
FittKontroll  
Haslapos²t·- 

M®regtelen²tŖ minta®trend 
 



NE KORLĆTK£NT £S 
KORLĆTOZĆSK£NT FOGD FEL A 
TILTčLISTĆT, HANEM MINT EGY 

ES£LYT, UTAT EGY MĆS SZEML£LET 
KIALAKĉTĆSA FEL£J 

 



NEM MONDOM, HOGY K¥NNYţ LESZ 
£S AZT SEM, HOGY NEM FOGNAK 
HIĆNYOZNI A MEGSZOKOTT ĉZEK 

DE ĉG£REM, HOGY HA BETARTOD EZT 
A HETET TESTILEG £S LELKILEG IS 
TISZTĆBB £S K¥NNYEBB LESZEL JJ  

 



K£RLEK TARTSD A NAPI 3-4 £TKEZ£ST 
£S AZ IDŕABLAKODAT 



Tilt·list§s ®telek-  
A kºvetkezŖ h®ten ker¿ld az al§bbi ®teleket: 

T¿ntesd el a bev§s§rl·list§dr·l, a konyh§db·l, a gondolataidb·l ®s 
legfŖk®ppen az ®tkez®seidbŖl ï legal§bb erre az 1 h®treJ 

 
 

ÅGLUT£NTARTALMĐ GABONĆK( b¼za, rozs, §rpa, mal§ta) ®s MINDEN ezekbŖl k®sz¿lt ®tel, 

alapanyag: 

ÅKenyerek, s¿tem®nyek, kekszek, p®ks¿tik, t®szt§k, m¿zlik, granol§k, s·s snackek, 

pan²rmorzsa 

ÅFeldolgozott, elŖre csomagolt (zacsk·s, dobozos, konzerves) term®kek, sz·jaalap¼ 

term®kek, veg§n h¼shelyettes²tŖk 

ÅRejtett glut®n: 

ÅSŤr²tŖk, ®tel²zes²tŖk (delik§t, vegeta, bolti fŤszerek, kem®ny²tŖk, b¼zafeh®rje, 

levesporok, leveskock§k) 

ÅFelv§gottak: sonka, szal§mi, szalonna, virslik, kenŖm§jasok,  

ÅSz·szok: sz·jasz·sz, ketchup, must§r, majon®z, barbecue stb. 

 

ÅGABONĆK (GLUT£NTARTALMĐ £S GLUT£NMENTES GABONĆK IS!!) 

ÅHajdina, amar§nt, quinoa, amar§nt, kºles, rizs, bulgur, t§pi·ka stb. 

ÅPuffasztott keny®rhelyettes²tŖk, extrud§lt term®kek ( pufirizs, abonett stb.) 

ÅKukorica: kukoricaliszt, kukoricadara, b§rmilyen kukoric§t tartalmaz· ®tel, kukoricaszirup 

 



Tilt·list§s ®telek-  
A kºvetkezŖ h®ten ker¿ld az al§bbi ®teleket: 

T¿ntesd el a bev§s§rl·list§dr·l, a konyh§db·l, a gondolataidb·l ®s 
legfŖk®ppen az ®tkez®seidbŖl ï legal§bb erre az 1 h®treJ 

ÅTEJTERM£KEK: 

ÅTeh®ntej, kecsketej, juhtej alap¼ term®kek ®s sajtok 

ÅSajtkr®mek, vajkr®mek, joghurtok, tejsz²n, vaj, tejfºl,gh², t¼r·, ricotta, mascarpone stb. 

ÅElŖrecsomagolt term®kek ( rejtett tejfeh®rj®t tartalmazhatnak) 

ÅTejhelyettes²tŖ veg§n term®kek: joghurtok, sajtok, stb. 

