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R6mai tal: ranezve. egyszeru, Jedeles eserep-
edeny. Beliil mazas, kiviil mazatlan. No hiszen,

. ilyet bizonyara evezredekkel ezelott is keszi-
tettek es hasznaltak. fgy is van. Csakhogy: ha tud6s-
szemmel megvizsgatiuk, ra kell jonniink, hogy ezen,
az 6korban kifejlesztett eszkoz legalabb olyan jelen-
toseggel bir, mint a mi mil"rohullamu sutonk! Persze,
a mul"odesi elvuket tekintve semmi rol"onsag nem
fedezheto fel, de megis: a r6mai tal esuesteehnol6gi-
as siitoeszkoz. Hat persze - legyint a ma embere -,
az 61"orban szinte minden edenyt agyagb61 l"eszitet-
tek. Igen am, de a r6mai talnal ma sines jobb! Hiaba
van nel"unk mikrohullamu siitonk, teflon bevonatu
edenyunk, forr6leg-befuvasos siitonk, ennel a rend-
l\iviil egyszeru, kezi gyartassal eloallithat6 edenynel
jobbat e11"epzelnisem lehet. Bar r6mai talkent ismer-
juk, val6szinuleg a r6maiak is esak atvettek az aIta-
luk megh6ditott teruletekrol - tudjuk, a r6maiak
megh6ditottak az egesz Foldl"ozi-tenger medeneejet,
s mindenhonnan osszegyujtoUek az ismereteket,
teehnol6giakat, s alkalmaztak is oketo Barhonnan is
szarmazik, a r6maiak atvettek, es haztartasaikban
szelesl<;.oruenalkalmaztak ezt a eserepedenyt. Hamar
Felismertekj6 tulajdonsagait, s a kozismerten inyene
r6mai konyha reeeptjeit atdolgoztak, kifejezetten er-
re az all<;.almatossagra.Nines is parja a r6mai taiban
suit husoknak, felfujtaknak, mert az ebberi az edeny-
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ben keszult etelek elosz6r gozben 6sszeparlodnak, s
csak azutan sulnek meg.

Most pedig lassuk, hogyan kell hasznalni a romai talat!
1. Minden egyes hasznalat elott be kell aztatnunk a

talat es a fedelet. Errol sohasem szabad megfe-
ledl~eznunk! T61tsuk meg hideg vizzel a felfordi-
tou fedot, es elibe tegyuk bele a talat legalabb fel
onira. (A legt6bb romai tal alakja ezt lehetove te-
szi, de ha nem, ugy hasznalhatjuk a mosogatot.
Ket-harom centi viz eleg. Semmikepp sem sza-
bad, hogy a cserepet a viz ellepje, mert al~l~ora le-
vega nem tud tavozni a porusokbol, es a viz nem
jut be.) A tal es a fedo ugyanis kfvul porozus, es
szep lassan felszivja a vizet. A sutoben felmelege-
do cserep porusain keresztUl a vfz fokozatosan
elparolog, es mivel a parolgas hot von el, az
edeny belsejeben a homerseklet 10-20 percig
100°C k6rul marad, es az etelbol felszabadulo
gozben az alapanyagok igen jol megparlodnak.
Ha az edeny falabol minden viz elparolgott, csak
akkor kezd emelkedni a homerseklet, es a parolas
automatikusan sutesbe megy at. (Attol fUggoen,
hogy az etel mennyi folyadelwt tartalmaz, hiszen
a romai taiban csak parolni vagy akar fozni is le-
het - meg levest is!)

2. A sutesi ido masodik feleben az edeny fala igen
forrora hevLiI, ezert ilyenlwr mar nem szabad
bolygatni a talat. A forro edenybe sem belenyulni,
sem barmit beletenni nem szabad, mert elreped!
Ha receptUnk barmilyen muveletet vagy behelye-
zest ir elo, azt leginkabb az elso tfz percben tehet-

1\ fOO Io£G.JOBB etel romai talban

juk meg - de a bet6ltendo anyagot"el?zOI;g fel
kell melegfteni! A romai tal nagyszerusege eppen
abban rejIik, hogy ha egyszer bete,ttuk a.sutob~,
utana mar semmi dolgunk vele az etel teljes ell"e-
szulteig.

3. Ha az etel elkeszult, a sutot lekapcsoUul~,es nYi~O~
ajto mellett hagyjuk a talat kihulni. Ha megis elob
vesszuk ki, akkor vastagra hajtott, szaraz kony-
haruhaval fogjuk meg, es elomelegftett edenytar-
tora helyezzuk,vagyszarazdeszkara.

4. A meg hideg taIba nem t61thetUnkforro etelt v~gy
zsiradekot, mert elreped! (Kul6n zsiradekot amugy
sem kell hasznalnunk, mert a romai taIban az ete-
lel~ sajat zsfrjukban sulnek meg. LegfeUebb I~ike-
nesrol lehet szo, de azt is hideg zsiradel"kal vagy
olajjal kell vegezni.)

5. A romai taIba nem nyulhatunI~ bele femeszl,,6zzel:
hasznaUunk fakanalat, favillat stb.

6. Sutes k6zben a homersel~letet csak fokozato~an
szabad emelni vagy n6velni, l~ul6nben az edeny
elreped.

7. A kiUrftett es kihult talat 60 °C-nal nem melege~b
vizzel es semleges, folyekony mososzerrel tisztlt-
hatjuk meg. Tilos surolo~zert ~asz~al~i, ,mert, a
szemcsek elt6mftil~ az edeny porusaIt, es Igy veg-
kePR hasznalhatatlanna teszil~! (Az edeny b~ls;-
jeben lesult etelmaradekot jol fel kell ~zta~nI"es
utima mosogatni.) A tisztara mosott romal talat
legalabb egy napig szarftsuk.

A fentiekbol kitUnik, hogy a romai tal (R6mer Topf,
roman casserole) igencsal~ I~enyesjoszag, de higy-
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gyu~ eJ,~agy~n meghalalja a gondoskodast. A ben- -A-lm-a'V-a-I-S-U..-II-C-S-•.-rk-e-m-e-I-I---------
n,efott, ~uI~,parolt etelek paratlanul fzgazdagok om-
losak, taplalok, de nem hizlalok. '

Ha ~ell?kep~en ,megismerjuk, magunk is rajovunk
fortelyalra, es paratlan finomsagokat keszfthetUnk
benne magunk s vendegeink nem k· .... ,, IS oromere.
Ehhez kfvan sok sikert esjo etvagyat

~ Elkeszitesi id6: 60 percV:-J Egyadag: 2709 kI (645 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 60 dkg csirkemell file,
30 dkg rizs, 30 dkg almabefOtt, 8 dkg vaj, so, szere-
csendio

A hust felszeleteljuk, sozzuk, szerecsendioval meg-
hintjuk, es allni hagyjuk. A talat kikenjuk vajjaI, a
husszeleteket sorban belerakjuk, a maradek vajjal
meglocsoljuk, es a sut6ben lefedve 30 percig sutjuk.
Ekkor beletesszUJ'\az almabefOttet, es meg 10 percig
sutjuk. Kozben megf6zzuk a rizst, l\ore rakjuk a hust,
az almat, es melegen talaljuk.

Amursiitve
~ Elkeszitesi id6: 35 percV:-J Egyadag: 2751 kI (655 kcal)

Hozzavalol\ 4 szemelyre: 80 dkg amur, 10 dkg ovarL
5 dkg liszt, 4 dkg zsfr, 2 dl tejroI, 2 dkg vaj, 1 tojas,
1ev6kanal citromle, so

A halat felszeleteljuk, sozzuk, lisztbe martjuk, es
mindl'\et oldalat megsutjuk, majd a kizsirozott cse-
repedenybe rakjuk. Elkeverjuk a tojast a tejrolleJ, be-
lereszeljuk a sajt ketharmadat, es a halra ontjuk. A
maradek sajtot a tetejere szorjuk, es sut6ben
20 percig sutjuk. Meglocsoljuk olvasztott vajjaI, cit-
romleveI, es melegen talaljuk.
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Ananaszos borjlisiilt
~ Elkeszitesi ido: 50 percV:1 Egyadag: 3633 k] (865 keal)

Hozz~valok 4 szemelyre: 80 dkg la"pocka, 40 dkg
ananasz (konzerv), 10 dkg vaj, 1-1kaveskamil tort
szegfUszeg, orolt fahej, szegfUbors, Yz kaveskanal re-
szelt szerecsendio, I dl szaraz tokaji bor

Az osszekevert fUszerekkel alaposan beszorjuk a
hust. A csereptalat kikenjuk vajjal, beletesszuk a
hust, raontjuk abort, es az ananasz levenek a felet. A
n::aradek v~jat fel~lvasztjuk, es a husra ontjul\. A su-
tobe tesszuk, amIg a hus teteje megpirul, kozben
nehanyszor a sajeit levevel meglocsoljuk. Mielott el-
ke~zUIne, melletesszul\ az ananaszt, ujra meghintjuk
a f~szerkeverekkel, es meg nehany percig sutjuk. Ta-
lalasl\or a felszeletelt hus tetejere halmozzuk az
ananaszt, es a fUszeres level meglocsoljuk.

AmIolos belsi'n
Elkeszitesi ido: 40 pere + paeolas
Egyadag: 3893 k] (927 keal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 70 dkg belszfn, 15 dkg sza-
lonna, 2 kaveskanal mustar, 1 dl olaj, 1 mol\kaskanal
bors

A ?~Iszfnt lehartyazzuk, mustarral bekenjuk, meg-
S~O~}~~? borssal, es olajjal meglocsoljuk. Az egeszet
sutofolJara tesszuk, es Szorosan becsomagoljuk. Le-
zarjuk a ket veget, es hutoben harom napig pacoljuk.

A fOO I.EG.lOBB eteI romai taIban

Az agyagtalat kibeleljuk a szalonnaszelete~kel, ..b~.le-
tesszuk a hust, es a talat lefedve, 30 perCig sutJuk.
Talalasnal a rostokra atlas iranyban vagva szeletel-
juk, sajat pecsenyelevevel megontozzuk.

Babos fiislOn hlis smmvolosan

~

• Elkeszitesi ido: 120 perc + aztatas. ~Y-. Egyadag: 1575 kI (375 keal)
-

Hozzavalok 4 szemelyre: 50 dkg tarkabab, 35 dkg
fUstoIt comb, 20 dkg sargarepa, 15 dkg feherrepa,
1kozepes fej hagyma, I gerezd fokhagyma, 1 kaves-
kanal pirospapril\a, olaj, so

A babot 4-5 orara beaztatjuk. A com bot feltesszuk
fozni. Az aprora vagott hagymeit olajon megpirftjuk,
hozzaadjuk a zuzott fokhagymeit, a pirospaprikeit, es
a hus levevel felengedjuk. A babot attesszuk az
agyagtalba, raontjuk a porkoltlevet, es megsozzuk. A
repalmt hosszaban felvagjuk, es a taIba tesszuk. A ta-
lat lefedve 90 percig sutjuk. Felidoben hozzaadjuk a
hust. Ha kell, az elparolgott vizet potoljuk.

Banannal lolton borjliborda
~ Elkeszitesi ido: 50 percV:.J Egyadag: 2209 k] (526 keal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg karaj, 10 dkg trap-
pista sajt, 6 dkg vaj, 3 dkg kokuszreszelek, 2 banan,
so, 1 mokkaskanal szegfUszeg, I mokkaskanal szeg-



fUbors, V2 mokkaskanal fahej, V2 mokkaskanal szere-
csendio, 1dUokaji szamorodni

A bordakat vastagabbra felszeleteUuk, a csonttal el-
lentetes oldalon harom centi melyen bevagjuk. A ba-
nant apro kockakra vagjuk, rareszeUul~a sajtot, es el-
keverjuk a kokuszreszelekkeI. A fUszereket egy zacs-
I~oban osszerazzuk, es a keverekkel a banant meg-
szorjuk. Megsozzuk, elkeverjuk, par percig allni hagy- .
juk, majd a husokba toltjuk. A bordakat osszeWzzuk,
es a kivajazott csereptalba fektetjul~. A maradek va-
jat a husra morzsoUuk. MeglocsoUuk a borraI, be-
tesszuk a sutobe, es 30 percig sutjuk. Talalaskor a
bordakat ferden felszeleteUuk, es a pecsenyelevel
meglocsoUuk.

Bananos pecsenu
~ Elldoszitesi ido: 90 perc
'y :.J Egyadag: 4019 kJ (957 kea!)

Hozzavalok 4 szemelyre: 70 dkg feherpecsenye,
60 dkg banan, 10 dkg vaj, 10 dkg zsemlemorzsa, 2 dl
tejroI, so, bors

A hust haromszor atdaraUuk, majd bsszedolgozzuk a
tejrollel, es sozzuk, borsozzuk. A masszabol henger
alakot formalunk, beleforgatjuk a zsemlemorzsaba,
es a kivajazott taiba tesszuk. Fel deci vizet ontUnk
l~ore, es a talat lefedve, 60-70 percre a sutobe tesz-
szuk. A bananokat hosszaban kettevagjuk, mindket
oldalukat megsutjuk vajban, es a hus melle teve, fe-
do nelkul tfz percig sutjuk. Talalaskor a hust felszele-
teUuk, vajjal meglocsoUuk, tetejet banannal dfszftjuk.
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Baranvsiilt fiiszeres raDIDml
~ Elkeszitesi ido: 70 percV:.) Egyadag: 2188 kJ (521 kcal) .

H ., alok 6 szemelyre: 1kg lapocka, 20 dkg gom-
ozzav .. d 'k 3 gerezd

ba 20 dkg paradicsom, 20 dl~gzol papn a,' ,
fol~hagyma, 1szal porehagyma, 2 evokanal mustar,
1dl feherbor, bors, so, petrezselyem

tt hust soval, borssal meghintjuk, me~-
A megmoso "k A . pn
ken'uk mustarraI, es az agyagtalba tesszu. pa,'-
k' t~ aradicsomot es a gombat cil~kekre, ,a pore:
h:' ~at vastagabb karikakra vagjuk, e.sa hU,Smelle
tes~uk. A hust felpuhara elosutjul~, maJd feherborr~1
meglocsoUuk. Az edenyt lefedjuk, es 50 percre a su~
tobe tesszuk.

Borda savanvu uborkamartassal
~ Elkeszitesi ido: 40 pereV:.) Egyadag: 2738 kJ (652 kea!)

, I ' k 4 szemelyre' 8 szelet kicsontozott ser-Hozzava 0 . . 1'1
tesborda 8 evokanal liszt, 1 nagy feJhagyma, sz:
sargarep~, 1szal feh,erre~a, 1, dl tejroI, ecetes ubor a
2 evokanal olaj, baberlevel, so, bors

A h~sszeletel~et kiverjuk, sozzuk.: lis::tbe martjuk, e~
. k'" t'" k A hust kivesszuk, es melegen tartolaJban . ISUJU . ., , tt

·uk. Az olajban felig megpiritjU~~ a .~anka~? vago
Jh mat es a repakat. A talat klkenJuk olaJja!, bele-
..agtxk a zoldseget, es erre tesszuk a husszel~teket.
onJu -k baberlev~AlaontUnk egy keyes vizet, beletesszu a



leket, sozzuk, borsozzuk, majd visszatesszuk bele a
hust, es lefedve megparoljuk. Mikor megpuhult, a le-
vet leszurjuk, serpeny6be ontjuk, es lisztes tejfollel
besuritjuk. Belekarikazzuk az uborkat, felforraljuk,
es visszaontjuk a husra. Ismet lefedjuk, es 20 percig
paroIjuk.

