TAPLALKOZAS - GASZTRONOMIA

Szerzék:

Meretei Boglarka
sporttaplalkozasi és
gyermektdpldlkozdsi
tandcsadé,
6vodapedagdqus

tok az egyik legsokoldalubb és
izletes zoldség, amely szinte
az egész vilagon elérhetd.
Ezenkivil j6 adag I6kést ad
szervezetiinknek vitaminok és jotékony
gyogyaszati hatasok terén. A kilonbo6z6
fajtaju tokok képesek javitani a latas
min&ségét, fokozni a b6r egészségét,
er@siteni azimmunrendszert, meg-
akadalyozni a rakot, kezelni a cukorbe-
tegség tlineteit, er@siteni a csontokat,

A kiilénféle
tokfajtak
magja:
antiparazita
antimikrobialis
gombadlé
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védeni a sziv egészségét, csokkenteni az
almatlansag tiineteit, megakadalyozni
a gyulladdsokat, kezelni az izlleti gyul-
laddst, novelni a prosztata egészségét,
védelmet nyujt a sziletési rendelle-
nességek ellen, valamint csékkenteni a
vérnyomast.

Amikor a kulinaris alkalmazasra ke-
riil sor, a tokfélék rendkivul valtozatosan
felhaszndlhatok: frissen a salatdk alap-
anyagaul szolgal, melegen pedig hus

Immun-
erosito

vérkeringést

Tarsszerzg;
TOTH MARTQN
Europa-bajnoki

és Vllagﬁga-eziistérmes
Vizilabdgzg,

hObbiSZaka'cs
Meretei Katalin Az RTL Klub 2074-¢5
rovatvezets Konyhafgngk cjmg
sporttaplalkozsi misorénak dontgse
tandcsado, Kapcsolat:
online marketing ~~ tothmar, Ci85@gmail, ¢
menedzser com

mellé is talalhatjuk koretként, példaul
lepény formajaban, de akar levesalap is
lehet, ahogy azt a Rekreacié legutébbi
szamaban is bemutattuk (cukkinis le-
ves). A toknek a magja is ehetd, vagy
akar az olajat is fogyaszthatjuk. A téli és
mar (nnepi id6szakra a Cleansanity két
sUt6tokos recepttel all elS: stitGtokkel
toltott pulykamell rolad, mézes dids
mazzal és egy csodalatos karacsonyi
kugloffal.

TAPANYAGOK*
Rost:
Fehérje:
Szénhidrat

ASVANYI

VITAMINOK* ANYAGOK*
C: Mangén:
B6: Kalium:
Riboflavin: n Foszfor:
Folsav: Magnézium:
*9% 100 g tékben a napi sziikséglet ardnya
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Elkészités: |

1. A hust egy nagy szeletté, vékonyra klopfoljuk, sézzuk,

borsozzuk.

2. A hagymat apré kockékra véagjuk,

Foto: RTL Klub

kevés olivaolajon lvegesre dinszteljlk,

hozzdadjuk a felapritott tokot és pritaminpaprikat
(csak kis id6re, hogy még roppands maradjon).
3. Atlizrél levéve hozzakeverjiik a felapritott petrezselymet,

a kinyomkodott zsemlét és a tojast. A masszat

osszekeverijik, izlés szerint s6zzuk, borsozzuk. (Fontos,
hogy a téltelék ne legyen tul laza, mert kés6bb nem lehet

szeletelni.)

TOTH MARCI:

Stitotokkel (6ltott

mezes

diobundaban

Hozzavalok 4 fore:

* 60 dkg pulykamell filé

¢ 2 db mandulatejbe aztatott teljes
kiérlésl zsemle kicsavarva

o 1 csészényi (kb. 2 dl-es) apré kockara
vagott nyers siit6tok

e 1 kis fej voréshagyma

¢ 1 kis csokor petrezselyem

® 50, bors

¢ 1 tojas

o fél piros pritaminpaprika
aproéra vagva

'mazhoz: |

¢ 2 ek méz
* 3 ek olivaolaj

¢ 3-4 marék apréra vagott
piritott dié

Foto: Ujvari Péter; photography.peterujvari.com

4. A masszat rahelyezziik a husszelet egyik szélére,
majd feltekerjik. Hustlvel megt(zzik, kicsit atkenjik
olivaolajjal. Alufdlidba tekerjiik, a két végét jol lezarjuk.
Masik megoldas a spargaval valé megkotozés.