 

ÅCUKOR £S MINDEN £DESĉTŕSZER ( TERM£SZETES £S MESTERS£GES IS) 

ÅBURGONYA 

ÅM£Z, ASZALVĆNYOK, GY¦M¥LCS-£S Z¥LDS£GLEVEK 

ÅMAGLISZTEK, MINDENMENTES LISZTEK 

ÅNAPRAFORGč OLAJ, REPCEOLAJ, MARGARIN 

 

ÅAKINEK PAJZSMIRIGY PROBL£MĆJA, CHRON BETEGS£GE, BĆRMILYEN EM£SZT£SI £S 

B£LRENDSZERI, FELSZĉVčDĆSI ZAVARA VAN: TOJĆS TILOS!!! 

 



MINDIG KERESS VALčDI, TERM£SZETES, NEM 
FELDOLGOZOTT IPARI TERM£KEKET! 

DE KAPSZ PĆR ENGEDM£NYT, AJĆNLĆSTJ 

ÅGY¦M¥LCS¥K: MINDEN NAP K¥TELEZŕ (IDŕZĉTSD A TESTMOZGĆS ELŕTT) 

ÅADAL£KANYAGMENTES MIRELIT GY¦M¥LCS¥K : BOGYčSOK (ĆFONYA, EPER, MĆLNA, SZEDER, 

RIBIZLI) 

Å FRISS SZEZONĆLIS GY¦M¥LCS¥K 

ÅK¥RTE, ALMA, SZILVA 

ÅFŕZ£SHEZ-S¦T£SHEZ: KčKUSZZSĉR, AVOKĆDčOLAJ, HĆZI ĆLLATI ZSĉROK ( NEM BOLTI!) 

ÅSALĆTĆKRA: OLIVAOLAJ, T¥KMAGOLAJ, SZEZĆMOLAJ STB. 

ÅGLUT£NMENTES ZABPEHELY ï ZABKĆSĆBA VAGY KENY£RHELYETTESĉTŕNEK 

ÅBURGONYA HELYETT £DESBURGONYA MEHET 

ÅA Z¥LDS£GEKET A RECEPTEKBEN SZABADON VARIĆLHATOD 

ÅNAPI 1 B¥GR£NYI RIZS ENGED£LYEZETT, DE NE EZ LEGYEN AZ ALAP 

ÅHĆZI HĐSK£SZĉTM£NYEK: HĆZI MĆJKR£M, HĆZI, KOLBĆSZ, HĆZI SONKA 

ÅMANDULA VAGY KčKUSZTEJ a k§v®dba 

ÅCSAK NATĐR, CUKORMENTES, TARTčSĉTčSZER £S ADAL£KANYAK N£LK¦LI 

ÅdmBio Bio ƴŀǘǵǊ ƳŀƴŘǳƭŀƛǘŀƭΣ м ƭ μ dm.hu 
ÅNAPI 2 KĆV£ enged®lyezett (lehetŖleg koffeinmentes legyen)  

ÅA tejporokat mindenki felejtse el J 

 

 

https://www.dm.hu/dmbio-bio-natur-mandulaital-p4066447120615.html?wt_mc=sea.google.ads_shopping.17135743080..&gclid=CjwKCAjwr_CnBhA0EiwAci5sinenIfmeHeN4flKo6jzlV7UHaO-kUxyEcSd0hMhqmVkM49Ga8JhpCRoCUfMQAvD_BwE
https://www.dm.hu/dmbio-bio-natur-mandulaital-p4066447120615.html?wt_mc=sea.google.ads_shopping.17135743080..&gclid=CjwKCAjwr_CnBhA0EiwAci5sinenIfmeHeN4flKo6jzlV7UHaO-kUxyEcSd0hMhqmVkM49Ga8JhpCRoCUfMQAvD_BwE
https://www.dm.hu/dmbio-bio-natur-mandulaital-p4066447120615.html?wt_mc=sea.google.ads_shopping.17135743080..&gclid=CjwKCAjwr_CnBhA0EiwAci5sinenIfmeHeN4flKo6jzlV7UHaO-kUxyEcSd0hMhqmVkM49Ga8JhpCRoCUfMQAvD_BwE
https://www.dm.hu/dmbio-bio-natur-mandulaital-p4066447120615.html?wt_mc=sea.google.ads_shopping.17135743080..&gclid=CjwKCAjwr_CnBhA0EiwAci5sinenIfmeHeN4flKo6jzlV7UHaO-kUxyEcSd0hMhqmVkM49Ga8JhpCRoCUfMQAvD_BwE
https://www.dm.hu/dmbio-bio-natur-mandulaital-p4066447120615.html?wt_mc=sea.google.ads_shopping.17135743080..&gclid=CjwKCAjwr_CnBhA0EiwAci5sinenIfmeHeN4flKo6jzlV7UHaO-kUxyEcSd0hMhqmVkM49Ga8JhpCRoCUfMQAvD_BwE
https://www.dm.hu/dmbio-bio-natur-mandulaital-p4066447120615.html?wt_mc=sea.google.ads_shopping.17135743080..&gclid=CjwKCAjwr_CnBhA0EiwAci5sinenIfmeHeN4flKo6jzlV7UHaO-kUxyEcSd0hMhqmVkM49Ga8JhpCRoCUfMQAvD_BwE