JlDrjurizotto
~ Elkeszitesi ida: 80 pere .V:-J Egyadag: 1722 k} (410 keal)

HozzavaIok 6 szemeIyre: 50 dkg borjuhus, 30 dkg
rizs, 15-15dkg zoIdborso, sargarepa, feherrepa,
15 dkg trappista sajt, 1csokor petrezselyem, 1 pore-
hagyma, 1 kaveskanal rozmaring, I I"aveskanal
gyomber, so, oIaj

A hust apro kockara v.agjuk. A porehagymat vastag
I"arikakra szeljuk, a repakat fell"ockazzuk. A romai
talat kiolajozzul", beletesszuk a borjuhust, a vegyes
zoldseget, a porehagymat. fzesitjuk a gyomberrel,
rozmaringgal es sovaI. Nehany kanal olajat felforro-
situnk, megontozzul" vele a hust es a zoldseget, majd
a talat sut6be tesszul", es 50 percig sutjuk. Kozben a
rizst kif6zzuk, es beleapritjuk a petrezselymet. Mikor
a hus majdnem kesz, hozzaadjuk a rizst, felontjuk
forro vizzel es elkeverjuk. Lezarjuk az edenyt, es
20 percre visszatesszuk a sut6be. A sajtot lereszel-
juk, es talaIaskor a meghintjuk vele a rizottot.
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BofoSlelet sher ben
~ Elkeszitesi ido: 80 pereV:-J Egyadag: 2386 k} (568 keal)

H 'valok 4 szemelyre: 70 dkg felsal, 20 dkg gom-
b~,z~~dkg sargarepa, 6 dl,,~vaj, 1citrom, 1dl sherry,
1csipet 6rolt rozmaring, so

A hust felszeleteljul" es megsozzul'" A ~on:bat ~i~
kekre, a repat hasabolua vagjuk" es ~ ~~j fele~ elopl-
't' k ma,id soval rozmaringgal lzesltjul". A cltromot

n JU, '" ' ,. radt
felszeleteljuk, es a gombahoz adjul'" A m,egma
vajat felolvasztjuk, es kil"enjul" vele,az eden~t. Bele-
hel ezzuk a borjuszeletel"et, rabontjuk a Cl~romos

o~bat a sargarepat, ralocsoljuk a sherr~t, es ell"e-
eer·uk. A. talat sutobe tesszul", es 60 perClg lefedve,
m~d 10 percig fedo nelkul sutjul".

Boros csirke
Elkeszitesi ido: 80 pereV'. Egyadag: 1596 k} (380 keal)

Hoz~avalol"4 szemelyre: 1nagy csirke, 20 dk,g:arga-
repa 10dl'\.gzoldpaprika, 5 dl"g zeller, 2 pore~agt
ma, '31"ozepes fej hagyma, 3 dl almabor, olaj, so,

bors
A csirket soval, borssal bedorz~ol~uk,es suto~e~ feli~

. 't'uk felkaril"azzuk a repat, zellert, porehagymegpm J . .' .ok R'-
mat es papril"at, es a l"iolajozott taiba, tes,szu. a
tesszul" a csirket, rareszeljuk a hagy~at" es .meglo~
csoljul" a borral. Lefedjuk, es 40 perclg paroljuk. Sa
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.J~I I v v Jfolyamatosan locsolgatjuk majd 10 p .
( do nell"uJ pirftjUk. ' erclg

Boros halragg
~ Elkeszitesi ido: 40 pere + pihentetesV:-J Egyadag: 575 k) (137 keal)

. Hozzavalok 8 szemelyre: I kg tonhal 40 dk
4 dl f ' , 9 gomba

, e~er?or, 2 nagy fej hagyma, citromle, 2 evoka~
nal olaj, so, pirospaprika

A halat felszeleteljuk, sozzuk megszorjuk .
rikaval, citromlevet csepegt~tUnk ra e'sPlroSp?P-
h t ' II . , egy ora

o~sza a nI ~~~yjuk: A hagymat aprora felvagjuk,
o!aj~an megpl.:lljul,,: es a vekonyan kiolajozott cse-
reptalba. tesszu,k. ~atesszuk a halat, es felantjuk a
?orral. A gO~bat ~e~onyra felvagjuk, es a halhoz ad-
juk. Betesszuk a sutobe, es 25 percig pirftjuk.

IDOtatoR fasfn
~ Elkeszitesi ido: 70pereV:-J Egyadag: 1693 k} (403 keal)

Hoz;ava,'ok 8 szemelyre: 1 kg burgonya, 40 dkg ma-
radek hus, 10 dkg vau·10 dkg sau·t I dl t· , 1f . " , ejszIn, nagy
ej hagyma, I huslevesl"ocka, I dl feherbor 1 gere d

fokhag m 2 "I ' , zy a, evo "anal olaj, so, bors, szerecsendio

Az o~ajb~n megpirftjUk az aprora vagott hagymat
h~zzaadJuk a kipr,eselt fokhagymat, es a megdaralt
hU~t. A leveskockat 2 dl forro vfzben feloldU· I ,-
felet h' .. t·" u ", es aa usra on Juk. Felantjuk a borral, borsozzuK es

fedo alatt 30 percig paroljuk. A burgonyat megtisztit-
juk, kockara vagjuK, sos vizben puhara fOzzuK,majd
leszurjuk es attarjuk. Simara keverjuk a maradek
huslevessel es a tejszinne!, a vaj feleve!, es beleresze-
IUnk at deka sajtot. Hozzaadunk egy csipetnyi szere-
csendiot, es eldolgozzuk. A kivajazott taIba tesszul" a
burgonya felet, ra a hust, erre tesszLil" a maradel"
burgonyat, a tetejere rareszeljuk a megmaradt sajtot,
es a sutoben pirosra sutjuk.

lbmJundi marhasiilt
Elkeszitesi ido: 70perc
Egyadag: 1655 k} (394 keal)

Hozzavalok 8 szemelyre: 80 dl"g szinhus, 80 dl"g mi-
relit burgonyaluol"ett, 15 dkg gomba, 10 dl"g sarga-
repa, 10 dkg Iiszt, 2 baberleve!, 1szal porehagyma,
3 kanal ketchup, 2 dl edes varasbor, oIaj, so, bors

FeIszeleteljuk a pecsenyet, kiverjuk, megsozzuk,
megborsozzul"i mindket oldalat lisztbe martjuk.
OIajban elosutjuk, majd a taIba rakjuI", es 20 percig
sutjuk. A gombat, repat l"oci"ara, a hagymat finomra
vagjuk. A porehagymat fell"aril"azzuI". A ketchupat
elkeverjuk a borral. A gombat, a hagymalmt es a re-
pat nehany csepp olajon par percig paroljuk, majd a
hus kare tesszuI", es meglocsoljuk a boros antettel.
Ratesszuk a baberIeveIet, megsozzuk, es' meg
40 percre a sutobe tesszuk. A krokettet oIajban kisut-
juI", es talaIaslwr a hus kare halmozzuk.
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• If I 'v I,V I folyamatosan locsolgaljuk, majd 10 percig
I . I nelkLiI pirfljuk.

Boros halrau
Elkeszitesi ido: 40 perc + pihentetes
Egy adag: 575 k] (137 kcal)

. Hozzavalok 8 szemelyre: 1 kg tonhaJ, 40 dkg gomba,
4 dl feherbor, 2 nagy fej hagyma, citromle, 2 evoka-
nal olaj, so, pirospaprika

A halat feIszeIeteljuk, sozzuk, megszorjuI~ pirospap-
rikavaI, citromIevet csepegtetUnk ra, es egy ora
hosszat aIIni hagyjuk. A hagymat aprora feIvagjuk,
oIajban megpirfljul~, es a vekonyan kiolajozott cse-
reptalba tesszuk. Ratesszuk a halat, es felontjuk a
borral. A gombat vekonyra felvagjuk, es a halhoz ad-
jUk. Betesszuk a sLitobe, es 25 percig pirftjuk.

IDUtaton Jasin
Elkeszitesi ido: 70perc
Egyadag: 1693 k] (40j kcal)

Hozzavalok 8 szemelyre: 1 kg burgonya, 40 dkg ma-
ra,dek hus, 10 d~g vaj, 10 dkg sajt, 1 dl tejszfn, 1 nagy
feJhagyma, I huslevesl~ocka, 1dl feherbor, 1 gerezd
foI~hagyma,2 evokanaI oIaj, so, bors, szerecsendio

Az oIajban megpirfljuk az aprora vagott hagymat,
h?zzaadjuk a I'\ipreselt fokhagymat, es a megdaralt
hU~t. A leveskockat 2 dl forro vfzben feloldjuk, es a
felet a husra ontjuk. Felontjuk a borral, borsozzul'\, es

r do alatt 30 percig paroljuk. A burgonyat megtisztit-
luI'\, kockara vagjuk, sos vizben puhara fOzzuk, ma~d
I szurjuk es attorjuk. Simara keverjuk a maradek
husIevessel es a tejszinnel, a vaj felevel, es beleresze-
lunk ot deka sajtot. Hozzaadunk egy csipetnyi szere-
, endiot, es eldoIgozzuk. A kivajazott taIba tesszuk a
I urgonya felet, ra a hu.st, erre tesszUl~a mara.del'\
I urgonyat, a tetejere rareszeljuk a megmaradt saJtot,
sa sutoben pirosra siitjiik.

!UIDundi marhasiilt
~ Elkeszitesi ido: 70percV:.J Egyadag: 1655 k] (394 keal)

HozzavaIok 8 szemeIyre: 80 dI~gszinhus, 80 dI'\g mi-
relit burgonyakroI'\ett, 15 dkg gomba, 10 dI'\g sarga-
repa, 10 dkg liszt, 2 baberIevel, 1szaI porehagyma,
3 kanaI ketchup, 2 dI edes vorosbor, oIaj, so, bors

FeIszeIeteljuk a pecsenyet, kiverjul'\, megsozzuI~,
megborsozzuk; mindket oIdaIat Iisztbe martjuk.
Olajban elosutjuk, majd a taIba rakjul'\, es 20 percig
sutjuk. A gombat, repat Iwckara, a hagymat finomra
vagjuk. A porehagymat feIl'\aril\azzuk. A ketchupot
eIkeverjuk a borral. A gombat, a hagymakat es a re-
pat nehany csepp olajon par percig paroljuK majd a
hus l~ore tesszuI~,es meglocsoljuk a boros ontettel.
Ratesszuk a baberlevelet, megsozzuk, es· meg
40 percre a sutobe tesszuk. A krokettet oIajban kisut-
juk, es talaIaslwr a hus I'\ore halmozzuk.
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~ Elkeszitesi ido: 60 pereV:-J Egyadag: 1344 kJ (320 keal)

Hozzaval6k 6 szemelyre: 70 dkg nyulcomb, 1 kg bur-
g~mya, 2.0dkg gomba, 10 dkg paradicsom, 10 dl~g
zoldpapnka, 1 kozepes fej hagyma,· 4 gerezd fok-
hagyma, 2 kaveskanal curry, olaj

~ hu~t es a ha~ymat apr6 kocl"lkra vagjuk, es az ola}
Jal klkent edenybe tesszuk. Addig paroljuk a suto-
ben, amig a leve elfo. Ekkor raszorjul~ a curryt, soz-
zuk, majd hozzaadjul~ a cikl~elue vagott gombat es a
fokhagymat. Rovid ideig piritjuk, majd beletesszuk
az ~prora kockazott burgonyat, zoldpaprikat es pa-
radlcsomot. Lefedjuk, es lassu tUzon sutjuk.

Csemege sertessiilt
Elkeszitesi ido: 90 pere
Egyadag: 2583 kJ (615 kea!)

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dl~g lapocka, 2 nagy fej
h~gyma, 3 gerezd fol~hagyma, 1zoldpaprika, 1 para-
dlcsom, Yz mokkaskana.l komenymag, kis csokor pet-
rezselyemzold, olaj, so

A hust bes6zzuk, es egy 6rara a hutobe tesszuk. Az
olajat felhevitjuk, megforgatjuk benne a hust es az
agyagtalba tesszuk. Rarakjuk a negybe vagott hagy-
m,at"az eldo~zsolt fokhagymat, a felkarikazott papri-
l~~tes,paradlcsomot, raszorjul~ a l~omenyt es az ap-
rora vagott petrezselymet. Ket dl vizet onWnk ala, le-
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lccljuk, es 70 percig sutjuk. Tovabbi 15 percig sutjuk
l<:del nelkul, majd talalaskor felszeleteljuk, es sajat
\l~vevelmeglocsoljuk.

cseresznves felloB
Elkeszitesi ido: 70 pere
Egyadag: 7801 kJ (429 keal)

II zzavalok 4 szemelyre: 50 dkg cseresznye, 4 tojas,
10 dkg orolt mogyoro, 5 dl tej, 5 evokanal liszt,
I teaskanal reszelt citromhej, so, vaj

/\ lisztet, tejet, mogyorot es tojasokat sima tesztava·
ddolgozzuk. fzesitjuk a reszelt citromhejjal, megs6z-
I.uk, es hozzaadjuk a cseresznyet. A talat kikenjuk
v Jjal, beleontjuk a tesztat, egyenletesen elsimi!juk,
majd a tetejere vajdarabokat teszunk, es 60 percre a
utobe tesszuk.

Csirke kavemartasban

V)", ElId;szitesi ido: 60 pere
V~. Egyadag: 3402 kJ (810 kea!).
Ilozzavalok 4 szemelyre: 1 csirke, 10 dkg vaj, 4 dkg
Ilszt, 2 dl tejszin, 1 kaveskanal rozmaringlevel,
I dupla kave, Y2 dl konyak
A csirkeket felvagjuk, megsozzuk, rozmaringievellel
meghin!juk, es a taIba rakjuk. Meglocsoljuk Iangyos
vajjal, a kaveval, es felengedjuk a tejszinnel. Lefed-
.Iuk, es a sutobe tesszuk 50 percre. A sutes befejezte-
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vel hozzaontjuk a konyakot es turogombochoz ki-
naljuk.

Datolvas ken~
Elkeszitesi ido: 50 perc
Egyadag: 2646 ki (630 kcal)

Hozzavalok 6 szemelyre: 30 dkg korpas liszt 20 dkg
retesliszt 20 dkg datolya, 10dkg dio, 5 dl kefir,
4 tojas, 2 kavesl\.amil sutopor, 4 evokanal olaj, 2 ka-
veskanalso

A Iisztet sot es sutoport egy taIban osszekeverjuk,
majd hozzaadjuk az aprora vagott diot es a kimago-
zott datolyat. Egy masik taiban ell\.everjuk a tojast a
kefirt es az olajatjol eldolgozzuk, es a Iiszthez adjuk.
Az egeszet alaposan osszedolgozzuk, es a kiolajozott
taiba tesszuk. A sutoben 40 percig sutjuk.

