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Kedves Iddskor Dabasi Polgérok!

Dabas Véros Onkorményzata 2008-at a Hagyoményok, Hagyo-
ménydrzés Evévé nyilvéanttotta. Ez alkalombél s az Idések Vildg-
napja kizeledtével egy hagyomdnyos fzekbsl Osszedllftott szakacs-
konyvet szeretnénk Onoknek ajandékozni. E kis kiadvény f6-
leg egészséges alapanyagokat, mézet és almét felhaszndl6 siite-
ményrecepteket tartalmaz, de taldlnak benne hdsalapt fGételeket is.
Az alma a teliesség, az egészség, az élet jelképe, melybdl 4lli-
t6lag, ha naponta egyet elfogyasztunk, meghosszabbitja életiin-
ket, vitamintartalma pedig gondoskodik arr6l, hogy j6 erben
maradjunk és mindig jékedvtien, dertivel fogadjuk a hétkoz-
napok aprd ajdndékait.
A mézrdl is elmondhatjuk mindazt a sok j6t, amit az almarél.
Ez az aranysérga folyadék magéba zérta a tavasz és a nydr min-
den kincsét, a nap melegét, a virdgok illatdt, a harmat frissessé-
gét. Miért kételkednénk abban, hogy ez a sfird, édes folyadék
egészségiinket szolgdlja, baktériumsl6 hatdsa tavoltartia t6liink
abetegségeket, virdgok illatdt idéz6 zamata elvardzsolja izlel6bim-
béinkat, megtilt életerGvel és dertivel, bearanyozza napjainkat.
Szivbdl kivénom, hogy taldljsk meg kedvenc receptjeiket ebben a
kis kényvben, amely Ondknek és az Ontk segitségével késziilt.
Orvendeztessék meg az izletes siiteményekkel csalddjaikat,
unokéikat, dédunokaikat.
J6 egészséget és hosszti boldog életet kivanok!

Kiszegi Zoltdn polgdrmester




Bundas alma
(Precsinszki Istodnné receptje)

Hozzévalbk: 20 dkg liszt, 3 di tej, 2 dl viz, 2 egész tojds, 1 csipet 56,
fél kg alma

Elkészités: A 25 dkg lisztet a 3 dl tejjel, 2 dl vizzel, a 2 egész
tojéssal és a csipetnyi sGval Ssszekeverjiik, hogy sfirti palacsinta-
tésztat kapjunk. Az almdkat meghdmozzuk, almavéjéval ki-
magozzuk, majd az egész almébél vékony karikdkat vagunk.
Az {gy kapott almaszeleteket belemdrtjuk a palacsintatésztédba.
Serpenyd&ben olajat melegftiink, a tésztdba mértott almakarikakat
a forr6 olajpan megsiitjiik. Siités utdn melegen télaljuk, fzlés
szerint porcukorral és fahéjjal {zesitjiik.

Matutka
(Precsinszki Istvdnné receptje)

Hozzivaldk: 0,5 kg burgonya, 1 tojds, 1 d! tej, liszt, s6, bors
Elkészités: A burgonyét meghdmozzuk, kdposztareszel6n lere-
szeljiik, {zlés szerint s6zzuk, borsozzuk. Egy tojést, 1 dl tejet te-
sziink a lereszelt burgonyahoz, hogy a tészta konnyebb legyen.
A masszdba annyi lisztet rakunk, hogy nokedliszerti tészt4t kap-
junk. A tésztét evBkandllal forr6 zsirba szaggatva pirosra siitjiik.
Fogyaszthatjuk parenyica sajttal és tejféllel, de kivél6 bableve-
sek és gulydslevesek mellé is.
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Kukucskas palacsinta
(Precsinszki Istodnné receptije)

Hozzaval6k: 20 dkg liszt, 3 di tej, 2 dl viz, 2 tojds, 1 csipet 56,

% dl olaj, tzlés szerint akdcfavirdg

Elkészités: A 25 dkg lisztet a 3 dl tejjel, 2 dI vizzel, a 2 egész
tojéssal és a csipetnyi s6val dsszekeverjiik, hogy stird palacsin-
tatésztat kapjunk.

