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A 400 LEGUOBB étel rOmai talban 3. oldal

Omai tal: ranézve egyszerii, fedeles cserép-

edény. Beliil méazas, kiviill mazatlan. No hiszen,

ilyet bizonyara évezredekkel ezel6tt is készi-

tettek és hasznaltak. igy is van. Csakhogy: ha tudds-

szemmel megvizsgaljuk, ra kell jonniink, hogy ezen,

az 6korban Kifejlesztett eszkdz legalabb olyan jelen-

A 400 LEGYOBB téséggel bir, mint a mi mikrohullamu stiténk! Persze,
étel a mukodﬁe& elvukef t.ekmt\{e semmi rf)lﬂonsag nem
fedezheto fel, de megis: a rOmai tal csucstechnologi-

s Q
if@j ] 8213 as sutbéeszkoz. Hat persze — legyint a ma embere —,
az 6korban szinte minden edényt agyagbol készitet-

2
: @@Hbg 70 tek. Igen am, de a rémai talnal ma sincs jobb! Hidba

van nekiink mikrohullamu stiténk, teflon bevonatu

gg‘ig’i‘;ﬁzsﬁf ”?OZQTS 'Sf"é‘l“ Mikl6s edényiink, forrolég-beflivasos siiténk, ennél a rend-
Z eSZLo: 10ro Lilza P 2 28 2 s ” 2977 2 2 ,

Fotd @ David Husit Kivul egyszerd, k.ell gyartassal} elc’)alllt.hz}to ’ede‘nynel
Fedélterv: jobbat elképzelni sem lehet. Bar romai talként ismer-
Nordtek Grafika 06 30 919-1100 juk, valészintileg a rédmaiak is csak atvették az alta-
Megrendelhets postan: luk m}eg}hodx)tott tert}xlete{&rol - tudjuk, a romz}?ailk
Sajgé és Tarsa Bt., 2143 Kistarcsa, Pf. 27 meghoditottak az egész FOldkozi-tenger medencejéet,

s mindenhonnan &sszegylijtotték az ismereteket,

10N 8659260230 technolégiakat, s alkalmaztak is 6ket. Barhonnan is

© Sajg6 és Tarsa Bt., 2001 szarmazik, a rOmaiak atvették, és haztartasaikban
Felelds kiadd: Sajgé Miklds széleskorltien alkalmaztak ezt a cserépedényt. Hamar
Telefon: 06 50 921-4669 felismerték jo tulajdonsagait, s a kdbzismerten inyenc

romai konyha receptjeit atdolgoztak, kifejezetten er-
re az alkalmatossagra. Nincs is parja a rémai talban
stilt husoknak, felfujtaknak, mert az ebben az edény-

Késziilt a mondAe Kfe. nyomdéjaban
Felel6s vezet: Nagy Laszl6, Tel.: 06 30 944-9332
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A 100 LEGUOBB étel rOmai talban 5. oldal

ben Kkésziilt ételek eldszor g6zben Osszeparlédnak, s
csak azutan siilnek meg.

Most pedig lassuk, hogyan kell hasznalni a rémai talat!

1. Minden egyes haszndlat el6tt be kell aztatnunk a
talat és a fedelét. Errél sohasem Szabad megfe-
ledkeznilink! Téltsiik meg hideg vizzel a felfordi-
tott feddt, és ebbe tegyiik bele a talat legalabb fé]
orara. (A legtdbb rémai t4l alakja ezt lehetévé te-
szi, de ha nem, ugy hasznalhatjuk a mosogatot.
Két-harom centi viz elég. Semmiképp sem sza-
bad, hogy a cserepet a viz ellepje, mert akkor a le-
veg6 nem tud tavozni a porusokbdl, és a viz nem
Jut be.) A tal és a feds ugyanis Kiviil porézus, és
sz€p lassan felszivja a vizet. A stitében felmelege-
d6 cserép poérusain keresztiil a viz fokozatosan
elparolog, és mivel a parolgas hét von el az
edény belsejében a hémérséklet 10-20 percig
100 °C Koril marad, és az ételbd] felszabadulé
gbzben az alapanyagok igen jol megparlédnak.
Ha az edény falabdl minden viz elparolgott, csak
akkor kezd emelkedni a hémérséklet, és a parolas
automatikusan siitésbe megy at. (Attdl fiiggSen,
hogy az étel mennyi folyadékot tartalmaz, hiszen

a romai talban csak parolni vagy akar f6zni is le-
het — még levest is!)

- A siitési id6 masodik felében az edény fala igen
forréra heviil, ezért ilyenkor mar nem szabad
bolygatni a tdlat. A forré edénybe sem belenytilni,
sem barmit beletenni nem szabad, mert elreped!
Ha receptiink barmilyen mfiveletet vagy behelye-
zést ir el8, azt leginkabb az elsd tiz percben tehet-

jik meg — de a betdltendd anyaqotﬂe]}ézél}eq fel
kell melegiteni! A rémai tal nagdyszerlisége €ppen
abban rejlik, hogy ha egyszer bete}ttuk a'sutobg,
utdna mar semmi dolgunk vele az étel teljes elké-
szultéig. - .

3. Ha az étel elkésziilt, a suit6t lekapcsoljuk,’@ nylfott
ajté mellett hagyjuk a talat Kih{ilni. Ha megis el6bb
vesszuk ki, akkor vastagra hajtott, szaraz’kony~
haruhaval fogjuk meg, és elémelegitett edénytar-
tora helyezziik, vagy szaraz deszkara.

4. A méqa hidea talba nem tolthetiink forr(,’) ételt vz}qy
zsiradékot, mert elreped! (Kiilon zsiradékot amugy
sem kell hasznalnunk, mert a romai télbgn az gte-
lek sajat zsirjukban siilnek meg. Lf'agfel’Jebb kike-
nésrél lehet szo, de azt is hideg zsiradékkal vagy
olajjal kell végezni.) |

5. A rémai talba nem nyulhatunk bele fémeszkdzzel:
hasznaljunk fakanalat, favillat stb.

6. Slités kdozben a hémérsékletet csak fokozato§an
szabad emelni vagy nodvelni, kilonben az edény
elreped.

7. A Kilritett és kih(lt talat 60 °C-nal nem mele.geb’b
vizzel és semleges, folyékony mosész}en{el tisztit-
hatjuk meg. Tilos suroldszert haszr}alr}l, ,mert’ a
szemcsék eltdmitik az edény porusait, ¢s iy vég:
képp hasznalhatatlanna teszik! (Az ed?ny bgls}e-
jében lesiilt ételmaradékot jol fel kell :flztaﬁm,’ és
utana mosogatni.) A tisztdra mosott rémai talat
legalabb egy napig szaritsuk.

A fentiekbdl Kitlinik, hogy a romai té’l (l?(")mer T(?pf,

roman casserole) igencsak kényes joszag, de higy-
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gymj el, nagyon meghalalja a gondoskodast. A ben-
ne fott, sult, parolt ételek paratlanul izgazda .ok o)
I6sak, téplalok, de nem hizlaldk. e S
Ha {(ell(.’jképpen megismerjiik, magunk is rajoviink
fortélyaira, és paratian finomségokat készithetiink
benne magunk, s vendégeink nem kis 6réomére.
Ehhez kivan sok sikert €s jo étvagyat

a szerkesztd

A 100 LEGUYOBB i€l YOIl LAV ALL /. viaal

Sy Elkészitési ido: 60 perc
\( "% Egyadag: 2709 kJ (645 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 60 dkg csirkemell filé,
30 dkg rizs, 30 dkg almabef6tt, 8 dkg vaj, so, szere-

csendid

A hust felszeleteljiik, s6zzuk, szerecsendidéval meg-
hintjiik, és allni hagyjuk. A talat kikenjiuk vajjal, a
husszeleteket sorban belerakjuk, a maradék vajjal
meglocsoljuk, és a siitdben lefedve 30 percig stitjik.
Ekkor beletessziik az almabef6ttet, és még 10 percig
stitjiik. Kb6zben megf6zziik a rizst, koré rakjuk a hust,
az almat, és melegen talaljuk.

Amur siitve

Elkészitési idd: 35 perc
Egy adag: 2751 kJ (655 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 80 dkg amur, 10 dkg ovari,
5 dkg liszt, 4 dkg zsir, 2 dl tejfol, 2 dkg vaj, 1 tojas,
1 ev6kanal citromlé, s6

A halat felszeleteljiik, s6zzuk, lisztbe martjuk, és
mindkét oldalat megsiitjik, majd a Kkizsirozott cse-
répedénybe rakjuk. Elkeverjik a tojast a tejfollel, be-
lereszeljiik a sajt kétharmadat, és a halra Ontjik. A
maradék sajtot a tetejére szdrjuk, és silitében
20 percig sutjuk. Meglocsoljuk olvasztott vajjal, cit-
romlével, és melegen talaljuk.
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Ananaszes hor jasiilt
TN Elkészitési idg: 50 perc
Egy adag: 3633 kJ (865 keal)

«

Hozzavaldk 4 személyre: 80 dkg lapocka, 40 dkg
ananasz (konzerv), 10 dkg vaj, 1-1 kdvéskandl tort
szegdfliszegq, 6rolt fahéj, szegftibors, 1 kavéskanal re-
Szelt szerecsendid, 1 dl széraz tokaji bor

Az Osszekevert fiiszerekkel alaposan beszérjuk a
hust. A cseréptalat Kikenjiik vajjal, beletessziik a
hust, raontjik a bort, és az ananasz levének a felét. A
maradék vajat felolvasztjuk, és a htsra ontjiik. A si-
tébe tessziik, amig a hus teteje megpirul, kdézben
néhanyszor a sajat levéve] meglocsoljuk. Mielbtt el-
késziilne, mellétessziik az ananaszt, ljra meghintjiik
a fliszerkeverékkel, és még néhany percig sutjik. Ta-
lalaskor a felszeletelt hus tetejére halmozzuk az
ananaszt, és a fliszeres lével meglocsoljuk.

Angolos hélszin

ol Elkészitési id: 40 perc + pdacolds
\( "1 Egyadag: 3893 kJ (927 kcal)

7
-~ 7

Hozzavaldk 4 Személyre: 70 dkg bélszin, 15 dkg sza-
lonna, 2 kdvéskanal mustar, 1 dl olaj, | mokKkaskandl
bors

A bélszint lehartyazzuk, mustarral bekenijiik, meg-
szérjuk a borssal, és olajjal meglocsoljuk. Az egészet
sutéfoliara tessziik, és SzZorosan becsomagoljuk. Le-
zarjuk a két végét, és hiitdben harom napig pacoljuk.

; ibélelju letekkel, bele-
Az agyagtalat Kibéleljuk a szalonnasze - Dbel
tesszgijyk% hust, és a talat lefedve, 30 percig sutjuk.
Télalasnal a rostokra atlos irénypgn vagva szeletel-
juk, sajat pecsenyelevével megontozziik.

 Bahos fiistilt hiis spanyolosan

" Elkészitési idd: 120 perc + aztatas

N\  Egyadag: 1575 kJ (375 keal)

-

Hozzavalok 4 személyre: 50 dkg tarkabab, ?5 flkg
flistolt comb, 20 dkg sargarépa, 15 dkg feherr’ep’a,
1 kbzepes fej hagyma, 1 g?rezd fokhagyma, 1 kavés-
kanal pirospaprika, olaj, s6

A babot 4-5 6rara beaztatjuk. A combot fe]tgs’s.zuk
f6zni. Az apréra vagott hagymz}t olan)n megl?lr!tju}ﬁ,
hozzaadjuk a zuzott fokhagymat, a plro§papnk"at, és
a hus levével felengedjiik. A bab(?t atte&?zukka/i
agyagtalba, raontjik a pérkélt’levet,’ €8 megsqzzi\ t

répakat hosszaban felvagjuk, e’s'a}alba tessz’uk.. ka-
lat lefedve 90 percig sutjiik. Fehdo}ber} hozzaadjuk a
hust. Ha Kkell, az elparolgott vizet pétoljuk.

Banannal toltdtt horjiihorda

Elkészitési ido: 50 perc
Egy adag: 2209 kJ (526 kcal)

- 7

Hozzval(’)k 4 személyre: 80 dkg karaj, %O dkg trrfip-
pista sajt, 6 dkg vaj, 3 dkg kékuszresze}ek, 2’banan,
sO, 1 mokkaskanal szegdfiiszeg, 1 mokkaskanal szeg-
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fiibors, 2 mokkaskanal fahéj, 2 mokkaskanal szere-
csendio, 1 dl tokaji szamorodni

A bordakat vastagabbra felszeleteljiik, a csonttal el-
lentétes oldalon harom centi mélyen bevagjuk. A ba-
nant apré kockakra vagjuk, rareszeljiik a sajtot, és el-
keverjiuk a kokuszreszelékkel. A fliszereket eqy zacs-
kéban 6sszerazzuk, és a keverékkel a banant meg-

szorjuk. Megsozzuk, elkeverjuk, par percig allni hagy-

juk, majd a husokba toltjiik. A bordakat 6sszetlizziik,
és a kivajazott cseréptalba fektetjiik. A maradék va-
jat a husra morzsoljuk. Meglocsoljuk a borral, be-
tessziik a silitébe, és 30 percig sutjliik. Talalaskor a
bordakat ferdén felszeleteljiik, és a pecsenyelével
meglocsoljuk.

