagylaltgép nélkiil készitheto valtozatot irom le,
azért, hogy az is a gyermekei elé tudja kanalazni,
akinek ilyen kiityii nem lapul a konyhaszekrényében.
Konnyii, hiisitd, nyari édesség. Es ti ismertek olyan
gyereket, aki nem szereti a fagyit..?

ELKESZITES:

A vizet az afonyaval, a cukorral,
3 dl natur joghurt juharsziruppal és a citrom
1dl tejszin levével kb. 8 percig f6zom,
200 g afonya majd atpasszirozom. A joghurtot és
1dlviz tejszint dsszekeverem, €s apranként
12 dl juharszirup belekanalazom az &fonyas szirupot.
1/2 citrom leve Alaposan 6sszekeverem. Amikor

elkevertem, egy talba éntoém, és
% a fagyasztoba teszem. 2-3 dra

elteltével botmixerrel alaposan
atkeverem, és ezt még vagy kétszer megismétlem. Ejszakara
a fagyasztoban hagyom. Masnap, 10 perccel talalas elott
kiveszem, és forro vizbe allitom, par percig varok, és amikor mar
kezd olvadni, a botmixerrel Ujra atforgatom (talan robotgéppel
is mUkadik). Ha megfelelé allaguva valt, talkakba kanalazom és
afonyaszemekkel megszorom - majd varom az Ures talkakat...

Csanyi-Csecsodi Nikoletta

Foto:



_ DESSZERTEK
Kivi alagut

Parom remek otlete alapjan lett kitalalva ez a siitemény.
Mivel elég siiriin hasznaljuk a gyiimélcscentrifugat,

felmeriilt a kérdés, hogy mire ]ehet a megmaradt
gyiimolcs pépet felhasznalni. Ime, ez lett az eredmény:

Szakacs:
Szaho Veronika

A tésztahoz:

25 dkg liszt

10 dkg vaj

8 dkg cukor (barna)
12 cs. siitépor
1tojas

1¢s vanilias cukor
1evokanal tejfol
1/2 citrom leve +
reszelt héja

csipet so

A toltelékhez:

60 dkg kivi

50 dkg alma

10 dkg cukor (barna)
2 ev6kanal buzadara
2 dkg vaj

1/2 citrom leve +
reszelt héja

1¢s vanilias cukor

ELKESZITES:

Alisztet a sutéporral atszitaljuk, hozzaadjuk a cukrot, a vanilias cukrot,

a vajat, a tojast, a reszelt citrom héjat + levét, a csipet sot és egy kanal
tejfolt. A gyermeknek lehet adogatni sorban a hozzavalokat, hogy O tegye
a talba és mikor minden egyitt van, akkor elkezdheti 6sszegyurni. Szerintem
ez a legjobb mulatsag, ahogy érzi, hogy keverednek az alapanyagok a kis
kezei kozott. Miutan dsszeallt a tészta, betesszik a hlitébe addig, amig

a tolteléket elkészitjuk. A toltelékhez a kivit és az almat meghamozzuk,

a kivit dsszeapritjuk, az almat lereszeljik, és jol kinyomkodjuk a levét,

hogy ne aztassa el a tésztat. Ebben is kérhetjik a kicsi segitségét. Miutan
kinyomkodtuk a levét, 6sszekeverjik az almat €s a kivit, hozzaadjuk

a cukrot, a vanilids cukrot, citrom levét és reszelt héjat valamint a buzadarat.
A vajat hidegen kis forgacsokra szeletelve adjuk a toltelékhez. A hiit6bél
elévesszlk a tésztat, a kétharmadat kinyujtjuk, megkeérjik a kicsit, hogy
miutan rahelyeztiik az ézgerinc formara, nyomkodja bele, majd oda

adjuk a tolteléket, hogy kanalazza bele egyenletesen. A maradék tésztat
akkorara nyujtjuk, hogy befedje az 6zgerinc forma tetejét. Rahelyezz(ik,

jol' hozzanyomkodjuk a széleken. Elémelegitett stitébe tesszik, és kdzepes
langon (gaz stitdnél 190 fokon) 25-30 percig sttjik. Miutan megsdilt,
lekapcsoljuk a stitdt, és hagyjuk benne kihdini. Miutan langyosra hilt, talra
tesszik, de még hagyjuk rajta az 6zgerinc format, mert igy, mire teljesen
kihtll, nagyon finom puha omléssa valik a tészta, és nem torik. Szépen lehet
szeletelni, kis porcukorral meghintve, friss kivi darabokkal talaljuk.



 DESSZERTEK
Kivis kedvenc

kicsiknek és nagyoknak rrecsia suit

ELKESZITES:

Hamozzuk meg a kiviket, 6 dkg étcsokoladé
vagjuk nagyobb darabokra, 4 darab kivi 2 tojés

majd forgassuk kevés lisztbe, 10 dkg vaj 4 evokanal baracklekvar
hogy ne sullyedjen le a 15 dkg liszt 1 tedskanal stitbpor
sttemeny aljara. Melegitstk 15 dkg barna cukor csipetnyi s

el6 a siit6t 180 fokra.

Egy gylmalcskenyérsito-
format kenjiink ki vajjal,

és lisztezzik be. A vajat

€s a csokoladét kockakra
vagva mikrohullamu
stitében vagy vizgdz folott
olvasszuk 6ssze. A csokoladé
tordelésében minden gyerek
szivesen segitséglinkre

lesz, akarcsak a stitemény
tésztajanak keveréseében: a
csokoladés-vajas keverékhez
adjuk hozza a barna cukrot,
a lekvart, az egész tojasokat,
egy csipet sot, és keverjuk
6ssze. Tegyuk bele a lisztet
és a sutéport, dolgozzuk
0ssze a tésztat, majd
ovatosan forgassuk bele

a kividarabokat is. Toltstk

a formaba. Tliprobaig stisstk
a sttében. Tetejét kevés
porcukorral megszdrva
diszithetjik. A kivi és a
csokoladé ize nagyon jol

illik egymashoz, és mivel

ez utobbibol nem tartalmaz
tul sokat, konnyd, izletes
stitemény a végeredmény.