IDvszeru belszin
~ Elkeszftesi ido: 60 percV:-J Egyadag: 2142 ki (510 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 70 dkg belszin, 10 dkg po-
rehagyma,5 dkg mustar, so, bors

Az erlelt belszint felszeleteljuk, ovatosan kiklopfol-
juk, sozzuk, borsozzuk, mustarral megkenjUl\..A sze-
leteket a taiba sorban lerakjuk, es a sutoben izles
szerint 20-50 percig sutjuk.

Elkeszitesi ido: 130 percy~_Egyadag: 2734 ki (651 kcal)

Hoz~avaIOI(4 szemelyre: 1,5kg pulyka, 80 dkg .~a~a-
nyu 'kaposzta, 20 dkg fUstolt szalo~na, 20 dk~ fustolt
\wlbasz, 1 kis fej hagyma, 5 dkg hszt, 1-1cSlpet ma-
.ioranna, bors, so
A pulykat megfUszerezzuk sova!, bors,sa!, m,ajoran-
naval, es rovid ideig aUni hagyjuk. A kaposzt~t meg-
mossuk, a kolbaszt felkarikazzuK ,relkocl~a,z~uk a
zalonnat es sajat zsirjan egy l(isse mem~!n.~j~.~.A

pUlyl(at feldaraboljuk, lisztbe forg~tju~, elosut]u~,a
zsiron, es a taiba tesszuk. A maradek ~slron ~~~pmt-
'uk a felszeletelt hagymat. A I(aposztat les:urjuk,. f~-
'{et szetteritjul\. a pulykan, ratesszuk a k~lbaszl\.an~a-
Imt es a maradek kaposztaval betakarJuk. ~egsoz-
zuk, es a tepertos hagymas zsirr~1~egloc.~~!Juk.Fel-
ontjuk 1 dl vizzel, es lefedve 20rara a sutobe tesz-
zuk.

fabada

0)' Elkeszlleslldo: 75 perc + lizlalasV~_Egyadag: 2268 ki (540 kcal).
Hozzavalok 8 szemelyre: 80 dkg f~~t~.1t csul,ok,
50 dkg nagy szemu Feherbab, 15 dkg fusto!.t k?lbasz,
15dkg rizs, 15 dkg zoldpaprika, ..10 dkg f~stolt sza-
lonna, 1 cseresznyepaprika, 1kozepes fej hagyma,
2 gerezd fokhagyma, so, bors
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1\ ~a~?t ';legn:o~suk" es ;tegy-ot orara beaztatjuk. A
ulkot felbevagjuk, es felig megf6zzuk. A szalonnat

sajat zsirjan kiolvasztjuk, es a megmosott rizzsel el~
I<.:everjuk.A babot a csereptalba szedjuk, ratesszuk az
el6f6zott csUlkot, beletesszuk a rustolt kolbaszt a fi-
nomra va~ott hagymat, a szeletelt zOldpapril<.:at, be-
le;norzSoljuk a cseresznyepaprikat es a fokhagymat.
Sozzuk, borsozzuk, az egeszet ell<.:everjuk,es a talat
lefedve, husz percre a sut6be tesszul<.:.Kes6bb hozza-
kev~rjuk a ~zal~nnas piritott rizst, es meg 40 percig
fedo alatt paroljuk. Mikor elkeszult, a csUlkot kicson-
tozzul<.:,a kolbaszt felszeleteljuk, es a husfeleket !<.:u-
10n-kUlon talaljuk.

Facansiilt
Elkeszitesi ido: 140 pere
Egyadag: 3192 ki (760 keal)

liozzavalok 4 szemelyre: 2 f,lean, 2 dl tejf6J, 2 na-
rancs, I dl feherbor, 1 kaveskahal szegfUszeg, csi-
petnyi kakUk!<.:fU,so, bors

A facanokat megtisztftjuk, besozzu!<.:, kakukkfUvel
bedo~zSOljUk. ~egyven percig allni hagyjuk, majd be-
~~ssZ,uka cserepedenybe, es raontjuk abort. Lefed-
JU,~"es 80 percre a sut6be tesszuk. Az egyik narancs
heJat lereszeljuk, a levuI<.:etkifacsarjuI<.:.A tejfolt ell<.:e-
verjuk a narancslevel, a reszelt hejjaJ, es a szegfU-
sz~ggeJ. Alaposan elkeverjuk, a facanra ontjuk, es
meg 20 percig sUtjuk.
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Fasirozon
~ Elkeszitesi ido: 110 pereY:-J Egyadag: 1449 ki (345 keal)

Ilozzavalok 4 szemelyre: 40 dkg daralt serteshus,
Ij, tojas, 2 gerezd fokhagyma, paprika, majonlnna, so,
bors petrezselyem

1\ tojasoh I'.ozul kett6t megf6zunl'., es a daralt husra
1" reszelju!<.:.A masik ket tojast rauljuk, es elkeverjuk
'I hussaJ. Belereszeljul<.:a fol<.:hagymat, egy csipetnyi
rnajorannat, es paprikavaJ, sovaJ, borssal fzesftjuk. A
rnasszabol hosszul'.as cipot formalunl<.:, es a romai
l Iba tesszUI'.. Mintegy 80-90 percig suljuk, az utolso
llz percben a tal fedelet levesszuk, es hagyjul<.:pirosra'
·ulni.

Elkeszitesi ido: 55 pere
Egyadag: 1760 ki (419 keCll)

Ilozzavalok 8 szemelyre: 1 I'.g burgonya, 70 dl'.g ros-
lelyos, 2 gerezd fokhagyma, 2 ev6kanal Iiszt, 1 pohar
or, 1 dl olaj, so

A hust felszeleteljuk, kiklopfoljuk, sozzuh, es mind-
I<;etoldalat lisztbe martva, olajban el6sutjuk. A fok-
hagymat lereszeljuk, az olajban kisse megpiritjuk,
majd raonljuk a sort. A taIba leral\iu!<.:a ,hus~zelete-
I'.et, ratesszuk a hasabra vagott burgonyat, ralocsol-
juk sor6s-fokhagymas pecsenyelevet, es megsozzuh.
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L fedjLik az ede t '.. ny , es negyven percre a su··to"b tszuk. e esz-

Fiiszeres mmwszeletek
~ Elkeszitesi ido: 50 perc
V --J Egyadag: 2050 kJ (488 keal)

Hozzaval6k 4 szemelyre' 80 dk . ,
5 gerezd fokhagyma, 2 kavesk;n~~ntYf~le,,8dkg zsfr,
radicsom, 1 zoldpaprika maJoranna, 1 pa-

~. pontyfileket megtisztftjuk, es beirdau' k L
Juk a fokhagymcit es e 1 . u,. ereszel-

b .. .. ..: zze meg a maJorannaval ala-
p'.o:an, edorzsouuk a halszeletel~et.Az edenyt kik
JU, zSlrraI, es fedo nelkul sutjuk. A tetejet idonk ~n~
.zSlr.ra~meg,ontozzuk. Mielott elkeszul neh' e1n
kankara vagott paradicsomot' '. ,any sz~ et
minden halszeletre e'sme'g2 3 es p~pr~.kat teszunk, - perClgsutjuk.

Fiiszeres vaddisznoborda
~ Elkeszitesi ido: 70 perc + pihentetes
V --J Egyadag: 1436 kJ (342 keal)

Hozzaval6k 4 szemelyre' 70 dkg k . 4
dicsom, 30 dkg gomba' 4 d afraJ' 0 dkg para-, ,. ' gerez okhagyma 1 k'
veskanal kakukkfu" 1 "k' , ,a-, evo anal mustar 2 "1 '
ketchup, 1 dl vorosbor s' l' ,evo ~anal, 0,0 aJ

;o::;agJy'\::voanlo,smere~ure szeleteUuk, bed6rzsoUuk
es mustarral megs6 k k "

meghintJ'u"k e'shath't' ,: zzu, akukkfuvel, - eoralg a h"t"b .
A csereptalat kiolajozzuk belete:szol"lk~anhP~h.etn~etj~.k., . us , es kor-
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berakjuk a felcikkezett gombavaI. Abort elkeverjLik a
\"etchuppel, es a talra locsoljuk, lefedjLik, es
40 percig sutjLik. Ezutan hozzarakjuk a paradicso-
Illokat, es meg 10 percig sutjuk.

Gesztenm.mdlkamell
~ Elld!szitesi ido: 80 perc
'y:_)Egyadag: 1974 kJ (470 kcal)

\ lozzaval6k 6 szemelyre: 1 l~g pUlykamell, 30 dkg
\ irsalma, 30 dkg ananasz, 30 dl~g narancs, 20 dkg
qesztenyemassza, 10 dkg vaj, 4 evokamll ketchup,
II- dl joghurt, fel kavesl~anal fahej, 1 kaveskanal
Hyomber, I csokor kapor
/\ pulykamellet kicsontozzuk, felszeleteljuK majd
megtoltjLik a gesztenyemasszaval. FelgongyoljUl~ a
.'zeleteket, es a cserepedenybe tesszuk. Meglocsol-
luk olvasztott vajjaI, s6zzuk, fahejjal es gyomberrel
meghintjLiK s egy keves ananaszlevet ontUnk hozza.
I etesszLika sutobe 50 percre, es idonkent sajat leve-
v I meglocsoUuk. Mikor megpirult, a tetejere rakjuk
.Iobb a felszeletelt birsalmat, aztan a megtisztitott
lIarancsl~arikat, vegul az ananaszt. Minden sort
IlleghintUnk fahejjaL es meglocsolunk olvasztott vaj-
In\. A ketchupot elkeverjuk a joghurttaL az apr6ra
v gott kaporral, egy l~evesananaszleveL s6val, es a
\yumolcsoket beboritjuk vele. Visszatesszuk a suto-
I ,es pirosra sutjuk.



GombRS bRISZ." curmml

V)", Elkeszitesi ido: 55 perc
y-. Egyadag: 1218 kI (290 kcal)

~
Hozzavalok 8 szemelyre: 60 dkg hatszin, 60 dkg bur-
gonya, 20 dkg porehagyma, 30 dkg gomba, 4 dl jog-
hurt, 2 gerezd fokhagyma, 2 kaveskanal curry, olaj,so
A hatszint ceruzavastag csikokra szeUi.i.k,a hagymat
karikakra, a gombat cikkekre, a burgonyat apro koc-
kakra vagjuk. Serpenyoben felforrosftunk at kanal
olajat, beletesszi.i.k a lereszelt fokhagymat, es kisse
megpiritjuk. Hozzatesszi.i.ka hust, a gombat, a bur-
gonyat es a hagymat, megsozzuk, az egeszet a taiba
ra~uk, es lefedve a si.i.tobetesszi.i.k,40 percig si.i.tji.i.k.
A curryt eIl\.everji.i.kajoghurttal, so.zzuk,es talalaskor
a husra antji.i.k.

Gombava!UI!ID

V)", Elkeszitesi ido: 70perc .
y -.Egyadag: 970 kJ (231 kcal)

~

Hozzavalok 4 szemelyre: 50 dkg gomba, 10 dkg
zsemlemorzsa, 4 tojas, 4 zsemle, 1 kis fej hagyma,
so, bors, majoranna, petrezselyem, olaj

A gombat aprora felvagjuk, es az olajon megfuttatott
hagyman megpiritjuk. Vagott petrezselyemmel, so-
val, borssal fUszerezzuk, es par percig paroUuk. A
zsemleket beaztatjuk, kinyomkodjuk, majd elkever-
ji.i.k az egesz tojasokkal, zsemlemorzsaval es a majo-
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, 'val Jol eidolgozzuk, es rud alakura formazzuk.ranna . "k
A csereptal aljat kiolajozzuk, es ~ele~.e~~zu a. va~-
dalt rudakat. Lefedjuk, es 50 perCig sutJuk, maJd tlZ
percig fedo nelki.i.Ipiritjuk.

QViimiilcsiis borjiicsikok
~. Elki:szitesi ido: 55 perc
'v':.) Egyadag: 2]04 kI (50] kcal) .

Ilozzavalok 4 szemeIyre: 60 dkg borjuhus, 6 dk~ vaJ,
dl tejfOl, 1 ananaszkonzerv, 1 citrom, .1~okkaska-

nal szerecsendio, 1dl Tokaji Szamorodnt, so

A hust csikokra vagjuk, es a kivaja~?tt cse~epedent
I e rakjuk. Megszorjuk "szerecse.?dl?Val, s.ozz~~'.es
I, I" fiik a borral. A siitobe tesszuk, es addlg pIrltJuk,

onJ ,,, t''''r f Imenmig a Ievet elparologtatja. E~kor rao~ JU~ a e ,-
I gitett ananaszkonzervet (leveve~egyut~)"es a felva-
qott citromot. A szinten felmelegltett ,teJfo~.te.l~ever-
iUI\. a citrom lereszelt hejaval, es a hU,sr~.ontJuk. Az
,geszet elkeverji.i.k,es alaposan feiforrosltJuk.

I!mIImRs hiiskocka
~ Elkeszitesi ido: ]00 perc
'v':.) Egyadag: 3662 kI (872 kcal) ,

Ilozzavalok 4 szemelyre: 50 dkg hagym,a, ~Odkg sar-
(arepa, 50 dkg burgonya, 20 dkg serteshus, 20 dkg
;~arhahus, 0,5 dl husleves, kis csokor petrezselyem-
zald, so, bors
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A repat es a hagymat felkarikazzuk, a burgonyat fel-
Imckazzuk. A husokat szinten kockara vagjuk, s6val
es borssal fUszerezzuk, majd a zoldsegekkel felvaltva
a taIba retegesen lerakjuk. Hozzaontjuk a huslevest,
es rasz6rjuk az apr6ra vagott petrezselymet. A talat
lefedve a sut6be tesszuk, es 90 percig sutjuk.

_mas savaDlu kaposna
~ Elkeszitesi ido: 110 percV:.J Egyadag: 512 kI (122 kcal)

Hozzaval6k 4 szemelyre: 50 dkg savanyu kaposzta,
50 dkg hagyma, 2 szal p6rehagyma, 4 ev6kanal olaj,
4 ev6kanal tejszin, 1,2 dl husleves, 1 er6s paprika

A hagymat es a p6rehagymat felkarikazzuk, a kaposz-
taval es az olajjal elkeverjuk, majd a taIba tesszuk.
Hozzaontjuk a huslevest, lefedjuk, es 90-100 percre a
sut6be tesszuk. Talalas el6tt az elkeszUlt etelbe bele-
keverjuk a tejszint, es izles szerint az apr6ra vagott
er6s paprikat.

_mas senesborda
r~., Elkeszitesi ido: 55 percV 0. Egyadag: 1806 kI (430 kcal).
Hozzaval6k 8 szemelyre: 1,2 kg burgonya, 70 dkg ki-
csontozott karaj, 25 dkg hagyma, 10 dkg liszt, 6 dkg
zsir, 2 gerezd fokhagyma, olaj

A hust felszeleteljuk, kiklopfoljuk, bedorzsoljuk a
fokhagymaval, es megsozzuk. A burgonyat karikara

vagjuk, a zsirral kikent cserepedenybe rakjuk, a bor-
c1akata tetejere fektetjuk, es 30-40 percre a sut6be
lesszuk. A hagymat vekonyra felkarikazzuk, lisztben
megforgatjuk, es olajban ropogosra sutjuk. A meg-
,';Lllthagymakarikat a bordakra sz6rjuk, megs6ZzuI",
(~S forron talaljuk.

