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Télviz idején

Egészséges életmodunk eléréséhez gasztro-
tuddsaink azt ajanljak, hogy télviz idején azzal
taplalkozzunk, ami sajat kornyezetiinkben megte-
rem. Olyanokat egyiink és vegylink, amit kamra-
ban, pincében, boltban a maguk nyers és friss va-
16sagaban barmikor megtalalunk. Ujdonsigokat,
de régi ételeket is ezekbdl kozliink mai receptro-
vatunkban, j6 étvagyat kivanva olvasoinknak.

Karalabéleves. Hozzavalok: 1 kis fej voros-
hagyma, 2 ev6kanél zsiradék (legjobb a baromfi-
zsir), 40 dkg karalabé, so, izlés szerint 1 kiskanal
vegeta, 1,5 liter viz (vagy 1,5 liter husleves 1é), 1
pupos evlkanal rizs; a stiritéshez 1 dl tejszin és 1
tojassarga keveréke, 1 ev6kanal vagdalt petrezse-
lyemzold. A kockakra vagott hagymat és karala-
bét a zsiradékon kevés viz adogatasadval meg-
dinszteljiik és feleresztjiik. Amikor felforrt, bele-
szorjuk a rizst és készre f6zziik. Talalaskor bele-
keverjiik a tojassargas tejszint, és megszorjuk a
petrezselyemzolddel.

Kelfankok. Finom és kiilonleges vendégva-
r6 meleg elGétel 6-8 személynek. 1 kg-nyi kelka-
posztat negyedekbe vagunk és puhara paroljuk.
Lecsurgatjuk, hiitjiik és ledaraljuk. Hozzaadunk
tejben aztatott, kinyomott és ledaralt 2 db fehér-
kenyér szeletet vagy 2 zsemlét. 2 evékanalnyi ol-
vasztott vajon aprora vagott kis fej voroshagymat
piritunk, amelyre 1 mokkaskanalnyi kristalycuk-
rot szorunk, elkeverjiik és a masszaba tessziik.
Séval-borssal izesitjiik, egy egész tojassal és 2-3
evokanal prézlivel oOsszeallitjuk a fankmasszat.
Lisztes kézzel kis fankokat formalunk belGle, és
zsirozott tepsibe rakjuk. B6ven megkenjiik tejfol-
lel és megsiitjiik. Az utols6 5 percben olvadd, re-
szelt sajttal megszorjuk, forrén talaljuk.

Karfiolos rantottatal. Hozzavalok: fél kg
karfiol, 1 nagy fej voroshagyma, 5 dkg vaj vagy 4
evOkanal olaj, 3 nagy tojas, nyers zoldlevelek
(kaporzold, petrezselyemzold), s6. A karfiolt egy
darabban enyhén so6zott vizben félpuhara f6zziik.
Langyosra hiitjiik, lecsepegtetjiik, és rozsaira
szedjiik. A vékonyra szeletelt hagymat a fele zsi-
radékon halvany roézsaszintire piritjuk. Ekkor
adjuk hozz4 a karfiolt és a tobbi zsiradékot. Fedd
alatt, gyenge t{izon még 10 percig osszeparoljuk,
ha kell, kicsit s6zzuk. A tojasokat felverjiik, bele-
tessziik a zoldségleveleket, és raontjiik a karfiol-
ra. Csak addig hagyjuk a t{izon, ameddig a tojas
még rezgés marad. Azonnal talaljuk. Receptiink
2 személyre sz0l.

Desszertek. Ontott, gyors almatorta.
Hozzéavalok a tésztahoz: 1 ev6kanal tejfol, 2 dl

liszt, 2 dl kristalycukor, 3 tojas, késhegynyi szo-
dabikarbona; 4 nagy alma, 5 dkg vaj. A tésztat
mixerrel 6sszedolgozzuk. Kisebb tepsiben vajat
forrésitunk, amire a hamozott almaszeleteket
egy sorban kirakjuk. Raontjiik a tésztat, és
kozépmeleg siitében kb. 25 percig siitjiik. A siite-
ményt a tepsiben felkockazzuk, és lapatkanallal
egyenesen a tanyérokra rakjuk. Vanilias porcuk-
rot kinalunk hozza. Vastag, husos levesek utani
praktikus ebédsiitemény. Céklakompoét. Hoz-
zavalok: 1 kg cékla, 25 dkg kristalycukor, fél cit-
rom vékonyan lehdmozott héja egy darabban, 5
szem szegfliszeg, 1 kis db fahéj, fél citrom leve. A
céklat megmossuk, nyersen meghamozzuk, ka-
ralabéfaroval gombocskéket forméalunk beldle.
Labasba tessziik, lobog6 forré vizzel leontjiik,
hogy ellepje. Beletessziik a cukrot, a fliszereket.
Lassu tlizon puhéara f6zziik, hitjiik. Belenyomjuk
a citrom levét, és fedett tivegtalban a hiitében
tartjuk talalasig. Siilt hashoz kompoétnak, vagy
ebéd utani desszertnek ajanljuk. Erdsito itoka
labadozo felnotteknek. Hozzavalok: 1 dl vo-
rosbor, 1 friss tojassargaja, 2 kocka sz6lécukor
vagy 1 kiskanal méz, 1 citrom leve. Mindezt 0sz-
szemixeljiik, és szobah6mérsékleten adjuk bete-
glinknek evés el6tt 1 6raval. De ezt az itokat a
vendégek is nagyon szeretik. Napraforgéma-
gos édesség. Hozzavalok: 25 dkg kristalycu-
kor, 1 dl viz, 15 dkg piritott, tort napraforgémag,
1 ev6kanal étolaj. A cukrot és a vizet stirtire f6z-
ziik, és lehfitjiik. Beletessziik a napraforgomagot
és az olajat, elkeverjiik. Alufoliaval kibélelt talba
ontjiik, és lefodve hiit6ben tartjuk. Fagylaltos
kanallal adagoljuk.
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