Akécfavirdgzéskor a gyerekek 4ltal is kedvelt akdcvirdgot
(kukucskét) egyenként leszedjiik, majd a kész palacsintatészté-
ba keverjiik. Az gy kapott masszét palacsintasiitoben kistitjiik
(csak az elsS palacsinta el6tt olajozzuk be a serpeny®t, utdna
a tésztdban 1év6 olajmennyiség elegend? a siitéshez). A kész
palacsintdt mézzel megkenve télaljuk.

Szerelmes levél (Huszarzseb)
(Péli Liszléné receptje)

Hozzévalék: 15 dkg liszt, 15 dkg vaj, 6 tojds, 15 dkg porcukor,

15 dkg di6

Elkészités: 15 dkg lisztet 15 dkg vajjal elmorzsolunk és hoz-
zéadjuk 6 tojds sargdjat. Ezt dsszedolgozzuk és gytrétiblan
kb. 30 cm-es nudlit formdlunk bel6le. Ezt 32 felé osztjuk és kis
gomboéeokat sodrunk belSle, majd mésnapig htitébe tessziik.
Mésnap a kis gomb6cokat tenyérnyi nagységtira kinytjtjuk és
megtoltjiik a kovetkezs toltelékkel:

A 15 dkg porcukrot a 6 tojds fehérjével g6z f516tt kemény habbd
verjiik, és 15 dkg di6t dardlva belekevertink, reszelt citromhéj-
jal fzesitjiik. Ebb8l 1 evSkandlnyit tesziink minden kinyjtott
tésztdra és a széleit réhajtva 180 °C-on 15 percig siitjiik. Vaj
helyett ne haszndljunk margarint (esetleg 10 dkg vaj és 7 dkg
margarin)!




Rites, zavin, rétes
(a Sdri Szlovdk Egyestilet gyfijtése)

Potrebujeme k tomu:
Syrov rytes (tvarohov):
1,5 kg syr, 1,5 dkg cukru, 10 dkg masla, 1 puding, 6 vajec

Chysta sa naslednujice:

60 dkg muiky, letnd vodu si spravime trofka slant, a tG vodu
podla potreby ddme do mdky.

Ked sa to urobf, tak ti mdku dobre vymiesfme, kym sa myska
nevy¢ysti. Cesto nemo6Ze byt ani vel'mi na tvrdo, ani velmi na
miikko, zamieseno.

Ked sa cesto vymiesf, na okruhlo cestetko, vrch mu omastime
olejom, aby sa neopluskalo, a zakrieme ho handritkou. Vech mu
omastime.

Na puddku sa prepucf syr (tvoroh) a maslo. Dém do o cukru.
6 vajec Zltkdv. Bielky vajec vytnepeme a ddme do vietkého.
Cesto vytiahneme na stole, popolievime ho teplou mastou,
alebo olejom.

Na styry rady rozdelime to vietko a prichystanym syrom a
ostatnych dodotkov naplnime 3 rady.

A ostatné cesto je prazdne. Nakoniec vietko skriitime do jedného
radu aj prézdnd Cast cesta, a vtedy hotové cesto sa ddva tepsi
na 4. hdpky.

Tiros rétes
(a Sdri Szlovdk Egyestilet gydijtése)

Tészta elkészitése:

60 dkg lisztet kis s6s vizzel felhigitunk. Majd addig gytdrjuk a
tésztat, mig a tal sz£16t5] el nem vélik. Ha mér j6l kidolgoztuk,
a tésztdt cip6 alakiira formdzzuk, majd félretessziik, és a tetejét
olajjal bekenijtik, hogy ne cserepesedjen be. Pihentetjiik. Amig a
tészta pihen, elkészithetjiik a tolteléket.