AJĆNLĆSOKJ 

ÅCSĉRĆK, ZSENGE HAJTĆSOK ( PL. BROKKOLICSĉRA, RUKKOLA STB.) 

ÅFOLYAD£K: VĉZ, CITROMOS VĉZ, LIME-OS VĉZ (2,5 - 4 LITER) 

ÅNAPI TEA AJĆNLĆS:  BĆRMELYIKET VĆLASZTHATOD 
ÅYOGI TEA Bio ƛƳƳǳƴŜǊǃǎƝǘǃ ǘŜŀΣ оп Ǝ μ dm.hu 
ÅD¸mwD¸¢9! /ǎŀƭłƴƭŜǾŜƭŜǎ ǘŜŀƪŜǾŜǊŞƪΣ ¢ƛǎȊǘƝǘƽ ǘŜŀΣ рл Ǝ μ dm.hu 
Å5w /I9b t!¢LY! CŀƘŞƧ ǘŜŀ ƎȅǀƳōŞǊǊŜƭ нлȄнΣнƎΣ лΣлп ƪƎ μ dm.hu 
ÅYOGI TEA Bio kurkuma chai tea, 34 g | dm.hu 

ÅAZ £TKEZ£SED 50-70% Z¥LDS£GEKBŕL ĆLLJON ( TEHĆT EZ £RV£NYES A TĆNY£RODRA IS) 

ÅFERMENTĆLT Z¥LDS£GEKET IS FOGYASSZ BĆTRAN 

ÅFOGYASSZ SZEZONĆLIS Z¥LDS£GEKET, LEHETŕLEG HELYI TERMELŕKTŕL, PIACRčL 

ÅMINDEN NAP FOGYASSZ TURMIXOT 

ÅBĆTRAN FOGYASSZ ĐJDONSĆGOKAT, PRčBĆLJ KI ĐJ ĉZEKET 

ÅFŕZ£SN£L BĆTRAN JĆTSSZ A FORMĆKKAL, TEXTĐRĆKKAL 

ÅAKINEK EM£SZT£SI GONDJAI VANNAK, VAGY SZ£KREKED£SE INKĆBB PĆROLVA, FŕZVE VAGY S¦TVE 

FOGYASSZA A Z¥LDS£GEKET ( EZ MEGK¥NNYĉTI AZ EM£SZT£ST) 

ÅA Bŕ OLAJBAN S¦T£ST NEM JAVASLOM: INKĆBB S¦TŕBEN VAGY AIR FRYERBEN, KONTAKT GRILLBEN 

K£SZĉTSD AZ £TELEKET 

ÅNYUGODTAN K£SZ¦LJ ELŕRE T¥BB NAPRA, HOGY IDŕT SPčROLJ 

 

https://www.dm.hu/yogi-tea-bio-immunerosito-tea-p4012824403222.html
https://www.dm.hu/yogi-tea-bio-immunerosito-tea-p4012824403222.html
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https://www.dm.hu/gyorgytea-csalanleveles-teakeverek-tisztito-tea-p5999566582226.html
https://www.dm.hu/gyorgytea-csalanleveles-teakeverek-tisztito-tea-p5999566582226.html
https://www.dm.hu/dr-chen-patika-fahej-tea-gyomberrel-20x2-2g-p5999561420615.html
https://www.dm.hu/dr-chen-patika-fahej-tea-gyomberrel-20x2-2g-p5999561420615.html
https://www.dm.hu/yogi-tea-bio-kurkuma-chai-tea-p4012824404168.html
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AJĆNLĆSOKJ 