Hallabdak
Elkeszitesi ido: 70 perc
Egyadag: 2171 kI (517 kcal)

Ilozzavalok 4 szemelyre: 70 dkg filezett halhus, 1 dl
tcj, 10 dkg liszt, 10 dkg vaj, 4 tojas, 1 kozepes fej
Itagyma, 1 dl feherbor, so, bors, baberlevel

/\ halat ledaraljuk, gyengen sozzuk, borsozzuk, es a
llut6be tesszuk. A tejet elkeverjuk a vajjal, es feltesz-
:,2ul" f6ni. Mikor felforrt, hozzaadjuk a lisztet, es ad-
dig keverjuk, amig el nem valik az edeny falat61.
Iluini hagyjuk, majd folyamatos keveres mellett hoz-

adjuk a tojasok sargajat. A tojasfeherjeb61 Kemeny
lIabot verunk. A daralt hust osszekeverjuk a liszt-
peppel, sozzuk, es ovatosan belekeverjuk a habot is.
/\ masszab61 negy centi atmer6ju gombocokat for-
lI1azunk, es a taIba egymas melle helyezzuk. Raszor-
IIII\. a vekony szeletekre vagott hagymat, a baberleve-
let, es alaontjUl\. abort. Lefedjul" a talat, es 40 percre
:I sut6be tesszul\..
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2 ev6kanal paradicsompure, 3 baberleveI, 1 citrom,
par szem borokabogyo, olaj

A kaposztat atmossuk, es a baberraI, borokaval kisse
el6f6zzuk. A halfileket besozzuk, es allni hagyjuk. A
paradicsomokat felszeleteljuk. Az almakat megha-
mozzuk, kimagozzuk, es felkarikazzuk. A citrombol
at karih.at vagunk, es felretesszuk. A kiolajozott tal al-
jara teritjuk a kihult kaposztat. Ratesszuk az almat es
a paradicsomszeleteket. Erre az alapra helyezzuk a
paradicsompurevel vel):onyan megkent halszelete-
ket, majd az egeszet meglocsoUuk a kefirrel es a
megmaradt citrom leveveI. Lefedjuk, es a sut6ben
50 percig sutjuk. Talalaskor felvagott citromkarikak-
kal dfszftjuk.

Harcsatekercs
~ ElIu?szitesi idr5: 60 percV:-J Egyadag: 3503 kJ (834 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg harcsafile, 20 dkg
erdelyi szalonna, 15dkg trappista sajt, 4 dkg zsfr,
2 kaveskanal currypor, I szal porehagyma

A harcsafilet felszeleteljuk, es kisse kiverjuk. Soval es
curryporral megszorjuk, mindegyikre egy vekony
sajtszeletet, valamint egy porehagyma-rudat ralmnk.
A halat felgangyaljuk, az egeszet a szalonnaszele-
tekbe tekerjuk, es hustUvel asszetUzzuk. A tekercse-
ket a cserepedenybe tesszuk. Keves vizet antUnk a
tal aljara Lefedjul):, es 40 percig sUljuk. Ezutan a fe-
d6t levesszuk, es addig suljuk, amfg a szalonna pi-
rosra nem suI.

Hatszin viiriisboros ~maval
Elkeszitesi idr5: 70 perc + pacoLas
Egyadag: 1596 kJ (380 kcal)

Ilozzavalok 6 szemelyre: 60 dkg hatszfn, 60 dkg bur-
lonya, 20 dkg gyangyhagyma, 5 dkg cukor, 2 dl va-
I'osbor, 1dl olaj, 5 dkg mustar, so, bors

A hust fogyasztas el6tt ket nappal felszeleteUuk,
t1lustarral bedarzsaljuk, megszorjuk borssaI, veko-
Ilyan megkenjuk olajjal, es a hut6be tesszuk. A hut6-
1>61kiveve kiklopfoljuk, es forro olajban mindket 01-
clalat hirtelen kisutjuk, majd a szeleteket olajjal ki-
I<.entromai taIba tesszuk. A cukrot a maradek ola}
I>ankaramellizaUuk, hozzaanljuk abort es a hagy-
111 at, majd at percig forraljuk. A burgonyat megfOz-
uk, felkarikazzuk, es a husra tesszuk. Karberakjuk a
lyangyhagymaval, raantjuk a szoszt, es 50 percre a

:-lut6betesszuk.

Hiisoskasa
~ Elkeszitesi idr5: 100 perc'y:J Egyadag: 2310 kJ (550 kcal)

Ilozzavalok 6 szemelyre: 60 dkg lapocka, 40 dkg ar-
pagyangy, 10 dkg sargarepa, 10 dkg feherrepa,
10dkg zaldpaprika, 10 dkg paradicsom, 1 kis fej
hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 2 kaveskanal piros-
paprika, so, petrezselyem, olaj

A hust felkockazzuk, az agyagtal aUara tesszuk, es
megsozzuk. Ratesszuk a finomra vagott hagymat, a
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feldarabolt zoldpaprikat es paradicsomot. A repakat
lmckara vagjuk, es szinten a taIba tesszuk. Befedjuk
a talat, es 60 percig sutjuk. Az arpagyongyot meg-
mossuk, olajon megpiritjuk, es ugyanannyi vizzel
felontjuk. Kis ideig f6zzuk, majd a hushoz keverjuk.
Az edenyt ismet befedjuk, es 30 perc alatt a sut6ben
keszre sutjuk. .

Husosleesl
~ Elkeszitesi id6: 75 pereV:.J Egyadag: 2587 k} (616 keal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 75 dkg marha- es serteshus,
75 dkg paprilm, 50 dkg paradicsom, 25 dkg hagyma,
2,5 dl husleves, 3 dkg rizs

A ketfele hust a szalonnaval egyutt kockara vagjuk. A
szalonnat sajat zsirjan kiolvasztjuk, atpiritjuk benne
a hust, es a felkarikazott hagymaval egyutt a taIba
tesszuk. Hozzaontjuk a huslevest, lefedjuk a talat, es
45 percig paroljuk. A-paprikat fel centi szeles csikok-
ra vagjuk, a paradicsomot meghamozzuk, es negye-
dekre vagjuk. A rizst a paprikaval es paradicsommal
egyutt a hushoz adjuk, atkeverjuk, es meg 30 percig
paroljuk.

Indonez esirke
Elkeszitesi id6: 90 pere
Egyadag: 2940 k} (700 keal)

Ilozzavalok 4 szemelyre: 1,2 kg csirke, 20 dkg alma,
.J dkg liszt, 1 doboz ananaszkonzerv, 1 dl olaj, 2 ka-
veskanal curry, so

1\ csirket feldaraboljuk, sozzuk, es curryporral meg-
.-izorjuk. Az ananaszt feldaraboljuk, az almat meg-
mossuk, cikkekre vagjuk. A hust Iisztbe martjuk,
olajban el6sutjuk, es a taIban sorban lerakjuk. Rabo-
rftjuk a gyumolcsoket, es a maradek curryt. Meglo-
csoljuk az ananasz levevel, es lefedve a sut6be tesz-
.-;zukegy orara. A fed6t leveve atkeverjuk, es meg ti-
.enot percre visszatesszuk a sut6be.

Kolbaszos burmmvafelfuU

\;)
"'. Elkeszitesi ido: 100 pereV *. Egyadag: 1537 k} (366 keal).

I[ozzavalok 6 szemelyre: 75 dkg burgonya, 25 dkg
\wlbasz, 15 dkg sajt, 30 dkg melyhutott zoldborso,
<J tojas, 2,5 dl tej, so, bors, reszelt szerecsendio, vag-
«alt petrezselyem

1\ burgonyat es a kolbaszt felszeleteljuk, es a lere-
.>Zeltsajt ketharmad reszevel es a zoldborsoval a taI-
ba retegesen lerakjuk. Minden reteget megsozunk. A
Lejet a tojasokkal felverjuk, soval, borssal, szere-
sendioval izesitjuk, es az etelre ontjuk. Raszorjuk a.

megmaradt reszelt sajtot, lefedjuk a talat, es a siit6-



be tesszuk. Mintegy 80~90percig sutjuk, majd a vag-
dalt petrezselyemmel megszorva talaljuk.

MIDasriuseltiiltiin csirke
Elkeszitesi ido: 75 pere
Egyadag: kJ ( keal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 1,2 kg csirke, 20 dkg szar~
nyasmaj, 2 k6zepes fej hagyma, 20 dkg rizs, 2 tojas,
olaj, so, bors, petrezselyem

A csirket megtisztftjuk, de a b6ret rajtahagyjuk, majd
besozzuk, es felretesszuk. A rizst felig megf6zzuk, es
hulni hagyjuk. Olajon megpirftjuk a finomra vagott
hagymat, es ratesszuk az apro kockakra vagott ma~
jato fzesftjuk vagott petrezselyemmel, sozzuk, bor-
sozzuk. Mikor kihult hozzakeverjuk az el6f6z6tt rizst
es az egesz tojasokat. A t61teleket a csirke bore ala
t61tjuk, a labait 6sszek6tjuk. Beletesszul" az olajjal
kikent agyagedenybe, es 1 dl vfzzel fel6ntjuk. Lefed~
juk, es a sut6ben 60 percig sutjuk.

Marhalokanv
Elkeszitesi ido: 75pere
Egyadag: 2180 kJ (519 keal) .

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg aprohus, 10 dkg pa-
radicsom, 10 dkg paprika, 1 k6zepes fej hagyma,
1gerezd fokhagyma, 1 kaveskanal pirospaprika,
olaj, so, bors

A hust 3-4 centis csikokra vagjuk. A cserepedenybe
tesszuk az aprora metelt hagymat, a hust elkeverjuk,
s a sutobe tesszuk. Kis ido mulva hozzaadjuk a zuzott

rokhagymat megborsozzuk, es lefedve 40 percig sut-
./Uk.Mikor a hus felig megpuhult ratesszuk a felkarika~
lott papril"at es paradicsomot, megsz6rjuk pirospap~
rikavat es keyes forr6 vfzzel fel6ntjuk. Lefedjuk, es
meg30 percig sutjuk.

MuSIOS marhaszelet
Elkeszitesi ido: 100 pere
Egyadag: 2352 kJ (560 keal)

Ilozzavalok 6 szemelyre: 80 dkg feherpecsenye,
15dkg sargarepa, 10 dkg feherrepa, 10 dkg kelka-
I oszta, 10 dkg zsfr, 5 dkg zeller, 4 dkg vaj, 3 dl must,
I k6zepes fej hagyma, 2 baberlevel, 1 ev6kanal cit~
romle, I evokanal liszt, 1 csokor petrezselyem, so,
/)ors

Ilasabokra vagjuk a repakat, a zellert, a kaposztat
l'elszeleteljuk, a petrezselymet aprora meteljuk. Fel-
'zeleteljuk a pecsenyetkiverjuk, megs6zzuk, meg-
borsozzuk, mindket oldalat Iisztbe martjuk, es a zsfr-
ban elosutjuk, majd a taiba sorban lerakjuk. A meg~
maradt zsfrban megpirftjuk a repakat a zellert ka-
posztat a hagymat es a petrezselymet. A z61dseges
ragut fzesftjuk a baberlevellel es a citrommal, rovid
ideig pirftjuk, majd felengedjuk a musttaL A vajat el~
dolgozzuk a Iiszttel, es besurftjuk vele a ragut. A husra
borftjuk a mustos ragut, es lefedve, 80 percig sutjuk.



Narancsos ozszelet
~ Elkeszitesi ido: 110 pere'v:1 Egyadag: 2780 ki (662 keal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg comb, 30 dkg na-
ranes, 25 dkg vegyes zoldseg, 15 dkg fUstolt szalon-
na, 15 dkg gomba, 1 kis fej hagyma, 2 dl ketchup,
2,gerezd fol\.hagyma, 2 dl vorosbor, 1 baberlevel, olaj
so, bors

A hust felszeleteULi.l\.,kiverjLi.k, vekony szalonnacsf-
kokkal megtUzdeULi.k,es olajon elosLi.gLi.k.A megma-
radt olajban megpirfgul\ a vegyes zoldseget, es a
gombak szarat. FuszerezzLi.k,megszorjuk az egyik
narancs lereszelt hejaval, ratesszLi.k a paradicsom-
martast, abort, es a felkockazott narancsokat. Rare-
szeULi.ka fokhagymat, beleongLi.k abort, es osszefor-
raUuk. BeletesszLi.ka csereptalba az elosLi.tott ozsze-
leteket, es raongLi.k a ragut. LefedjLi.k a talat, es
70 perci~ sLi.gLi.k,kozben nehanyszor megkeverjLi.k. A
gombafeJeket a ragu melle tesszLi.k, es tovabbi
20 percig sugLi.k.

Ovari fogasszeletek
~. Elkeszitesi ido: 45 pere
'v :.J Egyadag: 2449 ki (583 keal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg fogas (filezett),
30 dkg gomba, 20 dkg ovari sajt, 20 dkg gepsonka,
10 dkg vaj, I dl feherbor, so, feherbors

1\ halat felszeleteljLi.k,megsozzuk, borssal meghintjuk,
" a vajjal kikent taIba tesszLi.k.A gombat felszeleteljuk,
v uon megpirftjuk, majd a halszeletekre halmozzuk.
Mindegyik szeletre egy-egy szelet sonl\.at es sajtot te-
l 'zLi.nk.RaontjLi.kabort, lefedjLi.k,es 25-30 percig sLi.tjLi.k.

Paradicsomos mmw
~ Elkeszitesi ido: 40 percV:.J Egyadag: 2087 ki (497 keal)

Ilozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg pontyfile, 10 dl\.gvaj,
2 dkg liszt, 2 dl vorosbor, 2 porehagyma, 2 evokanal
paradicsompure, I evokanal citromhej, I mokkaska-
nal szegfLlszeg, 1 mokkaskanal szegfUbors, fel mol\.-
I\asl\.anal fahej

A halszeleteket besozzuk, orolt szegfUszeg, szegfU-
bors es fahej keverekevel megfUszerezzLi.k.Ket deka
vajat elkeverLi.nk a liszttel, es besurftjLi.k vele a para-
dicsomot. A cserepedenyt kivajazzul\, sorban bele-
rakjul\. a halszeletel\et, ratesszLi.k a karikara vagott
porehagymat, paradicsompLi.ret, a citromhejat, vegLi.1
raongLi.kabort. LefedjLi.I\,es 30 percig paroUuk.

Paradicsomos iiriigerinc
~ Elkeszitesi ido: 50 percV:.J Egyadag: 3515 ki (837 keal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg Li.rLi.gerinc*,50 dkg
paradicsom, 20 dkg trappista, 3 dl olaj, 6 dkg vaj, so,
bors, 1 marek tarkonylevel
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A gerincet feIszeIeteUuk, kiverjuk, mindket oIdaIat
vaj~n eI6sutjuk, majd a taIba sorban Ierakjuk. A pa-
radlcsomot nagyobb kockakra vagjuk, a visszama-
~~dt vaj?n atpirftjuk, sovaI, borssaI, tarkonnyaI fzesft-
Juk, maJd a ragut a husra ontjuk. A taIat 30 percre Ie-
fedve a sut6be tesszuk. ReszeIt sajttaI megszorva ta-
laUuk.
*Az iirLia hereIt kos neve. Ennek husa a legfinomabb, de he-
Iyette megteszi a kozonseges birka hUsa is.

