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Receptgyiijtemény

Nem jo érzés ételt kidobni, és van olyan étel, amit nem szivesen esziink meg mdr
mdsnap vagy harmadnap ugyanabban a formdban. Ezért dsszedllitottunk egy gydij-
teményt arrdl, mibél mit készithetiink, hogyan alakithaté at a megmaradt, a mdr
nem olyan friss élelmiszer. Erdemes tigy megtervezni a heti meniit is, hogy ha valami

egyik naprél megmarad, mdsnap hogyan sziilethet ujja.

A legtobb recept a megszdradt, megmaradt kenyér felhaszndldasdra érkezett.
Megjelent mds pékdru is, a kifli, a zsemle, a kaldcs.
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szarado félben lévd kenyér

Emeletes kenyér

Megmaradt szeletelt kenyeret halmozzuk egy-
masra egy nagy alufdlia darabon igy: elsé sze-
letet megkenjik vajjal, vagy barmilyen zsira-
dékkal, megsdzzuk, megszorjuk reszelt sajttal,
fokhagymasdval vagy porral és pirospaprikaval.
Megforditjuk és minden szelet tetejét igy ké-
szitjuk el. Amikor kész a halom, a szélét beken-
juk zsiradékkal és betekerjik az alufdlidba és

180 fokon megsutjik.

Leves betétnek, salatahoz

A kenyeret vagjuk kockara, piritsuk egy ser-
peny6ben, majd locsoljuk meg kevés oliva-
olajjal, forgassuk meg benne a kenyérkockakat,
szorjuk meg zoldflszerrel. Leves betétnek, sa-

[atdhoz tokéletes.

Melegszendvics

Stt6papirra rakjuk a kenyérszeleteket, meg-
kenjiuk valamilyen zsiradékkal. Tojast Ossze-
keverlink jé sok sajttal és flszerekkel, ezt a
kenyerekre halmozzuk és megsitjik meleg-

szendvicsnek.

Baconos muffin

A kenyeret kockara vagjuk, osszekeverjik tej-
follel, tojassal, voroshagymaval, fokhagymaval
és reszelt sajttal. Muffin stGt6be keresztbe he-
lyeziink két bacon szeletet, beledntjik a tolte-
léket és rahajtjuk a bacon szeleteket. A sit6-

ben ropogodsra sitjik.



A szendvies

Bdrmilyen maradék siilthust, siilt vagy grill z6ldséget (paprika, cukkini, padlizsdn,
paradicsom, hagyma) felhaszndlhatunk hozzd, és ha van némi szikkadtabb kockake-

nyér vagy esetleg nem annyira friss pékdru azt is felhaszndlhatjuk.

Ebédre és vacsordra is laktato.

Hozzavalok:

tojds
z6ldségek (stilt vagy friss)

majonéz, mustdr

Ha a pékdru — buci, zsemle - nem friss, piritsuk

meg, kenyérpiritoban, grillezén vagy a siitében.

A sllt hast vagjuk vékony szeletekre, ha cson-
tonvan, akkor szedjuk le rdla, és tépkedjik apro
darabokra. (Hidegen szoktam felhasznalni).
A tojashol serpenydben készitstink tikortojast,
ugy hogy a sargaja folyds vagy krémes marad-
jon. Amikor mar sil, mehet a tetejére a sajt és

1-2 percre fedjlk le, hogy rdolvadjon és a tojas

pékaru (nagyobb zsemle, buci, kocka kenyér)
bdrmilyen siilt hus, ami szeletelhetd vagy téphetd

sajt, akdr 1-2 szelet megmaradt, picit megszdradt is tékéletes

z6ldsaldta, ha van (saldta, spendt, rukkola barmi)

is készre suljon. A megpirult bucik aljat kenjik
meg mustarral, majd mehet rd a zoldség (grill
vagy friss paradicsom, paprika, hagyma, barmi,
ami otthon van), majd ratesszik a hideg sult-
hus darabokat, végll kivesszik az olvadt sajtos
tukortojast és azt is ratesszik. Ha van friss sa-
latank, abbdl is mehet ra egy pici, végil a tete-

jére a majonézes oldal.



o =  Megszaradt kifli
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vagy zsemle

Megszdradt kifli felhaszndlhato

madkos vagy turos gubdnak

A kifliket felkarikdzzuk. A tojast, a cukrot, a
vanilidscukrot, a tejszint és a tejet habverdével
Osszekeverjuk. Hozzakeverjik a vajat, a citrom-
héjat. A kiflikarikakat bedztatjuk a tojasos keve-
rékbe, amig magdba szivja. Egy h6allé edényt
kivajazunk és sorba belepakoljuk a kiflikarikak
felét. Megszorjuk a mak felével vagy turdval,
majd ismét kifli és mak vagy turd. A tetejére
ontjuk a talban maradt tojasos keveréket és ra-
széorunk egy ev6kanalnyi vajat.