ÅK£SZĉTS MĆR VASĆRNAP EGY čRIĆSI ADAG CSONTLEVES VAGY HĐSLEVES ALAPL£T AMIT NAGYON 

LASSAN £S SOKĆIG FŕZT£L (6-8 čRA) 

ÅTEHETSZ BELE MINDENT AMIT SZERETN£L, SOK-SOK Z¥LDS£GET £S SEMMIT NE DOBJ KI 

ÅTEDD BELE AZ ¥SSZES LEVELET, SZĆRAT, MINDENT 

ÅEBBŕL FOGYASSZ MINDEN EGYES NAP EB£DRE VAGY VACSORĆRA VAGY MIND A KETTŕ 

ALKALOMMAL  

ÅFŕTT Z¥LDS£GEK LEGYENEK BENNE £S T£SZTA N£LK¦L 

ÅNYUGODTAN FAGYASZD LE £S A H£T K¥ZEP£N VEDD ELŕ VAGY K£SZĉTHETSZ IM£T EGY 

ADAGGAL 

ÅEZT AZ ALAPLEVET FELHASZNĆLHATOD A H£TEN KR£MLEVESEKHEZ, FŕZEL£KEKHEZ IS£S A 

RECEPTGYţJTEM£NYBEN IS LESZ RĆ SZ¦KS£G J 

ÅNYUGODTAN K£SZ¦LJ ELŕRE T¥BB NAPRA, HOGY IDŕT SPčROLJATOK 

ÅEZ AZ IDŕSZAK NEM ARRčL SZčL, HOGY KALčRIĆT SZĆMOLGASS £S MEGVOND MAGADTčL A 

TĆPANYAGOKAT 

ÅPRčBĆLJ MEG KIL£PNI A SZOKĆSOS KOMFORT£TEL ZčNĆIDBčL, PL. NE SZENDVICS LEGYEN A 

REGGELI 2 SZEM PARADICSOMMAL 

ÅA C£L AZ EG£SZS£GED FEJLESZT£SE, A B£LRENDSZERED JAVĉTĆSA, EZZEL IS TĆMOGATVA A 

M£REGANYAGOK ¦RĉT£S£T £S A VITALITĆS EL£R£S£T 

ÅNE A KILčKAT N£ZD ELSŕDLEGESEN, HANEM AZ ALVĆSODAT, SZ£KLETEDET, K¥Z£RZETEDET, 

ENERGIASZINTEDET, EM£SZT£SEDET 

 

 



HĐS/HAL FOGYASZTĆS 

ÅEZEN A H£TEN PICIT SZORĉTSD VISSZA A HĐSFOGYASZTĆST  

ÅMIVEL MINDENKI MĆS EZ£RT INKĆBB %-OT ĉROK (20-30 %) 

Å1 £TKEZ£SRE 1 TENY£RNYIT FOGYASSZ ( MINDENKI A SAJĆT TENYER£HEZ VIZSONYĉTSONJ) 

ÅPRčBĆLD SZABADTARTĆSĐ HĐSOKAT BESZEREZNI 

ÅTEHĆT INKĆBB NE FOGYASSZ FELDOLGOZOTT HĐSTERM£KEKET (FELVĆGOTTAK) 