Parolt banan

\7)'Y*..
Elkeszitesi idr5:30 perc
Egyadag: 1625 k] (387 kcal)

H~zzava!,ok4,sze,melyre: 5 banan, 3 narancs, I 0 dl~g
vaJ,2 evokanal kokuszreszelek, Y2 dl konyak, 2 ev6ka-
nalcukor

A n~ran~~~k hejat. lereszeUuk, keves vajon nehany
perclg PIrlguk, maJd ha kihlilt, romai tal aUara tesz-
szuk. Erre retegezzuk a karil~ara vagott banant es na-
rancsot, meglocsoUuk konyakkaI, ramorzsoUuk a
maradek vajat, vegul meghintjuk cukorral es I~okusz-
res.zelekkel. Betesszuk a sut6be, es kb. 20 percig pa-
roUuk.

Poroilliirpeharcsa
~ Elkeszitesi idr5:35 percV:-J Egyadag: 1445 k] (344 kcal)

liozzavalok 4 szemelyre: 4 torpeharcsa, 5 dkg vaj,
I halaszlekocka, I dl feherbor, 1 kozepes fej hagy-
ma, 1 kaveskanal mustar, 1 tojas, so, bors

A halaszlekockat 2 dl vfzben felf6zzuk. A romai talat
I~ikenjuk vajjal, es beletesszuk a sozott, borsozott ha-
lakat. Raontjuk a bort, a hallet, es az aprora vagott
hagymat. Lefedjuk, es 25 percre a sut6be tesszuk.
Ezutan a levet leontjul~, elkeverjuI~ a mustarral es a
tojassargaval. A martast raontjuk a halra, es talaUuk.

'ikons halas felloD

\7)", Elkeszitesi idr5:65 perc
V *. Egyadag: 2555 kJ (537 kcal).. .

Iiozzavalok 4 szemelyre: I kg burgonya, 40 dkg mely-
hlitott halfile, 40 dkg paradicsom, 3 kozepes fej hagy-
ma, 10dkg szalonna, 10 dkg sajt, citromle, so, bors

A halat felengedjuk, racsopogtetjul~ a citromlet, es
megsozzuk. A burgonyat megf6zzuk, osszetorjuk, a
taIba tesszuk, es rafektetjuk a halfilet. A hagymat a
szalonnaval egyutt feIkockazzuk, serpeny6ben arany-
sargara pirftjuk, majd a hal tetejen elosztjuk. A para-
diCsomot megmossuk, soval, borssal megszorjuk, a
halra pil~kelyszerlien rafektetjuk. Raszorjuk a Iereszelt
sajtot, lefedjuk, es 40-50 percre a sut6be tesszul~.



A tOO I.£G.JOBBetel r6mai taIban

Pikans szarvasgerinc
~ Elkeszitesi ido:60 perc'y:1 Egyadag: 785 ki (187 kcal)

Hozzavalok 8 szemelyre: .75 dkg kicsontozott szar-
vasgerinc, 4 ananaszkarika, 2 teaskamll etkezesi ke-
menyit6, so

A lecsopogtetett ananaszt a tal aljara tesszuk, es n1-
fektetjuk a megsozott gerincet. Lefedjuk a talat, es
50-60 percre a sut6be tesszuk. A kemenyit6t ell{e-
verjuk egy kanal hideg vizze\, es a pecsenyelevet ez-
zel besurftjuk. Megsozzul" es egyiitt talaljuk.

Pisztrang szalonnakiintiisben
~ Elkeszitesi ido: 65 pert
V:-) Egyadag: 2683 ki (639 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg pisztrang, 10 dkg
husos szalonna, 2,5 dl tejszin, I teaskanal kemenyi-
to, so, bors, pirospaprika, cayenne-i bors, cukor

A halakat megmossuk, leszarftjuk, kivul-belUl meg-
sozzuk, es a vizezett taiba tesszuk. A szalonnat na-
gyobb darabokra vagjuk, es a pisztrangokra fektet-
jiik. Ratesszuk a talra a tetejet, es 60 percre a siit6be
tesszuk. A tejszint borssa\, cayenne-i borssal, cukor-
ral es paprikaval izesitjiik, es kb. 15 perccel a parolas
befejezese el6tt a pisztrangokra raontjuk, majd a ta-
lat a fedele nelkiil visszatessziik a sut6be, es az ege-
szet keszre siitjiik. A kemenyit6t egy teaskanal vizzel
elkeverjuk, es a levet ezzel besurftjiik.

1\ tOO I.£G.JOBB etel r6mai taIban

~ Elkeszitesi ido: 70percV:.J Egyadag: 1100 ki (262 kcal)

liozzavalok 8 szemelyre: 80 dkg pontyfile, 80 dkg
burgonya, 30 dkg paradicsom, 20 dkg gomba, 5 dkg
fUstolt szalonna, 3 gerezd fokhagyma, 1 dl feherbor,
0, bors

A pontyfileket felszeleteljiik, besozzuk, es reszelt
fokhagymaval bedorzsoljiik. A szalonnat apro koc-
I\.akravagjuk, es megpirftjul" Azsirjabol egy keveset

cserepedenybe onWnk, es beletessziik a halszele-
teket. A szalonnaval egy kicsit atpirftjuk a kockara
vagott gombat. A burgonyat szinten kockakra vag-
juk, es a hal tetejere rakjuk. Erre ratessziik, a sZ~lon-
mil es a gombat, majd az ugyancsal, kockara vagott
paradicsomot. Minden sort meghinWnk borssal es
oval. Az egeszet meglocsoljuk borral, es 40-50 percig
iitjiik. Ha megpuhult, par percig fedo nelkUl pirftjuk.

~ile elniik miidra
~ ElId:szitesi ido: 60 percV:-) Egyadag: 2948 ki (702 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg ponty, 15 dkg FUstolt
sajt, 15 dkg sonka, 10 dkg vaj, 4 tojas, 2 dl sor, 1 ka-
veskanal curry, so
A halat felszeleteljiik es besozzuk. A sajtot lereszel-
,jiik, a sonkat aprora vagjuk. A jol kivajazott taIba
sorba rakjuk a halszeleteket. A sort, sajtot, sonkat,



curryt, es a tojasok sargajat egy edenybe 6ntjuk,
megsozzuk, es allando keveres mellett, gyenge tUz6n
tejszinszerure besuritjuk, majd a halakra 6ntjuk. Le-
fedjuk, es 20-25 percig sutjuk. Ekkor levesszuk a fe-
d6t, es meg par percig piritjuk.

PortuuMPadlizsan
~ Elkeszitesi ido: 55 pereV:-J Egyadag: 2743 ki (653 keal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 50 dkg paradicsom, 4 na-
gyobb padlizsan, 15 dkg sajt, 15 dkg vaj, 10 dkg Iiszt,
5 dkg CUkOT,5 dkg zsemlemorzsa, 1kis fej hagyma,
4 gerezd fokhagyma, 4 baberlevel, olaj

A padlizsant felkarikazzuk, megsozzuk. A vajat meg-
olvasztjuk, belereszeljuk a hagymat es a fokhagymat,
beleapritjuk a meghamozott paradicsomot, hozzaad-
juk a cukrot, es kicsit megsozzuk. Addig f6zzuk, amig
besurusodik. A padlizsanokat lisztbe forgatjuk, es
olajban zsemleszinure sutjuk. A szoszt atturmixoljuk,
majd nehany kanalnyit a cserepedenybe onWnk. Er-
re rarakunk egy sor padlizsant, majd szoszt es ismet
padlizsant, stb. (feWlre szosz keruljon). Vegul meg-
szorjuk zsemlemorzsaval, es rareszeljuk a sajtot. A
megmaradt vajat racsurgatjuk, esszep pirosra sutjuk.

j\ fOO Io£G.JOBB etel r6mai taIban

Rakonbirka
~ Elkeszitesi ido: 90 pere\(:-J Egyadag: 4679 ki (l114 keal)

Ilozzavalok 4 szemelyre: 80 dl~g birkalapocka,
o dkg metelt teszta, 10 dkg jUhs~jt" 4 kozepes. fej

hagyma, 2 dl tejf6l, 1csipet maJoranna, 1 cSlpet
borsmenta, petrezselyem, olaj, so, bors

A husbol szokasos modon porkoltet kesziWnk. A
tesztat kif6zzuk, lecsurgatjuk. A csereptalat a porkolt
zsirjaval kikenjuk, ratesszuk a teszta fel~t, e~t b~bo-
ritjuk a pork6lttel, es letakarjul~ a marad~~ tesz~ava!.
Meglocsoljuk a borsmentaval elkever~ teJ:'o.I~.el,es ra-
reszeljuk ajuhsajtot. Sut6ben 40 perCig sutjul~.

Dako!!karliol gombaval
~ Elkeszitesi ido: 60 pereV:-J Egyadag: 2016 ki (480 keal)

liozzavalol~ 4 szemelyre: 1,3 kg karfiol, 25 dkg gom-
ba, 15 dkg sajt, 5 tojas, 3 dl tejrol, 1 kis fej hagyma,
so, szerecsendio, vaj
A rozsaira szedett karfiolt gyengen sos vizben meg-
f6zzuk. Harom tojast megf6zunk, s felkarikazzu,k. A
gombat szinten felkarikazzuk, es a ~~jban ~egparolt
hagymara tesszuk. Hozzaadju~ a tOJ~s.~:maJ~so.zzuk,
borsozzuk. A l~arfiol egyik felet eltentjuk a klvaJaz~tt
taIban ratesszuk a tojaskarikakat, a piritott gombat,
es a l~~rfiol masik felet. A tejrolt elkeverjuk a megma-
radt tojasokkal. soval, szerecsendioval fUszerezzuk,
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es a karfiolra 6nijuk. Rareszeljuk a sajtot, es keszre
sutjuk.

Hakott krumpli toroval
~ Elkeszitesi ido: 50 percV:-J Egyadag: 3620 leI (862 lecal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 1,5kg krumpli, 30 dkg juh-
turo, 15 dkg fUst61tsajt, 3 dl tejf61,olaj

A krumplit megfOzzu,k,majd felkarikazzuk. A tojaso-
kat kemenyre f6zzuk, es szinten felkarikazzul\.. A ki-
olajozott taiba egy sor krumplit rakunk, erre reszelt
sajtot, turot, es a tojaskaril\.akat, majd a krumpli ma-
sik felet. Sozzuk, tejrollel meglocsoljul\., a tetejere
zsemlemorzsat szorunk, es megsutjuk.

Hakon libamaj
~ Elkeszitesi ido: 65 percV:-J Egyadag: 5540 leI (1319 lecal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg libamaj, 25 dkg
z61dpaprika, 20 dkg libahaj, 20 dkg paradicsom,
1k6zepes fej hagyma, 6 gerezd fokhagyma, fel cso-
mo zellerz6ld, 15 szem bors

A majat vastag szeletekre vagjuk. A csereptal aljara
tesszuk a libahajat, ra a karikara vagott paradicso-
mot es z61dpaprikat, a fokhagymat es a zellerz6ldet.
Erre rakunk egy sor Iibamajat, majd ismet paprikat
es paradicsomot. Minden sort megszorunk sova!, es

I\(~hanyszem borsot teszunk ra. A tetejet rateve, su-
t6ben 60 percig sutjUk.

KakoUrostelm
Elleeszitesi ido: 90 perc
Egyadag: 1667 kI (397 lecal)

lIozzavalok 8 szemelyre: 80 dkg burgonya, 70 dkg ros-
lelyos, 10dkg z61dpaprika, 10 dkg paradicsom,
I gerezd fol\.hagyma, 1csipet k6menymag, 1kaves-
l\anal pirospaprika, 1kis fej hagyma, 1dl olaj, bors, so

A hust felszeleteljuk, kiverjUl\., a hartyas reszeit be-
vagdaljul\.. Sozzuk, borsozzuK es a hGt6be tesszuk.
Fell\.arikazzul\.a paradicsomot, a paprikat es a bur-
Bonyat, a hagymat aprora meteljuk. Az olajat serpe-
ny6ben felhevitjul\., a husszeletek mindket oldalat
16sutjul" benne, es a romai taiba sorban leral\.juk.

Olajban megpiritjul" a hagymat, ratesszuk a papri-
I\.at,paradicsomot, fol\.hagymat es a k6menyt, raszor-
juk a pirospaprikat, es jo alaposan ell"everjUl\.. Ra-
lesszul\. a burgonyat, fel6ntjuk I"et deci vizzel, majd
az egeszet a husra ontjuk. Lefedjuk a talat, es
70 percre a sut6be tesszuk.



RebarbarafelfuU
~ Elkeszitesi Ida: 60 percV:-J Egyadag: 1621 kJ (386 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 1 kg rebarbaraszar, 50 dkg
cukor, 6 dkg liszt, 5 tojas, 2 dkg vaj, 1 mokkaskanal
oroIt fahej

A rebarbarat darabokra torjDk, 2 dl. vfzben 45 dkg
cukorral puhara paroljuk, majd a levet lecsurgatva,
szitan attorjDk. HozzakeverjDk a maradek cukrot, a
tojasok habosra kevert sargajat, es a kemenyre fel-
vert feherjet. Ovatosan belekeverjDk a lisztet, es a ki-
vajazott, kilisztezett csereptalba tesszDk. SDtoben
25 percig sDtjuk, majd talalaskor fahejjalmeghintjDI~.

Romai csirkeszufle
Elkeszitesi Ida: 45 perc
Egyadag: 3150 kJ (750 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 40 dkg csirl~emell, 25 dkg
vaj, 8 tojas, 2 dl tej, 2 evokanal liszt, 2 porehagyma,
szerecsendio, bors, so, olaj

A hust aprora felvagjuk, es keyes olajba tesszuk.
Megsozzuk, megborsozzuk, esjol atkeverjDk. Liszttel
es ot deka vajjal Feher rantast keszftDnk, tejjel felen-
gedjDk, belekeverjDk a hust es a tojasol~ sargajat. A
feherjeket kemenyre felverjDk, es ovatosan a masz-
szahoz adjuk. Az egeszet aOkivajazott csereptalba
tesszDk, rakarikazzuk a porehagymat, es hideg suto-
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be tesszDk. A hofokot fokozatosan novelve 40 percig
.'DtjDk.

