HAZAINK TAJA

Gyumalcsds finomsagok

A nydri hénapok bévelkednek gytimélcsikben, nem nehéz egészségesen étkezni, egylittal finomakat enni. Hagyomdnyos

) felhaszndldsuk és elkészitésiik mellett most néhdny ujabb vdltozatot is bemutatunk, amelyek kevesebb kaldridt, tobb fehérjét

| tartalmaznak vagy akdr gluténmentes étrendbe is beillesztheték. A kdnikuldban élvezziik a stités-f6zés nélkuil készithets édes-
ségeket, igy a gyimdlcsék vitamintartalma is megmarad.

Hozzavalok:

50 dkg meggy, 7 dkg cukor,

fél citrom, csipet s6, fél rud fahéj,
5-6 szem szegfiiszeg vagy
szegfiibors, 1-2 darab csillagdnizs,
hiivelykujjnyi gyombérdarabka,
menta, 1,5 dl tejfol vagy tejszin,
fél csomag vanilids pudingpor.

Hozzavalok:

1 kg dfonya,

30 dkg cukor,

4 kisebb (250 ml-es) iiveg,
jOl zarddo fedéllel.

Hozzavalok:

4 szelet csirkemellfilé,

2 db nagy, kemény dszibarack,
1 dl olaj, 3 gerezd fokhagyma,
friss rozmaringdg, sé, bors,
0rolt szerecsendid.

Hozzavalo6k a palacsintahoz:
2 tojds, 15 dkg liszt,

3 dliré, 5 dkg vaj,

1 ek. cukor,

csipet 50 és ugyanennyi siitopor;
a toltelékhez:

60 dkg eper,

50 dkg sovdny tiird,

kis pohdr kefir vagy 2 dl ird,

3 ek. porcukor.

Meggyleves

A kimagozott meggyet masfél liter vizben feltessziik f6ni. Hozzaadjuk
a cukrot, sot, a kedvelt fliszereket és felforraljuk, majd még 6t percig
mérsékelt hon f6zziik. A tejszint vagy tejfolt egy bogrében jol elkever-
jik a pudingporral. Két merékandlnyi levest rameriink, cscomomentes-
re keverjiik, majd visszaontjiik a levesbe, és Osszeforraljuk. Lehdtjiik,
néhany orara hiitébe tessziik. Mentalevéllel vagy tejszinhabbal diszit-
ve talaljuk. Ribizlivel, afonyaval, szederrel, barackkal vagy szilvaval
vegyesen is készithetjiik.

Afonyalekvar

Az afonyat egy talba aztatva megmossuk, majd gyiimolcssziirébe
atemelve folydviz alatt is ledblitjiik. Egy labosban villaval kissé meg-
torjiik, raszérjuk a cukrot, jol Osszeforgatjuk, és egy-két draig allni
hagyjuk. Ekkor botmixerrel kissé pépesitjiik és kevergetve a kivant
stirtiségre f6zziik. Ezalatt az {ivegeket és a fedeliiket kimossuk, egy
nagy labosban kifézziik, és tiszta konyharuhara emelve megszarit-
juk. A forré lekvart az tivegekbe meregetjiik, amennyire csak lehet,
egészen a tetejéig megtoltjiik. Lezarjuk, és takaroba bugyolalva szaraz
dunsztban egy napon at hagyjuk kihtilni. Vadhuasok, rantott sajt, vadas
mellé adjuk.

Oszibarackos csirkemell

Az Oszibarackot meghamozzuk, cikkelyekre vagva kimagozzuk. A
csirkemell szeleteket s6zzuk, borsozzuk és kevés olajon serpeny&ben
mindkét oldalrol megpiritjuk. Egy bogre vizet és a fliszereket, vala-
mint a barackot hozzdadva fed6 alatt mérsékelt hén paroljuk. Miutan a
levét elfétte, roviden, fedd nélkiil ismét lepiritjuk. Koret nélkiil egytal-
ételként is finom, de mazsolas rizzsel is kinalhatjuk.

Epres palacsintatorta

A konyhai robotgép keverébotjaval egy kisebb fazékban keverjiik el a
tojast a cukorral é€s a sdval. Szorjuk bele a lisztet, Ontsiik bele a siitéport
és az irot. Keverjiik tovabb, amig stir(i, ccomémentes masszat kapunk.
Igy pihentessiik egy ¢ra hosszat. Ezalatt mossuk meg és tisztitsuk meg
az epret. A legnagyobb 6t-hat szemet tegyiik félre diszitésnek, a legki-
sebb, legérettebb szemekbdl egy bogrényit turmixoljunk dssze, a tobbit
vagjuk fel kis kockdkra. A tarohoz keverjiink annyi kefirt vagy irot,
hogy lagy, de nem folyos krém allagt legyen (vagy krémturét hasz-
naljunk), mérsékelten édesitsiik porcukorral vagy édesitével. A szo-
kasosnal kicsit vastagabb palacsintakat siissiink egy kisebb atmérdja
tapadasmentes serpenydn, ekkor a hideg vajat villara szurva kenjiik
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meg kissé a palacsintasiitot. Tanyerra csusztatva hagyjuk kihtilni a pa-
lacsintakat. Ot-hat darabbol mar el is készithetjiik a tortat. Fektessiik
az elsét a tortatdlra, kenjiink ra tarokrémet, szorjunk ra eperdarabokat,
csopogtessiink ra az eperturmixbdl is, majd fektessiik ra a kovetke-
z0 palacsintat. Mindegyik réteget egyforman megtoltjiik. A tetejére a
nagy eperszemeket vagjuk fel hosszanti cikkekre és korben rakosgat-
juk ra. Csurgassuk rd a maradék eperturmixot. Azonnal talalhato, de
néhany orara behtitve még finomabb.