Téltelék tarés réteshez:

1,5 kg tiir6, 1,5 dkg cukor, 1,5 dkg vantlids cukor, vaj,

6 tojds (a fehérjét kiilon habbd verjiik), 1 db pudingpor,

esetleg 1 tejfol

Elkészités: A tarét dttdrjiik krumplinyoméval és 2 db Rédma
margarinnal, hozzétessziik a tébbi hozzaval6t, kivéve a felvert
tojésfehérjét, amelyet a végén ldgyan hozzdkevertink.

Amikor ezzel elkésziiltiink, kinytjtjuk a tésztdt, 4 sorban
az asztal szélétSl elosztjuk a tolteléket. Hozzdadunk még ma-
zsolét is.

A felmelegitett olajjal vagy zsfrral j61 meglocsoljuk a 4 sor t6lte-
1éket, valamint az {iresen maradt tésztét is. Amikor az elkésziil,
az egész tésztat egyetlen radba tekerjiik, amelyet 3 részben
helyeziink el a kizsfrozott tepsibe. Elémelegitett siitSben szép

pirosra siitjlik.




Krumplov gerhefi
(Julianna Jelenekovd Svihlovd)

Ostruhéme po véle krumple na drobnom struhdku.

Déme k tomu mrikuy, sol.

Omastime cestu mastou — potom sa dé do nej toto zamiesené
cesto. V teplej piecke sa pede.

Krumplis gerheny (gorheny)
(Julianna Jelenekovd Sviklood)

Kb. egy tepsire val6 krumplit a legkisebb lyuki krumpliresze-
16vel megreszeliink.

Hozzdadunk s6t és kevés lisztet, majd az elkésziilt gerhenyt
kizsfrozott tepsibe ontjiik. Bzt kovetben meleg siitben pirosra
stitjiik.

Csoroge
(Petréczy Attildné receptie)

Hozzaval6k: 9 tojdssdrgdja, 1 egész tojds, 1 ek. rum,

1 ek. tejszin, pici s6

Elkészités: Az alapanyagokat j6l kikeverjiik, és annyi liszttel
gytrjuk Ossze, amennyit felvesz. Levestészta vastagsdgira
nytjtjuk és derelyevdgoval kb. 8x8-as kockdkra végjuk. Koze-
pébe egy csikot vgunk és az egyik sarkét dthizzuk a végdson.
Kézepesen forré olajban siitjiik és bdven megszorjuk vanflids
cukorral.

Kosarka
(Havasi Ldszloné receptje)

Hozzévalbk: 30 dkg liszt, 25 dkg margarin, 1 siitdpor,

1 cs. vanilids cukor, késhegynyi szédabikarbdna, 4 tojdssdrgdia,

egy kis rum, 1 kand tejfol

Elkészités: Az alapanyagokat Osszegytrjuk, kinydijtjuk, és
nagy pogécsaszaggatéval kiszaggatjuk. A tésztit kugléf-
forméba rakjuk és megtéltjiik az al4bbi toltelékkel:

4 tojasfehérjét 20 dkg porcukorral gbz folott felverjiik és
20 dkg darélt diét, citromhéjjal fzesitve belekeveriink. A di6
alé egy szem kimagozott meggyet tesziink. A tésztét tolthetjiik
még mdkkal, kékusszal is.