Romai fnvencfalatok
~ Elkeszitesi Ida: 85 perc\(:-J Egyadag: 2524 kJ (601 kcal)

Hozzavalok 6 szemelyre: 80 dkg szuzerme, 30 dkg
rizs, 25 dkg paradicsom, 15 dkg sonka, 15 dkg sza-
lonna, 4 dl ketchup, 1 kozepes fej hagyma, 1 dl edes
feherbor, 1 kaveskanal zsalya, 1 csokor petrezse-
Iyemzold, so

r

A hust atlosan felszeleteljDk, kiverjuk es megsozzuk.
A szeleteket megszorjul~ zsalyaval, rameteljDk a son-
I~ates a szalonnat, majd feltekerjDk. A tekercseket a
taIba tesszDk, es rarakjuk a fell~arikazott hagymat. A
ketchupot elkeverjDk a borral, fzesftjDk borssal, es a
husra ontjDk. A talat lefedve, 70 percre a sutobe
tesszDk. A rizst megfozzDI~,a paradicsomot egy cen-
tis kockalua vagjul~, es l~evesvajon megpirftjuk. Meg-
szorjuk vagott petrezselyemmel, eIl~everjuk a rizzsel,
es sozzuk, borsozzuk. A megsDlt hust a rizsre hal-
mozzuk, a pecsenyelevel meglocsoljuk, es talaljuk.



A tOO 1.£'.lOBB etel romai taIban

Romai palacsinta
~ Elkeszitesi ido: 50 percV:-J Egyadag: 2348 k] (559 kcal)

H~zz,avaI6~8 szemelyre: 24 palacsinta, 4 tojas, 4 dl
teJ~zm,2 cltrom, 1,2 liter tej, 2 evakanal liszt, 4 dkg
vaJ,20 dkg daralt dio, cukor

A citro~ok .hejat lereszeljiik, a tojasok sargajat cu-
korral es a hszttel elkeverjiik. Raonljiik a felforralt te-
jet, es allando keveres mellett besuritjiik. Mikor ki-
hUlt, belefacsarjuk a citromok levet, es ha kell, meg-
:ukroz~uk. A tojasok feherjet Kemeny habba verjiik,
es a.kr~mhez..adjuk. A talat kivajazzuk, es annyi pa-
lacs.l~tat tes~unk bele, hogy befedje a tal aljat. Meg-
ke~Juk..a kremmel, majd ismet egy sor palacsinta,
k;en; ~ovetkeziK amig a palacsinta elfogy. A tetejere
raszorJuk a daralt diot, es siitaben pirosra siitjiik.

Elkeszitesi ido: 150 perc
Egyadag: 2738 k] (652 kcal)

Hozzavalok 8 szemelyre: kb. 4 kg-os pulyka, 4 evaka-
nal etolaj, 1 evakanal pirospaprika, 2 teaskanal ke-
menyfta, so, bors,

A megtisztitott, kibelezett pulykat beliilral soval ki-
viilral. ~oval e~ borssal bedorzsoljilk. Az olajat os~ze-
keverJ,uk a plrospaprikaval, es megkenjilk vele a
pulykat. Beletesszilk a taIba, lefedjiik, es 2-2 V2 orara
a siitabe tessziik. A kemenyftat elkeverjiik egy teas-

I\anal vfzzel. A kesz pUlykat felvagjuk, a pecsenyele-
vet atszurjiik, zsirjat leszedjilk~ A levet 2,5 dl vizzel
felonljilk, felfOzziik, es a kemenyitas vfzzel besurit-
.Iuk.Soval, borssal, paprikaval izesfljilk.

Romaisonka
Elkeszitesi ido: 180 perc
Egyadag: 1932 k] (460 kcal)

t-Iozzavalok4 szemelyre: 1,5 kg pacolt sonka, cukor

A sonka baret eltavoIitjuk, a hust a csereptalba tesz-
sziik, meghinljiik fzles szerinti mennyisegu cukorral,
es a talat lefedve 2,5-3 orara a siltabe helyezziik.

Romaituros
~ Elkeszitesi ido: 50 percV:-J Egyadag: 3402 k] (810 kcal)

Hozzavalok 6 szemelyre: 1 kg turo, 30 dl\g liszt, 4 dl
tejfOl, 10 dkg vaj, 4 tojas, 2 csomag vanilias cukor,
porcukor
A mazsolat megmossuk, es vfzben allni hagyjuk. A
turot attorjilk, ell~everjiik a tojasok sargajaval, a tej-
fOllel es a liszttel. Par percig allni hagyjuk, majd hoz-
zaadjuk a lisztet, a vaniliascukrot, es a leszurt ma-
zsolat. A tojasfeherjebal Kemeny habot veriink, es
6vatosan a masszahoz keverjilk. A cserepedenyt
megkenjilk olvasztott vajjal, beleonljiik a tUfaS keve-
reket, es siltaben 25-30 percig silljiik.
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Homai ziildbab

\7)",* Elkeszitesi ido: 110 perc'v. Egyadag: 1243 kJ (296 kcal)
~

Hazzavalok 4 szemelyre: 60 dl~g melyhut6tt z6ldbab,
40 dl~g marhahus, 25 dkg hagyma, 25 dkg paradi-
csam,3 dkg vaj, so, bars, paprika, cukar

A paradicsamat meghamazzuk, a hussal es a hagy-
maval egyutt kackakra vagjuk. Elkeverjuk a z6ldbab-
bal, soval, barssal, paprikaval megfUszerezzuk, es az
egeszet a taIba tesszuk. A vajat apro darabakban ra-
tesszuk a tetejere, lefedjuk a talat, es 90-100 percre
a sutobe tesszuk. Mikar elkeszult, izesithetjuk cukar-
ral, soval, barssal es paprikaval.

Hozmarin!mUHIIVkamell

\7)", Elkeszitesi ido: 65 perc + a zeller pacolasa'v '- Egyadag: 2747 kJ (654 kcal).
Hazzavalok 4 szemelyre: I kg pulykamell file, 30 dkg
alma, 20 dkg zeller, 20 dkg majanez, 15 dkg citrom,
5 dkg diobel, 5 dkg vaj, 4 dl tejf61, 1 fej salata, so,
or6lt razmaring

A pulykamelleket felszeleteljuk, sozzuk, or61t rozma-
ringgal meghintjuk, es alvasztatt vajba martjuk. A
taIba sarban lerakjuk, es 60 percig sutjuk. A zellert
vekanyra vagjuk, sozzuk, citromlevel meglacsaljuk,
es ket oran kereszWI allni hagyjuk. A majanezt elke-
verjul~ soval, citromlevel es tejrolleI. Beletesszuk a
meteltre vagatt almat, a darabalt Fejessalatat, es a

kinyamkadatt zellert. Jol elkeverjuk, a pulykara 6nt-
juk, es megszorjuk a durvara vagatt diobellel.

Humos marhasiilt.

~ Elkeszitesi ido: 130 percV:-J Egyadag: 1982 kJ (472 kcal)

Hazzavalok 4 szemeIyre: 1 kg marhahus, 10 dkg
ubarka, 10 dkg sargarepa, 10 dkg feherrepa, 6 kis fej
hagyma,5 dkg zeller, 2 narancs, 1 dl rum, so, alaj

A hust megsozzuk, meghintjuk barssal, es hegyes
kessel t6bb helyen beszurjuk. Az ubarkat, repat, zel-
lert csikakra meteljuk, es a husba tlizzuk. A talat ki-
alajazzuk, beleapritjuk a hagymat, ala6nWnk 1 dl vi-
zet, es lefedve 2 oraig paraljul~. Mil~ar pirulni kezd,
par kanal farro vizet 6nWnk meg ra. Ha kesz, a levet
leszurjuk, elkev~rjuk a rummal, es a narancsak leve-
vel. Talalasnal felszeleteljuk, es meg6nt6zzuk a ru-
mas-narancsas pecsenyelevel.

Sertescsiiliik kapros kaposztaval
~ Elkeszitesi ido: lIS percV:-) Egyadag: 2936 kJ (699 kcal)

Hazzavalol~ 8 szemelyre: 1,5 kg csul6k, 50 dkg ka-
paszta, 2 dl tejf6l, 1csakar kapar, 1 k6zepes fej hagy-
ma, 1gerezd fakhagyma, csipetnyi k6menymag, so

A csulk6t felbevagjuk, megsozzuk, a cserepedenybe
tesszuk, es 2 dl vizzel fel6ntjuk. Megszorjuk a finam-
ra vagatt hagymaval, k6mennyel, es a zuzatt fak-
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.hagymaval. Lefedjuk a talat, es 50 perere a sut6be
tesszuk. A kaposztat megmossuk, at6blitjuk, es a
esu16kre raJ\iuk. Raszorjuk az aprora metelt kaprot,
I ~I..r0r~o vfzzel fel6ntjuk, es meg 50 percig sutjuk.
Vegul raloesoUUk a tejrolt, es meg tizen6t perere a
sut6be raJ\iuk.

Sertesvese paradicsommal
Elkeszitesi Ida: 45 perc
Egyadag: 1915 Ie} (456 lecal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg vese, 50 dkg paradi-
esom, 10 dkg vaj, 5 dkg mustar, 1 esipet bors, so, olaj

. A vesel"et lapjaban elvagjuk, es forro vfzbe tesszul".
Mikor, egyet Forrt, kivesszuk es lehutjuk. Megkenjuk
musta.rral, sozzuk, borsozzUk, olvasztott vajjal meg-
10esolJuk, majd a esereptalba tesszuk. Sut6ben
25 percig sutjuk. A paradiesomokat felkaril"azzul"
soval, borssal fzesftjuk, es a vesel" mellett a talba~
megpirftjuk.

Sonkas-sajtos csirkerotmm
Elkeszitesi Ida: 55 perc
Egyadag: 2092 kJ (498 lecal)

~.oz~avalok 4 szemelyre: 40 dkg esirkehus, 20 dkg
fust?,lt sO,nka, 10 dkg fUst61t sajt, 2 dl tej, 2 dl tejf61,
2 tOJas,so, bors, 1 vastag szelet kenyer

A esirkehust es a sonkat aprora vagjuk, a kenyeret a
tejbe beaztatjul". Kinyomkodjuk a kenyeret, es a
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sonkaval meg a hussal a vajban elkeverjuk. Sozzuk,
borsozzuk, es a kivajazott taiba tesszuk. A tojasok
sargajat ell'-.everjuk a tejf611eles a lereszelt sajttal, a
husra 6ntjuk, es 50 perere a sut6be tesszuk.

Siiltbab.

Q)". Elleeszitesi Ida: 60 perc
V". Egyadag: 832 kJ (198 lecal)

~

Hozzavalol" 8 szemelyre: 1 kg bab, 60 dkg daralt
marhahus, 40 dkg kul"oriea, 3 nagy fej hagyma, olaj,
so, bors, pirospaprika, kakukkfU

A babot sos vfzben maJdnem puhara f6zzul". A
hagymat aprora vagjuk, es olajon megfonnyasztjuk.
A hust sozzuk, borsozzuk, l"akukkfUvel es paprikaval
fzesftjuk, majd a hagymaval egyutt megpirftjuk. A
romai talat hikenjuk olajjal, beleretegezzuk el6bb a
bab felet, majd a hus felet, a hul"orieat, ismet hust, es
vegLil a maradel'-. babot. Lefedve 30 percig paroljuk,
majd a fed6t leveve ropogosra sutjuk.

Siilt hal ~iisen
~~?)Elkeszitesi Ida: 45 perc
V". Egyadag: 1588 Ie} (378 lecal)

~
Hozzavaloh 4 szemelyre: 60 dl"g halfile, 30 dhg para-
diesom, 20 dkg porehagyma, 3 gerezd fokhagyma,
1 dl olaj, 1 esokor petrezselyem, fel dl bor, so, bors

A halfileket megmossuk, besozzul" es felretesszul".
Az olajon megpirftjul" a vel'-.onyharihalua vagott po-
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n~hagymat, ratesszuk a felkarikazott paradicsomot,
az asszezuzott fokhagymat, es soval, borssal izesit-
juk. A talat kikenjuk olajjal, a halszeleteket beletesz-
szuk, es raboriljuk a ragut. Raantjuk a bort, a talat le-
fedjuk, es 20 percre a sutobe tesszuk. Az ido letelte
utan fedot levesszuk, es meg 10 percig piriljuk. Tala-
laskor megszorjuk az aprora vagott petrezselyemmel.

Szalonnas ziildbab

\7)",. Elkeszitesi ido: 50 perc
V'. Egyadag: 1512 kJ (360 kcal).
Hozzavalok 4 szemelyre: 1 kg zaldbab, 20 dkg angol-
s~alonna, 1 csipet taratt bors, 1csokor petrezselyem,
so,olaj

A szalonnat negy hosszu szeletre felvagjuk. A zald-
babot enyhen sos vizb~n, egeszben megfozzuk, negy
adagra szetszedjuk, es a kiolajozott taIban szorosan
egymas melle tesszuk. Minden adagot lefedunk egy
szelet szalonnaval, megszorjuk borssal, es a szalon-
nat rapiriljuk. Az olvado szalonna zsirjaval idonkent
meglocsoljuk, majd aprora vagott petrezselyemmel
megszorva talaljuk.
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Szerb rizses kacsa
Elld!szitesi ido: 150 perc
Egyadag: 3641 ki (867 kcal)

Hozzavalok 6 szemelyre: 1,5 kg l<acsa, 30 dkg riz~,
20 dkg hagyma, 15 dkg zoldpaprika, 10,dkg parad,l-
csom, 5 dkg paradicsompure, 5 dkg ZSlr, 2 dkg so,
1dkg pirospaprika, bors, majoranna

A hagymat finomra vagjuk, zsiron m,e~pirilj.uk, es r~-
tesszuk a paradicsompuret. Megsz09uk plros'pa~.~l-
kavaI ratesszuk a feldarabolt kacsahust, es felonguk
2 dl v'izzel. izesitjuk soval, borssal, majorannaval. ~.z
egeszet a taiba tesszuk, Iefedjuk, eS,60 percre ~ su-
tobe tesszuk. A rizst atpiritjuk, megsozzuk, an~~l f.?r-
ro vizzel felengedjuk, hogy ellepje, es megfozzuk.
Mikor kisse kihult, ratesszi.i1<a kacsara a .reI.szel~telt
paprikaval es paradicson;mal egy9tt, maJd lsmet Ie-
fedjuk, es 60 percre a sutobe tesszuk.

Taiban suit kana
~ Elkeszitesi ido: 70 percV:.J Egyadag: 2062 ki (491 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 70 dkg baranyhus, 3 dl pa-
radicsomle, 4 evokanal oIaj, 1 l<ozepes fej hagyma,
1csol<orpetrezselyem, so, bors
A hust megdaraljuk, beleapritjuk a hagymat es a ~et-
rezselymet, majd SOZZUk,borsozzuK Alaposan os:-
szedolgozzuk, es virsliszeru rudakat .~ormazu~kbel?-
Ie. A talat kikenjuk oIajjal, beletesszul<a kaftakat, es



le6ntjuk paradicsomlevel. A talat lefedjuk, es 40 percig
sutjuk. Ezutan levesszuk a fedot, es meg 20 percig pi-
ritjuk.