Kokuszos .
repagolyocskak

Foto: Szittner Aniko

Olyan, mint a kokuszgolyd, csak
3 nagyobb sargarépa nagylukd q?rgncssérga ('és_sokkal egé:szségesebb -
e e e to_keletes'hgtv'egll eIfo_gIa!tsag ’a gyerelflelfkel.
7 el T Minden Iépését élvezik, és akar egyedill is
elkészithetik, ha nem banjuk, hogy a konyha
esetleg mézben uszik. :)

kevés citromlé

1 marék aprora vagott did
5 dkg daralt keksz

5 dkg kokuszreszelék
csipet so

ELKESZITES:

A répat, a kekszet, a diot (akar mogyord, v mandula), a mézet,
a citromlevet a csipet soval jol sszedolgozzuk, és eltessziik
pihenni a hitébe. Majd golyot formalunk beléle, és kokusz
bundaba 6ltéztetjik (vagy esetleg daralt dioba).



Csanyi-Csecsodi
Nikoletta

Foto:

A recept a hagyomanyos tejberizs
ujragondolasa, atalakitasa. Ha mindig
ugyanugy, kakaodval leszorva tessziik
a gyermek elé, egy idé utan megunja.
De ha néha varialunk, atalakitjuk,

egy kis gyiimolcsot csempésziink bele,
akkor mindig imadni fogja, és még

a kotelezd napi gyiimolcsadag egy
részét is belakmarozza. Hat, nem tuti
recept? A tejberizs megmaradt, csak
kapott egy kis kokusztejet és, ha tgy
jobban tetszik, friss kiwilekvart.

Ja, és ha a tehéntejet rizstejjel
helyettesitjiik a laktozérzékeny babak
is fogyaszthatjak. Jo étvagyat!!!

Kokuszos
rizspuding

kiwichutney-val

Szakacs:
Csanyi-Csecsddi
Nikoletta

1/a csésze rizs

(lenetdség szerint arborio)
1 csésze kokusztej

1/ csgsze tej

2 ek nadcukor

csipet so

vanilia

késhegynyi vaj

ELKESZITES:

A rizst megmossuk, lecsépdgtetjik

€s a kokusztejjel, tejjel 6sszekeverve

20 percig f6zziik. Kdzben hozzadadjuk

a sot, vajat, vaniliat. Elzarjuk, és fedd alatt,
konyharuhaval letakarva puhara paroljuk.
Kdzben elkészitjiik a kiwichutney-t. Két kiwit
felkockazunk, és 1evokanal nadcukorral
meghintve 15-20 percig lassu tlzon fézzik.
Mivel a tejberizs igy két-hdrom napig elall,
kis Uvegekbe rétegezzik, és miutan kindlt

a hiitébe tessziik. Es egy par napig nem

kell azon torni a fejiinket, hogy mi legyen

az uzsonna. Hacsak nem jon valamelyik
felnétt, és el nem eszi szegény gyermek eldl
a napi desszertjét...



_ DESSZERTEK
Malnarozsas rizspuding

mﬂgyorévajas talpon Szakécs: Szaho Veronika

Foto: Szaho Veronika

A rizspudinghoz: 1/2 csomag zselatinfix
A mogyorovajas talphoz: 11tej viz
15 dkg daralt keksz 15 dkg kerek szem(i (rizotto) A malnakrémhez:
5 dkg mogyorovaj rizs 15 dkg malna
(Iehet sima vaj is) 10 dkg cukor 25 dkg mascarpone
5 dkg porcukor 10 dkg vaj 15 dkg porcukor
pici tej 1vanilia rud v. aroma 1/2 csomag zselatinfix

ELKESZITES:

A daralt kekszet a mogyordvajjal és a cukorral &sszedolgozom, egy pici tejjel lazitom, hogy formazhatd
masszat kapjak. Be lehet vonni a kicsiket is a massza 6sszegyurasaba. A kisfiam ki nem hagyna. ;)

A rizst parszor atmosom, majd annyi vizben, amennyi ellepi, félpuhara f6zdm. Beleteszem a vajat és a cukrot.
Egy masik edényben a tejet felforralom a vaniliaval, mikor a rizsrél elfétt a viz, félig megpuhult, akkor 6vatosan
hozza adagolom a felforralt tejet, és lassu tlizén, gyakori kevergetés mellett sdrdre f6zém, majd kinGtom.
Miutan langyosra hilt, jol elkeverem benne a zselatinfixet. A malnat villaval 6sszetdrdm, a mascarpone-t
habosra keverem a porcukorral, majd hozzaadom az 8sszetért malnat, a zselatinfixet, és jol dsszekeverem.

Ha tul stir(i, akkor egy pici tejjel, vagy tejszinnel lagyitom. Osszeallitas: Amikor a rizspuding kin(ilt, akkor jéhet
a kicsi segitsége. Egy magasabb falu tal aljdra szérunk egy kis daralt kekszet, hogy ne ragadjon le a stitemény.
Egyenletesen belenyomkodjuk a tésztat, erre rakanalazunk izlés szerint egy réteg rizspudingot, ezt is
nyugodtan rabizhatjuk a kicsire. ) A malnas mascarponét beletéltjik habnyomaozsakba, és ennek segitségével,
no meg a kis ember kézremikddésével, rézsakat nyomunk a rizspuding tetejére. Az egészet jol lehitjik, majd
szeleteljiik, és friss malnaval, menta, vagy citromfu levélkével diszitjik.