Bandnos pecsenye

Elkészitési ido: 90 perc
Egy adag: 4019 kJ (957 kcal)

~ 7

Hozzévalok 4 személyre: 70dkg fehérpecsenye,

60 dkg bandan, 10 dkg vaj, 10 dkg zsemlemorzsa, 2 dl
tejfol, so, bors

A hust haromszor atdaraljuk, majd dsszedolgozzuk a
tejfollel, és s6zzuk, borsozzuk. A masszabdl henger
alakot formalunk, beleforgatjuk a zsemlemorzsaba,
és a kivajazott talba tessziik. Fél deci vizet ontlink
koré, és a talat lefedve, 60-70 percre a siitbbe tesz-
szuk. A bananokat hosszaban kettévagjuk, mindkét
oldalukat megsiitjiik vajban, és a his mellé téve, fe-
db nélkil tiz percig stitjiik. Talalaskor a hust felszele-
teljiik, vajjal meglocsoljuk, tetejét banannal diszitjuk.

A 90 LEGUUDD ClCL 1uLLIaL LAl ais

Baranysiilt fiiszeres raguval

Elkészitési idd: 70 perc
Egy adag: 2188 kJ (521 kcal)

« 7

Hozzavaldk 6 személyre: 1 kg laPocka, 20 dkg gorznci
ba, 20 dkg paradicsom, 20 dkg zoldpaPnka’,lC’J ge;?ér
fokhagyma, 1 szal poéréhagyma, 2 evékanal mu ;
1 dI fehérbor, bors, sO, petrezselyem

A megmosott hust soval, bors§al meghl?tjul;, r;leg:
kenjiik mustarral, és az agyagta}ba .tesszuk. p é)ré-
kat, paradicsomot és a ’gombz,;\t.akk’ekrek,] 2 r[;e“é
hagymat vastagabb karikakfa "\/ai\‘g.;uuk, cs a hu’sb g
tessziik. A hust félpuhara elosu.guk,’majd fehérbo i,
meglocsoljuk. AZ edényt lefedjuk, €s 50 percre a

tébe tesszuk.

Borida savanyd uborkamartassal

Elkészitési idé: 40 perc
Egy adag: 2738 kJ (652 kcal)

2
~ 7

Hozzvalc’)k 4 személyre: 8 szelet k.icsontozott seri
tésborda, 8 evékanal liszt, 1 nagy feJ hagyma, ész}f\a
sargarépa, 1 szal fehérrépa, l’ dl tejfol, ecetes ubor

2 evékanal olaj, babérlevél, so, bors

A husszeleteket Kiverjuk, sézzuk.,. lis%tbe martJukt, ez
olajban Kisutjuk. A hust kive§s:zuk, €s n?el’egen’ artt
juk. Az olajban félig megpirltJu}< a .}iankar:o\ lva]lagcie-
hagymat ¢és a répakat. A talat kl}_ﬁ.emuk ’O‘aJJEi lt Eet
ontjilk a zoldseget, és erre tesszuk a"husszee’ T e._
Alaontiink egy keveés vizet, beletessziik a baberlev
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leket, s6zzuk, borsozzuk, majd visszatessziik bele a
hust, és lefedve megparoljuk. Mikor megpuhult, a le-
vét leszlirjiik, serpenydbe Ontjuk, és lisztes tejfollel
bestritjiik. Belekarikazzuk az uborkat, felforraljuk,

és visszadntjluk a husra. [smét lefedjuk, és 20 percig
paroljuk.

Borjiirizottd

o Elkeészitési ido: 80 perc

N¢ ) Egyadag: 1722 kJ (410 keal)

Hozzaval6k 6 személyre: 50 dkg borjuhus, 30 dkg
rizs, 15-15dkg zoldbors6, sargarépa, fehérrépa,
15 dkg trappista sajt, 1 csokor petrezselyem, 1 péré-

hagyma, 1 kavéskanal rozmaring, | kavéskanal
gyombér, so, olaj

A hust apré kockara vagjuk. A péréhagymat vastag
karikakra szeljiik, a répakat felkockazzuk. A romai
talat kiolajozzuk, beletessziik a borjuhust, a vegyes
zO6ldséget, a péréhagymat. izesitjiik a gydmbérrel,
rozmaringgal és soéval. Néhany kanal olajat felforré-
situnk, megodntozziik vele a hust és a zoldséget, majd
a talat sutébe tessziik, és 50 percig siitjiik. Kdzben a
rizst Kif6zzlik, és beleapritjuk a petrezselymet. Mikor
a hus majdnem kész, hozzaadjuk a rizst, felontjlik
forré vizzel és elkeverjiik. Lezarjuk az edényt, és
20 percre visszatesszik a siitbbe. A sajtot lereszel-
juk, és talalaskor a meghintjiik vele a rizottot.

Hbmai ta 3. oldal
A 400 LEGYOBB étel romal talban ]

Borjiiszelet sherryhen

Elkészitési idd: 80 perc
Egy adag: 2386 kJ (568 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 70 dkg fel.sél, 20 dkg gorjn-
ba, 10 dKg sargarépa, 6 dkg vaj, 1 citrom, 1 dl sherry,
1 csipet 6rolt rozmaring, SO

A hust felszeleteljik €s megsézzpk. A gorqbat c1k
kekre, a répat hasabokra végjuk,’es a vaj feler\ elopx;
ritjuk, majd séval, rozmaringgal IZ'eSItJUk. A c1trom(c)lt
felszeleteljuk, €és a gombahoz adjuk. A m’egmz%ral
vajat felolvasztjuk, és kikenjuk ’vele’a}z edeny./t. ele-
helyezzik a borjuszeleteket, r?borltjulﬁ a C1Prorﬂos
gombat, a sargarépat, rélocsoquk a sherryt, és ed Ke-
verjik. A talat sutdbe tesszi'{k.,“es 60 percig lefedve,
majd 10 percig fedd nélkul sitjuk.

Boros csirke

wiy,  Elkészitési idd: 80 perc

¢ % Egy adag: 1596 kJ (380 kcal)

Hozzéavalok 4 személyre: 1 nagy csirke, 20 dkg §érga-
répa, 10 dkg zoldpaprika, 5dkg zeller, 2 porebagy-
ma, 3 kozepes fej hagyma, 3 dl almabor, olaj, SO,
bors

A csirkét soval, borssal bedérz@l@ﬂk, és sﬂtél?efl félig
megpiritjuk. Felkarikazzuk a répat, z’ellert, por_.ehaé;)’/:
mat és paprikat, €s a kiolajozott talba,tes,szuk. a
tesszilk a csirkét, rareszeljuk a hagyfnat,’ es .meglo-
csoljuk a borral. Lefedjiik, és 40 percig paroljuk. Sa-
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Jat levével folyamatosan locsolgatjuk, majd 10 percig

fedd nélkul piritjuk.

Bores halragu

s Elkészitési idd: 40 perc + pihentetés
Egy adag: 575 kJ (137 keal)

~ 7

Hozzaval6k 8 személyre: | kg tonhal, 40 dkg gomba

4 dl fehérbor, 2 nagy fej ‘ J
2 o oy J hagyma, citrom] R
nal olaj, sé, pirospaprika € 2 evoka

A. h’alat felszeleteljiik, s6zzuk, megszorjuk pirospap-
- rikaval, Fitromlevet Csepegtetiink rd, és eqy pérl;
ho§szat allni hagyjuk. A hagymat apréra felvagjuk
o,lan,an megpiritjuk, és a vékonyan kiolajozott cse:
reptalba tessziik. Ratessziik a halat, és feléntjiik a

porra]. A goprét vékonyra felvagjuk, és a halhoz ad-
Juk. Betessziik a siitébe, és 25 percig piritjuk.

Biijtatott fasirt

Elkészitési ids: 70 perc
Egy adag: 1693 kJ (403 kcal)

Y |

Hozzavaldk 8 személyre: | kg burgonya, 40 dkg ma-

;aqék hus, 10 dlfg vaj, 10 dkg sajt, 1 dI tejszin, 1 nagy
€] hagyma, 1 huﬁsleveskocka, I dI fehérbor, 1 gerezd
fokhagyma, 2 evékanal olaj, s6, bors, szerecsendis

Az olajban megpiritjuk az aprd ;

lajb: gpir prora vagott hagymat,
h(?zzaadjuk a Kipréselt fokhagymat, és a meggarélt
hu§t. A lgves!fog}fét 2 dl forré vizben feloldjuk, és a
felét a hisra ontjuk. Felontjiik a borral, borsozzuk, és

A 100 LEGUOBB étel rOmai talban 15. oldal

fedd alatt 30 percig paroljuk. A burgonyat megtisztit-
juk, kockara vagjuk, s6s vizben puhara f6zziik, majd
lesziirjuk és attorjuk. Simara keverjiik a maradék
huslevessel és a tejszinnel, a vaj felével, és beleresze-
liink 6t deka sajtot. Hozzaadunk egy csipetnyi szere-
csendiot, és eldolgozzuk. A Kivajazott talba tessziik a
burgonya felét, ra a hust, erre tessziik a maradék
burgonyat, a tetejére rareszeljilk a megmaradt sajtot,
és a slitbben pirosra siitjik.

w  Llkészitési ido: 70 perc
. Egy adag: 1655 kJ (394 kcal)

-

Hozzavalok 8 személyre: 80 dkg szinhus, 80 dkg mi-
relit burgonyakrokett, 15 dkg gomba, 10 dkg sarga-
répa, 10 dkg liszt, 2 babérlevél, 1 szal péréhagyma,
3 kanal ketchup, 2 dl édes vorosbor, olaj, s6, bors

Felszeleteljik a pecsenyét, Kiverjik, megsdzzuk,
megborsozzuk, mindkét oldalat lisztbe martjuk.
Olajban el6siitjiik, majd a talba rakjuk, és 20 percig
stitjik. A gombat, répat kockara, a hagymat finomra
vagjuk. A poéréhagymat felkarikazzuk. A ketchupot
elkeverjiik a borral. A gombat, a hagymakat és a ré-
pat néhany csepp olajon par percig paroljuk, majd a
hus koré tessziik, és meglocsoljuk a boros 6ntettel.
Ratessziik a babérlevelet, megsézzuk, és még
40 percre a slitbbe tessziik. A krokettet olajban kisiit-
juk, és talalaskor a huis kéré halmozzuk.
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,ml l::vével folyamatosan locsolgatjuk, majd 10 percig
ledd nélkul piritjuk.

Bores hairagu

Elkészitési ids: 40 perc + pihentetés
Egy adag: 575 kJ (137 keal)

7
~ 7

Hozzavaldk 8 személyre: 1 kg tonhal, 40 dkg gomba,

4,dl fek.lér!)or: 2 nagy fej hagyma, citromlé, 2 evéka-
nal olaj, s6, pirospaprika

A. h’alat felszeleteljiik, s6zzuk, megszorjuk pirospap-
- rikaval, Fitromlevet csepegtetiink ra, és egy éra

hos.szat allni hagyjuk. A hagymat aprora felvagjuk
o}lan’an megpiritjuk, és a vékonyan Kiolajozott cse:
reptalba tessziik. Ratessziik a halat, és felontjiuk a
porral. A gombat vékonyra felvagjuk, és a halhoz ad-
Juk. Betessziik a stitGbe, és 25 percig piritjuk.

Biijtatott fasirt

Elkészitési idd: 70 perc
Egy adag: 1693 kJ (403 kcal)

~ 7

Hozzavaldk 8 személyre: 1 kg bur

zava yre: gonya, 40 dkg ma-
raFlek hus, 10 dlfg vaj, 10 dkg sajt, 1 dI tejszin, 1 nagy
fej hagyma, 1 husleveskocka, 1 dI fehérbor, 1 gerezd
fokhagyma, 2 ev6kanal olaj, so, bors, szerecsendié

Az o{ajban megpiritjuk az apréra vagott hagymat
h(?zzaadjuk a Kipréselt fokhagymat, és a megdarélé
hu§t. A leveskockat 2 dl forrd vizben feloldjuk, és a
felét a huisra éntjiik. Feldntjik a borral, borsozz;lk, és

I 100 LEGUOBB étel rOmai talban 15. oldal

[edo6 alatt 30 percig paroljuk. A burgonyat megtisztit-

juk, kockara vagjuk, sés vizben puhara f6zzik, majd

leszlirjik és attorjiik. Simara keverjik a maradék
huslevessel és a tejszinnel, a vaj felével, és beleresze-
link 6t deka sajtot. Hozzaadunk egy csipetnyi szere-
csendiot, és eldolgozzuk. A kivajazott talba tessziik a
burgonya felét, ra a hust, erre tessziik a maradék
burgonyat, a tetejére rareszeljiik a megmaradt sajtot,
és a slitében pirosra stitjlik.

Elkészitési ido: 70 perc
Egy adag: 1655 kJ (394 kcal)

-

Hozzavaldk 8 személyre: 80 dkg szinhus, 80 dkg mi-
relit burgonyakrokett, 15 dkg gomba, 10 dkg sarga-
répa, 10 dkg liszt, 2 babérlevél, 1 szal péréhagyma,
3 kanal ketchup, 2 dl édes vordsbor, olaj, s6, bors

Felszeleteljiik a pecsenyét, Kkiverjik, megsdzzuk,
megborsozzuk, mindkét oldalat lisztbe martjuk.
Olajban el6siitjiik, majd a talba rakjuk, és 20 percig
stitjik. A gombat, répat kockara, a hagymat finomra
vagjuk. A poéréhagymat felkarikazzuk. A ketchupot
elkeverjiik a borral. A gombat, a hagymakat és a ré-
pat néhany csepp olajon par percig paroljuk, majd a
hus koré tesszik, és meglocsoljuk a boros éntettel.
Ratessziilk a babérlevelet, megsézzuk, és még
40 percre a slitébe tessziik. A krokettet olajban Kkistit-
Jjuk, és talalaskor a hus koré halmozzuk.
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Currys nyul

Elkészitési idd: 60 perc
Egy adag: 1344 kJ (320 kcal)

Hozzaval6k 6 személyre: 70 dkg nyulcomb, 1 kg bur-
gonya, 20 dkg gomba, 10 dkg paradicsom, 10 dkg
zOldpaprika, 1 kozepes fej hagyma, 4 gerezd fok-
hagyma, 2 kavéskanal curry, olaj

A hust és a hagymat apré kockakra vagjuk, és az olaj-
jal kikent edénybe tessziik. Addig paroljuk a siuit6-
ben, amig a leve elfé. EKkor raszérjuk a curryt, soz-
zuk, majd hozzaadjuk a cikkekre vagott gombat és a
fokhagymat. Rovid ideig piritjuk, majd beletessziik
az aprora kockazott burgonyat, zoldpaprikat és pa-
radicsomot. Lefedjuk, és lassu tlizon siitjik.