Tarhonvas csirke
~ Elkeszitesi id6: 90 percV:-J Egyadag: 3268 k} (778 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 1,2 kg csirke, 30 dkg tarho-
nya, 25 dkg paradicsom, 20 dkg z6ldpaprika, 3 k6ze-
pes fej hagyma, 2 kaveskanal pirospaprika, so, bors,
olaj

A csirket negyedeljuk, sozzuk, r6vid ideig allni hagy-
juk, majd kicsit megpiritjuk. A tarhonyat lepiritjuk,
sozzuk, megszorjuk pirospaprikaval, es fel6ntve for-
ro vizzel felkeszre f6zzuk. 6sszekeverjuk a csirket a
tarhonyaval, es lefedve 50 percre a sut6be tesszuk.
Olajon megfuttatjuk a finomra vagott hagymat, ra-
tesszuK a felkarikazott paprikat es paradicsomot.
Sozzuk, borsozzuk, keyes vizzel felengedjuk, es fel-
forraljuk. Talalasnal a ragut a tarhonyas csirkere bo-
ritjuk.

Tarkonyos baranyborda
Elkeszitesi id6: 55 perc
Egyadag: 2352 k} (560 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 70 dkg baranygerinc, 8 dkg
vaj, 3 ev6kanal citromle 1 kaveskanal tarkony, olaj,
so, bors
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A baranygerincet felszeleteljuk, kiverjuk, tarkonnyal,
soval, borssal izesitjuk. A szeletek mindket oldalat
megkenjuk olajjal, es az agyagtalba sorban lerakjuk,
majd ala6ntUnk 1 dl vizet. Ezutan 40 percre sut6be
tesszuk. A vajban elkeverjuk a citromot, es talalaskor
a husra csepegtetjUl~.

~arolt csirkemell
~ Elkeszitesi id6: 40 percV:-J Egyadag: 1852 k} (441 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 4 nagy csirl~emell, 5 dkg vaj,
3 dl tej, 1 husleveskocka, 1 k6zepes fej hagyma, szeg-
fUszeg,so

A csirkemelleket kicsontozzuk es felszeleteljuk. A fel-
forrositott vajon atsutjuk a szeleteket, a l~ivajazott
taIba tesszuk, es le6ntjuk annyi husleveskockaval
izesitett tejjel, hogy eppen ellepje. Beletesszuk a
megtisztitott hagymat, melynek oldalaba beleszu-
runk ket szem szegfUszeget. Lefedjuk, es addig pa-
roljuk, amig a tej elfO - addigra a hus ke1l6en meg-
puhul.



ngfiiliis maj
~ Elkeszitesi ido: 70 perc
'y:.J Egyadag: 2104 k} (501 kcal)

Hozzavaloh. 4 szemelyre: 60 dkg maj, 10 dkg szalon-
na, 2 dl tejf61, 2 ev6kanal olaj, 1 nagy fej hagyma, fel
citrom, so, bors

A rllajat megtUzdeljuk a szalonnaval, es az olajon
kisse megpiritjuk. A kiolajozott taiba tesszuk, rarak-
juk a felkarikazott hagymat, es lefedve a sut6be tesz·
szul~. Kb. 50 perc utan kivesszuk, rafacsarjuk a cit-
rom levet, hozzaadjuk a tejf61t, majd 20 percre visz-
szatesszul~ a sut6be. Ezutan a majat l~ivesszuk, fel-
szeleteljuk, a levet megborsozzuk, es amajra szurve
talaljul~.

ndszines csirke
~ Elkeszitesi ido: 75 perc
V:.) Egyadag: 2436 k} (580 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 1 kg csirkemell, 2,5 dl hus-
leves, 2,5 dl tejszin, 2 k6zepes fej hagyma, 1 kavesl~a-
nal pirospaprika, vaj, olaj, so

A csirket feldaraboljuk es megsozzuk. Az olajon
megparoljuk az aprora metelt hagymat, es mikor
uveges, ratesszul~ a csirkedarabol~at, megszorjul~ pi-
rospapril~aval, es kisse el6sutjuk. Mikor felig megpu-
hult, beletesszUl~a kivajazott cserepedenybe,ra6nt-
juk a levest, es lefedve 60 percre a sut6be tesszuk.
Talalas el6tt ra6ntjuk a tejszint, es egyszeratkeverjul~.

C7)", Elkeszitesi ido: 70 perc
V". Egyadag: 1281 k} (305 kcal).
Hozzavalok 4 szemelyre: 50 dkg cukkini, 20 dkg
trappista sajt, 2 dl tejrol, 1 csomo metel6hagyma, so,
bors, pirospaprika

A cukkinit megmossuk, es hosszaban felbevagjuk. A
maghazat kikaparjuk, rareszeljuk a sajtot, hozzaad-
juk az aprora vagott metel6hagymat. Sozzuk, bor-
sozzuk, es jol elkeverjuk. A cukl~iniket ezzel a l~eve-
rekl"el megt61tjuk, a feleket lazan egymasra helyez-
zul~,es az agyagtalban egymas melle fektetjuk. A te-
tejet tejf6IIei meglocsoljul", pirospaprikaval megszor-
juk, es lefedve 60 percre a sut6be rakjuk.

Toltott pecsenvekacSa
Elkeszitesi ido: 130 perc
Egyadag: 4116 k} (980 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 1,5 kg kacsa, 20 dkg daralt
serteshus, 15 dl"g kacsamaj, 15 dkg z6ldborso, 5 dkg
zsir, 2 tojas, 2 zs6mle, I dl szaraz feherbor, I I"is cso-
kor petrezselyemz6ld, so, bors, majoranna, szere-
csendio

A lmcsat megtisztitjuk, b6ret fellazitjuk, megsozzuk,
belsejet majorannaval megszorjuk. A zsemleket be-
aztatjuk, hozzaadjul" a serteshust, az egesz tojaso-
kat, es a z6ldborsot. A majat zsirban megpiritjuk, fel-
kockazzuk, es szinten hozzaadjuk. Aprora vagott pet-



rezselyemmel, soval, borssal, szerecsendioval lzeslt-
juk. A toltelE~ketjol eldolgozzuk, es a kacsa bore ala
betOltjuk. Betesszuk a kacsat a taIba, m~glocsoljuk a
borral, lefedjuk, betesszuk a sutobe, es 90 percig pa-
raljuk. Ezutan levesszuk a tetejet, es meg 30 percig
fedo nelkul piritjuk.

'uzden nyiilhiis

V).II , Elkeszitesi ido: 100 pere
V~. Egyadag: 1428 ki (340 keal).
Hozzavalok 4 szemelyre: 1,5 kg nyulhus, 15 dkg fUs-
tOlt szalonna, 2 dl feherbor, 2 szal sargarepa, 1 kis fej
hagyma, 2 baberlevel, 1 csokor petrezselyem, olaj,
so, b.ors,

A megtisztttott hust egy-ket centis tavolsagokban
megtUzdeljuk szalonnaval, majd sozzuk, borsozzuk.
A romai talat kikenjuk olajjal, beletesszul" a hust, es
leontjul" a borraI. Rakarikazzuk a sargarepat es a
hagymat, ratesszuk a baberlevelel"et, es az egeszben
hagyott petrezselyemmel korberakjuk. Lefedjuk, es
70 percig sutjuk, majd meg 20 percig fedo nelkUl pi-
ritjuk. Talalaskor meglocsoljuk a pecsenyeleveI.

JMIlfes yviimtilcskiiret
~ Elkeszitesi ido: 40 pereV:-J Egyadag: 634 ki (IS] keal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 15 dkg ananaszkonzerv,
20 dkg oszibarack, 20 dkg sargadinnye, 15 dkg man-
darinbefOtt, 15dkg szamoca, 1citram, 1 dl triple
sec*, I csipet reszelt szerecsendio, I evokanal cukor,
1csokor I"apor

A kivajazott talat meghintjuk a szerecsendio feleveI.
Felvagjuk a sargadinnyet es az ananaszt l\.Ockara,a
szamocat es a baracl"ot cikkekre. A cserepedenybe
retegezzuK ratesszul" a mandarint, a fel citram lere-
szelt hejat, raontunk egy keveset az ananasz levebol,
eS meglocsoljuk a likorreI. A maradek vajat felhevIt-
jDk, megpiritjul" benne az aprora vagott kaprat, es
e2zel leonljul" a gyumolcsoket. Megszorjuk a mara-
del" szerecsendioval, es 20 percre a sutobe tesszul".
*Triple see: edeskes likorfajta

~ Elkeszitesi ido: 60 pereV:-J Egyadag: 2407 ki (573 keal)

tlozzavalok 4 szemelyre: 25 dkg spagetti, 10 dkg
trappista, 8 tojas, 6 dkg vaj, 4 dl I"etchup, 1csomo
ujhagyma,2 baberlevel, so, bors

A tesztat l"ifOzzuk es lecsurgatjuk. A hagymat ve-
konyra felkarikazzuk, megpiritjuk a vajon, raontjuk a
ketchupot, beletesszul{ a baberlevelet, majd sozzuk,
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borsozzuk. Belekeverjuk a spagettit es az egeszet a
kivajazott romai taIba bntjuk. A tojasokat elkeverjuk
ket dkg soval, lebntjuk vele a spagettit, majd rare-
szeljuh. a sajtot. A sutobe rakjuk, es 30 perc alatt
keszre piritjuh.

Virslis gombava!IIDID
Elkeszitesi ida: 45 perc
Egy adag: 790 ki (188 keal)

tlozzavalok 8 szemelyre: 60 dkg gomba, 4 virsJi,
10 zsemle, 10 tojas, 1 kbzepes fej hagyma, olaj, so,
bors, pirospapril~a

A virsJiket megfozzuk, boruket lehuzzuk. A zsemleket
beaztatjuk, majd I~inyomkodjuk. A gombat vekony
szeletekre vagjuk, es az olajon megfuttatott hagy-
man atpiritjuk. Kihutjuk, majd e1keverjuk a zsemlek·
kel es a tojasokkal. A masszat a kivajazott csereptal-
ba tesszuk, es belenyomkodjuk a virsliket. Sutobe
tesszuk, es ropogosra sutjuk.

Ziildseges hiisgombocok
~ Elkeszitesi ida: 95 percY:1 Egyadag: 1865 ki (444 keerl)

tlozzavalok 6 szemelyre: 30 dkg lapocka, 20 dl~grizs,
25-25 dl~g sargarepa, zbldbab, karfiol, burgonya,
zbldpaprika, savanyu kaposzta, 2 tojas, 2 dl tejfbl,
2 kbzepes fej hagyma, 1 kaveskanal Vegeta, 1cse-
resznyepapril~a, so, olaj

A hust ledaraljuk, hozzaadjuk a rizst es a tojasokat
majd megsozzuk. Jol eldolgozzuk, es a masszabol
gombocol~at formalunk. A zbldsegeket karikara vag-
juk, a kaposztat atmossuk, es felapritjuk. A finomra
vagott hagymat olajon megfuttatjuk, ratesszuk a
zbldsegeket es a kaposztat, majd soval, cseresznye-
paprikaval izesitjuk. Rbvid ideig paroljuk, Vegetaval
megszorjuk, es 3 dl vizzel felengedjuk. Az egeszet at-
bntjuk a romai taiba, es a ragu koze helyezzuk a
gombocokat. A talat lefedjuk, es 80 percre a sutobe
tesszuk. Talalaskor tejfblIel meglocsoljuk.

,Ziildseges hiisszeletek
~) Elkeszitesi ida: 100 perc
V'. Egyadag: 1453 ki (346 keal).
tlozzavalol~ 8 szemelyre: 80 dkg burgonya, 70 dkg
felsal, 20 dkg sargarepa, 20 dkg feherrepa, 20 dkg
zbldborso, I 0 dl~ggomba, 10 dkg Jiszt, 1 kbzepes fej
hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1csipet kbmenymag,
2 kaveskanal pirospaprika, olaj

A hust felszeleteljul~, gyengen kiverjuk, megsozzuk,
majd Iisztben megforgatva, forro olajban elosutjuk. A
hagymat felszeleteljuk, elkeverjuk a pirospaprikaval,
a kbmennyel es a zuzott fokhagymaval. Az egeszet
megpiritjuk, majd I deci vizzel felengedjuk. A repa-
kat es a gombat kis hasabokra felvagjuk, es a pbr-
kbltalapba keverjuk. Gyengen sozzuk, es az egeszet
felforraljuk. A tal aljara tesszuk a zbldseg felet, ra-
tesszul~ az elosutbtt husszeleteket es raboritjuk a
zoldsea masik fp]pJ l,pfprliiik pc. Rn •..•Dyr· •.r> " ~";l-J(h_



tesszuk. A burgonyM felkoekazzuk, a hushoz kever-
jUk, majd meg 20-25 perere visszatesszuk a sutobe.

Elkeszitesi ido: 50 perc
Egy adag: 399 kJ (95 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 30 dkg burgonya, 20 dkg
gomba, 20 dkg paradiesom, 20 dkg zoIdbab, 3 ge-
rezd fokhagyma, egy esokor petrezseIyem, bors, pe-
esenyeIe

A gombM feIszeIeteIjuk, a peesenyeIebe tesszuk, es
megpirftjuk. HozzMesszuk a feIdaraboIt zoIdbabot,
es a cikkekre vagott paradicsomot. RareszeIjuk a
fokhagymM, megszorjuk torott borssaI, es aprora
vagott petrezseIyemme!. A romai taIba tesszuk, es
sutoben kb. 40 pere aIatt osszeparoIjuk az egeszet. A
burgonyat ezaIatt feIkoekazzuk, es oIajban megsut-
juk. Mikor a zoIdsegek felpuhak, a burgonyM meIe-
gen a raguhoz keverjuk.

ZsivanlPecsen~
Elkeszitesi ido: 90 perc
Egy.adag: 1932 kJ (460 kcal)

HozzavaIok 8 szemelyre: 1kg krumpli, 80 dk.g tarja,
15dkg fUstoIt szalonna, 2 nagy fej hagyma, 3 gerezd
fokhagyma, I dI feherbor, so, bors

A husboI vastag szeIeteket vagunk, es kiklopfoIjuk. A
szeleteket bedorzsoIjuk fokhagymavaI, sozzuk, bor-

sozzuk, es vekony szaIonnaszeIeteket teszunk ra.
FeIgongyoIjuk, a taIba tesszuk, es megontozzuk bor-
ra!. A hus melle tesszuk a cikkekre vagott, besozott
hagymat es burgonyat. A taIat Iefedjuk, es 70 perere
a sutobe tesszuk, majd tovabbi 10 percig fedo neIkUI
pirftjuk az eteIt.



ilook kiildtek

Kolbaszos borda kaposztaval
Elkesz[tesi ido: 115 perc
Egyadag: 3961 kJ (943 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 80 dkg savanyu kaposzta,
70 dkg kicsontozott karaj, 30 dkg langolt kolbasz,
15 dkg hagyma, 15 dkg rizs, 10 dkg szalonna, 4 dkg
zsir, szemesbors, 2 baberleveI, I dkg pirospaprika, so

A karajt felszeleteUilk es kiverjilk. A kolbaszt vasta-
gabb karikakra vagjuk, a kaposztat tobbszor atmos-
suk. A szalonnat csfkokra vagjuk, es sajat zsfrjaban
I<;.iolvasztjuk.Ratesszilk a vekonyra vagott hagymat,
megpirftjuk, hozzakeverjilk a rizst es a lecsurgatott
kaposztat. Soval, nehany szem borssal, baberlevellel
es pirospaprikaval fzesftjilk, majd 2 dl vizet ontilnk
ra, es felforraUuk. A porkoltes kaposzta felet a zsfrral
kikent taIba tesszilk, es rarakjuk a bordakat, a kol-
baszt, majd a maradek kaposztavalbetalmrjuk. A sil-
tobe tesszilk, es lefedve 70 percig, majd fedo nelkill
meg 15 percig fOzzLik.