N6i szeszély
(Ldzdr J6zsefné receptje)

Hozzaval6k: 50 dkg liszt, 25 dkg vaj, 2 tojdssdrgdja, 6 tojdsfehérie,
15 dkg cukor, 2 dkg éleszt, %2 dl tej, kb. 15 dkg barackiz,

20 dkg vandlids porcukor, 5 dkg mandula

Elkészités: A lisztet elmorzsoljuk a vajjal és sszegytrjuk
2 tojéssdrgdjdval, 15 dkg cukorral és egy kevés cukros tejben
felfuttatott 2 dkg élesztdvel. Simdra gydrjuk, fél 6rédig pihen-
tetjiik, majd ceruza vastagsdgira kinydjtjuk, tepsibe tessziik és
megkenjlik barackfzzel. J6 meleg stitSben 15-20 percig siitjiik.
A 6 tojésfehérjéb6] kemény habot veriink, hozzdadjuk a vani-
lids porcukrot, néhédny percig még tovabb verjiikk majd a ha-
bot a tésztdra kenjiik. Tetejét elsimitjuk, megszérjuk a szdlakra
végott manduléval és a langyos siitSbe tessziik, hogy a hab
egy kissé megszilarduljon. Megtiizesitett késsel szeleteljlik!

Rézsafank
(Petrbczy Attildné receptje)

Hozzévalok: % kg liszt, 2 tojdssdrgdja, 2 egész tojds, 2 ek. cukor,

2 ek. tejfol, pici so

Elkészités: A hozzéval6kat 6sszegytrjuk. Hélyagosra dolgoz-
zuk ki. Késfoknyira nyajtjuk. Szaggassuk ki fankszaggat6val.
A lapok szélét késsel vagdaljuk be 5-6 helyen, majd 5 lapot a
kizepén tojésfehérjével ragasszunk dssze, kissé nyomjuk meg,
forré olajban vagy zsfrban stissiik ki. A kozepébe beftt megy-
gyet vagy sérgabaracklekvért tesziink. Porcukorral megszérva
talaljuk.




Kakaés lepény
(Petroczy Attildné receptie)

Hozzéval6k: 1 egész tojids, 25 dkg cukor, 5 dkg vaj vagy zst,

Ya 1 tej, 4 dkg kakad, 25 dkg liszt, 1 siltdpor

Elkészités: A tojést a vajjal habosra keverjiik, hozzdadjuk a tej
felét, a cukrot és a kakaét. J6l elkeverjiik, végiil adjuk hozz4
a lisztet a stitSporral és a maradék tejjel. Csomémentesre ke-
verjiik, és zsfrozott, lisztezett tepsiben megsiitjiik. Ha megsiilt,
deszkéra borftjuk, és még forrén, éles késsel tsszevdgjuk, vani-
lids cukorral megszérjuk. (Tortalapnak is hasznalhatjuk!)
Fogyaszthaté igy is: A kisiilt tésztdt kozépen kettévégjuk
és 2 dl baracklekvért fél dl rummal vagy rumaroméval 6sz-
szekeveriink, majd rdkenjiik az egyik tésztdra, dardlt dié-
val megszérjuk, majd Osszeragasztjuk a mdsik tésztalappal,
véglil szeleteljiik.

Derelye (baritfiile)
(Precsinszki Istvdnné receptje)

Hozzévaldk: 25 dkg liszt, 1 tojds, 1 dl viz, egy csipet s6
Elkészités: A 25 dkg lisztbdl az 1 tojds, 1 dl viz és a csipet s6
hozzdadésdval kemény tésztat gytrunk. A tésztét kinytijtjuk, és
félbehajtjuk, majd vissza. A tészta egyik felére egyenl6 kozok-
ben 1-1 tedskanélnyi lekvért vagy tirkrémet halmozunk t6bb
sorban. A mésik felét rahajtjuk és a toltelékek kozott részt kéz-
zel dsszenyomjuk, majd derelyemetéldvel kockdkra végjuk.
Forré vizben kif6zziik. Pirftott zsemlemorzséba forgatva, fz1és
szerint porcukrozva télaljuk.