 DESSZERTEK
Malnas turotorta ...

Ez a recept igen gyors, 30 perc alatt kész is, utana egy éjszakara

hiitébe szoktam rakni, hogy teljesen dsszealljon. Idealis
kisgyermekes anyukaknak, mivel konnyen és gyorsan elkészithetd.

ELKESZITES:
Az alaphoz a kekszet 6sszeapritom, hogy zsemlemorzsa

szer( 4llaga legyen. Osszedolgozom a szobahémérséklet(l
vajjal, kis cukorral és annyi tejszinnel vagy tejjel (nem sok!),

Az alaphoz: hogy 6sszealljon, majd a kapcsos tortaformaba lapogatom

20 dkg teljes kiérlésu keksz egyenletesen. A gylimdlesoket megtisztitom, és a mézzel

kis cukor elkeverem. A tejszint folverem habba a cukorral, és a végén,

10 dkg vaj mikor mar majdnem teljesen habos, hozzateszem a turot is,
kb. 1dl tej vagy tejszin majd robotgéppel azt is hozzadolgozom. Egy pici labosban

A tarokrémhez: 2 dl vizzel folforralom a zselatint, és hagyom kissé kihdini.

25 dkg turd Mikor mar langyos, és kezd slrlsédni, hozzakeverem a

2 dl tejszin turéhoz, ha zselatin fix-et hasznalsz nem kell melegiteni, csak
3 teaskanal porcukor hozzakevered a krémhez a port, kérilbelll fél zacskonyit.
vagy nadcukor Ezutan a krémet a keksz alapra ontjlik. Betessziik 20 percre a
zselatin fix vagy sima zselatin fagyasztoba! FONTOS! Miutdan letelt a 20 perc a gylimolcsoket
A gyiimdlesokhoz: szépen rapakoljuk a beh(tott tortara. Egy kis zacsko zselatint
20 dkg malna elkészitlink vizzel vagy gytiimolcslével. Majd ezt is hagyom

3 evOkanal méz hilni. Mikor langyos lesz, és kezd sdrlsddni, 6vatosan radntém
1zacsko tortazselé a mélna tortara. En este szoktam elkésziteni, igy egész éjszaka

all a hitében, és remekdl 6sszeall masnapra.



Foto: Moldvay Olivia

Malnas-barackos
morzsatorta e o

A morzsatortat a kisgyermekes
anyukaknak talaltak ki. Finom,

egészséges és nagyon gyorsan A m°r.zsaté.52téh°z:
elkészithetd. (Akar tobb 5 dkg finomliszt A toltelékhez:
részletben is!) A gyiimélcsok 10 dkg 6rolt mandula 4 6szi barack
lerakasaba, és a tészta 5 dkg aprd szem( zabpehely 15 dkg malna
elmorzsolasaba pedig egy 3 evOkanal barna cukor 2 evokanal barna cukor
3,5 éves is batran bevonhato. 8 dkg vaj 1vanilia rid

1 (bio)citrom reszelt héja 152 narancs leve
ELKESZITES:

El6szor egy kerek 24 cm atméréjl héallo talat kivajazok, és erre fektetem a cikkekre
vagott barackokat. (Fontos, hogy a barack érett legyen, de ne tul puha, mert akkor a stités
utan lekvar lesz beldle!) A barackok tetejére kertilnek a malnaszemek. Megprobalom
egyenletesen elosztani, hogy szeleteléskor mindenkinek jusson. Ekkor facsarom ra egy fél
narancs levét, és megszorom a barna cukorral, amiben el6zéleg elkevertem egy vanilia rud
kikapart belsejét. Amig a tetejére keriild tészta elkészil, addig az izek egy kicsit dsszeérnek.
A tésztahoz egy talba teszem a lisztet, az 6rolt mandulat, a zabpelyhet és a cukrot,

a citromhéjat. A vaj ezutan kerll hozza, és kézzel elmorzsolom Ugy, hogy a zsiradek
felvegye a szdraz hozzavaldkat. A gylimélesok tetejére szorom, egyenletesen nem tul
vastagon, és 25 perc alatt 200 Celsius fokos stitében aranybarnara stitém. Langyosan

a legfinomabb! Nyaron nagyon jol illik hozza a hideg joghurt krém vagy a vanilia fagyi.



Fotd: Frecska Judit

Szakacs:
Frecska Judit

Malnas-joghurtos «=#g’

creme brulée
..SZeruseg Y @ €<

ELKESZITES:
A megmosott malnabdl tegyiink félre néhany szemet, majd a tobblt

villaval torjuk dssze. Keverjik hozza a joghurtot, a vaniliarud kikapart
belsejét, a citrom reszelt héjat valamint egy evékanal mézet. Habverdvel

30 dkg ”T’"'”a verjuk fel a tejszint, majd forgassuk dssze a joghurtos keverékkel
2 dl tejszin . . . . e,

. és a félretett egész malnaszemekkel. Kanalazzuk keramia bogrékbe
3,5 dl joghurt . . . ) ol L .

o, vagy formakba, és legalabb egy drara tegylk hiitészekrénybe.
1 vaniliarud R .

: Miutan kivettlk, csorgassunk a tetejiikre eqy kis mézet, és szorjuk
1citrom . . .
. meg kevés barnacukorral. Grillfokozaton 2-3 perc alatt piritsuk meg a

2 evékanal méz ST . . g
barnacukor cukrot a tetején. Talalaskor malnaszemekkel és mentalevéllel diszithetjuk.

Ha a stiténknek nincs grillfunkcioja, a lehltott krém Gnmagaban is finom
csemege. Fenti mennyiség 6t darab 125 ml-es bogrét télt meg.