Csemege sertéssiilt

Elkészitési ido: 90 perc
Egy adag: 2583 kJ (615 kcal)

»

Hozzavaldok 4 személyre: 80 dkg lapocka, 2 nagy fej
hagyma, 3 gerezd fokhagyma, 1 z6ldpaprika, 1 para-
dicsom, 2 mokkaskanal kéménymag, kis csokor pet-
rezselyemzold, olaj, s6

A hust besdzzuk, és egy Orara a hiitébe tessziik. Az
olajat felhevitjiilk, megforgatjuk benne a hust, és az
agyagtalba tessziik. Rarakjuk a négybe vagott hagy-
mat, az eldorzsolt fokhagymat, a felkarikazott papri-
kat és paradicsomot, raszérjuk a kéményt és az ap-
rora vagott petrezselymet. Két dl vizet ontiink alg, le-

fedjiik, és 70 percig sutjuk. Tovabbi 15 pfrcig! siitj.ii’k
fedél nélkiil, majd talalaskor felszeleteljiik, és sajat
levével meglocsoljuk.

Cseresznyés felfijt

o Elkészitési ido: 70 perc
\( ‘N Egyadag: 1801 kJ (429 kcal)

-

lHozzavalok 4 személyre: 50 dkg cseresznye, ’4 tqjés,
10 dkg 6rélt mogyoro, 5di tej, 5evOkanal liszt,
| teaskanal reszelt citromhéj, sO, vaj

A lisztet, tejet, mogyorot és tojasokat si.r_na tésztéyé
eldolgozzuk. izesitjuk a reszelt citromhe’ljal, rpegsgz-
zuk, és hozzaadjuk a cseresznyét. A talat Kikenjuk

“vajjal, beledntjuk a tésztat, egyenletesen elsimitjuk,

majd a tetejére vajdarabokat teszink, és 60 percre a
slitébe tesszik.

Csirke kavémartashan

- Elkészitési idd: 60 perc
N¢' ) Egyadag: 3402 kJ (810 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 1 csirke, 10 dkg va.j, 4dl§g
liszt, 2dl tejszin, 1 kavéskanal rozmaringlevel,

| dupla kavé, ¥z dl konyak

A csirkéket felvagjuk, megsozzuk, rozmaringlevéllel
meghintjiik, és a talba rakjuk. Meglogso}ljuk langyos
vajjal, a kavéval, és felengedjik a ter__21pnel. L.efec’l-
jiik, és a sutébe tesszik 50 percre. A siités befejezte-
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vel hozzadntjiik a konyakot, és turd , )
naljuk. y . rogombochoz Ki-

Datolyas kenyér

Ty, Elkészitési ido: 50 perc
yf; Egy adag: 2646 kJ (630 kcal)

H’ozzé’valék 6 személyre: 30 dkg korpas liszt, 20 dkg
retgs}xszt, gO’dkg datolya, 10dkg di6, 5dl kefir
4’t0Jas, 2 kavéskanal siitépor, 4 evékanal olaj, 2 ké:
véskanal s6 l

A ll.sztet, s’ét ¢és siitéport egy talban dsszekeverjiik
majd hozzaadjuk az apréra vagott diét, és a kimago:
zot't de}ltolyét. Egy masik talban elkeverjiik a tojast, a
kefirt €s az olajat, jol eldolgozzuk, és a liszthez adjl;k
A? egeszet alaposan 0sszedolgozzuk, és a kiolajozott;
talba tessziik. A siitében 40 percig stitjiik.

Egyszerii hélszin

Elkészitési id6: 60 perc
\(; Egy adag: 2142 kJ (510 kcal)
Hozzavaldk 4 személyre: 70 dkg bélszi :
: : g belszin, 10 dk -
rehagyma, 5 dkg mustar, sé, bors S

Az érl’elt bélszint felszeleteljuk, évatosan kiklopfol-
Juk, sO0zzuk, borsozzuk, mustarral megkenjiik. A sze-
letel.ﬁet a talba sorban lerakjuk, és a sitében izlés
szerint 20-50 percig sutjlik.

Elzaszi pulyka

Elkészitési idd. 130 perc
Egy adag: 2734 kJ (651 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 1,5 kg pulyka, 80 dkg sava-
nyt kaposzta, 20 dkg fustolt szalonna, 20 dkg flstolt
kolbasz, 1 kis fej hagyma, 5 dkg liszt, 1-1 csipet ma-
joranna, bors, sO

A pulykat megfiiszerezzik séval, borssal, majoran-
naval, és rovid ideig allni hagyjuk. A kaposztat meg-
mossuk, a kolbaszt felkarikazzuk. Felkockazzuk a
szalonnat, és sajat zsirjan egy Kissé megpiritjuk. A
pulykat feldaraboljuk, lisztbe forgatjuk, el6sttjik a
zsiron, és a talba tessziik. A maradék zsiron megpirit-
juk a felszeletelt hagymat. A kaposztat leszlirjiik, fe-
|6t szétteritjiik a pulykén, ratesszik a kolbaszkarika-
kat és a maradék kaposztaval betakarjuk. Megsoz-
7uk, és a tepertés hagymas zsirral meglocsoljuk. Fel-
dntjuk 1 dl vizzel, és lefedve 2 orara a siitébe tesz-

szuk.

Fabatla

o Elkészitési id6: 75 perc + dztatds
Egy adag: 2268 kJ (540 kcal)

Hozzavalok 8 személyre: 80 dkg fustolt csulok,
50 dkg nagy szemii fehér bab, 15 dkg fiistolt kolbasz,
|5 dkg rizs, 15 dkg zoldpaprika, 10 dkg fustolt sza-
lonna, 1 cseresznyepaprika, 1kozepes fej hagyma,
2 gerezd fokhagyma, s, bors
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A babot megmossuk, és négy-ot érara beaztatjuk. A
Csuilkot félbevagjuk, és félig megfézziik. A szalonnat
sajat zsirjan Kiolvasztjuk, és a megmosott rizzsel el-
Keverjuk. A babot a csereptalba szedjiik, ratessziik az
- el6f6zott csiilkot, beletessziik a flistdlt kolbaszt, a fi-
nomra vagott hagymat, a szeletelt zOldpaprikat, be-
lemorzsoljuk a cseresznyepaprikat és a fokhagymat.
So6zzuk, borsozzuk, az egészet elkeverjiik, és a talat
lefedve, huisz percre a siitébe tessziik. Késébb hozza-
Keverjiik a szalonnas piritott rizst, és még 40 percig
fed6 alatt paroljuk. Mikor elkésziilt, a csiilkét Kicson-

tozzuk, a kolbaszt felszeleteljik, és a husféléket Kkii-
I0n-kiil6n talaljuk.

Facansiilt

Elkészitési ids: 140 perc
Egy adag: 3192 kJ (760 kcal)

s 7

Hozzavaldk 4 személyre: 2 facan, 2dl tejfsl, 2 na-

rancs, 1dl fehérbor, 1 kavéskanal szegfliszeg, csi-
petnyi kakukkf{i, sé, bors

A facanokat megtisztitjuk, besézzuk, Kakukkfiivel
bedorzsoljiik. Negyven percig allni hagyjuk, majd be-
tessziik a cserépedénybe, és radntjiik a bort. Lefed-
Juk, és 80 percre a sttébe tessziik. Az egyik narancs
héjat lereszeljiik, a leviiket Kifacsarjuk. A tejfolt elke-
verjilk a narancslével, a reszelt héjjal, és a szegfii-
szeggel. Alaposan elkeverjiik, a facanra ontjuk, és
meg 20 percig sutjlk.

bmai t4 . oldal
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Fasirozott

W, Elkészitésiido: 110 perc
\(’% Egy adag: 1449 kJ (345 kcal)

-

lHozzavalok 4 személyre: 40 dkg. darélt. se’rtéshug
4 tojas, 2 gerezd fokhagyma, paprika, majoranna, so,
bors petrezselyem

A tojasok koziil kettot megfézijn’lf, .ej.s a,daralt hu's"ri
rareszeljiuk. A masik két tojast rautJu,k, és elkgvegu .
a hussal. Belereszeljilk a fokhagymat, egy cs,lpiatn)g
majorannat, és paprikaval, séval, l?orssal ’IZQSIt_]l,Jk. \
masszabdl hossziikas cipot form.eﬂur}k.,"es a rémai
(alba tesszlik. Mintegy 80-90 percig sutJuk., az l:ltO]SO’
liz percben a tal fedelét levessziik, és hagyjuk pirosra
stlni.

Fokhagymas rostélyes
)

[lozzavalok 8 személyre: 1 kg buﬂrgonya,. 70 dkg ro,s-‘
télyos, 2 gerezd fokhagyma, 2 ev6kanal liszt, 1 pohai
sor, 1 dl olaj, s6

A hust felszeleteljuk, kiklopfoljuk, SC')%Zle.k.,"eS mind-
két oldalat lisztbe martva, olajban.elo,sutJuk. A _fo}lz-
hagymat lereszeljiik, az olajban KIISSG me’gpm?L; ¢
majd radntjik a sort. A talba lerakjuk a ’hus§ze e e]-
ket, ratessziik a hasabra vagott burgo’nyat, ral}ocsok-
juk sOros-fokhagymas pecsenyelevet, és megsdzzuk.

Elkészitési ido: 55 perc ‘
Egy adag: 1760 kJ (419 kcal)
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Lefedjiik az edényt, és negyven percre a siitébe tesz-

szuk.

Fiiszeres pontyszeletek

Elkészitési ido: 50 perc
Egy adag: 2050 kJ (488 kcal)

5 gerezd fokhagyma, 2 kavéskanal majoranna, 1 pa-

radicsom, 1 z6ldpaprika

A pontyfiléket megtisztitjuk, és beirdaljuk. Lereszel-

quolﬁsgnf(l))l;kcxlzigyrq?t, lés ezzel meg a majorannaval ala
Orzsoljliik a halszeleteket. Az edé i -
juk zsirral, és fed6 nélkiil siitji s Rl e
; ; utjuk. A tetejét idénké
zsirral megontdzzik. Miel6tt oziil, e - ozalel
ral { : elkészil, néhany s

ka.nkara vagott paradicsomot és paprikat i?/es;iej:qeli
minden halszeletre, és még 2-3 percig siitjik

Fiiszeres vaddisznéhorda
)

S;Z:Zsf)ér:qlalgl(; cllkkszemélyre: 70 dkg Karaj, 40 dkg para
: ¢ g gomba, 4 gerezd fokh ]
véskanal kakukkfd, 1 ev6kana agyma, 1 ks

’ anal musta % "
ketchup, 1 dl vérésbor, s6, olaj ST el

Elkészitési ido: 70 perc + pihentetés
Egy adag: 1436 kJ (342 kcal)

/f\o ll&:;gjyt rr?éz\?r:qs méretiire szeleteljik, bedorzsoljik
al és mustarral, megsdézzuk, k (i

meghintjiik, és hat-hét orai it6ben iidring
ntjuk, ¢s hat g a hiatdében pihentetji

A cseréptalat kiolajozzuk, beletessziik a !’?l:lst és {(l:)l;

A 100 LEGUOBB ¢tel r6mai talban 23. oldal

berakjuk a felcikkezett gombaval. A bort elkeverjik a
ketchuppel, €és a talra locsoljuk, lefedjilk, €s
40 percig sutjik. Ezutan hozzarakjuk a paradicso-
mokat, és még 10 percig sutjuk.

Gesztenyés pulykamell

g, Elkészitési idé: 80 perc
Egy adag: 1974 kJ (470 kcal)

Hozzavalok 6 szemelyre: 1 kg pulykamell, 30 dkg
birsalma, 30 dkg ananasz, 30 dkg narancs, 20 dkg
(esztenyemassza, 10 dkg vaj, 4 evbkanal ketchup,
4dl joghurt, fél kavéskanal fahéj, 1 kavéskanal
qyémbér, 1 csokor kapor

A pulykamellet kicsontozzuk, felszeleteljilk, majd
megtoltjuk a gesztenyemasszéval. Felgongyoljuk a
szeleteket, €s a cserépedénybe tessziilk. Meglocsol-
juk olvasztott vajjal, s6zzuKk, fahéjjal és gyombérrel
meghintjuk, s egy kevés ananaszlevet ontiink hozza.
Betesszilk a siitébe 50 percre, és idénként sajat leve-
vel meglocsoljuk. Mikor megpirult, a tetejére rakjuk
¢l6bb a felszeletelt birsalmat, aztan a megtisztitott
narancskarikat, végul az ananaszt. Minden sort
meghintink fahéjjal, és meglocsolunk olvasztott vaj-
lal. A ketchupoOt elkeverjuk a joghurttal, az aprora
yagott kaporral, egy Kkevés ananaszlével, soval, és a
gylimolcsoket beboritjuk vele. Visszatesszuk a stit6-

be, és pirosra sutjuk.
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Gomhbas hatszin curryvel

Elkészitési id6: 55 perc
Egy adag: 1218 kJ (290 kcal)

Hozzavaldk 8 személyre: 60 dkg hatszin, 60 dkg bur-
gonya, 20 dkg poréhagyma, 30 dkg gomba, 4 dl jog-
hurt, 2 gerezd fokhagyma, 2 kavéskanal curry, olaj,
so

A hatszint ceruzavastag csikokra szeljik, a hagymat
karikakra, a gombat cikkekre, a burgonyat apré koc-
kakra vagjuk. Serpenydben felforrésitunk 6t kanal
olajat, beletessziik a lereszelt fokhagymat, és Kissé
megpiritjuk. Hozzatessziik a hust, a gombat, a bur-
gonyat és a hagymat, megsézzuk, az egészet a talba
rakjuk, és lefedve a siitébe tessziik, 40 percig siitjlik.
A curryt elkeverjik a joghurttal, s6zzuk, és talalaskor
a husra ontjuk.