Gyors ricsos siitemény
(Ldzdr Jozsefné receptje)

Hozzaval6k: 30 dkg liszt, 15 dkg vaj vagy zstr eimorzsolva,

15 dkg porcukor, 1 egész tojds, 1 tojdssdrgdja, 1 csomag vantlids
cukor, stitdpor

Az alapanyagokat kinnyedén &sszegytrjuk, felét a tepsibe
tessziik, tetszés szerinti gylimolcsizzel megkenyjiik, a mésik fe-
16b61 récsot készitiink a tetejére. Cukros, dardlt di6val meghint-
jiik és stitjiik.




Récsos tiirds
(a Sdri Szlovdk Egyesiilet gydjtése)

Hozzval6k: 1 kg liszt, 5 dkg éleszidt 2 di tejben felfuttatni, pici s6,

1 egész tojds, 10 dkg vaj és zstr

Tarétoltelék: darab margarin, tojis, vandids cukor, mazsola,

Ya kg Hird

Elkészités: A lisztet a felfuttatott élesztvel kidolgozzuk,
tesziink hozz4 annyi tejet, amennyit felvesz (melegen), addig
dagasztjuk, amfg a tészta a tal sz€16t6] el nem vélik.

A kelt tésztt alapnak kinydijtjuk, % részét tepsi nagységiira
nyujtjuk, ratsltjiik a tarstoltelékeket, majd az Vs rész tésztdval
berdcsozzuk a tar6 tetején.

Siités utdn felkockazzuk a tepsiben 16v8 kelt récsos tarést.

Kelt tirés batyu
(Jager RezsOné receptje)

Hozzéval6k: 1 kg liszt, 5 dkg éleszté 1 kandl cukorral felfuttatos,
pici tims6, 5 tojis sdrgdja, 1 citrom héja, 1 kandl zstr vagy vaj
Elkészités: Ezt langyos tejjel j6l kidolgozzuk, ha a dupléjéra
kelt, 2 cipéra osztjuk, kinydjtjuk, és kis kockakra végjuk. A ti-
16t belerakjuk a kockaba, és a tészta négy sarkit tojassal meg-
kenjiik, majd 6sszehajtjuk a batyut.

Almads torta
(a Bdtki Jdnos Nyugdfjasklub gyijtése)

35 deka lisztet 1 csomag siitSporral, 18 deka vajjal, 2 egész
tojéssal és 15 deka cukorral deszkédn Osszegytrunk. A tészta
felét vajazott tortaformdba téve szépen kibéleljiik egészen a
fels6 széléig. 1 kg vékony szeletekre védgott almabél, 20 deka
cukorral, ¥% csomag vanilincukorral, 10 deka mazsoldval és
késhegynyi fahéjjal kiilon tolteléket készitiink, amelyet hdrom
részre 0sztva, a tésztival bélelt tortaforméba rakunk. Minden
almésrétegre egy-egy tésztalapot tesziink, széleiket mindig az
oldaltésztdhoz nyomogatva. Forré siitSben teljesen atsiitjiik, és
a forméb6l kivéve vanilincukorral béven behintjiik. Legcélsze-
ribb széjjelnyithat6 format haszn4lni, mert ebb8l kénnyen és
szépen kivehet§ a siitemény.




Unnepi almaspite
(a Bdtki Jdnos Nyugdfiasklub gydijtése)