ÅHELYETTE INKĆBB A NYERS HĐSBčL/ HALBčL K£SZĉTSD EL TE MAGAD A FELT£TEKET, 

HĐS£TELEKET 

ÅA HĐSOKAT HELYETTESĉTHETED, CSER£LGETHETED 



£S AKKOR J¥JJENEK A RECEPTEK J 
NE AGGčDJJ 

MINDEN GYORSAN ELK£SZĉTHETŕ £S TĆPLĆLčJ 
NEM CSAK EZEKET EHETED, EZEK CSAK ¥TLETEK 

 
TIPP: OSZD MEG A FACEBOOK CSOPORTBAN, TE MIT FŕZT£L, 

HOGY INSPIRĆLčDJANAK A T¥BBIEK ISJ 
SEGĉTS¦K EGYMĆST EZEN AZ ĐTONJ 

 



1. KENY£RHELYETTESĉTŕKJ 



Å /ǳƪƪƛƴƛǘƽŎǎƴƛ: 9ƭƪŞǎȊƝǘŞǎ: a cukkinit reszeld le ( vagy egy ƪŞǎŜǎ ŀǇǊƝǘƽōŀ tedd bele), ǎƽȊŘ meg Şǎ hagyd łƭƭƴƛ 10-15 percet. 
¦ǘłƴŀ ƪŞȊȊŜƭ nyomkodd ki a vizet amennyire csak tudod ( vagy 1 ƪƻƴȅƘŀǊǳƘłōŀ tedd bele Şǎ batyut ŦƻǊƳłȊǾŀ ǇǊŞǎŜƭŘ ki 
ōŜƭǃƭŜ a vizet). ¦ǘłƴŀ tedd egy nagyobb ǘłƭōŀΣ adj ƘƻȊȊł 1 ǘƻƧłǎǘ Şǎ 3-4 ŜǾǃƪŀƴłƭ zabpelyhet. Hagyd łƭƭƴƛ 10 percet, hogy 
a zabpehely ƳŜƎǎȊƝǾƧŀ ƳŀƎłǘ picit. Mivel minden cukkini ƳłǎΣ olyan ƳŀǎǎȊłǘ kell kapnod, amit ƪŀƴłƭƭŀƭ tudsz ŦƻǊƳłȊƴƛ. 
YŞǎȊƝǘƘŜǘǎȊ nyugodtan dupla adagot is, mert Ŝƭłƭƭ a ƘǼǘǃōŜƴ. YǀȊŜǇŜǎ ƭłƴƎƻƴ pici olajon ǎǸǘƘŜǘŜŘ ǎŜǊǇŜƴȅǃōŜƴΣ ƳƛƴŘƪŞǘ 
ƻƭŘŀƭłǘ 2-3 percig. Vagy gofri ǎǸǘǃōŜƴ vagy ǎǸǘǃǇŀǇƝǊǊŀƭ ƪƛōŞƭŜƭǘ tepsiben ŀƪłǊ pizza alapot is ƪŞǎȊƝǘƘŜǘǎȊ. 
Å TIPP:  a zabpelyhet ƪŞǎŜǎ ŀǇǊƝǘƽōŀƴ finomabbra tudod ǃǊǀƭƴƛΣ ƝƎȅ a ƳŀǎǎȊłŘ is jobban egyben marad mindig. 

 
Å ;ŘŜǎōǳǊƎƻƴȅŀ gofri: 9ƭƪŞǎȊƝǘŞǎ: A ƳŜƎƘłƳƻȊƻǘǘ ŞŘŜǎōǳǊƎƻƴȅłǘ ƭŜǊŜǎȊŜƭƧǸƪ vagy ƪŞǎŜǎ ŀǇǊƝǘƽōŀ ǘŜǎǎȊǸƪ.  IƻȊȊłŀŘƧǳƪ a 

ǘƻƧłǎƻƪŀǘ Şǎ a zabpelyhet, ǎƽǾŀƭ ƝȊŜǎƝǘƘŜǘŜŘ valamint ȊǵȊƻǘǘ ŦƻƪƘŀƎȅƳłǾŀƭ is. A ŦŜƭŦƻǊǊƽǎƝǘƻǘǘ gofri ǎǸǘǃǘ ǾŞƪƻƴȅŀƴ 
ƪƛƪŜƴƧǸƪ olajjal, belekanalazzuk a ƳŀǎǎȊłǘ. Kb. 10 perc alatt ƪŞǎȊǊŜ ǎǸǘƧǸƪ.  
 