Meézes-gyomberes

sargarepafank

Szakacs:
Szaho Veronika

édes joghurttal

50 dkg sérgarépa

50 dkg alma

35 dkg liszt

2 tojas

4 evokanal méz

2 dl édes joghurt

1/2 citrom reszelt héja
1 darab friss gyémbér
(2cm-es darab)

1 csomag sutépor

1 mokkaskanal fahéj
olaj a stitéshez
porcukor

ELKESZITES:

Az almat nagyobb, mig a sargarépat kisebb lyuku reszelén
lereszeljlik, természetesen, ha a kicsiknek van hozza kedvk,
segithetnek. Az almat ezek utan jol kinyomkodjuk (a levét
mindjart meg is itathatjuk a gyerekkel), és hozzatessziik a reszelt
sargarépahoz, ehhez adjuk a stitéporral elkevert lisztet, a két
tojast, a mézet, a reszelt gydmbért, a reszelt citromhéjat,

a fahéjat és az egészet fakanallal jol 6sszekeverjuk - persze itt

is igénybe vehetjlk a kicsik segitségét. Ha a massza hig lenne,
akkor pici lisztet adunk még hozza. Forré olajba, kanallal, kis
fankokat szaggatunk, és minkét felliket aranybarnara siitjik.
Mikor megsiiltek, papirtdrlon leitatjuk az olajat roluk.
Porcukorral meghintve, €des joghurttal talaljuk. Nagyon egyszer(i
¢s finom édesség.

Fotd: Szaho Veronika



Repatorta van? Van!

Szakdcs: Koppany Csilla

Eddig csak olvaséja voltam az oldalnak,

de titkon reméltem, hogy elébb-utébb lesz
alapanyag a sargarépa is, és igy nekem

is alkalmam nyilik megmutatni a mi
kedvenciinket. Elsd hallasra és latasra sokan
megrémiilnek téle, de aki eddig kiprobalta
nem csalddott, maximum az osszetevoket
finomitotta a sajat szaja szerint.

Még a csalad férfitagjait is levette a labukrol,
pedig eldszor erosen ellenkeztek, majd
repetaztak is. S6gorndm 40. sziilinapjara

is ilyen tortat kért. Egy probat mindenképp
megeér, nagyon egészséges és még finom is!

ELKESZITES:

4 kozepes tojas (nyers)

5 evokanal méz

400 g sargarépa (nyers)

40 g vaj

200 g buzaliszt (teljes ki6rlésd)
1,5 mokkaskanal 6rolt fahé;

1 mokkaskanal 6rélt szerecsendid
1 mokkaskanal érolt szegfliszeg
mazsola és izlés szerint barmilyen
barmilyen aszaltgyimoalcs,

izlés szerint di6, mandula,
mogyoro

Szétvalasztjuk a tojasok fehérjét és sargajat, majd a sargajat a mézzel habosra keverjik (ez elég
sir(i lesz). A liszthez hozzaadjuk a szddabikarbonat, a fahéjat, a szerecsendiot és a szegfliszeget.
Ezutan elkeverjiik a tojassargajaval és a vajjal (kissé kemény lesz az 4llaga). Végul a habosra felvert
fehérjét is dvatosan beleforgatjuk, majd beletessziik a répat, didt, mazsolat, szilvat és a mandulat.
A di6 sokkal finomabb, ha elépiritjuk hasznalat el6tt. A kivajazott, lisztezett tortaformat meghintjiik

zsemlemorzsaval, ebben siitjik a tésztat 180 fokon 70 percig. Esetleg feldobhatjuk kis marcipanrépakkal

a tetején, amit minimalis kéztigyességgel elkészithettink zold és narancssarga marcipanbol.

Foto: Szittner Aniké



Sargarepas
palacsinta-torony ::: o

Nyaralunk. Szobankhoz kis konyha is tartozik. Megprobalom teljesiteni az eheti
penzumot. Felmérem a lehetdségeimet: adott egy kis fazék, serpenyd, reszeld,
evdeszkozok, tanyérok. A sargarépa-salata tiinik a legrealisabbnak.

De valami ebéd-féle is jo lenne, igy probalom 6sszehozni a kellemeset a hasznossal.
A mini palacsintakat a gyermekem nagyon szereti, igaz répaval még nem prébaltam.

ELKESZITES:

Készitek egy slr(i palacsinta tésztat a lisztbél, a 2 tojas
2 kiizepes méret(i srgarépa sargajabol, az olvasztott vajbdl, a narancs kifacsart levebdl
10 pUpos ek liszt és kevés sz6dabol. Ehhez keverem hozzd a finomra reszelt
2 tojés sargarépat, €és izesitem cukorral, fahéjjal, a narancs reszelt
5 dkg vaj héjaval és kevés soval. Belekeverem a mazsoldt is és a
kevés s6, cukor, fahéj tojasfehérjékbdl vert kemény habot. (Jobb hijan én most villaval
1 narancs probalkoztam egy kis tanyérban a habot felverni, ugyhogy
szdda viz csak , félkeményre" sikertilt) Ezutan merdkanallal a serpenydbe
2 dkg mazsola harom kis kupacot rakok, és kistitém a palacsintakat par perc
a tetejére méz vagy juhar szirup alatt. Ebbdl az adagbol - mérettdl fuggden - kb. 15-20 db

palacsinta készithetd. A palacsintakat toronyba a kisfiam rakta,
€s meglocsoltuk a tetejliket egy kis mézzel. Jo része még a
leves el6tt elfogyott, igy felkerdlt a repertodaromba.