Gombavagdalt

Elkészitési idd: 70 perc
Egy adag: 970 kJ (231 kcal)

~ 7

Hozzdvaldok 4 személyre: 50 dkg gomba, 10 dkg
zsemlemorzsa, 4 tojas, 4 zsemle, 1 kis fej hagyma,
sO, bors, majoranna, petrezselyem, olaj

A gombat aproéra felvagjuk, és az olajon megfuttatott
hagyman megpiritjuk. Vagott petrezselyemmel, sé6-
val, borssal fliszerezziik, és par percig paroljuk. A
zsemléket beaztatjuk, kinyomkodjuk, majd elkever-
Juk az egész tojasokkal, zsemlemorzsaval és a majo-

rannaval. Jol eldolgozzuk, és rud alakura fo.!rmézzuk.
A cseréptal aljat kiolajozzuk, €s beleEe.s.gzuk a vag-
dalt rudakat. Lefedjuk, és 50 percig sutjuk, mayjd tiz
percig fed6 nélkul piritjuk.

Gyiimiicsas horjiicsikok

ey, - Elkészitési idé: 55 perc
N¢ ) Egyadag: 2104k (501 kcal)

-

Hozzavalok 4 személyre: 60 dkg borjuhus, 6 dkg vaj,
5 dl tejfél, 1 ananaszkonzerv, 1 citrom, .1 rqokkaska-
nal szerecsendio, 1 dl Tokaji Szamorodni, sO

A htst csikokra vagjuk, €s a kivajazc?tt cser’épedén’y-
be rakjuk. Megszorjuk szerecsepdi(?val, s.ozzylf,' es
felontjik a borral. A slitébe tesszilk, cs ad.c}lg piritjuk,
amig a levét elparologtatja. Elfkor raoptjulf a felmg—
legitett ananaszkonzervet (levevel’ egyut.t)“es a felva-
gott citromot. A szintén felme]egltett’tejfo}.t e.l.llﬁever-
jiik a citrom lereszelt héjaval, és a hu’sr’a.ontJuk. Az
~egészet elkeverjiik, és alaposan felforrésitjuk.

Hagymas hiskocka

. Elkészitési idd: 100 perc
\( ‘N Egyadag: 3662 kJ (872 kcal)

-

Hozzavaldk 4 személyre: 50 dkg hagyma, 5’0 dkg sar-
garépa, 50 dkg burgonya, 20 dkg sertéshus, 20 dkg
marhahts, 0,5 dl husleves, kis csokor petrezselyem-

z01d, so, bors
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A répat és a hagymat felkarikdzzuk, a burgonyat fel-
kockazzuk. A husokat szintén kockara vagjuk, séval
és borssal filiszerezziik, majd a z6ldségekkel felvaltva
a talba rétegesen lerakjuk. Hozzaontjlik a huslevest,
€s raszorjuk az aprora vagott petrezselymet. A talat
lefedve a siit6be tessziik, és 90 percig siitjiik.

Hagymas savanyi kaposzta

Elkészitési ido: 110 perc
Egy adag: 512 kJ (122 kcal)

~

Hozzavaldk 4 személyre: 50 dkg savanyu kaposzta,
50 dkg hagyma, 2 szal péréhagyma, 4 ev6kanal olaj,
4 ev6kanadl tejszin, 1,2 dl husleves, 1 erds paprika

A hagymat és a péréhagymat felkarikazzuk, a kaposz-
taval és az olajjal elkeverjik, majd a talba tessziik.
Hozzadntjik a huslevest, lefedjiik, és 90-100 percre a
stitébe tessziik. Talalas el6tt az elkésziilt ételbe bele-
keverjik a tejszint, és izlés szerint az apréra vagott
erds paprikat.

Hagymas sertéshorda

Elkészitési id6: 55 perc
Egy adag: 1806 kJ (430 kcal)

Hozzaval6k 8 személyre: 1,2 kg burgonya, 70 dkg ki-
csontozott karaj, 25 dkg hagyma, 10 dkg liszt, 6 dkg
zsir, 2 gerezd fokhagyma, olaj

A hust felszeleteljiik, Kkiklopfoljuk, bedodrzsoljik a
fokhagymaval, és megs6zzuk. A burgonyat karikara
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vagjuk, a zsirral kikent cserépedénybe rakjuk, a Izor-
dakat a tetejére fektetjiik, és 30-40 percre a sutObe
lessziik. A hagymat vékonyra felkarikazzuk, lisztben
megforgatjuk, és olajban ropogoésra sutjuk. A’ meg-
siilt hagymakarikat a bordakra szorjuk, megsozzuk,
és forrén talaljuk.

Hallabdak

Elkészitési ido: 70 perc
Egy adag: 2171 kJ (517 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 70 dkg filézett halhus, 1 dl
lej, 10dkg liszt, 10 dkg vaj, 4 tojas, 1 kOzepes fej
hagyma, 1 dl fehérbor, so, bors, babérlevél

A halat ledaraljuk, gyengén s6zzuk, borsozzuk, és a
hiitébe tessziik. A tejet elkeverjiik a vajjal, és feltesz-
s7iik f6ni. Mikor felforrt, hozzaadjuk a lisztet, és ad-
dig keverjilkk, amig el nem valik az edény falatdl.
H(ilni hagyjuk, majd folyamatos keverés mellett hoz-
zdadjuk a tojasok sargajat. A tojasfehérjéb6l kemény
habot veriink. A daralt hust Osszekeverjik a liszt-
péppel, so6zzuk, és 6vatosan belekeverjuk a habot is.
A masszabdl négy centi atméréjii gombocokat for-
mazunk, és a talba egymas mellé helyezziik. Raszér-
juk a vékony szeletekre vagott hagymat, a babérleve-
let, és alaontjik a bort. Lefedjiik a talat, €s 40 percre
a stitébe tesszuk.
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2 ev6kanal paradicsompiiré, 3 babérlevél, 1 citrom,
par szem borékabogyd, olaj

A kaposztat dtmossuk, és a babérral, borékaval kissé
el6f6zziik. A halfiléket besdzzuk, és Allni hagyjuk. A
paradicsomokat felszeleteljiikk. Az almakat megha-
mozzuk, kimagozzuk, és felkarikdzzuk. A citrombdl
Ot karikat vagunk, és félretessziik. A Kiolajozott tal al-
Jjara teritjlik a kih(ilt kdposztat. Ratessziik az almat és
a paradicsomszeleteket. Erre az alapra helyezzik a
paradicsomplirével vékonyan megkent halszelete-
ket, majd az egészet meglocsoljuk a kefirrel és a
megmaradt citrom levével. Lefedjiik, és a siitében
50 percig sutjik. Talalaskor felvagott citromkarikak-
kal diszitjiik.

Harcsatekercs

Elkészitési idd: 60 perc
Egy adag: 3503 kJ (834 kcal)

~F

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg harcsafilé, 20 dkg
erdélyi szalonna, 15 dkg trappista sajt, 4 dkg zsir,
2 kavéskanal currypor, 1 szal poéréhagyma

A harcsafilét felszeleteljiik, és kissé kiverjiik. Séval és
curryporral megszorjuk, mindegyikre egy vékony
sajtszeletet, valamint egy poréhagyma-rudat rakunk.
A halat felgdngyoljiik, az egészet a szalonnaszele-
tekbe tekerjlik, és hustiivel 6sszetiizziik. A tekercse-
ket a cserépedénybe tessziik. Kevés vizet dntiink a
tal aljara. Lefedjiik, és 40 percig sititjiik. Ezutan a fe-
dét levessziik, és addig siitjiik, amig a szalonna pi-
rosra nem siil.

Hatszin viordshoros gyongyhagymaval

i Elkészitési ido: 70 perc + pdcolas
N¢ ) Egyadag: 1596 kJ (380 kcal)

Hozzavaldok 6 személyre: 60 dkg hatszin, 60 dkg bur—
(lonya, 20 dkg gyongyhagyma, 5 dkg cukor, 2 dl vo-

rosbor, 1 dl olaj, 5 dkg mustar, s, bors

A hust fogyasztas el6tt két nappal felszeleteljiik,
mustarral bedorzsoljiik, megszorjuk borssal, véko-
nyan megkenjiik olajjal, és a hiitébe tessziik. A Y}ﬁté-
bol kivéve kiklopfoljuk, és forré olajpban mindkét ol-
dalat hirtelen kistitjiik, majd a szeleteket olajjal ki-
Kkent rémai talba tessziik. A cukrot a maradék olaj-
ban karamellizaljuk, hozzadntjiik a bort és a hagy-
mat, majd 6t percig forraljuk. A burgonyat megf6z-
zUk, felkarikazzuk, és a husra tesszik. Kérberakjuk a
gyongyhagymaval, radntjik a szészt, és 50 percre a
slitébe tessziik.

Hiisos kasa

Elkészitési id6: 100 perc
Egyadag: 2310 kJ (550 kcal)

~ 77

Hozzavaldk 6 személyre: 60 dkg lapocka, 40 dkg ar-

pagyongy, 10dkg sargarépa, 10 dkg fehér‘répa:
10 dkg zoldpaprika, 10 dkg paradicsom, ’lkls. fej
hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 2 kavéskandl piros-
paprika, s, petrezselyem, olaj

A hust felkockazzuk, az agyagtal aljara tessziik,, és
megsozzuk. Ratessziik a finomra vagott hagymat, a
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feldarabolt zéldpaprikat és paradicsomot. A répakat
Kockara vagjuk, és szintén a talba tessziik. Befedjiik
a talat, és 60 percig siitjiik. Az arpagyongyot meg-
mossuk, olajon megpiritjuk, és ugyanannyi vizzel
felontjik. Kis ideig f6zzilk, majd a htshoz keverjiik.
Az edényt ismét befedjiik, és 30 perc alatt a siitében
készre sutjuk.

Hiisos lecsd

Elkészitési idd: 75 perc
Egy adag: 2587 kJ (616 kcal)

~ 7

Hozzavalok 4 személyre: 75 dkg marha- és sertéshus,

75 dkg paprika, 50 dkg paradicsom, 25 dkg hagyma,
2,5 dl husleves, 3 dkg rizs

A kétféle hust a szalonnaval egyiitt kockara vagjuk. A
szalonnat sajat zsirjan kiolvasztjuk, atpiritjuk benne
a hust, és a felkarikdzott hagymaval egyltt a talba
tesszlik. Hozzadntjiik a huslevest, lefedjiik a télat, és
45 percig paroljuk. A paprikat fél centi széles csikok-
ra vagjuk, a paradicsomot meghamozzuk, és negye-
dekre vagjuk. A rizst a paprikaval és paradicsommal
eg}yﬁtt a hashoz adjuk, atkeverjiik, és még 30 percig
paroljuk.

Indonéz csirke

Elkészitési ido: 90 perc
Egy adag: 2940 kJ (700 kcal)

~ 7

Hozzavalok 4 személyre: 1,2 kg csirke, 20 dkg alma,
5 dkg liszt, 1 doboz ananaszkonzerv, 1 dl olaj, 2 ka-
véskanal curry, s

A csirkét feldaraboljuk, s6zzuk, és curryporral meg-
8z6rjuk. Az ananaszt feldaraboljuk, az almat meg-
mossuk, cikkekre vagjuk. A hust lisztbe martjuk,
olajban el6siitjiik, és a talban sorban lerakjuk. Rabo-
ritjuk a gyumolcsoket, és a maradék curryt. Meglo-
¢soljuk az anandsz levével, és lefedve a siitébe tesz-
szUK egy Orara. A fed6t levéve atkeverjuk, és még ti-
zenot percre visszatessziik a stitébe.

Kolhaszos burgonyafelfijt

Elkészitési ido: 100 perc
Egy adag: 1537 kJ (366 kcal)

Hozzavaldk 6 személyre: 75 dkg burgonya, 25 dkg
kolbasz, 15 dkg sajt, 30 dkg mélyhiitoétt zéldborso,
3 tojas, 2,5 dl tej, s6, bors, reszelt szerecsendio, vag-
dalt petrezselyem

A burgonyat és a kolbaszt felszeleteljiik, és a lere-
szelt sajt kétharmad részével és a zoldborséval a tal-
ba rétegesen lerakjuk. Minden réteget megsézunk. A
lejet a tojasokkal felverjiik, soéval, borssal, szere-
csendiodval izesitjuk, és az ételre Ontjiik. Raszorjuk a.
megmaradt reszelt sajtot, lefedjiik a talat, és a slit6-
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be tessziik. Mintegy 80-90 percig stitjuk, majd a vag-
dalt petrezselyemmel megszérva talaljuk.