Å ;ŘŜǎōǳǊƎƻƴȅŀκtŀŘƭƛȊǎłƴκ/ǳƪƪƛƴƛκYŀǊŦƛƻƭ toast: 9ƭƪŞǎȊƝǘŞǎ: A ǎǸǘǃǘ ƳŜƭŜƎƝǘǎǸƪ Ŝƭǃ 200 fokra, grill ǎǸǘŞǎǊŜ. 
Az ŞŘŜǎōǳǊƎƻƴȅłƪŀǘ alaposan megmossuk Şǎ egy ŘǀǊȊǎƛ szivaccsal ƭŜŘǀǊȊǎǀƭƧǸƪ.  Egy ŞƭŜǎ ƪŞǎǎŜƭ kb. ŦŞƭ centis szeletekre 
ǾłƎƧǳƪ Şǎ ƻƭƝǾŀƻƭŀƧƧŀƭ ƳŜƎƪŜƴƧǸƴƪ ƳƛƴŘƪŞǘ ƻƭŘŀƭłǘ Şǎ ƳŜƎǎƽȊȊǳƪ. NƎȅ mehetnek a ǎǸǘǃǊłŎǎǊŀΣ 10-12 perc ǳǘłƴ 
ƳŜƎŦƻǊŘƝǘƧǳƪ ǃƪŜǘ. aƛǳǘłƴ ǎȊŞǇŜƴ megpirultak, ƪƛǾŜǎǎȊǸƪ Şǎ 5 percet pihenni hagyjuk, ŜȊǳǘłƴ ƧǀƘŜǘƴŜƪ is Ǌł a ŦŜƭǘŞǘŜƪ. 
Å TIPP: a burgonyaszeleteket bedobhatod a ƪŜƴȅŞǊǇƛǊƝǘƽōŀ is J 2-3 ƪǀǊōŜƴ megpuhul Şǎ megpirul 
Å Ezt ǳƎȅŀƴƝƎȅ ŜƭƪŞǎȊƝǘƘŜǘŜŘ ǇŀŘƭƛȊǎłƴōƽƭκŎǳƪƪƛƴƛōǃƭ/ǇŀŘƭƛȊǎłƴōƽƭκƪŀǊŦƛƻƭōƽƭκƪŀǊŀƭłōŞōƽƭκŎŞƪƭłōƽƭ 
Å A ǎǸǘŞǎƛ ƛŘǃ ŜƭǘŞǊƘŜǘ ŀǘǘƽƭ ŦǸƎƎǃŜƴΣ milyen vastagra ǾłƎǘŀŘ a ȊǀƭŘǎŞƎŜƪŜǘ. 
Å A ǎǸǘŞǎƛ ƛŘǃǘ ƭŜǊǀǾƛŘƝǘƘŜǘŜŘΣ ha ŜƭǃǘǘŜ ŦŞƭƪŜƳŞƴȅǊŜ ŦǃȊǀŘ ǾƝȊōŜƴ a ƪŜƳŞƴȅŜōō ȊǀƭŘǎŞƎŜƪŜǘ mint pl. a ƪŀǊŀƭłōŞǘ 

 
Å ¢ƻƧłǎǘƻǊǘƛƭƭŀ: 9ƭƪŞǎȊƝǘŞǎ: 1 db ǘƻƧłǎōƽƭ 1 db tortilla ƪŞǎȊǸƭ. A ǘƻƧłǎǘ verd fel Ƨƽ habosra, majd ŦƻǊǊƽ kiolajozott 

ǎŜǊǇŜƴȅǃōŜƴ ǎǸǎŘ meg ƳƛƴŘƪŞǘ ƻƭŘŀƭłǘΣ mint a ǇŀƭŀŎǎƛƴǘłǘ. Ha ƪŞǎȊ mehetnek bele a ŦŜƭǘŞǘŜƪJ  
Å TIPP: ǘƻƧłǎƻƴƪŞƴǘ keverhetsz bele ǇłǊ ŜǾǃƪŀƴłƭ zabpelyhet, ezzel ƴǀǾŜƭǾŜ a ǎȊŞƴƘƛŘǊłǘǘŀǊǘŀƭƳłǘ 



BEVĆSĆRLčLISTA 

 

Å/¦YYLbL¢j/{bLκDhCwLκtL½½! 