Siités: 180°C-ra el6melegitett sitében 20

perc alatt.

Toltott zsemle

Toltott zsemlét is készithetliink a megszaradt
zsemlébdl.

Tejbe vaniliascukrot szérunk és felforraljuk. A
zsemlék tetejét levagjuk és a belsejét kivajjuk.
A turdt attorjik a zsemlék belsejével, beleke-
vertnk vanilias cukrot, tojast, cukrot és mazso-
lat. Lagyithatjuk tejfollel. A zsemléket locsoljuk
meg kevés meleg tejjel. Tegyik a zsemléket
egy kivajazott tepsibe vagy sit6edénybe. Tolt-
stk meg a zsemléket a turdval, majd tegylk ra
a zsemlék levagott tetejét, és locsoljuk meg

tejfollel, majd morzsoljunk rd margarint. For-

ré sttében letakarva 10 percig, majd anélkdl
stsstk tovabbi 15-20 percig, amig megpirul.

Vanilids cukros porcukorral kinaljuk.

Totike - levesbetét készitése

A megszaradt zsemlét tejbe aztatjuk, kinyomjuk.
MegflszerezzUk, tojast, esetleg madjat, reszelt
hagymat, darabolt gombat, petrezselyemzoldet
keveriink hozza. Megf6zhetjik a levessel egyltt
egy hé allo celofanba tekerve vagy zacskéban.
Silt csirkéhez tolteléknek is kivald, a csirkebére

ala toltve. (1 zsemléhez 2 tojas)

Megmaradt kenyér/kaldcs

bundazva

finom reggelire vagy vacsordra. A kalacsra te-
hetlnk lekvart, vagy megszérhatjuk porcukor-

ral is, izlés szerint.

Zsemlemorzsa

Megszaradt zsemlét lereszelhetjik, turmixol-
hatjuk, igy zsemlemorzsat készitink beléle.
Ezt felhaszndlhatjuk panirozashoz vagy szilvas-

gombdc, turégombdc beforgatdsara.



Husok
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Megmaradt siiltcsirkemellbél készithetiink rizseshust vagy tehetjiik

a mdsnapi szendvicsbe.

A rizseshuishoz a csirkemellet és a zoldségeket A levesbél megmaradt fott hiust olajon vagy

kockara vagjuk. A rizst és a zoldséget kevés zsira-  zsiron fokhagymaval vagy egyéb izesitéssel
dékon megforgatjuk, megf6zzik, hozzdadjuk a lesitjuk. Finom f&étel barmilyen korettel, sa-

huast. A végén szérjuk meg petrezselyemzolddel.  1ataval.

<__—=  Mar nem friss 5o

a toportyd, hus, maj, zoldség

Megmaradt hus, teperté, mdj, z6ldség krémnek kivald. Adjunk hozza egy kis hagy-

mat, fliszerezziik, tegyiink bele valamilyen zsiradékot.

Toportylipdstétom

A toporty(it a keményre f6z6tt tojassal és vo- habosra keverjik. Séval, 6rolt borssal, mustar-

roshagymaval kétszer ledaraljuk, majd tejfollel  ral izesitjik. Talkdba rakjuk, lehdtjuk.
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A huslevet adagolva tegyiik a fagyasztoba. Van néhdny olyan recept, ami alap-

anyagként huslevet ir elé. Sokkal finomabb, ha ezzel dntjiik fel pl. a rizst, a bulgurt.

Haszndlhatjuk ragukhoz, helyettesitheti a husleves kockat is.

Azsiai leves

En gyakran jdrok ugy, hogy a husleveshez mdr
minden levesbetét elfogyott, és ott marad az
tires Ié. Ha nem fagyasztom le alaplének, akkor

remek dzsiai zéldségleves készithetd beldle.