Méias rizzsel toltitt csirke

W%&

Elkészitési ido: 75 perc
2 Egy adag: kJ ( kcal)

Hozzaval6k 4 személyre: 1,2 kg csirke, 20 dkg szar-
nyasmaj, 2 kézepes fej hagyma, 20 dkg rizs, 2 tojds,
olaj, s6, bors, petrezselyem

A csirkét megtisztitjuk, de a bérét rajtahagyjuk, majd
besoézzuk, és félretesszuk. A rizst félig megfézzik, és
htilni hagyjuk Olajon megpiritjuk a finomra vagott
hagymat és ratessziik az apré kockékra vagott ma-
jat. Izesitjiik vagott petrezselyemmel, sézzuk, bor-
sozzuk. Mikor kihiilt, hozzakeverjik az el6f6z6tt rizst
¢€s az egész tojasokat. A tolteléket a csirke bére ald
toltjuk, a labait 0sszekotjilk. Beletessziik az olajjal
kikent agyagedénybe, és 1 dl vizzel feldntjiik. Lefed-
Juk, és a siitében 60 percig sutjiik.

Marhatokany

#e,  Elkészitési idd: 75 perc
\3( % Egy adag: 2180 kJ (519 kcal)

-

Hozzaval6k 4 személyre: 80 dkg aprohus, 10 dkg pa-
radicsom, 10dkg paprika, 1 kozepes fej hagyma,
| gerezd fokhagyma, 1 kdvéskanal pirospaprika,
olaj, so, bors
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A hust 3-4 centis csikokra vagjuk. A cserépedénybe
lessziik az aprora metélt hagymat, a hust, elkeverjik,
¢és a silitébe tessziik. Kis id6 miilva hozzaadjuk a ztuzott
fokhagymat, megborsozzuk, és lefedve 40 percig siit-

Jlik. Mikor a hus félig megpuhult, ratessziik a felkarika-

zott paprikat és paradicsomot, megszorjuk pirospap-
rikaval, és kevés forrd vizzel felontjiik. Lefedjik, és
még 30 percig sttjik.

Mustos marhaszelet
Wt Elkészitési idd: 100 perc

\(% Egy adag: 2352 kJ (560 keal)

Y |

lHozzavalok 6 személyre: 80dkg fehérpecsenye,
15 dkg sargarépa, 10 dkg fehérrépa, 10 dkg kelka-
poszta, 10 dkg zsir, 5 dkg zeller, 4 dkg vaj, 3 dl must,
| Kbzepes fej hagyma, 2 babérlevél, 1 ev6kanal cit-
romlé, 1 ev6kanal liszt, 1 csokor petrezselyem, sé,
bors

[lasabokra vagjuk a répakat, a zellert, a kdposztat
felszeleteljiik, a petrezselymet apréra metéljik. Fel-
szeleteljik a pecsenyét, kiverjiik, megsézzuk, meg-
borsozzuk, mindkét oldalat lisztbe martjuk, és a zsir-
ban el6siutjiik, majd a talba sorban lerakjuk. A meg-
maradt zsirban megpiritjuk a répakat, a zellert, ka-
posztat, a hagymat és a petrezselymet. A zOldséges
ragut izesitjiik a babérlevéllel és a citrommal, rovid
ideig piritjuk, majd felengedjiik a musttal. A vajat el-
dolgozzuk a liszttel, és besliritjiik vele a ragut. A hisra
boritjuk a mustos ragut, és lefedve, 80 percig slitjlk.
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Narancsos dzszelet

Elkészitési idd: 110 perc
Egy adag: 2780 kJ (662 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg comb, 30 dkg na-
rancs, 25 dkg vegyes z6ldség, 15 dkg fiistdlt szalon-
na, 15dkg gomba, 1 kis fej hagyma, 2 dI ketchup,
2 gerezd fokhagyma, 2 dl vérésbor, 1 babérlevél, olaj
sO, bors

A hust felszeleteljiik, kiverjiik, vékony szalonnacsi-
kokkal megtlizdeljik, és olajon elosttjiik. A megma-
radt olajban megpiritjuk a vegyes zOldséget, és a
gombak szarat. Fliszerezziik, megszorjuk az egyik
narancs lereszelt héjaval, ratessziik a paradicsom-
martast, a bort, és a felkockazott narancsokat. Rére-
szeljik a fokhagymat, beledntjik a bort, és 6sszefor-
raljuk. Beletessziik a cseréptélba az elésitott Gzsze-
leteket, és raoéntjik a ragut. Lefedjik a talat, és
70 percig slitjiik, kdzben néhanyszor megkeverjiik. A
gombafejeket a ragu mellé tessziik, és tovabbi
20 percig stitjiik.

Ovari foyasszeletek

Elkészitési idd: 45 perc
Egy adag: 2449 kJ (583 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 80 dkg fogas (filézett)
30 dkg gomba, 20 dkg 6vari sajt, 20 dkg gépsonka,
10 dkg vaj, 1 dl fehérbor, sé, fehérbors

7
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A halat felszeleteljiik, megsézzuk, borssal meghintjik,
¢és a vajjal kikent talba tessziik. A gombat felszeleteljuk,
vajon megpiritjuk, majd a halszeletekre halmozzuk.
Mindegyik szeletre egy-egy szelet sonkat és sajtot te-
szlink. Raontjik a bort, lefedjiik, és 25-30 percig sttjuk.

Paradicsomos ponty

% Elkészitési idd: 40 perc
N 5 Egy adag: 2087 kJ (497 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 80 dkg pontyfilé, 10 dkg vaj,
2 dkg liszt, 2 di vérosbor, 2 péréhagyma, 2 evékanal
paradicsompiiré, 1 evékanal citromhéj, 1 mokkdaska-
nal szegfliszeg, 1 mokkaskanal szegflibors, fél mok-
kaskanal fahéj

A halszeleteket besézzuk, O6rolt szegfliszeg, szegfii-
bors és fahéj keverékével megfiiszerezziik. Két deka
vajat elkeveriink a liszttel, és besliritjiik vele a para-
dicsomot. A cserépedényt kivajazzuk, sorban bele-
rakjuk a halszeleteket, ratessziik a karikara vagott
poréhagymat, paradicsompiirét, a citromhéjat, végiil
raontjiik a bort. Lefedjik, és 30 percig paroljuk.

Paradicsomos liriigerine

Elkészitési id6: 50 perc
Egy adag: 3515 kJ (837 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg urtigerinc*, 50 dkg
paradicsom, 20 dkg trappista, 3 dl olaj, 6 dkg vaj, so,
bors, 1 marék tarkonylevél
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A 'gerincet felszeleteljiik, kiverjiitk, mindkét oldalat
vajon eldsiitjiik, majd a talba sorban lerakjuk. A pa-
radicsomot nagyobb kockdkra vagjuk, a visszama-
.r?dt vajon atpiritjuk, séval, borssal, tarkonnyal {zesit-
JUuK, majd a ragut a hdsra ontjiik. A talat 30 percre le-
fedve a siitébe tessziik. Reszelt sajttal megszorva ta-
laljuk.

*Az lirii a herélt kos neve. Ennek hisa a legfinomabb, de he-
lyette megteszi a kozonséges birka hdsa is. ’

Parolt bandn

Elkészitési idé: 30 perc
Egy adag: 1625 kJ (387 keal)

Hozzaval6k 4 személyre: 5 banan, 3 narancs, 10 dkg

ve!j, 2 ev6kanal kdkuszreszelék, v dI Konyak, 2 evéka-
nal cukor

A narancsok héjat lereszeljiik, kevés vajon néhany
percig piritjuk, majd ha kihiilt, rémai t4l aljara tesz-
Szuk. Erre rétegezziik a karikara vagott banant és na-
rancsog, meglocsoljuk konyakkal, ramorzsoljuk a
maradck vajat, végiil meghintjiik cukorral és kokusz-

reszelékkel. Betessziik a siitébe és kb. 20 i 3
Avtn : percig pa-

)

S

Parolt torpeharcsa

Elkészitési ido: 35 perc
Egy adag: 1445 kJ (344 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 4 torpeharcsa, 5 dkg vaj,
|1 halaszlékocka, 1 dl fehérbor, 1 kdzepes fej hagy-
ma, 1 kavéskanal mustar, 1 tojas, s6, bors

A halaszlékockat 2 dl vizben felf6zziik. A rémai talat
Kikenjlik vajjal, és beletessziik a s6zott, borsozott ha-
lakat. Raontjiik a bort, a hallét, és az apréra vagott
hagymat. Lefedjiik, és 25 percre a slitébe tessziik.
Ezutan a levét ledntjiik, elkeverjiik a mustarral és a
tojassargaval. A martast radntjiik a halra, és talaljuk.

Pikans halas felfiijt

Elkészitesi ido: 65 perc
Egy adag: 2555 kJ (537 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 1 kg burgonya, 40 dkg mély-
hitott halfilé, 40 dkg paradicsom, 3 kdzepes fej hagy-
ma, 10 dkg szalonna, 10 dkg sajt, citromlé, s6, bors

A halat felengedjiik, racsopogtetjiik a citromlét, és
megsozzuk. A burgonyat megf6zzik, Osszetorjik, a
talba tessziik, és rafektetjik a halfilét. A hagymat a
szalonnaval egyilitt felkockazzuk, serpenyében arany-
sargara piritjuk, majd a hal tetején elosztjuk. A para-
dicsomot megmossuk, soval, borssal megszorjuk, a
halra pikkelyszer(ien rafektetjlik. Raszérjuk a lereszelt
sajtot, lefedjlik, és 40-50 percre a siitObe tessziik.




40. oldal A 100 LEGUOBB ¢tel rémai talban

A 100 LEGIOBB &tel rOmai talban 41. oldal

Pikans szarvasgerine

Elkészitési ido: 60 perc
Egy adag: 785 kJ (187 kcal)

Hozzavalok 8 személyre: .75 dkg kicsontozott szar-
vasgerinc, 4 ananaszkarika, 2 teaskanal étkezési ke-
ményito, sé

A lecsOpoOgtetett ananaszt a tal aljara tessziik, és ra-
fektetjiik a megsozott gerincet. Lefedjiik a talat, és
50-60 percre a sutobe tessziik. A keményitét elke-
verjik egy kandl hideg vizzel, és a pecsenyelevet ez-
zel besliritjlik. Megsézzuk, és egyiitt talaljuk.

Pisztrang szalonnakontashen

Elkészitési id6: 65 perc
Egy adag: 2683 kJ (639 kcal)

Ny

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg pisztrang, 10 dkg
husos szalonna, 2,5 dl tejszin, 1 teaskanal keményi-
té, so, bors, pirospaprika, cayenne-i bors, cukor

A halakat megmossuk, leszaritjuk, kivil-beliil meg-
s6zzuk, és a vizezett talba tessziik. A szalonnat na-
gyobb darabokra vagjuk, és a pisztrangokra fektet-
juk. Ratessziik a talra a tetejét, és 60 percre a sutébe
tesszik. A tejszint borssal, cayenne-i borssal, cukor-
ral és paprikaval izesitjlk, és kb. 15 perccel a parolas
befejezése el6tt a pisztrangokra radntjlik, majd a ta-
lat a fedele nélkiil visszatesszik a stitébe, és az egé-
szet készre siitjiik. A keményitét eqy teaskanal vizzel
elkeverjlik, és a levet ezzel besritjlik.

Ponty raguval

Elkészitési idé: 70 perc
Egy adag: 1100 kJ (262 kcal)

Hozzavalok 8 személyre: 80 dkg pontyfilé, 80 dkg
burgonya, 30 dkg paradicsom, 20 dkg gomba, ?dkg
flistolt szalonna, 3 gerezd fokhagyma, 1 dl feherbor,
s0, bors

A pontyfiléket felszeleteljuk, besc’)zzukf, és r,eszelt
fokhagymaval bedorzsoljuk. A sz:al.c’mr’lat apro koc
kakra vagjuk, és megpiritjuk. A'zsmab?l egy keveset
a cserépedénybe ontiink, €s beletesszik a halsque—
teket. A szalonnaval egy kicsit atpiritjuk a kocka’ra
vagott gombat. A burgonyat szintén kogkakra vag-
juk, és a hal tetejere rakjuk. Erre ratesszuk}a sz?lon—
nat és a gombat, majd az ugyancsak }(ockara vago’tt
paradicsomot. Minden sort meghintan borssal es
séval. Az egészet meglocsoljuk borra’!, ¢s 4.(.)—5.0’1)_erc1g
stitjiik. Ha megpuhult, par percig fed6 nelkil piritjuk.

Pontyfilé elndk madra

Elkészitési idd: 60 perc
Egy adag: 2948 kJ (702 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg ponty, 15 dkg ﬁjstélt
sajt, 15 dkg sonka, 10 dkg vaj, 4 tojas, 2 dl sor, 1 Ka-
véskanal curry, s6

A halat felszeleteljiik és besézzuk. A sajtot lereszzel-
jiilk, a sonkat aprora vagjuk. A jol kiva:jazott tall?a
sorba rakjuk a halszeleteket. A sort, sajtot, sonkat,
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curryt,’ és a tojasok sargajat egy edénybe oOntjlik,
m'eg§ozzuk, és allando keverés mellett, gyenge tizon
ter.z“msz’erﬁre bestiritjiik, majd a halakra ontjik. Le-
fe”dJu’k, €s 20-25 percig sutjuk. EKkor levesszuk a fe-
dét, és még par percig piritjuk.

Portugal padiizsan

Elkészitési ido: 55 perc
Egy adag: 2743 kJ (653 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 50 dkg paradicsom, 4 na-
gyobb padlizsan, 15 dkg sajt, 15 dkg vaj, 10 dkg liszt
5 dkg cukor, 5 dkg zsemlemorzsa, 1 Kis fej hagymal
4 gerezd fokhagyma, 4 babérlevél, olaj I

A padlizsant felkarikazzuk, megsoézzuk. A vajat meg-
olvasztjuk, belereszeljiik a hagymat és a fokhagymat
peleapritjuk a meghamozott paradicsomot, hozzéad:
juk a c”ukrot, és kicsit megsozzuk. Addig f6zziik, amig
besfiris6dik. A padlizsanokat lisztbe forgatjuk, és
olaj.ban zsemleszintre siitjiik. A szoszt atturmixoljuk
majfl néhany kanalnyit a cserépedénybe Ontink. Er:
re rarakunk egy sor padlizsant, majd szdszt és ismét
pa’dlizsémt, stb. (fellilre sz6sz keriljon). Végil meg-
szorjuk zsemlemorzsaval, és rareszeljiik a sajtot. A
megmaradt vajat racsurgatjuk, és szép pirosra siitjiik.

