HAZAINK TAJA

Tavaszi zoldfélék

A modern konyha szdmos olyan névényi alapanyagot fedez fel, amibél egykor levest, fézeléket
)\ készitettek, vagy csak ugy magdban, esetleg kéretként fogyasztottdk. Az egykor szegények eledelé-
| nek tartott zéldfélék ma keresett vitaminforrdsok. Klasszikus, ,régicij” és meglepd izkombindcickbdl

kindlunk vdlogatdst.

Hozzavalok:

50 dkg bio zoldborsd,

1-2 szdl fehérrépa és sdrgarépa,

1 zéldségleveskocka, 1 mk. cukor,
1 csokor petrezselyem, so.

Hozzavalok:

2 fej saldta,

2,5 dl tej,

4 ek. liszt,

fél dl étolaj,

1 gerezd fokhagyma,

s0, 1 tk. cukor, kevés ecet.

Hozzavalok:

8 db vajkaraldbé,

60 dkg dardlt pulykahiis,

3 ek. rizs, 1 tojds, 5 dkg vaj,
2 ek. liszt, 2 dI tej,

50, 0rolt bors,

1 csokor petrezselyem.

Hozzavaldk — a pesztohoz:
2 csokor medvehagyma,

2 dl olivaolaj, 5 dkg did,

5 dkg parmezin sajt, so, bors.
A tésztahoz:

50 dkg olasz durum tészta,
s0, 5 dkg parmezin sajt.

Z0ldborsdleves

A borsot megtisztitjuk, héjat megmossuk. A répat, fehérrépat vékony
hasabokra vagjuk. A zoldségeket a leveskockaval kevés vizben feltesz-
sziik féni, a borsé héjat egy kisebb labosban soéval, cukorral szintén
megf6zziik. Miutan minden megpuhult, a héjardl lesztrt vizet is hoz-
zaadjuk a leveshez. Aprora vagott petrezselyemmel talaljuk.

Salataleves

A salatat megmossuk, kisebb darabokra tépkedjiik. Az étolajat a le-
veses fazékban felforrositjuk, és megpiritunk benne két evékanalnyi
lisztet, ranyomjuk a fokhagymat. Apranként felontjiik egy liter vizzel.
Felforraljuk, majd séval és cukorral izesitjiik. A lecsepegtetett salatat
ezutan keverjiik bele. Fél 6raig f6zziik a levest. A maradék lisztet kevés
vizzel csomomentesre keverijiik, és felengedjiik tejjel, amit folyamatos
kevergetés mellett — ezzel stiritve azt — a levesbe csorgatunk. A forro 1é-
bdl kivesziink egy kisebb bogrényit, és ebbe ontiink iz]és szerint ecetet,
mert ha kozvetleniil tessziik bele, 0sszekaphatja a levest. Amikor jol
elvegyitettiik, az egészet a levesbe Ontjiik és Osszeforraljuk.

Toltott karaldbé

A daralthust jol 0sszedolgozzuk a rizzsel, tojassal, fél teaskanal soval,
Orolt borssal. A karalabét meghamozzuk, tetejét ujjnyi vastagon levag-
juk, kikaparjuk a belsejét. Megtoltjiik daralthiissal. Ha marad még,
gombocokat formazunk a masszabdl. Egy szélesebb labosba {iltetjiik
a karalabékat, mellészorjuk a kikapart részt és a felkockazott tetejét.
Forrd vizzel felontjiik, sézzuk, és felforras utan a hisgombodcokat is
beletessziik. Fed6 alatt lassan rotyogtatva puhara f6zziik. Egy masik
labosban megforrositjuk a vajat, raszorjuk a lisztet, kissé lepiritjuk az
aprora vagdalt petrezselyemmel is. Hideg tejjel felontjiik, simara ke-
verjlik, és a karalabé f6z6levébol hozzamerve, fokozatosan bestritjiik.
Tejfollel, joghurttal, friss petrezselyemmel megszorva talaljuk.

Medvehagymapesztés tészta

A didt szaraz serpenydben enyhén megpiritjuk. Vigyadzzunk, nehogy
megégjen! A medvehagymat megmossuk, megszaritjuk, majd durvara
vagjuk. Egy késes apritogépbe tessziik a medvehagymat, a didt és a
reszelt parmezant. Elkezdjiik daralni, kdzben fokozatosan adagoljuk
hozza az olivaolajat, amig krémes, kenhet6 allagt lesz. (Hagyomanyo-
san kémozsarban zuizzuk Ossze.) [z1és szerint s6zzuk, borsozzuk, de
csak dvatosan, mert a parmezan is sds. Adhatunk hozza egy kevés cit-
romlevet is. Lezart {ivegben, a tetejét olivaolajjal lezarva, a htitében kb.
1 hétig eltarthato. A tésztat b, sos vizben éppen haraphatora f6zziik.
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Kozben a medvehagymapesztot egy nagy talba kanalazzuk. A tészta
f6z6vizébdl még a leszlirés el6tt félretesziink kb. két-harom evékanal-
nyit. Ez segit majd a szdszt krémesebbé tenni. A lesziirt, forrd tésztat
rogton attessziik a pesztohoz. Hozzaadjuk a félretett f6z0vizet is, és
az egészet gyorsan, alaposan Osszeforgatjuk. Azonnal talaljuk reszelt
parmezannal megszorva.