Hozzivalok: 35 dkg liszt, 25 dkg vaj, 5 dkg porcukor, csipet s6,
2 egész tojds, 1 csomag siltBpor, % csomag vanilincukor
Elkészités: 35 dkg lisztetelkeveriink 1 csomagsiit6porral. A liszt
Ysrészét 25 dkg vajjal j6l eldolgozzuk, és hiivds helyre tessziik.
Mig a vajastészta pihen, a liszt mdsik részéhez 5 dkg porcukrot,
¥ csomag vanilincukrot, 2 egész tojést, csipetnyi s6t és kb. fél
dl tejet keveriink, hogy l4gy tésztat kapjunk. A vajastésztat ujj-
nyi vastagra kinytjtjuk, kézepére helyezziik a ligy tejestésztat,
egyszer Osszehajtjuk, ismét nydjtjuk, azutdn megint hajtjuk.
Ezt ismételjitk 6tszor-hatszor, mig végiil a tésztét a tepsi nagy-
sdgdnak kétszeresére nytjtjuk és kettévdgjuk. Felét tepsibe
tessziik, szélét elnyomkodjuk egyenletesen s fahéjjal fzesftett,
porcukorral erSsen édesttett nyers, vékonyra szeletelt almaval
beboritjuk, mazsoldval béven megszérjuk. A tészta mésik fe-
1ét az almarétegre helyezziik, ujjainkkal szélén elnyomkodjuk.
Legvégtil ritka villdval megszurkaljuk és tojdssérgdjaval boven
beecseteljiik. J6 meleg stitSben siitjiik.

Kiéposztas pogacsa
(Precsinszki Istvdnné receptje)

Hozzévaldk: 1 kg kiposzta, 0,5 kg liszt, 2 dkg élesztd,

14l tef, 1 tojds, s6

Elkészités: A kdposztét lereszeljiik, majd megdinszteljiik olaj-
ban, {zlés szerint borssal és s6val fzestjiik. Fél kil6 lisztb6] kelt
tésztit dagasztunk. A 2 dkg élesztSt 1 dl tejben felfuttatjuk.
A fél kil6 lisztbe a felfuttatott élesztt, az egy egész tojst, egy
csipet 56t belekeverjiik és dsszegydrjuk. A kész tésztdt dllni
hagyjuk, amikor megkelt, kinydjtjuk, a megdinsztelt kdposz-
tat rakenjiik, és mint a bejglit feltekerjiik. A feltekert tésztit
ellapogatjuk, majd két szélénél behajtjuk, és ezt még egyszer
megismételjiik. Koriilbeliil fél 6rdt pihentetjiik és hagyjuk to-
vébbkelni, majd ismét kinydjtjuk. Rdcsokat vgunk rd, majd
pogdcsaszaggat6val kiszaggatjuk, a tetejét megkenjiik tojéssal.
Elémelegitett siitSben 150 °C-on megsiitjiik.




Hajasové kabide
(Tulianna Jelenekovd Svihlovd)

Potrebujeme k tomu: 60 dkg miiky, 30 dkg sala, 5 dkg kvasntc,
troku soly a cukru s mliekom, urobfme kvas, 1 dl vina, 1 vajce, a sol
podla potreby

Chyst4 sa takto: Do guci v3etko spolu sa zamiesi, potom sa
vySula, a na table sa vytrhajii kab4ge. V teplej piecke sa peti.

Héjas pogicsa

Hozzévaldk: 60 dkg liszt, 30 dkg hdj, 5 dkg éleszif, kevés 6,
cukorral az 1 dl tejet felfuttatni, 1 dl bor, 1 egész tojds

A hozzdval6kat egyiitt oOsszegytrjuk, gyGrédeszkén ki-
nytjtjuk, pogdcsaszaggatéval kiszaggatjuk, majd meleg
siitGben pirosra siitjiik.

ale

Krumplové kabace
(Julianna Jelenekovd Sviklovd)

Uvarime 1 kg krumpiel — zlejeme ich z vody na puédku
popucime ich. Podrobime 10 dkg o3kvarkov, a osolime a d4me
edte aj miku, aby neboli velmi tvrdé, len tofko miky A déme
este trofku kvasu a trogku masti.

Krumplis pogdcsa

Elkészités: 1 kg hajéban f6tt krumplit meghdmozunk, krumpli-
nyoméval dtpasszirozzuk. Ha kihilt, hozzdtessziink egy kevés
felfuttatott tejet (cukor, s6), késsel feldarabolt (felszecskdzott)
toporty(t, s annyi lisztet, amennyit a krumpli felvesz, és fzlés
szerint még megzsfrozzuk. Kiszaggatjuk, majd meleg siit6ben
szép pirosra siitjiik.