Rakott hirka

Elkészitési ido: 90 perc
Egy adag: 4679 kJ (1114 kcal)

Ny

Hozzavaldk 4 személyre: 80 dkg birkalapocka,
50 dkg metélt tészta, 10 dkg juhsajt, 4 kozepes fej
hagyma, 2dl tejfol, 1 csipet majoranna, 1 csipet
borsmenta, petrezselyem, olaj, s6, bors

A husbo6l szokasos moédon porkoltet készitiink. A
(észtat Kifézziik, lecsurgatjuk. A cseréptalat a porkolt
zsirjaval kikenjiik, ratesszik a tészta felét, ezt bebo-
ritjuk a porkolttel, és letakarjuk a maradék tésztaval.
Meglocsoljuk a borsmentaval elkevert tejfollel, és ra-
reszeljiik a juhsajtot. Siitében 40 percig sutjuk.

Rakott karfiol gomhaval

Elkészitési ido: 60 perc
Egy adag: 2016 kJ (480 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 1,3 kg karfiol, 25 dkg gom-
ba, 15 dkg sajt, 5 tojas, 3 dl tejfol, 1 kis fej hagyma,
s6, szerecsendio, vaj

A rézsaira szedett karfiolt gyengén s6s vizben meg-
f6zzilk. Harom tojast megf6ziink, s felkarikazzuk. A
gombat szintén felkarikazzuk, és a vajban megparolt
hagymara tesszuk. Hozzaadjuk a tojast, majd sozzuk,
borsozzuk. A karfiol egyik felét elteritjuk a Kivajazott
talban, ratessziik a tojaskarikakat, a piritott gombat,
és a karfiol masik felét. A tejfolt elkeverjuk a megma-
radt tojasokkal. Séval, szerecsendioval fliszerezzuk,
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és a Kkarfiolra ontjiik. Rareszeljiik a sajtot, és készre
sutjlik.

Rakott krumpli tiirgval

Elkészitési ido: 50 perc
Egy adag: 3620 kJ (862 kcal)

N

Hozzavaldk 4 személyre: 1,5 kg krumpli, 30 dkg juh-
tard, 15 dkg flstolt sajt, 3 dl tejfol, olaj

A krumplit megf6zziik, majd felkarikazzuk. A tojaso-
kat keményre f6zzlik, és szintén felkarikazzuk. A ki-
olajozott talba egy sor krumplit rakunk, erre reszelt
sajtot, turdt, és a tojaskarikakat, majd a krumpli ma-
sik felét. S6zzuk, tejfdllel meglocsoljuk, a tetejére
zsemlemorzsat szorunk, és megsiitjik.

Rakott libamaj

Elkészitési ido: 65 perc
Egy adag: 5540 kJ (1319 kcal)

Ny

Hozzavaldk 4 személyre: 80 dkg libamaj, 25 dkg
zOldpaprika, 20 dkg libahaj, 20 dkg paradicsom,
1 kozepes fej hagyma, 6 gerezd fokhagyma, fél cso-
mo zellerzold, 15 szem bors

A majat vastag szeletekre vagjuk. A cseréptal aljara
tesszilk a libahajat, ra a karikara vagott paradicso-
mot és zéldpaprikat, a fokhagymat és a zellerzoldet.
Erre rakunk eqgy sor libamajat, majd ismét paprikat
és paradicsomot. Minden sort megszérunk séval, és

\
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éhany szem borsot tesziink ra. A tetejét ratéve, su-
{6ben 60 percig sttjuk.

Rakott rostélyos
(“%% Elkészitési ido: 90 perc

Egy adag: 1667 kJ (397 kcal)
Hozzavalok 8 személyre: 80 dkg burgonya, 70 dl.ﬁg ros-
[élyos, 10dkg zoldpaprika, 10 d}(g parad1c§om,
| gerezd fokhagyma, 1 csipet komenymag, 1 kave’s-
lkanal pirospaprika, 1 Kis fej hagyma, 1 dl olaj, bors, sO

A hust felszeleteljik, kiverjuk, a hértxéﬁ részeit 136-
vagdaljuk. So0zzuk, borsozzuk, és a hu.to’be’tesszuk.
Felkarikdzzuk a paradicsomot, a paprikat €s a bur-
gonyat, a hagymat aprora metéljuk. A; olagat serpe-
ny6ben felhevitjuk, a husszeletek mindket oldglat
elgsttjitk benne, és a romai télba,sorbqp lerakjuk'.
Olajban megpiritjuk a Ahagymét}, ratg§szyk a papri-
kat, paradicsomot, fokhagymat €és a komenyt,. raszor-
juk a pirospaprikat, és jo alaposan el}&eyequk. R:a-
tessziik a burgonyat, felontjik két deci v1zze’1, maJ’d
az egészet a husra ontjik. Lefedjiik a talat, es
70 percre a siitébe tesszik.
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Rebarbarafelfiijt

Elkészitési idé.: 60 perc
Egy adag: 1621 kJ (386 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 1 kg rebarbaraszar, 50 dkg
cukor, 6 dkg liszt, 5 tojas, 2 dkg vaj, 1 mokkaskanal
Orolt fahéj

A rebarbarat darabokra torjlik, 2 dl vizben 45 dkg
cukorral puhara paroljuk, majd a levét lecsurgatva,
szitan attorjik. Hozzakeverjuk a maradék cukrot, a
tojasok habosra kevert sargajat, és a keményre fel-
vert fehérjét. Ovatosan belekeverjiik a lisztet, és a ki-
vajazott, Kilisztezett cseréptalba tessziik. Siitében
25 percig slitjiik, majd talalaskor fahéjjal meghintjiik.

Romai csirkeszuflé

Elkészitési ido: 45 perc
Egy adag: 3150 kJ (750 kcal)

~ 7

Hozzavalok 4 személyre: 40 dkg csirkemell, 25 dkg
vaj, 8 tojas, 2 dl tej, 2 evOkanal liszt, 2 péréhagyma,
szerecsendio, bors, so, olaj

A hust apréra felvagjuk, és kevés olajba tessziik.
Megso6zzuk, megborsozzuk, és jol atkeverjlik. Liszttel
és Ot deka vajjal fehér rantast készitiink, tejjel felen-
gedjuk, belekeverjiik a hust és a tojasok sargajat. A
fehérjéket keményre felverjiik, és 6vatosan a masz-
szahoz adjuk. Az egészet a Kivajazott cseréptalba
tessziik, rakarikazzuk a poréhagymat, és hideg stit6-

be tessziik. A h6fokot fokozatosan ndvelve 40 percig
sttjuk.

Romai inyencfalatok

e Elkészitési ido: 85 perc
N¢ ) Egyadag: 2524 kJ (601 keal)

-

Hozzavalok 6 személyre: 80 dkg szlizérme, 30 dkg
rizs, 25 dkg paradicsom, 15 dkg sonka, 15 dkg sza-
lonna, 4 dlI ketchup, 1 kdzepes fej hagyma, 1 dl édes
fehérbor, 1 kavéskanal zsdalya, 1 csokor petrezse-
lyemzold, s

A hust atlésan felszeleteljiik, kiverjuk és megsozzuk.
A szeleteket megszorjuk zsdalyaval, rametéljik a son-
kat és a szalonnat, majd feltekerjuk. A tekercseket a
talba tessziik, és rarakjuk a felkarikdzott hagymat. A
ketchup6t elkeverjiik a borral, izesitjik borssal, és a
hisra ontjiik. A talat lefedve, 70 percre a siitébe
tessziik. A rizst megfézzilk, a paradicsomot egy cen-
tis kockéakra vagjuk, és kevés vajon megpiritjuk. Meg-
szoérjuk vagott petrezselyemmel, elkeverjiuk a rizzsel,
és sozzuk, borsozzuk. A megsiilt hust a rizsre hal-
mozzuk, a pecsenyelével meglocsoljuk, és talaljuk.
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Elkészitési id6: 50 perc
Egy adag: 2348 kJ (559 kcal)

Hozzavaldk 8 személyre: 24 palacsinta, 4 tojas, 4 dl

tejszin, 2 citrom, 1,2 liter tej, 2 evdkanal liszt, 4 dkg
vaj, 20 dkg daralt dio, cukor

A citromok héjat lereszeljik, a tojasok sargajat cu-
korral és a liszttel elkeverjik. Radntjik a felforralt te-
jet, és allandé keverés mellett bestritjiik. Mikor ki-
htilt, belefacsarjuk a citromok levét, és ha kell, meg-
cukrozzuk. A tojasok fehérjét kemény habba verjuk,
és a krémhez adjuk. A talat Kivajazzuk, és annyi pa-
lacsintat tesziink bele, hogy befedje a tal aljat. Meg-
kenjiik a krémmel, majd ismét egy sor palacsinta,
krém kovetkezik, amig a palacsinta elfogy. A tetejére
raszoérjuk a daralt diodt, és siitbben pirosra stitjik.

Romai pulyka

Elkészitési idd: 150 perc
Egy adag: 2738 kJ (652 kcal)

Hozzavalok 8 személyre: kb. 4 kg-os pulyka, 4 evéka-
nal étolaj, 1 evékanal pirospaprika, 2 teaskanal ke-
ményito, so, bors,

A megtisztitott, kibelezett pulykat beliilr6l séval, Ki-
viilrél séval és borssal bedorzsoljik. Az olajat Ossze-
keverjik a pirospaprikaval, és megkenjiik vele a
pulykat. Beletessziik a talba, lefedjiik, és 2-2 ¥ drara
a siitébe tessziik. A keményitét elkeverjik egy teas-

Kkanal vizzel. A kész pulykat felvagjuk, a pecsenyele-
vet atszirjik, zsirjat leszedjiik. A’lgvet’2,5 dl v1§z,el
felontjik, felfézziik, és a kemény}t.q.s vizzel besurit-
jiik. Soéval, borssal, paprikaval izesitjuk.

Elkészitési idd: 180 perc
Egy adag: 1932 kJ (460 kcal)

Ny

Hozzavalok 4 személyre: 1,5 kg pacolt sonka, cukor

A sonka bérét eltavolitjuk, a hust a cser’ép”té]ba tesz-
sziik, meghintjik izlés szerinti mennyisegu cu"korral,
és a talat lefedve 2,5-3 6rara a stit6be helyezzuk.

Romai tirds
Elkészitési ido: 50 perc
Egy adag: 3402 kJ (810 keal)

Hozzvalc’)k 6 személyre: 1 kg turd, 30 dk’g. }iszt, 4 dl
tejfél, 10 dkg vaj, 4 tojas, 2 csomag vanilias cukor,
porcukor

A mazsolat megmossuk, és vizben éllni) h’agyjuk. A
tarét attorjik, elkeverjik a tojasok sérgajaval_, a tej-
follel és a liszttel. Par percig allni hagyjuk, mzyd hoz-
zdadjuk a lisztet, a vaniliascukrot, €s a leszgrt ma-
zsolat. A tojasfehérjébdl kemény habot ve’runk,’ és
4vatosan a masszahoz keverjuk. A cserel?edenyt
megkenjiik olvasztott vajjal, beledntjiik a turds keve-
réket, és siitében 25-30 percig sttjuk.
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Elkészitési idé: 110 perc
Egy adag: 1243 kJ (296 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 60 dkg mélyhtitott zoldbab,
40 dkg marhahus, 25 dkg hagyma, 25 dkg paradi-
csom, 3 dkg vaj, sO, bors, paprika, cukor

A paradicsomot meghamozzuk, a hussal és a hagy-
maval egylitt kockakra vagjuk. Elkeverjiik a zéldbab-
bal, soval, borssal, paprikaval megdfiiszerezzik, és az
egészet a talba tessziik. A vajat apré darabokban ra-
tesszik a tetejére, lefedjuk a talat, és 90-100 percre
a slitébe tesszik. Mikor elkésziilt, izesithetjlik cukor-
ral, soval, borssal és paprikaval.

Rozmaringos pulykamell

Elkészitési ido: 65 perc + a zeller pacolasa
Egy adag: 2747 kJ (654 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 1 kg pulykamell filé, 30 dkg
alma, 20 dkg zeller, 20 dkg majonéz, 15 dkg citrom,
5 dkg didbél, 5dkg vaj, 4dl tejfdl, 1 fej salata, so,
6rolt rozmaring

A pulykamelleket felszeleteljlik, s6zzuk, 6rolt rozma-
ringgal meghintjik, és olvasztott vajba martjuk. A
talba sorban lerakjuk, és 60 percig sutjiik. A zellert
vékonyra vagjuk, sézzuk, citromlével meglocsoljuk,
€s két oran keresztiil allni hagyjuk. A majonézt elke-
verjik soval, citromlével és tejfdllel. Beletessziik a
metéltre vagott almat, a darabolt fejes salatat, és a
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" kinyomkodott zellert. JOI elkeverjlk, a pulykara ont-
| jilk, és megszorjuk a durvéara vagott diébéllel.