Hozzdvaldk:

husleves lé

gyombér (friss vagy szdritott)
Chili paprika (friss vagy szdritott)
lime

sz0jaszdsz

1-2 szdl sdrgarépa

1 hagyma (ujhagyma, poré, vagy
vorés)

egy negyed kelkdposzta

vékony rizstészta

A maradék levest feltesszik melegedni. Egy
serpenyében pici olajon megparoljuk a hagy-
mat (ha Uj vagy poré, akkor maradhat bel6le a

végére egy kis friss is). A zoldségeket megpu-

coljuk, és vékony csikokra vagjuk. A kelt meg-
mossuk és szintén vékonyabb csikokra vagjuk.
Ha a hagyma mar elkezd pirulni, mehetnek
mellé az aprora vagott gyombér és a Chili,
majd a zoldségek. Par percig lefedve paroljuk,
majd bele mehet a felcsikozott kel is. Az egész-
re raontink annyi széjaszdszt, ami szépen be-
fedi. Lehet el6tte a z6ldséget minimalisan soz-
ni, de csak dvatosan, mert a szdjaszdsz nagyon
sos. Alaposan atforgatjuk és a lime levét is be-
lefacsarjuk. Aki szeretné puhdra parolhatja, én
nem szoktam, jobban szeretem ha a zoldségek
még roppandsak maradnak. Kézben a leves is
felforr, abba bele tesszik a rizstésztat és le-
fedve kb. 5 perc alatt megpuhul. A végén bele
tesszik az elkészult zoldségeket is a levesbe,
ha szikséges még utdlag izesithetjik. Ha van
esetleg maradék kacsa vagy libahus, esetleg
marha (akar a levesbdél maradt) azt is nyugod-
tan raszeletelhetjik a végén. Végil megszor-

hatjuk a friss Ujhagymaval.



Zoldségkrémleves

Hozzdvalok: Az Ujhagymat felkarikdzzuk, megparoljuk az
par szal ujhagyma olajon. Hozzaadjuk a megtisztitott, rozsaira
3 evékandl olivaolaj szedett brokkolit és a 30 dkg borsot, felontjik
50 dkg brokkoli kb. 1 liter huslével. Puhara f6zzlik a zoldsége-
30 dkg z6ldborsd ket, majd leturmixoljuk a levest. A joghurttal
2 evékandl natur joghurt savanyitjuk, sézzuk, borsozzuk.

SO, frissen 6rélt bors A magokat megpiritjuk egy szdraz serpenyd-
5-5 dkg napraforgémag és tékmag ben és a levest ezzel talaljuk.

o = Maradék 5— o
daralt husos ragu

A ragut (pl. milanéi alap) dobjuk fel egy kis konzerv kukoricdval, paprikdval, és egy
tortilla tekercsbe téve, tetején sajttal-tejféllel megsiitve, egészen uj étel lehet beléle.
llletve ha a ragut egy kis csip6s paprikdval (eréspistdaval) és némi csicseri borsoval
(konzerv) kiegészitjiik, rizzsel talalva is laktato ételt készithetiink.

= Megmaradt bolognai martis ——__ o

A megmaradt mdrtadst tegyiik kenyérre, szorjuk meg reszelt sajttal és siissiik meg
melegszendvicsnek vagy bermuddnak.



o= Megmaradt porkolt o

Nekiink magyaroknak egyértelmii: a megmaradt pérkoltbél hortobdgyi palacsinta,

gulyasleves, fasirt, a megm irc dt paprika< kr implibol krumplistészta lesz.

Hortobdgyi husos palacsinta

Ha desszertnek palacsintat sttottink és ab-
bol is maradt, még egyszer(ibb dolgunk van.
Lesz(rjik a csirkeporkolt szaftjat (ha nincs elég,
egészitstk ki), a hust félretesszik. A szaftot
sdrithetjik tejfolos-lisztes habarassal, igy kész
lesz a szd6sz. Krémesebb lesz a hus, ha tejfolt
keverlink hozza. A palacsintakat megtoltjik és

ledntjik a szdsszal.

Gulyasleves
A megmaradt porkolt kivald alapja a gulyasle-
vesnek. Az alfoldi valtozatba a krumplin kivil

vegyes zoldség és csipetke is kertl. A porkolt
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Daraljuk le a maradék hust és a hus mennyi-

ségétdl fliggben voroshagymat. Adjunk hozza

reszelt fokhagymat, sét, borsot, burgonyat.

Fasirt

szaftot melegitsik fel, 6ntslink hozza vizet és
adjuk hozza a kockara vagott krumplit, z6ldsé-
geket, fokhagyma gerezdet. Amikor majdnem
puhara f6ttek, adjuk hozza a hust és egydtt fe-

jezzlk be a fézést. izesitsiik izlés szerint.

Krumplis tészta

F6zzink fodros nagykocka tésztat. Keverjik
O0ssze a megmaradt paprikaskrumplival. Ha
sitéedényben rapiritunk a stitében, tovabb fo-

kozhatjuk az étel izét.