Å500 g cukkini nyersen 

Åм ǘƻƧłǎ 

Å3-4 ek ƎƭǳǘŞƴƳŜƴǘŜǎ zabpehely 

Å{ƽ ƝȊƭŞǎ ǎȊŜǊƛƴǘ 

 

Å½m[5{;D TOAST ό;59{.¦wDhb¸!Σ t!5[L½{#bΣ CUKKINI, KARFIOL, /;Y[!Σ {«¢p¢mYΣ PATISZON, Y!w![#.;ύ 

Åм b!D¸h.. ;59{.¦wDhb¸! ±!D¸ a#{ ½m[5{;D ! [L{¢#.j[Σ 59 YLtwj.#[I!¢{½ a#{¢ L{ J 

Å{j 

ÅOLAJ 

 

Å;59{.¦wDhb¸! GOFRI όŜōōǃƭ kb 3-4 db lesz, ŀǘǘƽƭ ŦǸƎƎ milyen a ƎƻŦǊƛǎǸǘǃŘ) 

Å30 dkg ƘłƳƻȊƻǘǘ ŞŘŜǎōǳǊƎƻƴȅŀ 

Å3 nagyobb ǘƻƧłǎ 

Å60 g zabpehely 

Å{ƽ ƝȊƭŞǎ szerint 
 

 

Å¢hW#{¢hw¢L[[! 

Åм ǘƻƧłǎ 

Å3-4 ek ƎƭǳǘŞƴƳŜƴǘŜǎ ȊŀōǇŜƘŜƭȅ όht/Lhb#[L{ύ 

Å{ƽ ƝȊƭŞǎ ǎȊŜǊƛƴǘ 

Åolaj 



2. KENCEFIC£KJ 
 

TIPP: K£SZĉTS EL ELŕRE T¥BBF£L£T, ZĆRD LE 
¦VEGCS£BE £S ĉGY IDŕT SPčROLHATSZ, £S 
VĆLTOZATOSABBĆ TEHETED AZ £TKEZ£SEKET 

NEM AZ A C£L, HOGY EG£SZ H£TEN 1 F£L£T EGY£L 
MINDEN £LELMISZERNEK MEG VAN A MAGA SZEREPE, 

EZ£RT K£RLEK K£SZĉTS MIN£L T¥BBF£L£T 



IłȊƛ ƳłƧƪǊŞƳ  
  

Ih½½#±![jY 3 ADAGHOZ: 
Å6 db baconszalonna  όŀŘŀƭŞƪƳŜƴǘŜǎύ 
Å1 db ǾǀǊǀǎƘŀƎȅƳŀ ŀǇǊƽǊŀ ǾłƎǾŀ 
Å4 gerezd fokhagyma ŀǇǊƽǊŀ ǾłƎǾŀ 
Å45 dkg ƳłƧ 
Å2 ŜǾǃƪŀƴłƭ friss rozmaring 
Å2 ŜǾǃƪŀƴłƭ petrezselyem 
Å2 ŜǾǃƪŀƴłƭ friss ƪŀƪǳƪƪŦǼ 
Å125 ml olvasztott ƪƽƪǳǎȊƻƭŀƧ 
Å1/ 2 ǘŜłǎƪŀƴłƭ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎ ƪǃǎƽ vagy tengeri ǎƽ 
ÅFriss ǎłǊƎŀǊŞǇŀ- vagy uborkaszeletek 
 