' Rumos marhasiilt

Elkészitési idé: 130 perc
Egy adag: 1982 kJ (472 kcal)

-~

" Hozzavaldk 4 személyre: 1kg marhahus, IQ dkg
uborka, 10 dkg sargarépa, 10 dkg fehérrépa, 6 kl'S fej
hagyma, 5 dkg zeller, 2 narancs, 1 dl rum, so, olaj

A hust megsézzuk, meghintjiik borssal, és hegyes
késsel tobb helyen beszurjuk. Az uborkat, répat, zel-
lert csikokra metéljik, és a husba tlizziik. A talat ki-
olajozzuk, beleapritjuk a hagymat, alaontiink 1 dl vi-
zet, és lefedve 2 6raig paroljuk. Mikor pirulni kezd,
par kanal forrd vizet ontiink még ra. Ha kész, a levé’t
lesz(irjiik, elkeverjilk a rummal, és a narancsok levé-
vel. Talalasnal felszeleteljiik, és megodntdzzik a ru-
mos-narancsos pecsenyelével.

Sertéscsiiliok kapros kdposztaval

Elkészitési idé: 115 perc
Egy adag: 2936 kJ (699 kcal)

Hozzavalok 8 személyre: 1,5kg csuldk, 50 dl}g ka-
poszta, 2 dl tejfol, 1 csokor kapor, 1 kozepes fej hagy-
ma, 1 gerezd fokhagyma, csipetnyi komenymag, so

A csiilkot félbevagjuk, megsozzuk, a cserépedénybe
tessziik, és 2 dl vizzel feldontjiik. Megszorjuk a finom-
ra vagott hagymaval, koménnyel, €s a zuzott fok-
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hagymaval. Lefedjiik a talat, és 50 percre a slit6be

‘tesszilk. A Kképosztat megmossuk, atoblitjilk, és a

csllokre rakjuk. Raszérjuk az apréra metélt kaprot
1 ,dl forré vizzel feldntjiik, és még 50 percig sutJuk
Vggﬁl ralocsoljuk a tejfolt, és még tizenot percre a
stitébe rakjuk.

sertésvese narallic'sommal

Hozzaval6k 4 személyre: 80 dkg vese, 50 dkg paradi-
c¢som, 10 dkg vaj, 5 dkg mustar, 1 csipet bors, s6, olaj

N, LElkészitési idd: 45 perc
% Egy adag: 1915 kJ (456 kcal)

A veséket lapjaban elvagjuk, és forré vizbe tessziik.

Mikor’ egyet forrt, Kivessziik és lehiitjiik. Megkenijiik
mustarral, sézzuk, borsozzuk, olvasztott vajjal meg-
locsolju.k, majd a cseréptalba tessziik. Siitében
2? percig sitjiik. A paradicsomokat felkarikazzuk
soval, borssal izesitjiik, és a vesék mellett a télbanl
megpiritjuk.

sonkas-sajtos csirkeropogas

Elkészitési idé: 55 perc
Egy adag: 2092 kJ (498 keal)

H"oz%évalék 4 személyre: 40 dkg csirkehts, 20 dkg
fustp’lt sana, 10 dkg flstolt sajt, 2 dl tej, 2 dl tejfol,
2 tojas, so, bors, 1 vastag szelet kenyér

A _csirkeh}]st €s a sonkat apréra vagjuk, a kenyeret a
tejpbe bedztatjuk. Kinyomkodjuk a Kenyeret, és a

|

N
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- Hozzavalok 8 személyre:

. sonkaval meg a hussal a vajban elkeverjik. S6zzuk,
. borsozzuk, és a Kivajazott talba tessziik. A tojasok
sargdajat elkeverjik a tejfollel és a lereszelt sajttal, a

husra ontjlk, és 50 percre a siitébe tessziik.

Siilt bah

. Elkészitési idd: 60 perc
\( ? Egy adag: 832 kJ (198 kcal)

1 kg bab, 80 dkg daralt
marhahus, 40 dkg kukorica, 3 nagy fej hagyma, olaj,

. 50, bors, pirospaprika, kakukkfii

A babot s6s vizben majdnem puhara fézziuk. A
hagymat apréra vagjuk, és olajon megfonnyasztjuk.
A hust sézzuk, borsozzuk, kakukkflivel és paprikaval
izesitjik, majd a hagymaval egyiitt megpiritjuk. A
romai talat Kikenjiik olajjal, belerétegezziik el6bb a
bab felét, majd a hus felét, a kukoricat, ismét hust, és

. végil a maradék babot. Lefedve 30 percig paroljuk,

majd a fedbt levéve ropogdsra sitjik.

Siilt hal gordgdsen

Elkészitési ido: 45 perc
Egy adag: 1588 kJ (378 kcal)

- 7

Hozzavalok 4 személyre: 60 dkg halfilé, 30 dkg para-
dicsom, 20 dkg péréhagyma, 3 gerezd fokhagyma,
1 dl olaj, 1 csokor petrezselyem, fél dl bor, s6, bors

A halfiléket megmossuk, bes6zzuk és félretessziik.
Az olajon megpiritjuk a vékony karikédkra vagott poé-
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reh?gymég, ratessziik a felkarikazott paradicsomot
az ossz}ezuzott fokhagymat, és soéval, borssal izesit:
Ju}‘{.. A/tala/t kikenjuk olajjal, a halszeleteket beletesz-
szu.li, es’raboritjuk a ragut. Raontjiik a bort, a talat le-
fec,ljuk, €s 20 percre a siitébe tessziik. Az ’id(’j letelte
u’tan fed6t levessziik, és még 10 percig piritjuk. Tala-
laskor megszoérjuk az aprora vagott petrezselyerr{mel.

Szalonnas zildhah

Elkészitési ido: 50 perc
Egy adag: 1512 kJ (360 kcal)

7
~ 7

Hozzavaldk 4 személyre: 1 kg z6ldbab, 20 dkg angol-

szalonna, 1 csipet torott bors
s, olaj , 1 csokor petrezselyem,

A szalonnat négy hosszu szeletre felvagjuk. A zdld-
babot enyr)lén sos vizben, egészben megféiz'l'jk né
adagr’a szétszedjlik, és a Kkiolajozott talban szo’rosegllr)ll
egymas mellé tessziik. Minden adagot lefediink e
sz,eleF s??lonnéval, megszorjuk borssal, és a szalogn)f
nat rapiritjuk. Az olvado6 szalonna zsirjaval idénként

meglocsoljuk, majd aprora vagott
. . et
megszorva talaljuk. golt pelrczselyammmiel

SS———
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Szerh rizses kacsa

Elkészitési idd: 150 perc
Egy adag: 3641 kJ (867 kcal)

. Hozzavalok 6 személyre:
. 20 dkg hagyma, 15 dkg zoldpaprika, 10 dkg paradi-
. csom, 5dkg paradicsompﬂlré, 5 dkg zsir, 2 dkg so,
- | dkg pirospaprika, bors, majoranna

1,5 kg kacsa, 30 dkg rizs,

A hagymat finomra vagjuk, zsiron megpiritjuk, és ra-
tesszuk a paradicsompijrét. Megszorjuk pirospapri-
kaval, ratesszuk a feldarabolt kacsahust, és felontjik
2 dl vizzel. [zesitjiik soval, borssal, majorannaval. Az
egészet a talba tessziik, lefedjuk, €s 60 percre a su-
tébe tesszilk. A rizst atpiritjuk, megso6zzuk, annyi for-
6 vizzel felengedjik, hogy ellepje, és megf6zzuk.
Mikor Kkissé kihiilt, ratessziik a kacsara a felszeletelt
paprikaval és paradicsommal egyutt, majd ismét le-
fedjilk, és 60 percre a stitébe tesszuk.

Talhan siilt kafta

Elkészitési idé: 70 perc
Egy adag: 2062 kJ (491 kcal)

Hozzéavaldk 4 személyre: 70 dkg baranyhus, 3 dl pa-
radicsomlé, 4 evékanal olaj, 1 kozepes fej hagyma,
| csokor petrezselyem, s6, bors

A hast megdaraljuk, beleapritjuk a hagymat és a pet-
rezselymet, majd s6zzuk, borsozzuk. Alaposan Osz-
szedolgozzuk, €s virsliszerti rudakat formazunk bel6-
le. A talat kikenjiik olajjal, beletessziik a kaftakat, €s
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ledntjilk paradicsomlével. A talat lefedjik, és 40 percig
sutjiik. Ezutdn levessziik a fed6t, és még 20 percig pi-
ritjuk.

Tarhonyas csirke

Elkészitési ido: 90 perc
Egy adag: 3268 kJ (778 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 1,2 kg csirke, 30 dkg tarho-
nya, 25 dkg paradicsom, 20 dkg z6ldpaprika, 3 koze-
pes fej hagyma, 2 kdvéskanal pirospaprika, s6, bors,
olaj

A csirkét negyedeljiik, so6zzuk, rovid ideig allni hagy-
juk, majd Kicsit megpiritjuk. A tarhonyat lepiritjuk,
s6zzuk, megszorjuk pirospaprikaval, és felontve for-
ré vizzel félkészre f6zziik. Osszekeverjilk a csirkét a
tarhonyaval, és lefedve 50 percre a sitébe tesszik.
Olajon megfuttatjuk a finomra vagott hagymat, ra-
tessziik a felkarikazott paprikat és paradicsomot.
Sozzuk, borsozzuk, kevés vizzel felengedjik, és fel-
. forraljuk. Talalasnal a ragut a tarhonyas csirkére bo-
ritjuk.

Tﬂl‘l(llllvﬂs haranyhorda

Elkészitési ido: 55 perc
Egyadag: 2352 kJ (560 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 70 dkg bérénygefinc, 8 dkg
vaj, 3 evbkandl citromlé 1 kdvéskanal tarkony, olaj,
s0, bors

. puhul.

‘A baranygerincet felszeleteljik, kiverjuk, tarkonnyal,

sova] borssal IZCSltJuk A szeletek mindkét oldalat
‘megkenjiik olajjal, és az agyagtalba sorban lerakjuk,
'majd aladéntiink 1 dl vizet. Ezutan 40 percre siitébe
tessziik. A vajban elkeverjik a citromot, és talalaskor

‘a htsra csepegtetjuk.

Tejhen parolt csirkemell

O Elkészitési ido: 40 perc
Egy adag: 1852 kJ (441 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 4 nagy csirkemell, 5 dkg vaj,
'3dl tej, 1 husleveskocka, 1 kdzepes fej hagyma, szeg-

fliszeg, s

A csirkemelleket kicsontozzuk és felszeleteljiik. A fel-
forrdésitott va_|on atsiitjik a szeleteket, a Kivajazott
‘talba tesszik, és leontJuk annyi husleveskockaval
{zesitett tejjel, hogy éppen ellepje. Beletesszik a
'megtisztitott hagymat, melynek oldalaba beleszu-
runk két szem szegfliszeget. Lefedjlik, és addig pa-
roljuk, amig a tej elf6 — addigra a has kelléen meg-
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Elkészitési idé: 70 perc
Egy adag: 2104 kJ (501 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 60 dkg maj, 10 dkg szalon-
na, 2 dl tejfél, 2 evékanal olaj, 1 nagy fej hagyma, fél
citrom, so, bors

A majat megtiizdeljiik a szalonndval, és az olajon
kissé megpiritjuk. A kiolajozott talba tessziik, rarak-
juk a felkarikazott hagymat, és lefedve a siitébe tesz-
szuKk. Kb. 50 perc utan Kivessziik, rafacsarjuk a cit-
rom levét, hozzaadjuk a tejfdlt, majd 20 percre visz-
szatesszilik a sltdébe. Ezutan a majat Kivessziik, fel-
szeleteljiik, a levét megborsozzuk, és a majra szlirve
talaljuk.

Tejszines csirke

Elkészitési idd: 75 perc
Egy adag: 2436 kJ (580 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 1 kg csirkemell, 2,5 dl his-
leves, 2,5 dl tejszin, 2 kdzepes fej hagyma, 1 kdvéska-
nal pirospaprika, vaj, olaj, s6

A csirkét feldaraboljuk és megsézzuk. Az olajon
megparoljuk az apréora metélt hagymat, és mikor
liveges, ratessziik a csirkedarabokat, megszoérjuk pi-
rospaprikaval, és kissé el6sutjiik. Mikor félig megpu-
hult, beletessziik a kivajazott cserépedénybe, radnt-
juk a levest, és lefedve 60 percre a slitébe tessziik.
Talalas el6tt radntjik a tejszint, és egyszer atkeverjiik.

" A 100 LEGUOBB étel romai talban
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Toltott cukkini

Elkészitési idé: 70 perc
Egy adag: 1281 kJ (305 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 50 dkg cukkini, 20 dkg
trappista sajt, 2 dl tejfol, 1 csomd metéléhagyma, so,
bors, pirospaprika

A cukkinit megmossuk, és hosszaban félbevagjuk. A
maghdzat kikaparjuk, rareszeljiik a sajtot, hozzaad-
juk az apr(’)ra vagott metéléhagymat. S6zzuk, bor-
sozzuk és jol elkeverjik. A cukkiniket ezzel a keve-
' rékkel megtoltjiik, a feleket lazdn egymasra helyez-
zuk, és az agyagtalban egymas mellé fektetjik. A te-
tejét tejfollel meglocsoljuk, pirospaprikaval megszor-

. juk, és lefedve 60 percre a siitébe rakjuk.

| Toltott pecsenyekacsa

Elkészitési idi: 130 perc
Egy adag: 4116 kJ (980 kcal)

" Hozzavaldk 4 személyre: 1,5 kg kacsa, 20 dkg daralt
'~ sertéshus, 15 dkg kacsamayj, 15 dkg z6ldborso, 5 dkg

zsir, 2 tojas, 2 zsbmle, 1 dl szaraz fehérbor, 1 Kis cso-
kor petrezselyemzold, s6, bors, majoranna, szere-
csendio

. A kacsat megtisztitjuk, bérét fellazitjuk, megsoézzuk,

belsejét majorannaval megszoérjuk. A zsemléket be-
aztatjuk, hozzdadjuk a sertéshust, az egész tojaso-
kat, és a zoldborsét. A majat zsirban megpiritjuk, fel-
kockazzuk, és szintén hozzaadjuk. Apréra vagott pet-
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rezselyemmel, séval, borssal, szerecsendidval izesit-
juk. A tolteléket jol eldolgozzuk, és a kacsa boére ala
betoltjliik. Betessziik a kacsat a talba, meglocsoljuk a
borral, lefedjik, betessziik a siitébe, és 90 percig pa-
roljuk. Ezutan levesszik a tetejét, és még 30 percig
fedd nélkil piritjuk.