Zabpelyhes sutemeny

afonyas, citromos toltelékkel

Szakacs: Csanyi-Csecsodi Nikoletta

Ezt a zabpelyhes siiteményt azok a gyerekek is megeszik, akik egyébként nem
rajonganak a gabonafélékért. Egyszerii elkésziteni, egészséges, édes és finom.

ELKESZITES:

Eloszor 0sszekeverem a szaraz hozzavalokat, a lisztet, cukorral,

zabpehellyel, séval, stitéporral. Hozzaontém az olvasztott
vajat, a tojasfehérjét és citromhéjat. Az igy kapott masszat
elfelezem. Az egyik felét a stitéforma aljdra nyomkodom, és
180 fokra elémelegitett sitében 10 percig stitom. Kozben

a sUritett tejet alaposan 6sszekeverem a tojassargajaval és

a citrom levével. 10 perc elteltével a felét a tésztara kenem,
raszorom az afonyat, befedem a sdritett tejes massza masik
felével, és vissza a stitdbe. 8 perc elteltével a zabpelyhes
massza masik felét is rasimitom és még 15-20 percig sitém
egyltt. Ha kész szeletelem... Az egyik kedves vendégiink, akit
megkinaltam ezzel a sltivel, azt mondta, hogy nem szereti
az egészséges sliteményeket, mert azok sohasem finomak.
Ebbdl repetazott is ;).

23%23 slit6forma

2 csésze liszt

2 csésze zabpehely

34 csésze olvasztott vaj
1 tojasfehérje

5 dkg cukor

1 citrom héja

1 csipet s6

12 tk stitépor

3 dl cukrozott s(ritett tej
20 dkg afonya

1 citrom leve

1 tojassargdja

Fotd: Csanyi-Csecsddi Nikoletta



VENDEGVARO

Spenotos csiga
Praktikak sok gyerekhez

Forras: Praktikak sok gyerekhez
praktikaksokgyerekhez.blogspot.com

Tudtatok, hogy a ’30-as években Amerikaban

a Popeye-rajzfilmsorozat hatasara harmadaval
megndtt a spendtfogyasztas? Es azt, hogy
azeért a téveszméért, miszerint kiugréan magas
a vastartalma, egy XIX. szazadi tudés okolhato,
aki egyszeriien elirt egy tizedesvesszdt?
Persze, ettol még a spendt remek zoldség,

mert tobbek kozott tartalmaz kalciumot,
kaliumot, magnéziumeot, A-, B2-, B6-, C-, E-,
K-vitaminokat, mangant, folsavat, niacint,
szelént, sot, még Omega-3 zsirsavat is... Hat
ezek utan milyen sziil6 az olyan, aki nem eteti
meg gyermekével ezt a csodanovényt?

A gyermekek azonban altalaban nem rajonganak
a spenotért. Talan a szine, talan a kozétkeztetés

tehet rola, de nem reprezentativ felmérésem ELKESZiTES:

szerint tizbdl nyolc gyerek gondolkodas nélkiil, _

visszakézbdl vagja ra a ,Szereted a spendtot?” A spendtot megtisztitom: a vastagabb
kérdésre, hogy ,,utalom”. Nalunk itthon az ereket egyszerlen kitépem a levelekbdl,
arany kicsit jobb, négy gyerekem koziil kettd majd alaposan megmosom,

megeszi, egy elnyammog beléle néhany falatot, lecsepegtetem. Vajon néhany perc alatt
ha nagyon muszaj, és egy teljesen elutasito. megpérolom, és amikor teljesen dsszeesik,
Persze, ez a fozelékre vonatkozik. botmixerrel piirésitem.

Uj osvényeket kell hat vagni, valami alternativat
kell kitalalni a spendtszorny fogyaszthatova
tételére; mondjuk mi lenne, ha juhtirdval, borsozom. és resvelek bele némi
krémsajttal keverve, levelestésztaba tekerve, L .
csigaként siitve kinalnank, mint holmi nasit...?  SZerecsendiot. Beleforgatom a kbzben
igy mar mindjart més. nagyjabal kihdlt spenctot.
Elémelegitem a stit6t 190 fokra. Kitekerem
a levelestészta-tekercseket, elosztom
rajtuk a masszat, majd a hosszabb

Egy talban dsszekeverem a tojassargakat,
a krémsajtot €s a juhturot, sézom,

2 csomag leveles tészta 10 dkg krémsajt oldalangl feltekerem a ket téglalapot.
(tekercses, 275 g/db) 10 dkg juhtird A hengereket egy centi széles csigakra
5 dkg vaj O vagom, majd stitdpapirral boritott tepsire

. helyezem ket egymastol kb. két centi
Fél 6ra alatt szép pirosra stitém a csigakat.



VENDEGVARO

Szakacs:
Moldvay Olivia

Citromos karfiolkrem

Szeretjilk a zoldségkrémeket reggelire vagy uzsonnara, egészségesek és — kisgyerek
mellett nem mellékesen — hamar el is késziilnek. A karfiolkrém otletét Polcz Alaine-nél
olvastam eldszor. Azota tobbszor megcsinaltam. Most ebben a receptben nem akartam
a karfiol lagy izét elnyomni erds fiiszerezéssel, hanem szerettem volna azt inkabb csak
kiegésziteni. A citromtol raadasul az étel C-vitamin tartalma is n. Az elkészitéshen
3,5 éves kisfiam volt segitségemre.

fél citrom finomra reszelt héja és leve

ELKESZITES:

A fél fej rozsaira szedett és megtisztitott karfiolt a vajon némi séval és vizzel puhara parolom. Akkor
j6, ha mar puha, de még nem esik szét, megtartja az allagat. Ha kissé kihdilt, 2-3 evékanal féz6lével
krémesre turmixoljuk. Ezutan keriil hozza a szezamolaj, a citromhéj és -I€, a szerecsendid, 6rolt kdmény,
S0 és az aprora vagott petrezselyem. A végén keverem bele a piritott szezammagot. Nagyon jol
érvényesil a krém dllagaban és izében a szezammag ropogéssaga és porkolt ize. Piritott barna kenyér
szeletekre kenem, sok z6ldséggel igazi friss nyari étel. (Apanak, hogy jobban csusszon, megszorhatjuk

a kenyerét szalonnapérecel!) Ha nem kenjuk kenyérre, z6ldségesikokhoz is jo martogatni valo



VENDEGVARO

Gorog salataval
toltott sult paprika

Szakacs:
Frecska Judit

o o 5 kozepes méretl 10 dkg fekete olajbogyd
ELKESZITES: paprika 20 dkg feta sajt
A slit6t elémelegitem 1 kigyouborka bors, citromlé, olivaolaj,
180-200 fokra, majd elkészitem 3 paradicsom oregand

a salatat: a kockakra vagott
paradicsomot és uborkat
Osszekeverem a kimagozott,
félbevagott olajbogyokkal,
ramorzsolom a feta sajtot, adok
hozza frissen 6riilt borsot, egy
fél citrom levét és egy evokanal
olivaolajat. Stitépapirral
kibélelek egy tepsit, a papirt
megszorom oreganoval.

A paprikak csumajat
eltavolitom, és egy kanal
segitségével megtoltom oket
a salataval - a toltogetésben
nagyobb gyerekek mar tudnak
segiteni - majd rafektetem
6ket a papirra, tetejukre is
teszek oreganot és olivaolajat.
Korllbelul fél ora alatt készl el
a stitében, féliddben ovatosan
megforditom 6ket. Stités
nélkil is elkészithetjlk: ha
néhany drdra vagy egy estére
hit6szekrénybe tesszik,

akkor masnap felszeletelve,
zsemlébe vagy bagettbe

téve magunkkal tudjuk vinni
szendvicsként piknikre,
uzsonnara, kirandulasra vagy
épp a jatszotérre.

Fotd: Frecska Judit



VENDEGVARO

Karfiolos
melegszendvicsek

Szakacs: Frecska Judit

ELKESZITES:

A megtisztitott, rozsaira szedett karfiolt forro, sos vizben
félpuhara f6zzik. Amig 6, a karikara vagott Ujhagymat kevés
olivaolajon megfuttatjuk, majd félretesszik. A maradék olajon a
kockara vagott bacont megpiritjuk, ezt is félretessziik. A megfott,
leszUrt karfiolt villaval attorjik, majd a két evékanal tejfollel és

az Ujhagymaval dsszekeverjik, borsozzuk, ha sziikséges, s6zzuk
egy picit, majd két részre valasztjuk. Az egyikhez hozzaadjuk

a bacont, és kakukkfuvel izesitjlk, a masikhoz pedig hozzakeverjtk
a curryt. Stitépapirral kibéleliink egy tepsit, erre fektetjiik a

1fej karfiol

2 szal Ujhagyma

3 szelet bacon

2 evOkanal tejfol

1 paradicsom

15 dkg reszelheté sajt
9 szelet kenyeér

ts)(c))rs kenyérszeleteket, melyeket kilon-kilén megkeniink a krémekkel,
. a curryvel izesitett kenyerekre egy-egy szelet paradicsomot is

kakukkfu . . . :

o teszlink. A szendvicseket megszorjuk reszelt sajttal, a tetejikre

kevés olivaolajat csepegtetiink. Néhany percig grillezzik, vagy
elémelegitett stit6ben a sajt olvadasaig sttjuk.

Fotd: Frecska Judit



VENDEGVARO

Paprika-hajok
a ,tengeren” iz

Fotd: Szittner Aniko

ELKESZITES:

Félbevagjuk a paprikakat, kibelezzik. Megtoltjik a toltelékkel

(korozott, krémtaro, huskrém, pastétom stb... igény és izlés

szerint) mindegyik paprika egy csonakra emlékezteté forma

lesz. Ezt ,fokozzuk": a sajtszeletekbdl haromszdgU vitorlakat
4 db megmosott, nagy, szabunk, amiket atszurunk 1szal ropival, s régzitjiik a toltelékben.
treges kaliforniai paprika A koktélparadicsom a ,matréz" alapanyaga lesz: a fogpiszkalora
egy kisebb és egy nagyobb szemet ligyeskediink (mint a hdember
testénél), s a vitorla elé dllitjuk. A talcat beboritjuk a fodros
salatalevelekkel, ez lesz a haborgo tenger. Elhelyezziik a hajokat
rajta. A kigyouborka talpat egyenesre vagjuk, s a kompozicid
kézepére vilagitotoronyt allitunk bel6le (oldalan kis ablakokat furunk
késsel, amit mustarral megpottyoziink). Talalhato. A leiras talan
bonyolultnak tlinik, de nagyon egyszerl és mutatos vendégvaro,
pl. gyerekzsurra. Minden maradék hasznosithaté a toltelékben.
Egyedl arra kell Gigyelni, hogy minden friss legyen, mert a hervadt
salatalevél nagyon illuzio rombolo. Jo étvagyat!




VENDEGVARO

Szakacs:
Szaho Veronika

Sargarepas sajtkrem

ELKESZITES:

A sérgarépat lereszeljlk, ezt mar a kisfiam probalgatja,
igaz még nem megy tokéletesen. A krémsajthoz adjuk
az aprora vagott snidlinggel és petrezselyemmel
egy(tt, belereszeljlik a fokhagymat, s6zzuk, borsozzuk
izlés szerint. A kicsinek odaadjuk, hogy jol elkeverje, és
mar lehet is talalni. Reggelire felvagottal, fott tojassal,
piritdssal nagyon friss és izletes. Nem utols6 sorban
vitamindus.