Mézes pulykatekercs
(Homoki Ivdn receptje)

Hozzéval6k: 10 dkg rizs, 2,5 dl viz, 1 gerezd fokhagyma, olaj,
1 fej hagyma, 2 ek. apréra vdgott di6, 5 dkg mazsola, s6, bors,
4 szelet pulyka, 2 kiskandl méz, 4 ek. olaj,
1 dl méz, 2 ek. mustdr, 1 mokkdskandl curry, vaj, 1,2 dl hisleves
Elkészités: A rizst megf6zziik a vizben, és duzzadni hagyjuk.
Ahagymét és a péppé zizott fokhagymat olajban megpirftjuk,
hozzéadjuk a diét és a mazsolét. Levessziik a ttizhelyr6l, séval,
borssal és petrezselyemmel izesftjiik.
A pulykamell szeleteket megmossuk, megszaritjuk és beken-
jilk mézzel. A rizst sszekeverjiik a ffiszeres hagymafélékkel,
a husszeletekre halmozzuk, majd a szeleteket dsszekeverjiik
és cérnéval vagy hustlikkel régzitjiik. Olajat hevftiink, a huist
megpirftjuk.
Kis télkdban kevés olaj hozzdad4sdval habosra kikeverjiik a
mézet, a mustdrt és a curryport, majd ezzel a krémmel j61 be-
kenjiik a hdst. Kivajazott t(iz41l6 tdlba tessziik és a maradék
krémet a hdsokra kenjiik. El6melegftett siitdben sajét levével
és a huslevessel locsolgatva, id6nként megforgatva, mérsékelt
tizon stitjiik.
Az étel kiilénleges zamatot kap a mézt6l, de nem lesz
édes.

Kirdlyi halvacsora Matyas kirdly médra
(Homoki Ivdn receptje)

Igazi kirdlyi étel, amely nem terheli tiilzottan a gyomrot, a pénztdredt
és 30 perc alatt elkészfthetd

Hozzéval6k 4 személyre: személyenként 1 nagyobb szelet meny-
hal vagy harcsafilé (de készithetjiik egyéb halfilébdl is),

4 db alma, 4 db téli kirte, 1 férfimaréknyi durvdra vdgott didbél,

1 marék aszalt, mag nélkiili dfonya, 2 evékandl méz,

fél citrom leve, 56, vegeta, vaj a kisiitéshez

Elkészités: A halat 1zlés szerint megs6zzuk, enyhén meghint-
jiik vegetéval.

Az almdkat és a kortéket meghdmozzuk, a maghédzakat kivég-
juk, a gyiimoles hisat felkockdzzuk, a citrom levével meglo-
csoljuk és 6vatosan dsszekeverjiik.

A halat kevés vajon megstitjiik.

Egy mésik edényben a durvdra vagott diét kevés vajon meg-
piritjuk, hozzdadjuk az dfony4t, amivel 1-2 percig tovabb pirft-
juk, hozzdadjuk a gytimélcséket és az egészet Gvatosan megke-
verve, 4tlangyositjuk. Ha langyos (meleg), a mézzel meglocsol-
juk és dtkeverjiik (a kéret ne legyen forrd, nem kell megf6nie).
Tegylink a tdnyérra egy szeletet a halb6l, halmozzunk mellé a
koretb0l és az egészet diszitsiik pl. egy dgacska mentdval.




Fokhagymaf@zet
(Homoki Ivdn receptje)

Négy gerezd meghdmozott fokhagymat csendes langon for-
raljunk 6t percig két és fél deci tejben. Ha mér nem forrd,
keverjtink bele egy kan4l mézet. A naponta fogyasztott f6zet j6
az érelmeszesedés ellen és tartalmazza a méz kedvez6 élettani
hatésait.