G —>°

Adhatunk hozza egy tojast is — igy jobban 6sz-
szedll. Formazzunk golydkat, forgassuk meg

zsemlemorzsaba. Forrd olajban stssuk ki.



Koretek és kenokék




Megmaradt

rizskoret

Altaldban sokkal tobb rizst sikeriil f6zni, mint amennyi kéretként elfogy. A meg-

maradt rizsbél készithetiink desszertet - tejberizst. Az aranyok a rizs mennyiségétél

fiiggnek. A rizst felontjiik tejjel, kevés vajat is keveriink bele. Alacsony héfokon

addig fézziik, mig magdba szivja a tejet. Belekeverjiik a cukrot. Talalhatjuk kakadval,

fahéjjal, lekvarral, gyiimélcsokkel.

Gyiimélcsos rizsfelfujt (siilt rizs)

A megmaradt izesitetlen rizst paroljuk at ke-
vés tejben, készitsiink sdrd tejberizst. Adjunk
hozza cukrot izlés szerint. Nézzlink at a vallunk
felett a gylimolcskosarba, és ha azt 1atjuk, hogy
a csaldd megint nem ette meg az almat, vagy a
kortét, dolgozzuk bele. Hdmozzuk meg a gyU-
molcsot, vagjuk nagyon aprora, reszeljik le, ha
nem nagyon pépes. [zesitsiik kardamonnal, fa-
héjjal, vanilias cukorral. Adjunk hozzd még cuk-
rot, ha nem elég édes. Kézben habositsunk fel
2-3 tojast cukorral, a rizs, és a gyimolcs meny-
nyiségétdl fliggben. Kisebb mennyiséghez 12,
nagyobb mennyiséghez 15 dkg lisztet, és fél
csomag/két tedskanal sttéport. Ahogy a na-
gyok mondjak-keverjiik a szdraz hozzavaldkat a
nedves hozzavaldokhoz, tegyik sit6formaba. A
legkényelmesebb a kenyérsitd, de a 12 lyukas

muffin forma is hasznalhatd.

Rizsfelfujt

Tojassargat vajjal elkeverink, hozzaadjuk
a megmaradt tejberizshez, majd hozzdkeve-
rink egy kevés lisztet és a felvert tojasfehérje
habot. Vajjal kikent, morzsaval enyhén meg-
szort sttéedénybe ontjiuk. Kozepes héfokon,
kb. 30 percig sutjuk. Talaldskor meghintjik

porcukorral, kindlhatjuk lekvarral, szérppel.



<= Megmaradt tiro

A megmaradt turdt keverjik oOssze tejfollel,
sozzuk és beletdltjuk félbe vagott kisebb mé-

reti paprikakba. Megszorjuk pirospaprikaval,
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Megmaradt
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megszorjuk hagymakarikdkkal vagy kockakkal,
diszitésként tehetlink a végébe egy-egy dgacs-

ka petrezselymet.

krumplipiiré

Burgonyakrokett

A maradék krumpliptréhez adjunk annyi lisz-
tet, hogy gyurhato legyen. Késtoljuk meg, elég
sos-e, ha nem potoljuk a sot. Formazzunk bels-
le hengereket, gombdcot vagy amilyen format
szeretnénk. Forgassuk meg zsemlemorzsaban,

majd slssUk ki forrd olajban, jo ropogds legyen.

Langos

Tejben, kevés cukorral felfuttatjuk az élesztét. A
krumplipirét, a felfuttatott élesztét dsszegyur-
juk annyi liszttel, hogy kissé kemény tésztat
kapjunk. Kelesztés kézben lagyulni fog a tészta.
Takarjuk le és meleg helyen kelesszik 1 6rat. A
megkelt tésztat sodorjuk tenyérnyi hengerré,
vagjuk 2-3 ujjnyi darabokra. Nyujtsuk ki egyen-
ként kerek lappd, majd serpenySben slssik
mindkét oldalat szép barnara. Tegyik papir-
torl6re. Figyeljink arra, hogy az olajat potoljuk,

ha sziikséges.

Krumplis pogdcsa

Elesztét futtatunk kevés tejben, pici cukorral,
majd a megmaradt krumpliptréhez adjuk. Hoz-
zdadunk annyi lisztet, végll tejfolt, valamint sot,
hogy j6 puha tésztat kapjunk. Kelesztjik. Ha
megkelt kissé atgyurjuk, kinyujtjuk, majd szaggat-
juk. Tepsibe rakjuk, ahol pihentetjik. Megkenjik

tojassal, sajtot tehetlink a tetejére. Sutjuk.