Spenotos chips

Szakacs:
Koncz Kornél

20 dkg burgonya 15 dkg liszt
ELKESZITES:

A burgonyat meghamozzuk, €s nagylyuku reszeldn lereszeljiik. A spendtot megmossuk a kdzépsd
vastag ereket kiszaggatjuk, és leforrazuk. Kinyomkodjuk, és a burgonyahoz keverjik. Sozzuk,
borsozzuk, és a fokhagymat belereszeljiik. A lisztet hozzakeverjik, és kézzel jo alaposan atdolgozzuk.
Kezelheté-formazhato tésztat kapunk. Formazashoz kérhetlink egy kis segitséget. Egy kis adagot
kézbe véve korré lapitva beledobjuk a olajba, és par pillanat alatt készre sttjik. Felnétteknek még
egy kis fokhagymaval beddrzsolve is ajanlom.

Foto: Szittner Aniko



VENDEGVARO

Spenotos

sorkorcsolya
gyerekeknek

Szakacs:
Glozik Tamas

Foto: Glozik Tamas

Tobb elvetélt gondolatkisérlet és elrontott probalkozas utan eme spenétos
sorkorcsolyat sikeriilt 6sszehoznom. Roppant egyszeriien késziilt: 25 dkg lisztet,

10 dkg vajat, 3 evokanal tejfolt, fél csomag siitoport 6sszetuszmakoltam, alaposan
s6ztam-borsoztam, 15 dkg-nyi brutalisan aprdra szaggatott spendtlevelet
megparoltam, az egyre trutymdsabb allagu izét a tésztaba belegyirtam, majd nyujtas,
vagdosas, tekergetés és tojassal kenés utan a perecnek kinézo hajtogatvanyokat
szamolatlanul sok szotyival, tokmaggal és némi szezammaggal megszortam,

és megsiitottem. A végtermékbdl a gyermek joiziien falatozott, a kedvét még

az sem szegte, hogy a soromre hiaba hajtott, mig én (nem utolsésorban a perec

mellé fogyasztott fent emlitett sor hatasara) a kovetkezd villoni dszinteségii, khm,

kolteményt rogtonoztem:

BALLADA AZ GALAD SPENOT ES SZEGENY TORRES OROK KUzZDELMIRUL

Blndm megvallom €n, Fernando Torres:
a zold dzsuvat gyUléltem zsenge ifjon.
Paraj? Ugyan miféle név és koszt ez?

S husz év semmit sem szépit régi titkon,
ma is Szagatol rang, rugdz a gyomrom,
[attan mi ram tor, az bizony herot.

Am most fogam vadul szoritva morgom:
nem fogsz ki rajtam, gaz, galad spendt!
Ha rajtam all, asztalra sose kellesz,
mégis képed fejemben egyre hordom,
agyam folyton recepteket modellez,

s tobbet tlin6dok rajtad, mint a sorson.
Mindent hagyok, veszitve csak a bolton,
csapot-papot, csaladot és melot.

Utolso palyamunkam toldom-foldom.

Nem fogsz ki rajtam, gaz, galad spendt.

Még jo, hogy vagy, te draga sor, s megihletsz,
tobb fokkal kénnyebb igy azért a dolgom,
jobbom bészen dagaszt, balom meg lisztez,
mig Ujra botlok majd a kényes ponton:
tésztam szikar, szakad, hiaba sodrom,
feladjam tén az uccso forduldt? Sohal

Elébb lesz McDonald's a Holdon!

Nem fogsz ki rajtam, gaz, galad spendt!

AJANLAS

ZsUrim! Torres, lasd, fennakadt a horgon.
Kdszoni hat, s firkal végsé hellot.

Tanoncnak ez biz' jobb volt, mint a Sorbonne,
s ki nem fog rajta mar galad spendt.



Trikolor kenyer ... v oo

Az alabbi recept a leginkabb kiilfoldon (tobb formaban is) ismert cukkinis és afonyas kenyér
atdolgozott verzioja (legalabbis én ott talalkoztam vele). Az alaprecepthez képest didval
gazdagodott a kenyér, igy ennek megfeleléen olivaolaj helyett didolaj keriilt a tésztaba.

A cukor mennyisége szamomra ijesztden sok volt (45 dkg), ezért egyrészt 20 dkg-ra
csokkentettem, masrészt fehér helyett barnat hasznaltam. Mivel a hazi kenyérféleségek koziil
a kedvenciink az aszalt paradicsomos-olajbogyos tonkélyzsemle, ezért itt is kisérleteztem

a lisztekkel. Buzaliszt helyett, pontosabban mellett, teljes kidrlésii tonkolyliszttel bolonditottam
meg a tésztat. A javasolt vaniliakivonatot elhagytam, de izlés szerint ezzel még gazdagithato.
Az elnevezés akkor érvényesiil, ha zsenge cukkinibdl készitjiik, amit nem hamozunk meg, és
a héja szép zolden vilagit a lilas afonyaszemek és barnas tészta mellett (én most csak egy
érettebb darabot kaptam, igy még a magjait is el kellett tavolitani). No de a Iényeg :)

11 dkg teljes kidrlési
tonkoly liszt

26,5 dkg finomliszt
(btizacsiraval)

Fotd: Maar Orsolya

ELKESZITES:

1. Melegitstik el6 a sut6t 175 fokra - légkeveréssel. A stit6formakat
(ez tetsz6legesen lehet t8bb kisebb vekniforma v. egy nagy kenyérforma -
mint a képen most, esetleg muffinforma) enyhén zsirozzuk ki, és lisztezzuik.

