Receptqgyiijtemény

Nyari idészakra

Nydri frissité: hdzi készités(i erdeigyiimélcsés limondadé

. : P~ o S
Erdei gyiimolcs keverék 15 dkg ‘a
Viz 11
Citromlé izlés szerint
Kristdlycukor izlés szerint

Elkészitése:A gylimélcsot vizzel leturmixoljuk, majd lesz(irjiik.Izlés szerint adhatunk hozza
citromlevet és cukrot.

Limonddéinkat szivesen fogyasztjdk a gyermekek egyéb gyiimdlcsokkel is, példaul
goragdinnyével (melonddé), naranccsal, nektarinnal. Igazan frissité tud lenni az ital uborkaval
és mentaval is.

Egy egészséges koretalternativa az ebédhez: a bulgur

A bulgur, mds néven bulzatéret rostban és B-vitaminokban gazdag gabonaféle. Elkészitése
hasonléképpen t6rténik, mint a rizsnek.

Parolt bulgur 4 fére:

Bulgur 50 dkg
Etolaj 10 ml
56 izlés szerint

Elkészitése: Etolajon dtforgatjuk az dtmosott bulgurt, izesitjiik, majd kétszeres mennyiségii
vizzel felontjiik és kb. 15 perc alatt készre pdroljuk.

Paradicsomos csirkeragu
olaszosan4 fére:

Csirkemell 40 dkg

Paradicsom 15 dkg




Vorashagyma 6 dkg
S(ritett paradicsom 15 dkg
Etolaj 10 ml

Lzlés szerint: fokhagyma,bazsalikom, oregdné, rozmaring

Elkészités:A megtisztitott, kockdra vdgott voroshagymadt étolajon dinszteljiik, a felkockdzott
csirkemellet fehéredésig piritjuk, izlés szerint fliszerezziik. Hozzdadjuk a feldarabolt
paradicsomot, osszefézziik, majd a legvégén a siiritett paradicsomot is hozzdontjiik. Pdrolt
bulgurral tdlaljuk.

Parolt csirkemell snidlinges sajtmartassal 4 fére:
Csirkemell 40 dkg

Vorashagyma 6 dkg

Eidami sajt 15 dkg
Margarin 10 dkg

Tej 11

Liszt 10 dkg
Snidling izlés szerint
éfolaj 10 ml

Elkészités: A serpenyében felhevitett margarinon a lisztet lassd Idngon piritjuk,
felforrdsitott  tejjel felontjik, gyorsan elkeverjiik, szerecsendidval izesitjiik
(besamelmdrtdst készitiink). A reszelt sajtot hozzdadjuk, és mdrtds dllagira fézzik. A
felkockdzott véroshagymdn a ragura vdagott hist fehéredésig siitjiik, snidlinggel izesitjiik. Az
elkésziilt hdsra rdontjiik a snidlinges sajtmdrtdst és osszekeverjiik. Pdrolt bulgurral tdlaljuk.

Rakott brokkoli kolessel 4 fore:

Brokkoli (mirelit) 1 kg




Csirkecomb (dardlt) 40 dkg

Kdles 10 dkg
Tejfol (12%-os) 45 dkg
Vordéshagyma 10 dkg

Izlés szerint: sé, 6rélt kémény, fokhagyma

Elkészités: A brokkolit sds vizben megfézziik, majd tepsibe helyezziik. A megtisztitott,
felkockdzott voroshagymadt dinszteljiik, hozzdadjuk a dardlt csirkecombot, izesitjiik, majd
fehéredésig piritjuk. Hozzdontjik a hisos keverékhez a szdraz kolest, és kétszeres
mennyiségl vizzel felontjik. Pdroljuk, mig a koles meg nem puhul, majd a brokkolira
rétegezziik a husos, koleses keveréket. A tetejét tejféllel fedjik, majd eldmelegitett
sutében, kb. 15-20 perc alatt 6sszesiit k.

Harapnivalé uzsonndra vagy tizéraira: Zabpelyhes korong



Zabpehely 20 dkg
Liszt 10 dkg
Sit6 margarin 10 dkg

Tej 100 ml
Tojds 2 db
Vanilids cukor 1 csomag
Aszalt afonya 1 maréknyi
Dardlt dié 10 dkg

Elkészités: Elémelegitjiik a siitét 180 fokra. Az aszalt dfonydt és a didbelet ledardljuk, a
t6bbi 6sszetevivel 6sszekeverjiik. Miutdn a zabpelyhet is hozzdkevertiik, hagyjuk dlini 10-15
percig a masszdt, majd siitépapirral béllet tepsibe gombdcokat formdzunk. 180 fokos siitében
kb. 30 perc alatt arany barndra siitjik.