5. Tepsibe helyezziik, amibe egy deciliter vizet ontink.

6. 180 fokon kb. 45 percig siitjiik, majd hagyjuk kicsit hdilni,
és eltavolitjuk a féliat.

Maz/bunda elkészitése:

1. Az olivaolajat a mézzel ésszeforraljuk, hogy s(rdi, de
kenhet6 szirupot kapjunk.

2. Az apréra vagott diét szaraz serpeny8ben megpiritjuk.

3. Akész sziruppal megkenjiik a siiltet, majd beleforgatjuk a
piritott didba.

4. Miutan kihdlt, ujjnyi vastag szeletekre vagva talaljuk. Feta

sajtos rizzsel javasoljuk talalni.

A recept abszolut visszaadja a karacsonyi pulyka hangulatat. Lehet, hogy kicsit
kevesebb toltelék is elég lett volna ennyi hishoz. Erdemes flgyelni arra, hogy

ne toltsiik tal a roladot, mert a hiis nem lesz t6le szaftosabb, és felszeletelni is
nehezebb. Ha mégis rank maradna a toltelék, akkor ezt betekerhetjiik f6lidba,
a végeit lekothetjiik és kig6zoljiik tigy, hogy betessziik a hiis mellé siilni kb. 25-
30 percre. Utana pedig ujjnyi karikakra szeleteljiik, és mindkét oldalat lepiritjuk
kokuszzsiron. Talalasnal pedig ezeket a rolad ala tehetjiik.
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Foto: Ujvari Péter; photography.peterujvari.com

Hozzavalok Elkészités:
12 kis szelethez: ,,

1. A stit6tokot megsiitjiik, majd az apritdba kanalazzuk,

* 350 g sit6tok és piirésitjiik.

* 3 tojas o Kanalazzuk egy télba, és hagyjuk kihilni!
¢ 100 g mandula- vagy kékuszliszt A siitd legitsiik el 180 fokra!

« 100 g zabliszt stit6t melegitsiik el6 okra!

* 2 tk sz6dabikarbona 2. A tojasokat habosra verjiik.

* 1csipet s6 T AT 1

e % tk szerecsendié 3. Egy kiilon talba sszekeverjiik a liszteket,
e 1 tk kardamom a szodabikarbonat, a sét és a fliszereket.

o ¥ tk 6rolt gyombér

0 100 | S T 4. Adjuk hozza az agave/datolya szirupot,

datolyaszirup a tokpiirét, a citromlevet és a tojast!
* 1tk citromlé Jol keverjiik ssze!
e kdkuszolaj a forma kikenéséhez ] o , N
C Rl [ e i 2 ke 5. A masszat a kiolajozott formaba ontjiik.
* 1 tasak vanilias xilit Elémelegitett siitében 30-40 perc alatt tliprobaig siitjiik.

6. Megvarjuk, hogy kihiiljon.
Amig hil, a kékuszkrémet a vanilids xilittel elkeverjiik,
és a hitébe tesszik.

7. Ha kihiilt, kiforditjuk a formabdl,
és a kokuszkrémmel talaljuk.

+ egy 24 cm-s kuglofforma

TOTH MARCI:

A kardamom, a gyombér €s a siit6tok egyiittese egy igen izgazdag
desszertet hoz létre. AlapvetGen nem szeretem a kugléfokat, mert elég szarazak.
Itt viszont ezt az érzetet a kokuszkrémes topping teljesen elveszi.

A fliszerezéssel pedig kival6 kombinaciot alkottak.

Foto: RTL Klub
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