Gnocchi

A megmaradt krumpliplré szobahé&mérsék-
letl legyen. Lisztet keverink hozz3, izlés szerint
sot és homogén masszava gyurjuk, majd leta-
karva pihentetjik. Lisztezett deszkan hosszu
hengereket formazunk beléle, és tetszéleges
nagysagu gnocchikat vagunk beldle. A klasszi-
kus csikozott minta kialakitasahoz egy villan at-
huzzuk, vagy a kozepére ranyomunk picit. Sos,
gyongyozd vizben f6zzuk, addig, amig feljon a

viz tetejére.
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Kissé megszdradt sajt? Reszeljiik le!

Sajtos puffancs

3 dl vizbe tegyiink 10 dkg vajat és kevés sot, for-
raljuk fel. Forras kdzben adjunk hozza 12 pupo-
zott ev6kanadl lisztet. HUtslk langyosra, egyen-
ként keverjlink bele 4 egész tojast majd a 10 dkg
reszelt sajtot. (Robotgépet is hasznalhatunk).
Tepsibe stt6épapirt helyezlink és kiskanallal hab-
csokokat szaggatunk. Lassu tlzon satjuk 150

fokon.

Sajtos csirkemell

2 filézett csirkemellet aprd kockdkra vagunk,
sozzuk, borsozzuk, kevés lisztben megforgatjuk
(fgy nem ragadnak 6ssze). Hozzaadjuk a reszelt-
sajtot, 2 felvert tojast. Alaposan Osszeforgat-
juk. Baconnal kibélelink egy sut&format, ugy,
hogy lelégjanak. Beletesszik a masszat, majd

a lelégd bacont rahajtjuk. Aluféliaval letakarjuk,

a sUtében 30-40 percig paroljuk, majd levesszik
a foliat és piruldsig sttjik. Ezutan sttélemezre
boritjuk és visszatesszik a stt6be, hogy meg-

piruljon. Rovid ideig hitjuk, majd szeleteljik.

Pizzara feltétnek elég sok megmaradt élelmi-
szert rakhatunk, csak egy jo alaprecept sziik-

séges hozza.

Pizza alaprecept 2 pizzanak

1,5 dkg élesztét felfuttatunk % liter langyos viz-
ben. Hozzaadunk 40dkg lisztet, 1 tedskanal sét és
jol 6sszedolgozzuk. 3 ev6kanal olajat raontiink és
Osszegyurjuk. Fél érat pihentetjlk. Ketté vesszik
a tésztat. Egyenként formadra hizzuk és 225 fokra

elémelegitett sttEben 20 percig sttjuk.



Tesztak




o = Vendégvdro Party s o
puffancsok

Jon a kardcsonyi szezon, gyakran kell valami gyors vendégvarot késziteni. Ezek a

falatkdk rengeteg féle képpen megtélthetdk, és szinte minden maradék zéldséget,

fiistolt drut és sajtot fel lehet hozzd haszndlni. En most 2 féle téltelékkel irom le, de

tetszés szerinti zoldségekre modosithatok a receptek.

Hozzdvalok:

2 zacsko vajas tészta (aki szeretné,
elkészitheti maga, de én egy jo mind-
séql boltit vettem, ami nem tartal-
mazott semmilyen adalékanyagot,

mert a gyorsasdg volt a cél)

kb. 20 dkg keményebb tipusu sajt
lereszelve (Eidami, trappista, fistélt,
bdrmilyen fiiszeres sajt)

1 csomag pick stick kolbdsz, de sima
kolbdsz is lehet, csak aprora kell

vdgni, illetve akar maradék sonka,

szaldmi (én csipdssel készitettem)

Kolbdszos fiistolt sajtos puffancs

A felkarikazott kolbaszbdl 2 kis karikat bele te-
szink minden tésztakockdba, majd a reszelt
sajtbol veszink egy csipetet, és megtoltjik
vele az els@ tésztakockat. Minden oldalat fel-
hajtjuk és probaljuk dgy dsszenyomni, hogy

az olvadt sajt majd ne jojjon ki beléle. Zsirpa-

5 szem gomba

1 szdl hagyma

1 negyed kdpia, vagy kaliforniai
paprika

2 db tojds

1 ek zabliszt vagy utifiimaghéj sdri-
téshez (vagy barmilyen sirité, amitél

a tojdas nem lesz olyan folyds)

s0, bors, szerecsendio, majordnna

szezadmmag a szordshoz

A tésztat letekerjlik és egy deszkdan egyenlé koc-

kdkra vdgjuk. En kb. 5 cm szélesre osztottam.

pirral bélelt lapos tepsibe rakjuk. A tobbi tész-
takockat is megtoltjik, mig el nem fogynak. A
tepsiben lévé puffancsokat megkenjik tojds-
fehérjével, és forrd sitében kb. 15 perc alatt

ropogodsra sutjik.