Sajtos rakott cukkini

A cukkinit megmossuk, majd ferdén ujjnyi, félujjnyi szeletekre vagjuk.
Felét egy olajjal kikent t{izallo talba teritjiik, s6zzuk, borsozzuk. A két-
féle sajtot lereszeljiik, Osszekeverjiik, és felét a cukkinira szérjuk. Ra-
teritjitk a maradék cukkinit, s6zzuk, borsozzuk. A tejfolt elkeverjiik a
tojassal, a cukkinire ontjiik, és megszorjuk a maradék sajttal. A tetejére
morzsoljuk a vajat. Forro siitében addig siitjiik, mig a sajt megolvad, de
még aranybarna marad.

Séskaszodsz

A szaratol megtisztitott, megmosott soskalevelet kevés forrasban levo
vizbe dobjuk. Miutan Osszeesett, szlir6kanallal atemeljitk egy masik
labosba forro olajra. Folyamatosan kevergetve meghintjiik liszttel, fel-
ontjiik tejjel. Amikor stirisodni kezd, még a f6z6levébdl is ontiink hoz-
za, és tovabb stritjiik. S6zzuk és cukrozzuk. Ha sziikségesnek érez-
ziik, turmixbottal keverjiik krémesre. Fétt burgonyahoz, siilt htisokhoz
talaljuk.

Csalanfézelék

A csalanleveleket kesztytiben olloval vagjuk le a szarrol, és megmos-
suk. Forro, sés vizbe dobjuk, fedd alatt tiz percig f6zziik. Egy masik
labosban paprikas rantast készitiink, sztir6kanallal kiemeljiik a levébdl
a csalant, a rantasra dobjuk, ranyomjuk a fokhagymat és kavargatjuk.
A kissé kihtilt fézdlevével felengedjiik. A tejfélben elkeverjiik a tojast,
ezzel habarjuk be a csalanfézeléket. 1z1és szerint s6zzuk, szerecsendio-
val izesitjiik. Hagyomanyosan tiikortojas a feltét hozza.

Paradicsomsalata porcsinnal

A paradicsomot megmossuk, felkarikazzuk. A hagymat karikara vag-
va a paradicsomra teritjiik. A porcsinrdl lecsipkedjiik a zold levele-
ket, ezt is a paradicsomra szorjuk. Sézzuk, borsozzuk, és a cukorral
is megszorjuk. Miianyag foliaval letakarva egy ordra a htitébe rakjuk.
Fogyasztas el6tt jol atkeverijiik.

Epres, kecskesajtos pitypangsalata

A pitypanglevelet aztassuk egy orara vizbe. Toroljiik szarazra, rendez-
ziik talra, teritsiik r4 a vékonyan felszeletelt epret, kockazzuk ra a saj-
tot. A hagymat karikazzuk r4, locsoljuk meg balzsamecettel, mézzel,
végiil sozzuk és hintsiik meg kevés chilipehellyel.

Friss zoldfliszeres martogatos

A z0ld fliszerndvényeket vagdaljuk aprora. Keverjiik a tejfolbe a kefirt,
izesitsiik soval, borssal és a zoldfliszerekkel. Szarzellerrel, hasabokra
vagdalt répaval kinaljuk.

(izorzok.hu, nosalty.hu)
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Hozzavalok:

1 kg cukkini, 1 ek. olaj,

10 dkg edami sajt, 5 dkg fiistolt sajt,
5 dkg vaj,

2 dI tejfol,

1 tojds,

s0, drolt bors.

Hozzavalok:

50 dkg soskalevél,
2 dl tej,

1 dl olaj,

2 ek. liszt,

s0, cukor.

Hozzavalok:

1 nagy kupac zsenge csaldnlevél,
2 dl tejfol, 1 tojds,

2 gerezd fokhagyma, 1 dI olaj,

1 k. liszt, 1 tk. Orélt pirospaprika,
50, reszelt szerecsendio.

Hozzavalok:

50 dkg paradicsom,

1 kis fej voroshagyma,
8-10 dkg kévér porcsin,

1 tk. cukor, so, Orolt bors.

Hozzavalok:

2 marék zsenge pitypanglevél,

20 dkg eper, 10 dkg kecskesajt,

1 kis fej lilahagyma, so, chilipehely
1-1 ek.méz és balzsamecet.

Hozzavalok:

4 dl tejfol, 2 dl kefir,

2 gerezd fokhagyma, s6, 6rolt bors,
izlés szerint zoldftiszerek (snidling,
kakukkfii, borsikafti, petrezselyem,).