Szilvas prosza

A szilvat megmossuk, félbevagjuk, kimagozzuk. A tobbi hozzavalot
egy mély talban a konyhai robotgép keverdbotjaval Osszekeverijiik,
legalabb egy orat allni hagyjuk. Siitépapirral kibélelt tepsibe ontjiik,
tetejére rakosgatjuk a szilvat. Légkeveréses stit6ben kb. husz percig
180-200 fokon siitjiik. Igy is édes, de megszorhat]uk még forrén fahéjas
cukorral, ekkor toljuk vissza a mar lezart, de még meleg siitébe, hogy
raolvadjon a cukor.

Joghurtos sargadinnyetorta (sttés nélkdl készal)

Tegyiik a gytimolcstorta alapot egy tortatalra, és illessziik koré a kap-
csos tortaformat (pontosan korbeéri). Hdmozzuk meg és vagjuk félbe
a sargadinnyét, magvait kaparjuk ki. Szeleteljiik vékony karikakra, és
kicsi siiteménykiszurd formaval sztrjunk ki kb. negyven kis szivet.
Haztartasi foliaval lefedett talkaban tegyiik a htitébe a diszitésig. A
maradék dinnye husat kockazzuk fel. A joghurtot ontsiik mély talba,
és alaposan keverjiik el benne a zselatin fixet, majd forgassuk bele a
dinnyekockakat. A tejszint egy masik talban habverdvel vagy a kony-
hai robotgép keverdbotjaval verjiik kemény habba. Keverjiik a cukrot
is a joghurthoz, végiil dvatosan forgassuk bele a habot. Ontsiik az egé-
szet a tortalapra. Ez a mennyiség éppen megtolti a kapcsos tortaformat.
Széles kés- vagy mlianyaglappal simitsuk el a tetejét. Legalabb harom
6réra, de jobb, ha egy éjszakara a hiitébe tessziik. Ovatosan vegyiik le
a kapcsos tortaformat. Osszuk el a tetején a sargadinnye szivek egy
részét, a tobbit nyomkodjuk finoman az oldalaba.

Rézsaszin alom malnatorta (sutés nélkul, gluténmentes)

Tiz darab extrudalt kenyérlapot hosszaban félbevagunk. Ezek lesznek
a tortaszeletek oldallapjai. Masik tiz hosszabbik oldalabdl levagunk
egy-egy kis sarkot gy, hogy tiz tortaszelet formaju haromszog ma-
radjon meg. A levagott sarkokat, az esetlegesen elrontottakat és a ma-
radékot Osszemorzsolva egy mély talba gydijtjiik, hozzdadjuk a turot
és a porcukrot. A malnabol tizenegy szép nagy szemet félretesziink,
a tobbit szintén a talba boritjuk, és az egészet egynemtvé keverijiik.
Egy nagy kerek tortatdlon korben elrendezziik a haromszog alaku tor-
taszelet-lapokat. A malnas turokrémhez nyomjuk a tejszinhab felét,
konnyedén Osszeforgatjuk, és a krém egy részét nyomozsakba kana-
lazzuk. A tortalapokra egyenként kis csikokat nyomunk, két oldalrol
az alaplapra ratessziik a két keskeny oldallapot, konnyen odaragad. A
nyomozsakbdl feltdltjiik a szeletet kissé az oldallapokon tul is. Miu-
tan mindegyik szeletet elkészitettiik, a maradék krémet a kdzépen 1évo
kis lyukba nyomjuk. Néhany 6rara htitdbe tessziik. A szeletek végét
kozvetleniil fogyasztas el6tt tejszinhabbal és egy-egy malnaszemmel
diszitjiik, a kozottiik 1évo réseket szintén tejszinhabbal toltjiik ki. Az
extrudalt szeletek finom piskotaszertivé olvadnak.

(izorzok.hu, mindmegette.hu)
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Hozzavalok:

1 kg érett szilva, 20 dkg kukoricaliszt,
10 dkg kukoricadara,

2 tojds, 45 dkg aludttej (kefir),

1,5 dl olaj, 1 mk. s6, 2 ek. cukor,

1 tk. szodabikarbona,

izlés szerint fahéj, kristalycukor.

Hozzavalok:

kb. 1 kg sdrgadinnye,

1 készen kaphatd gyiimolcstorta alap,
9 dl (2 nagy pohdr) kefir vagy
joghurt,

4 dl tejszin,

2 csomag zselatin fix,

10 dkg porcukor.

Hozzavalok:

1 kg sovdny turd,

40 dkg mdlna,

1 csomag kukoricds extruddlt kenyér,
2,5 dl tejszinhab,

2 ek. porcukor.