1\ fOO Io£G"OBB etel romai taIban

Kortefelfiiil
Elkesz[tesi ido: 65 perc
Egyadag: 1999 kJ (476 kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 50 dkg korte, 8 db ketszer-
sillt, 3 tojas, 4 dkg vaj, 2 dkg cukor, 2,5 dI tejszfn,
1citrom, 1 zacsko vanflias cukor

A korteket a taIba egyenletesen lerakjuk. A citrom
hejat lereszeULik,elkeverjilk a vajjal, a cukorraI, es a
kortekre rakjuk. A tejszfnt osszekeverjilk a tojasok
sargajavaI es a vanflias cukorral, majd hozzaadjuk a
feherje kemennye vert habjat is. A ketszersillteket a
tojasos krembe martjuk, a kortekre helyezzilk, es n1-
ontjilk a maradek kremet. Lefedjuk a talat, es 45--
55 percre a siitobe tesszuk.

Omlos rostelm
Elkeszitesi ido: 65 perc + erleles
Egyadag: 2176kJ(518kcal)

Hozzavalok 4 szemelyre: 70 dkg rostelyos, 4 dkg zsfr,
3 evokanaI mustar, so, bors

A hust felszeleteUiik, es a hartyas reszt bevagdossuk.
Megkenjilk mustarral, soval, borssal fzesftjuk, es a
hutoben ket orat erleUiik. A talat kikenjuk a felol-
vasztott zsfrral, beletesszuk a husszeleteket, es
50 percre a siitobe tessziik.



Paszlorhiis
El/d!szitesi ido: 90 pere
Egyadag: 3902 kJ (929 keal)

Hozzaval6k 4 szemelyre: 70 dkg marha apr6hus,
15 dkg gomba, 15 dkg szalonna, 10 dkg z6ldpaprika,
10 dkg paradicsom, 2 dl tejf6l, 1 dl olaj, 1kis fej
hagyma, 1 kaveskanal pirospaprika, s6, bors

A cserepedenyt kiolajozzuk, beletesszuk a hust es a
felapritott hagymat. Meghintjuk pirospaprikaval, s6z-
zuk, borsozzuk, es lefedve 60 percre a sut6be tesszul'\.
A gombat cikkekre, a szalonnat apr6 kockal'\ra vagjul'\,
sajat zsirjan megolvasztjuk. Ratesszuk a gombat, s6z-
zuk, es kisse atpirftjuk. Rakockazzuk a paradicsomot
es a paprikat, s az egeszet a husra boritjuk. Ismet lezar-
juk az edenyt, es tovabbi 20 percre a sut6be tesszuk.
Talalas el6tt hozzakeverjuk a tejf6lt.

Hakon ha' riusel
~ Elkeszitesi ido: 60 pere
'v :-J Egyadag: 2096 kJ (499 keal)

Hozzaval6k 4 szemelyre: 80 dkg halfile, 25 dkg rizs,
2 dl tejf61, 1 halaszlekocka, s6, bors, olaj

A halfilet megs6zzuk, es felretesszuk. A halaszlelmc-
kat felliter vizben megf6zzuk. A rizst olajon megpirit-
juk, es a csereptalba 6ntjul'\. Ratesszuk a halfileket,
es tejf611elmeglocsoUuk. A sut6be tesszuk, es 30 per-
cig lefedve, 10 percig fed6 nelkul sutjul'\.

.Riimaipuliszka

\7)"· ElIu?szitesi ido: 55 pere
V'- Egyadag: 3620 ki (862 keal).
Hozzava16k4 szemelyre: 40 dkg kukoricaliszt, 30 dl'\g
juhtur6, 10 dl'\g vaj, 2 dkg s6

Felforralunk nyolc deci vizet, beletesszuk a s6t, majd
a lmkoricalisztet. Habver6vel alland6an kevergetjuk,
es addig f6zzuk, amig felforr, majd lassu tuz6n 4-
5 percig forraUuk, mig suru nem lesz. Olvasztott vaj-
ba martott kanallal galuska nagysagura szaggatjul'\ a
puliszl'\at. A kivajazott cserepedenybe retegesen le-
ral\iuk a galuskakat es a juhtur6t, a maradel'\ vajjal
meglocsoUuk, es a sut6ben szep pirosra sutjuk.



Savanvu vetrece
~ Elkeszitesi ido: 85 percV:.J Egyadag: 2629 kJ (626 kcal)

Hozzava16k 4 szemelyre: 70 dkg marhahus, 10 dkg
fUst61t szalonna, 3 dkg liszt, 2 gerezd fokhagyma,
2 dl tejrol, 1 dl feherbor, 2 baberlevel, 1 kis fej hagy-
ma, 1 kavesk~nal mustar, 1 kaveskanal cukor, 1 evo-
kanal citromle, bors, olaj

A csikokra vagott szalonnat serpenyoben a sajM zsir-
jim megpiritjuk, rMesszuk a felszelt hagymM, a csi-
kokra vagott hust, es szinten megpiritjuk. Hozzaad-
juk a baberlevelet, a zuzott fokhagymM, s6zzuk, bor-
sozzuk, keyes vizzel es a borral fel6ntjuk. Alaposan
elkeverjuk, majd az egeszet a kiolajozott cserep-
edenybe 6ntjuk, es lefedve 50 percig fOzzuk. A tejroIt
es a lisztet par csepp vizzel simara kikeverjuk, hoz-
zaadjuk a cukrot, mustart, citromlevet, mikr6ban
felmelegitjuk, es az egeszet a husra antjUl\.. Elkever-
juk, es fedo nelkul 20 percig sutjuk.

Fuszerkalauz
Ebben a fejezetben ravid ismertetot kazlUnk a kany-
vunkben szereplo receptel\.ben alkalmazott fUszerek-
ro1. Leirasunkban csal\. a leglenyegesebb ismeretek
kazlesere szoritkozunl\., nevezetesen: navenytani be-
sorolas, szarmazas, elterjedes, iIIetve az aItalanos
felhasznalas.

BorokaboDVO
A k6z6nseges bor6ka (Juniperis communis) Nyugat-
Eur6pM61 a Himalaja nyugati reszeig terjedt el, ege-
szen Eszal\.l\.elet-Azsiaig,delre Eszak-Afrikaig. Elofor-
dul Eszak-Amerikaban is. Tobozbogy6ib61 keszul a
gin (bor6ka- vagy fenyopalinka).
Pikans etelek, martasok, pacok, vadhusok kedvelt
fUszere.

Ez a kusz6cserje (Piper nigrum) az Indo-malaj ter-
segbol szarmazik. Bar ma mar sokfele termesztik,
meg ma is nagy a kereskedelmi ertel\.e a Malabar-
partokr61 szarmazo arunal\..
Mar az okori garag6k es a romaiak is ismertek, es
annyira ertekes volt, hogy fizetoeszk6zkent is hasz-
naltak.
Az eretlen termeseket feketebors neven hozzak for-
galomba, az erett, termeshustol megfosztott csont-
hejas termes pedig a feherbors.
Aromasan csfpos ize miatt az egyik legl\.edveItebb
fUszer: levesek, husok izesitesere ugyanugy hasznal-



jak, mint sajtok fUszerezesere. Bar kaphato or6lten
is, az igazi inyencek mindig frissen arlik, kul6n e cel-
ra szolgalo borsorlovel. (Levesbe, kocsonyaba vi-
szont mindig egeszben tesszuk.)

Cavenne-i bors
Csilei- (chilei, chili) bors neven ismerjuk a Capsicum
annuum nevu, K6zep- es Del-Amerikaban honos,
rendkivul eros paprikafajtat, melyet levesek, Feher
martasok, p6rk6ltek, osztriga, rak, hal, kukorica, bab
stb. izesitesere hasznalnak. Erasebb a legerosebb
magyar fUszerpaprikanal is, s magas kapszaicin-
tartalma miatt szeszes bed6rzs6lessel kivaloan al-
kalmas izomlazitokent is (paprikaszesz).

Curry
Igen eras (curry=kaparos - angol), il'ldiai fUszer. A
magyarul k6rrinek ejtett (eredeti angol kiejtes sze-
rint kari) fUszer valojaban fUszerkeverek, es t6bb
mint 6tven, kul6nb6za fUszerbal keszul.
Husok, martasok, valamint vegetarianus etelek ked-
velt fUszere. Jellegzetes sarga szinet a benne leva
safrany adja, emiatt igen draga. (Az olcsobb keven~-
kekben egy mestersegesen elaallitott, termeszet-
azonos szinezeket hasznalnak; a kumarint.)

Gviimber
A k6z6nseges gy6mber (Zingiber officinale) feltehe-
toleg Del-Azsiabol kerult hozzank, de jelenleg legna-
gyobb mennyisegben Kinaban es Vietnamban, Ben-

galiaban, es a Malabar szigeteken, valamint Nyugat-
Afrikaban es Jamaican termesztik. A sok kemenyitat,
eros gingerolt es eterikus olajokat tartalmazo, a ta-
lajban kuszo gumos rizomakat fOkent fUszerkent
hozzak forgalomba, de likart, s6rt is gyartanak bela-
Ie. Onmagaban es fUszerkeverekek alkotoreszekent
is hasznaljak.

Kakukkfii
A kerti kakukkfU (Thymus vulgaris) a hispaniai-
felszigeten, Franciaorszag deli reszen, Nyugat- es
Del-Olaszorszagban, valamint G6r6gorszagban os-
honos. Kamforos illatu, sajatos izu hajtasait pikans
etelek, kUl6nfele husos t61telekek, levesek, fOzele-
kek, valamint turok es sajtok izesitesere hasznaljak.
Hatoanyaga - a thymol - gomba610 es antiszeptikus
hatasa miatt szajvizek, orrcseppel\. es fogpasztak
gyakori 6sszetevaje.

Kapor
Ez az altalanosan ismert konyhai fUszer (Anethum
graveolens) a K6zel-Keleten es a F6ldk6zi-tenger ke-
leti videken ashonos, de kivadulva egesz Europaban,
sot Nyugat-Indiaban, valamint Eszak-es Del-Amerika-
ban is meghonosodott. Jellegzetes, aromas illatu
termeset a szarral es a levelekkel egyutt mar az okori
egyiptomiak, a g6r6g6k es a romaiak is felhasznal-
tak fOzelekek, savanyusagok, salatal" es turo izesite-
sere.



Kiimenvmag
Az aItaIanosan ismert fUszerk6meny (Carum carvi)
Eurazsiaban Ieginkabb reteken tenyeszik. Ma fOleg a
NemetaIf6Id6n, K6zep-Europaban es Oroszorszag-
ban termesztik. Termeset, a k6menymagot fOkent
pekaruk, sajtok, salatak, Ievesek, fOzeIekek, valamint
likar6k lzesltesere hasznaUak.

Maioranna
A kerti majoranna (Majorana hortensis) Eszak-Afri-
kaban es az Arab-feIszigeten fordul eIa, egeszen In-
diaig. Ma Eur6paban eszakra Skandinaviaig es Ang-
liaig; Eszak-Amerikaban, valamint Azsiaban is ter-
mesztik. Hurka, suIt husok es martasok kedvelt fU-
szere.

Mustar
A keresztesviragu (synapis) n6venyek magvaib6I
.ecettel es cukorral keszult fUszer l\.ivaI6an alkalmas
husok pacolasara, valamint salatak es martasok ize-
sitesere. Aknes arcbar kezeleserej6 a mustarpakolas.

Petrezselvem
A Petroselinum crispum yadon a F6Idk6zi-tenger
meIIeI\.en es a Kanari-szigeteken honos. Egyes fajtait
fodros Ieveleiert, masokat repagy6kereert termesz-
lik. Nalunk elterjedt az a nemesltett valtozata, mely-
nek mind gy6kere, mind pedig szara es Ievele hasz-
nalatos. Gy6keret elsasorban Ievesekbe fazzuk, z6Id-

jet pedig Ievesek, martasok izesitesere es diszitesere
hasznaljuk. Levelenek fazete erelyes vizhajt6.

Rozmaring
A Rosmarinus officinalis iIIat-, gy6gy- es fUszern6-
veny, amely a mediterran teruletek szelen forduI eIa;
itt es az enyhe telu eszal\abbi tajakon - pI. Angliaban
is - termesztik. Viraga gy6gyaszati anyag, Ievele pe-
dig konyhai fUszer - frissen vagy szarftva paroIt hu-
sok lzesltesere hasznaljak.
A rozmaring a g6r6g es a r6mai konyha kedvelt fU-
szere volt.
Az elso desztiIIaIt parfUm a XVI. szazadban a friss
rozmaringviragb61 aIkoholIaI keszult Aqua reginae
flungariae (Magyar kircHyn6 vize) volt. A hires I\.oIni-
viznek is fontos aIkot6resze a rozmaring.

Szegfiiszeg
A Syzygium aromaticum nevu noveny bimb6ja 17%
eterikus olajat tartalmaz, mdynek zome eugenol. A
noveny ashazaja a Maluku-szigetek egy kis csoportja,
amelyet nem egy orszag akart gyarmatkent a hatal-
maba kerfteni a fUszer miatt. A XVIII. szazad vegen
megszegtek a magvak kiviteli tilalmat, igy ma mar
Zanzibar a szegfUszeg fa exportaI6ja.
Pikans martasok, boros, paradicsomos eteIek, pa-
cok, pudingok, edessegek, befattek lzesitesere, va-
lamint Ievesekbe es puncsokba teve hasznaUak.
Magas eugenoItartalma miatt fazetet es kivonatat

.helyi erzestelenitakent fakent a fogaszatban hasznaI-
jak. FajdaIomcsiIIapit6 es bakteriosztatikus hatasa



reven forralt borban oIdva igen hatasos torokfajas es
natha eIIen~

Szerecsendio
A Maluku-szigeteken honos Myristica fragrans, mas
neven muskatdio termeIeset a hoIIand-indiai gyar-
matolwn regen szigoruan ellenariztek. A Holland-
Indiai Tarsasag csak a Banda-szigetcsoporton enge-
delyezte a termelest, es l"iiIon hadifiotta iigyelt a
rendeIkezes betartasara.
A muskatdiot eIsasorban a fUszernek hasznaIhato
magja miatt termeIik, de a magot joI heIyettesfti a
voros magkopeny is, meIyet szarftva, szerecsendio-
virag neven hoznak forgaIomba.
Sajtok, fOzeIel"ek, martasok, vaIamint husok fzeslte-
sere kivaIo a szerecsendio.
IIIoolajtartaImat joI hasznosftjak bedorzsoIesseI
reumatikus es izomfajdaImak ellen.

Tarkonv
Az Artemisia dracunculus, ez az iiromfajok koze tar-
tozo noveny yadon Kozep-Azsiaban es Eszak-
Amerika nyugati reszen forduI eIa. Savanyftott ete-
Iek, pacIevek, barany-, vadas es pikans husok, mar-
tasok es Ievesek fzesftesere hasznaUak.
Gyogynovenykent etvagyfokozo, epehajto es vese-
tisztfto hatasa ismert.
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