Gombads puffancsok

A hagymat felkarikdzzuk és egy serpenyében
pici olajon megpiritjuk. Kézben a gombakat
megpucoljuk és a lehetd legaprébbra kockaz-
zuk. (Ez fontos, mert ha tul nagyok, nehéz lesz
megtolteni a tésztat). Mehet a hagyma mellé
a serpeny8be. Sozzuk, borsozzuk, és varjuk,
hogy kiengedje a levét. A negyed paprikat
szintén aprd kockakra vagjuk, és a serpenyé-
be tesszik. Ujra picit sézzuk, borsozzuk, majd
beletesszlik a szerecsendiot, és a majorannat.
Megvarjuk, mig a gomba leve elpérolog, majd
kis talban hagyjuk kih(lni. Az egyik tojast fel-
torjuk, sdzzuk, és villaval felverjik, majd bele
keverjik a kih(lt gombas raguba. Hogy picit s-
rdbb legyen, kis zablisztet vagy utifimaghéjat

keverjunk bele.
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Megmaradt

A masik csomag tésztat az el6z6hoz hasonldan
felkockdzzuk, majd kis kanallal bele toltjik a
tésztdba a gombas tojasos tolteléket. Nem baj,
ha nem tokéletesek a puffancsok, a sitében a
tojas megsul, igy Osszetartja majd a tésztat. A
tepsiben lévé puffancsokat megkenjik tojds-
fehérjével, majd megszoérjuk a tetejiket sze-
zammaggal, és forrd stitében kb. 15 perc alatt
ropogodsra sutjik.

Ebben a receptben elég sok alapanyag lehet
megmaradt ételbdl. A csirke elhagyhato, vagy
csak kicserélhet6 akar megpiritott kockdzott
gépsonkdra, kolbdszra. Ha tészta maradt meg
pl. porkolt melldl, az is Ujra hasznosithaté eb-

ben a formaban.

palacsinta

Ha el6fordulna olyan, hogy nem fogy el a pa-
lacsinta, készithetlink bel6le rakott palacsintat.
A palacsintakat rakjuk tlzallo talba gy, hogy a

palacsintak kozé rakjunk tolteléket, pl. cukros

diot, cukros makot vagy lekvart. Feldl palacsin-
ta legyen. Forrd stitében, 10-15 percig piritjuk.
Boritsuk ki, a tetejét meghintjik porcukorral,

szeletekre vagva kinaljuk.



Imdadom a tésztdakat, mert millio valtozatban elkészitheték, gyorsan megvannak és
nagyon finomak. Nem utolsé sorban pedig mindig passzol hozzdjuk egy pohdr joféle
fehérbor. Hat kell ennél tébb egy vasdrnapi ebédhez?

Készithetiink hozza kiilonbé6z6 szoszokat megmaradt alapanyagokbdl.

Ez a recept is egy ilyen csodds tészta lett, ami azért is kiilonleges, mert vegetdrianus
vdltozatban is megdllja a helyét, csak ki kell hagyni a hozzdvaldk listajarol a bacont
és a csirkét. Ezek nélkiil is nagyon finom lesz!

Csirkés csicseris farfalle

aszalt paradicsommal
Hozzdvalok: A hust és a bacont felkockazzuk. A szalonnat
20 dkg farfalle tészta pici zsiradékon elkezdjuk piritani. A tobbi hoz-
30 dkg csirkemell zavaldt is felapritjuk. Ha a szalonna megpirult,
10 dkg bacon hozzdadjuk a hagymat és hagyjuk Uvegesre