Tiizdelt nyilhis

Elkészitési ids: 100 perc
Egy adag: 1428 kJ (340 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 1,5 kg nyulhus, 15 dkg fiis-
tolt szalonna, 2 dl fehérbor, 2 szal sargarépa, 1 Kis fej
hagyma, 2 babérlevél, 1 csokor petrezselyem, olaj,
S0, bors,

A megtisztitott hast egy-két centis tavolsagokban
megtlizdeljuk szalonnaval, majd s6zzuk, borsozzuk.
A romai talat Kikenjilik olajjal, beletessziik a hust, és
ledntjilk a borral. Rakarikdazzuk a sargarépat és a
hagymat, ratesszik a babérleveleket, és az egészben
hagyott petrezselyemmel korberakjuk. Lefedjiik, és
70 percig siitjik, majd még 20 percig fedé nélkil pi-
ritjuk. Talalaskor meglocsoljuk a pecsenyelével.

ey

J

vew_;mggwmnlcskmet

Elkészitési idd: 40 perc
Egy adag: 634 kJ (151 kcal)

iﬁozzéval()k 4 személyre: 15dkg ananaszkonzerv,
- 20 dkg 6szibarack, 20 dkg sargadmnye 15 dkg man-
%darmbefott 15dkg szamoéca, 1 citrom, 1dl triple

sec*, 1 csipet reszelt szerecsendio, 1 evékanal cukor,
- 1 csokor Kapor

i‘ A Kivajazott talat meghintjiik a szerecsendié felével.

Felvagjuk a sargadinnyét és az ananaszt kockara, a
szamocat és a barackot cikkekre. A cserépedénybe
rétegezziik, ratessziik a mandarint, a fél citrom lere-
szelt héjat, radntliink egy keveset az ananasz levébdl,
és meglocsoljuk a likérrel. A maradék vajat felhevit-
b jlik, megpiritjuk benne az apréra vagott kaprot, és
ezzel ledntjuk a gyimolcsdket. Megszorjuk a mara-
dék szerecsendioval, és 20 percre a siitébe tessziik.
*Triple sec: édeskés likOrfajta

SRR I S T R ST

s

Velencei spayetti

Elkészitési idd: 60 perc
Egy adag: 2407 kJ (573 kcal)

. Hozzavalok 4 személyre: 25dkg spagetti, 10 dkg
. trappista, 8 tojas, 6 dkg vaj, 4 dl ketchup, 1 csomé
ajhagyma, 2 babérlevél, s, bors

A tésztat Kif6zzik és lecsurgatjuk. A hagymat vé-
konyra felkarikazzuk, megpiritjuk a vajon, raéntjuk a

T

ketchupot, beletessziik a babérlevelet, majd s6zzuk,



62. oldal A 100 LEGUOBB étel romai talban

borsozzuk. Belekeverjiik a spagettit, és az egészet a
kivajazott rémai talba ontjuk. A tojasokat elkeverjuk
két dkg séval, ledntjuk vele a spagettlt majd rare-
szeljiik a sajtot. A siitdbe rakjuk, és 30 perc alatt

készre piritjuk.

Virslis gomhavagdalit
o

x%; |
Hozzavalok 8 személyre: 60 dkg gomba, 4 virsli,

10 zsemle, 10 tojas, 1 kdzepes fej hagyma, olaj, s,
bors, pirospaprika

A virsliket megfézziik, bériiket lehtizzuk. A zsemléket
beaztatjuk, majd kinyomkodjuk A gombat vékony
szeletekre vagjuk, és az olajon megfuttatott hagy-
man atpiritjuk. Kihtjik, majd elkeverjik a zsemlék-
kel és a tOJasokkal A masszat a kivajazott cseréptal-
ba tessziik, és belenyomkodjuk a virsliket. Siitébe
tessziik, és ropogosra sutjuk.

Elkészitési ido: 45 perc
Egy adag: 790 kJ (188 kcal)

Zildséges hisgombocok

Elkészitési id6: 95 perc
Egy adag: 1865 kJ (444 kcal)

A

~

HozzavaIOKGSZemélyre 30 dkg lapocka, 20 dkg rizs,
25-25 dkg sargarepa zO0ldbab, Kkarfiol, burgonya,
zodldpaprika, savanyu kaposzta, 2 tojas, 2dl tejfol,
2 kozepes fej hagyma, 1 kavéskanal Vegeta, 1 cse-
resznyepaprika, so, olaj

A 100 LEGUOBB ¢tel rOmai talban 63. oldal

A hust ledaraljuk, hozzaadjuk a rizst és a tojasokat,
majd megsdézzuk. JOl eldolgozzuk, és a masszabodl
gombodcokat formalunk. A zéldségeket karikara vag-
. juk, a kdposztat atmossuk, és felapritjuk. A finomra
vagott hagymat olajon megfuttatjuk, ratesszik a
- zOldségeket és a kaposztat, majd séval, cseresznye-
paprikaval izesitjiik. Rovid ideig paroljuk, Vegetaval
megszorjuk, és 3 dl vizzel felengedjiik. Az egészet at-
ontjiik a rémai télba, és a ragu kozé helyezziik a
gombodcokat. A talat lefedjiik, és 80 percre a slitébe
tessziik. Talalaskor tejfollel meglocsoljuk.

Loldséges hiisszeletek

. P Elkészitési idd: 100 perc
\( % Egy adag: 1453 kJ (346 kcal)

Hozzavalok 8 személyre: 80 dkg burgonya, 70 dkg
felsal, 20 dkg sargarépa, 20 dkg fehérrépa, 20 dkg
z6ldborso, 10 dkg gomba, 10 dkg liszt, 1 kdzepes fej
hagyma, 2 gerezd fokhagyma, 1 csipet kbménymag,
2 kavéskanal pirospaprika, olaj

- A hust felszeleteljiik, gyengén Kkiverjiik, megsézzuk,
. majd lisztben megforgatva, forr6 olajban elésitjlik. A

hagymat felszeleteljiik, elkeverjiik a pirospaprikaval,
~ a kdménnyel €s a zuzott fokhagymaval. Az egészet
. megpiritjuk, majd 1 deci vizzel felengedjik. A répa-
~ kat és a gombat kis hasabokra felvagjuk, és a por-
. koltalapba keverjilk. Gyengén sézzuk, és az egészet
. felforraljuk. A tal aljara tesszik a zdldség felét, ra-

tessziik az elOsutdtt husszeleteket, és raboritjuk a
| zOldséa masik felét. lefediiik éc AN morrre A afkAk~
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tessziik. A burgonyat felkockazzuk, a hushoz kever-
juk, majd még 20-25 percre visszatesszik a stitébe.

Loldségragu

{% Elkészitési idd: 50 perc
8 % Egy adag: 399 kJ (95 keal)

Hozzavalok 4 személyre: 30 dkg burgonya, 20 dkg
gomba, 20 dkg paradicsom, 20 dkg zoldbab, 3 ge-
rezd fokhagyma, egy csokor petrezselyem, bors, pe-
csenyelé

A gombat felszeleteljiik, a pecsenyelébe tessziik, és
megpiritjuk. Hozzatesszik a feldarabolt zdldbabot,
és a cikkekre vagott paradicsomot. Rareszeljiik a
fokhagymat, megszérjuk torott borssal, és apréra
vagott petrezselyemmel. A romai talba tessziik, és
stitbben kb. 40 perc alatt 6sszeparoljuk az egészet. A
burgonyat ezalatt felkockazzuk, és olajpban megsiit-
Jjuk. Mikor a z6ldségek félpuhak, a burgonyat mele-
dgen a raguhoz keverjuk.

Isivanypecsenye

W“”%@ Elkészitési idé.: 90 perc
N¢ 5 Egy adag: 1932 kJ (460 kcal)

Hozzavaldk 8 személyre: 1 kg krumpli, 80 dkg tarja,
15 dkg fustolt szalonna, 2 nagy fej hagyma, 3 gerezd
fokhagyma, 1 dl fehérbor, sé, bors

A husbdl vastag szeleteket vagunk, és kiklopfoljuk. A
szeleteket bedodrzsoljuk fokhagymaval, sézzuk, bor-

A 100 LEGJIOBB étel rOmai talban

65. oldal

sozzuk, és vékony szalonnaszeleteket tesziink ra.
Felgongyoljik, a talba tessziik, és megodntdzziik bor-
ral. A his mellé tessziik a cikkekre vagott, besézott
hagymat és burgonyat. A talat lefedjik, és 70 percre

. a siitébe tessziik, majd tovabbi 10 percig fedé nélkiil

piritjuk az ételt.
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ndk kiildték

Balog Mihdlyné, kedves olvasonk kiildte Veresegyhdzdrol:

Kolbaszos horda kaposztaval

#i%e,  FElkészitési idd: 115 perc
\( % Egy adag: 3961 kJ (943 kcal)

Hozzavalok 4 személyre: 80 dkg savanyu kaposzta,
70 dkg kicsontozott karaj, 30 dkg langolt kolbasz,
15 dkg hagyma, 15 dkg rizs, 10 dkg szalonna, 4 dkg
zsir, szemes bors, 2 babérlevél, 1 dkg pirospaprika, s

A Karajt felszeleteljik és kiverjiuk. A kolbaszt vasta-
gabb karikdkra vagjuk, a kdposztat tobbszor atmos-
suk. A szalonnat csikokra vagjuk, és sajat zsirjaban
kiolvasztjuk. Ratessziik a vékonyra vagott hagymat,
megpiritjuk, hozzakeverjik a rizst és a lecsurgatott
kaposztat. Séval, néhany szem borssal, babérlevéllel
és pirospaprikaval izesitjiik, majd 2 dl vizet 6ntiink
ra, és felforraljuk. A porkoltes kdposzta felét a zsirral
kikent talba tesszik, és rarakjuk a bordakat, a kol-
baszt, majd a maradék kaposztaval betakarjuk. A sii-
tébe tessziik, és lefedve 70 percig, majd fedd nélkiil
még 15 percig f6zzlk.

R
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'\ Czaké Bandi bécsi, kedves olvasénk kiildte Pécsrél:

.j‘ Kirtefelfijt

Wi, Elkészitési idé: 65 perc
N\ Egyadag: 1999 kI (476 keal)
|

«

Hozzavaldk 4 személyre: 50 dkg korte, 8 db kétszer-
 sullt, 3tojas, 4 dkg vaj, 2 dkg cukor, 2,5dl tejszin,
1 citrom, 1 zacsko vanilias cukor

A Kkortéket a talba egyenletesen lerakjuk. A citrom

- héjat lereszeljik, elkeverjiik a vajjal, a cukorral, és a
- kortékre rakjuk. A tejszint 6sszekeverjiik a tojasok

~ sargajaval és a vanilids cukorral, majd hozzaadjuk a
fehérje keménnyé vert habjat is. A kétszersiilteket a

* tojasos krémbe martjuk, a kortékre helyezziik, és ra-
- ontjilk a maradék krémet. Lefedjiik a talat, és 45-
* 55 percre a siitébe tessziik.

- Omios rostélyos

M”%% Elkészitési idd: 65 perc + érlelés

y \(; Egy adag: 2176 kJ (518 kcal)

Hozzavaldk 4 személyre: 70 dkg rostélyos, 4 dkg zsir,

. 3 evOkanal mustér, so, bors

A hust felszeleteljlik, és a hartyas részt bevagdossuk.
Megkenjiik mustarral, sdval, borssal izesitjiik, és a
hiitbben két orat érleljiik. A talat kikenjuk a felol-
vasztott zsirral, beletesszilk a husszeleteket, és
50 percre a siitébe tessziik.
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A 100 LEGYOBB étel rOmai talban

Pénzes Agnes, kedves olvasonk kiildte Debrecenbdl:

Pasztorhiis

Elkészitési ido: 90 perc
Egy adag: 3902 kJ (929 kcal)

-

Hozzavalok 4 személyre: 70 dkg marha aprohus,
15 dkg gomba, 15 dkg szalonna, 10 dkg z6ldpaprika,
10 dkg paradicsom, 2dl tejfél, 1dl olaj, 1 Kkis fej
hagyma, 1 kdvéskanal pirospaprika, s6, bors

A cserépedényt kiolajozzuk, beletessziik a hust és a
felapritott hagymat. Meghintjik pirospaprikaval, séz-
zuk, borsozzuk, és lefedve 60 percre a sutdbe tesszik.
A gombat cikkekre, a szalonnat apré kockdkra vagjuk,
sajat zsirjan megolvasztjuk. Ratessziik a gombat, so6z-
zuk, és kissé atpiritjuk. Rakockazzuk a paradicsomot
és a paprikat, s az egészet a huisra boritjuk. Ismét lezar-
juk az edényt, és tovabbi 20 percre a siitébe tessziik.
Talalas el6tt hozzakeverjiik a tejfolt.
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-~ Mihdly Barna, kedves olvasénk kiildte Pozsonybol:

. Rakott hal rizzsel

Elkészitési idd: 60 perc
Egy adag: 2096 kJ (499 kcal)

o £

. Hozzavaldk 4 személyre: 80 dkg halfilé, 2