2. A diét serpenyében piritsuk meg, majd amikor mar kelléen illatozik, durvara
vagjuk.

3. Egy nagy talban enyhén verjik fel a tojasokat, adjuk hozza az olajat és a cukrot.
Reszeljiik bele a cukkinit. Majd kévetkezzen a liszttel elkevert so, stit6por,
szodabikarbona és fahéj. Aztan a diobél. Végil dvatosan forgassuk bele az
afonyat.

4. A tésztat ontsiik bele a stit6forma(k)ba.

5. Stsstk tlprobaig az elémelegitett sitében (egyben siitve nekem most
kb. 1,5 6ra volt - a vége felé stitépapirral boritottam a tetejét).

(Ha muffinformaban siltek, akkor lényegesen révidebb idére van szikség.)

6. Kb. 30 percig a stit6formakban hiljon a kenyerlink, ezt kdvetéen pedig racson.



VENDEGVARO

Foto: Szittner Aniko

Szakacs:
Koncz Kornél

Zold zsomle

ELKESZITES:

A hozzavalokat a kenyérsiitébe teszem (alulra a folyadékot
és a spenotot), megdagasztatom vele, majd kiveszem beléle.
Kis gombdcokat formalunk a gyerekek

segitségével, és lapos stitélemezre

teszem. Hagyom fél drat kelni, mig

a duplajara dagad, majd 20 perc

alatt készre stitém a stitében.

En muffin stitéformaba is

stit6ttem par darabot a gyerekek

még szivesebben megeszik,

ha muffin alakja van.




Re pa - Szakacs:
dinnye e
ital

Foto: Szittner Aniko

Szakacs:
Gyiire
Laszlo

2 evékanal turo.
3 evékanal erdei gylimoles mix
3 evokanal &fonya

o ELKESZITES:
ELKESZITES: A hozzavaldkat gylimdlescentrifugaban elkészitem.
A hozzavalokat 6sszeturmixoljuk. Tokéletes Az igy kapott italt rovid idére behiitdm fogyasztas

frissitd a kanikuldban. Vitamindus és friss. elétt (vagy hitott sargadinnyét hasznalok).



Kivis turmix

1 kivi
1banan
2-3 dl 100%-o0s (!)

Szakacs:
Insticai-Marton Edit

ELKESZITES:

A gylimolcsoket hamozzuk,
daraboljuk, narancslével
felontjuk, 6sszeturmixoljuk.
A kivitél (leginkabb

a magjatol) kicsit fanyar
lesz, ezért nem biztos, hogy
minden gyerek kedvelni
fogja. Kitarto anyukak
probalkozhatnak elészor
.magmentesre" késziteni,
amelynél szinte biztos

a siker.



Kedves Sziilo!

A vitaminok a gyermek szervezetében is
az életfolyamatok szabalyozasaban
vesznek részt, igy hatassal vannak

a szervezet 6sszes miikodésére.

A gyermek megfelel6 vitamin-
ellatottsagat alapvetden az teszi
kiilonlegesen fontossa, hogy az esetleges
hianyallapot a gyermek ndvekedését,
fejlodését érintheti karosan.

Avitaminok egyforman fontosak. Elég, ha csak az egyikéjik hianyzik, mar az is hatranyosan érinti az egészségi
allapotot. A megfeleld vitaminbevitelt a legjobb volna a kiegyensulyozott, valtozatos taplalkozassal biztositani,
ez azonban - szamos ok miatt — gyakran nem valosul meg. Mai életmodunk, taplalkozasunk mellett a hianyallapot
nem ritkasag, gyermekkorban sem. Ezért gyermekkorban fokozottan figyelni kell a megfelelé vitaminbevitelre, és
a kozosségbe jaro, illetve nagyiizemileg (menza. stb.) étkeztetett gyermekeknél féleg az dszi-téli, kora tavaszi
idészakban célszerii potlélagos vitaminbevitelrdl gondoskodni.

A Cebion 2x multi vitaminokat, asvanyi anyagokat és inulint tartalmazo étrend-kiegészito
szirup gyermekeknek, fogyasztasa hozzajarul a ndvekedésben Iévé szervezet vitamin-,

asvanyi anyag- és nyomelem-sziikségletének ellatasahoz. A termék 6sszetevdi hozzajarulhatnak
a gyermekek egészséges és kiegyensulyozott novekedéséhez, valamint a megfeleld
ellenalloképességiik kialakulasahoz.

A alkalmazasa a C-vitamin relativ hianyat eredményez6 csokkent bevitel esetén
(pl. csecsemdk mesterséges taplalasa, specialis diétak) a hianyallapot megel6zésére szolgal. Ennek
korai tlinetei: foginyvérzés, faradékonysag, étvagytalansag. Megeldzésként a szervezet nagyobb
C-vitamin igényekor (pl. hilléses megbetegedéskor vagy virusinfekciot kdvetGen a szervezet
ellenallo-képességének fokozasara, legyengiilt allapotokban, betegség utani labadozaskor, nehéz
fizikai munka végzésekor, sportolas mellett, terhesség €s szoptatas iddszakaban, serdiil6-,
valamint id6s korban) alkalmazhato.

Vény nélkiil kaphato gyogyszer. Hatdanyaga: C-vitamin (aszkorbinsav)

J6 egészséget kivanunk Onnek és csaladjanak! @

Merck Kft. - Consumer Health Care ® 1113 Budapest, Bocskai ut 134-146. Cebion 2X multi
Tel.: (1) 463-8100 ® Fax: (1) 463-8174 ® chc@merck.hu Ueseppek DR

A kockazatokral és mellékhatasokrol
olvassa el a betegtajekoztatot, vagy kérdezze
meg kezeloorvosat, gyogyszerészét!
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