1 kis doboz csicseriborso konzerv (ha  pirulni, utdna a felapritott fokhagyma is bele-
nincs akkor kukorica vagy zéldborso mehet. A romai koményt is a zsiradékra tesz-
is lehet) szUk, atkeverjuk, a felapritott csirkemellet is

fél doboz aszalt paradicsom (olajban) hozzaadjuk. Sézzuk, borsozzuk, majd azt is

parmezdn (vagy eqgyéb kemény re- lepiritjuk. A kaliforniai paprikat, aszalt paradi-
szelhetd sajt) csomot és a csicseriborsot a csirke mellé adjuk.
1 fej hagyma Végll beletesszik a 2 kanal paradicsomot, és
1 gerezd fokhagyma a csipGspaprikakrémet. 1 dl folyadékkal felont-
2 evékandl paradicsom (hdmozott juk, majd lefedve kis ldangon néhany perc alatt
felezett) készre paroljuk. A kif6tt tésztara szedve talal-
1 fél kaliforniai paprika juk, tetejére sajtot szorunk.

s6, bors, romai kémény

izlés szerint csipGspaprikakrém



Fétt tojas — Tojaskrém

A tojdsokat megtisztitjuk és nagy lyuku reszelén
lereszeljiik. Hozzaadunk mustart, vajat, sot, bor-
sot és aprora vagott zoldflszert. Jol 6sszekever-
juk, krémes allagl masszat kapjunk. Kenhetjik

piritésra, de martogatdosként is kivalo.

Tojdsfehérje — Habcsokot

2 tojasfehérjéhez 10 dkg porcukor szikséges.
A sttét 180 fokra el6melegitjik. A tojasfehér-
jéket felverjik, majd belekeverjik a cukor felét.
Tovabb verjik és belekeverjik a cukor masik
felét. SUrl masszat készitink, amit egy hab-
zsakba toltlnk, de kis kanallal is szaggathatunk

halmokat. Egy tepsit kibélellink stt6papirral és

Tojas

rahelyezzik a halmocskakat vagy a habzsakbdl
nyomjuk ki. A sttében 10 percig sutjik, majd

tovabbi 10 percig kikapcsolt sttében szaritjuk.

Panirozdsbol megmaradt tojds -
Falatkak

A tojashoz ontsink egy kevés tejet, a megma-
radt zsemlemorzsat (annyit, hogy még kavar-
gathatd legyen villaval), fliszerezzik be, rak-
hatunk bele aprora vagott zoldségeket is vagy
reszelt sajtot, de magaban is finom. Kisttjuk
a rantott hus vagy zoldségek utan. Figyeljink
arra, hogy egy kicsit megdagad. Vigyazzunk,

mert nagyon gyorsan megsdil.



Zoldséq, qyiimaoles




Zoldségek,
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gyiimolesok

Citrom

Amikor egy siteménybe egy citrom levét kell
tennlnk, reszeljik le el6tte a héjat és fagya-
szuk le vagy szaritsuk meg- mas finomsagok-

hoz éppen a kilsejére van szikségink.

Tulérett bandn

Egy bandant villdval 6sszetorink, hozzautlnk
egy tojast, izlés szerint kékuszreszeléket, ma-
zsolat, esetleg egy kevés zabpehelyt. Ser-
peny6ben kevés olajat melegitliink. Kanallal
halmocskakat rakunk a masszabdl, kicsit le-

lapitjuk és mindkét oldalat megsitjuk.

Utédétt z6ldségek
és bebarnult gyiimélcsék

Készithetlink bel6lUk turmixokat, smoothiekat.

Megmaradt zeller
Zellergolyok
Ha nyers a zeller: a zellert és voroshagymat

kockara vagjuk, sozzuk, puhara fézzik.

Ha a levesbdl maradt, akkor csak a hagymat
f6zzik, majd Osszekeverjik és krémesre tur-
mixoljuk. Viz hozzdadasaval martas slirliséglire

f6zzUk. Fokhagymaval és kaporral (helyette-

sithetd) izesitjik. Kis gombdcokat formazunk,
sttélemezre tesszik és picit meglocsoljuk oli-

vaolajjal, sttjuk.

Zellerpiiré

Ha megmaradt a nyers zeller, megpucoljuk,
kockdara vagjuk és tej-tejszin keverékében meg-
fézzlk, sozzuk. Amikor megfétt, leszdrjik, a
levét félretesszUik. A zellert turmixoljuk, hozza-
adunk vajat, sajtot. Ha sr( lenne, hasznaljuk a

lesz(irt f6z6levet. izlés szerint sdzzuk.

Hamis csipkebogyé lekvar

Csipkebogyd hushdl teat készitiink, altaldban
éjszakara dztatjuk 10-12 éran at. Reggel lesz(r-
jak. Az dztatmanyt nem dobjuk ki, hanem at-
paszirozzuk és mézet teszlink hozza. Reggelire
kinaljuk, olyan, mintha csipkebogyd lekvart

ennénk.

Petrezselyem zéld

Ha a petrezselyem zoldjét nem hasznaltuk el, mo-
sas utan fagyaszthato, illetve papirlapra kiteritve
néhany nap alatt megszarad és szaritva is felhasz-

nalhatjuk levesekbe, vagy koretek izesitésére.



Bazsalikom

Ha csokorban vesszik a bazsalikomot és tul
sok, készithetlink bel6le pestot, ami hiitSben
tarolva sokaig eldll. Tésztdkhoz szoszalapként

jol hasznalhato.

<= /Megmaradt nyers

Pesto:

A bazsalikom leveleit megmossuk, megszarit-
juk. El6szor a meghamozott fokhagymat és a
fenyémagot dsszepépesitjik. Majd hozzaadjuk
a bazsalikomlevelet, a sot, parmezan sajtot és
folyamatosan csurgatva az olivaolajat. Ha tul

sdrd, egy kevés meleg vizzel higithato.
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vagy fott zoldség

Turmixoljuk le zéldséglének a nyers zéldséget, vagy ha megfétt z6ldség
maradt meg, készitsiink belble szOszt és tegylik tésztdra. Ekkor tegytink

bele tejszint, vajat és izesitslik.

Faradt olaj

mentesen!

Zsiradékmentes hasdabburgonya, chips

A darabolt zoldségeket stt6papirral bélelt tep-
sire helyezzik, mennyiségtél figgben meg-
hintjik egy kevés olivaolajjal, izlés szerint fU-
szerezzik (s6, bors, fokhagymapor, zoldfliszer,
curry). Osszerdzzuk, hogy a zsiradék és a flszer
egyenletesen el legyen osztva. Elémelegitett

sitében, 200 fokon addig sutjik, amig el nem

kezd ropogdssa valni. A végén kb. 5 percet
légkeveréssel is sitjuk, igy lesz igazan ropo-
gbs. Odafigyelve, alacsonyabb hémérsékleten
zsiradék nélkul is készithets, de ez a verzid
konnyebben megég. Burgonya, édesburgonya,

cékla és zeller is kivalo valasztas lehet.



Nyalanksagok
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esoki mikulds/nyuszi

Bagolyropogds

Megolvasztjuk a csokifigurdkat vajjal, beleszor-
juk a natur kukoricapehelyt. Addig kevergetjtk,
amig mindenhol bevonja a csoki a kukoricape-
helyt. Egy talcdra alufélidt vagy sttépapirt te-

sziink, és kiskanallal erre halmozzuk a csokis
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Kandirozott

kukoricapehely halmocskakat. H{t6be tesszik
és megdermesztjlik. Ezutan leszedjuk a foliarol
vagy stt6papirrdl, kis talkaba rakjuk és igy biz-

tosan elfogy a csokifigura.
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citromhéj/narancshéj

A citrom/narancs héjan ejtsiink hosszaban
6 mély metszést. Szedjik le a héjakat és vagjuk
fél cm-es vékony csikokra. Egy labasba rakjunk
cukrot, ontsuk fel vizzel, szérjuk bele a citrom/

narancshéjakat és idénként atkeverve f6zzik

kb. 40 percig. SzUrjuk le és még melegen for-
gassuk kristalycukorba. (2-3 narancshoz/cit-
romhoz 40dkg cukor és 250-300ml viz). Siitibe
izesitéként vagy dnmagaban fogyasztva is fi-

nom. Sokaig eldll, ha nem esszik meg azonnal.



A megmaradt fekete tedval batikolhatunk.

A kifacsart citrom kivalo bérapolo illetve tisztito a kormékre.

A zéldtea kidztatds utdan a szemek alda vagy arcra kivalo borfrissitének.

A tészta fézovizét hasznadljuk fel szosz készitéséhez.

A hagyma héjat felhasznadlhatjuk tea készitésére, nagyon egészséges.
Tegyiik a megtisztitott hagymahéjat egy tedskancsoba, ontsiik le forro
vizzel és hagyjuk 15 percig dllni. Sziirjiik le és mar ihatjuk is, méregtele-
nité hatdsa van. Ha nem szeretnéd meginni, felhaszndlhatod a lesziirt

levet f6zéshez, pl. z6ldségek, husok pdroldsahoz is.

Ha a zéldfiiszereink sargulni kezdenek, ne dobjuk ki. Keverjiik 6ssze oli-
vaolajjal és tegyiik jégkockatartoba, fagyasszuk le.
Fézéshez felhasznalhatjuk.

Eurdpai Hulladékcs6kkentési Hét 2020
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