9[Y;{½N¢;{: 
ÅtƛǊƝǘǎŘ a szalonna szeleteket egy ǀƴǘǀǘǘǾŀǎ ŜŘŞƴȅōŜƴ ǊƻǇƻƎƽǎǊŀ. Tedd ŦŞƭǊŜ ƘǼƭƴƛΣ de a ȊǎƝǊǘ 
tartsd meg a ǎŜǊǇŜƴȅǃōŜƴ. Ebben fogjuk ƳŜƎǎǸǘƴƛ a ƳłƧŀǘ. 
ÅAdd ƘƻȊȊł a ƘŀƎȅƳłǘ Şǎ ǇƛǊƝǘǎŘ 2 percig ƪǀȊŜǇŜǎ ƭłƴƎƻƴ. Add ƘƻȊȊł a ŦƻƪƘŀƎȅƳłǘ is Şǎ ǇƛǊƝǘǎŘ 
ƳŞƎ egy percig. 
ÅAdd ƘƻȊȊł a ƳłƧŀǘΣ ŦǼǎȊŜǊŜȊŘ rozmaringgal, ƪŀƪǳƪƪŦǼǾŜƭ. Csak a ǎǸǘŞǎ ǳǘłƴ ǎƽȊŘ. tƛǊƝǘǎŘ 3-5 
percig ƻƭŘŀƭŀƴƪŞƴǘΣ ŀƳƝƎ ƳłǊ nem ǊƽȊǎŀǎȊƝƴ a ƪǀȊŜǇŞƴ. 
ÅVedd le a ǘǼȊǊǃƭ Şǎ helyezd a ǎŜǊǇŜƴȅǃ ǘŀǊǘŀƭƳłǘ egy ǘǳǊƳƛȄƎŞǇōŜ vagy ǊƻōƻǘƎŞǇōŜΣ ǀƴǘǎŘ 
ƘƻȊȊł az olvasztott ƪƽƪǳǎȊƻƭŀƧŀǘ Şǎ a ǎƽǘ. Turmixszold addig, ŀƳƝƎ ōŜǎǼǊǼǎǀŘƛƪ. Ha ǘǵƭ ǎǼǊǼΣ adj 
ƘƻȊȊł ƳŞƎ egy kis ƪƽƪǳǎȊƻƭŀƧŀǘ. 
Å!ǇǊƝǘǎŘ a ƭŜƘǼǘǀǘǘ ǎȊŀƭƻƴƴłǘ ŎǎƝƪƻƪǊŀ Şǎ ƪŜǾŜǊƧǸƪ ǀǎǎȊŜ a ǇłǎǘŞǘƻƳƳŀƭ egy kis ǘłƭōŀƴ. 5ƝǎȊƝǘǎŘ 
friss ŦǼǎȊŜǊƴǀǾŞƴȅŜƪƪŜƭ Şǎ ǘłƭŀƭŘ ǎłǊƎŀǊŞǇŀ- vagy uborkaszeletekkel. 
 



tŀŘƭƛȊǎłƴƪǊŞƳ: 9ƭƪŞǎȊƝǘŞǎ: 1 ƪǀȊŜǇŜǎ ǇŀŘƭƛȊǎłƴǘ ǾłƎƧ ŦŞƭōŜΣ ǎƽȊŘΣ borsozd, ǘŜƎȅŞƭ ŦŞƭ-ŦŞƭ gerezd ŦƻƪƘŀƎȅƳłǘ ƳƛƴŘƪŞǘ ŦŜƭŞǊŜ Şǎ 
tedd be a ǎǸǘǃōŜ ƭŞƎƪŜǾŜǊŞǎǊŜ. Addig ǎǸǎŘ ŀƳƝƎ meg nem puhul teljesen a ǇŀŘƭƛȊǎłƴ. Ha ƪŞǎȊΣ ƽǾŀǘƻǎŀƴ kanalazd ki a 
ǇŀŘƭƛȊǎłƴ Ƙǵǎłǘ egy ƳŞƭȅŜōō ǘłƭōŀΣ όǾƛƎȅłȊȊ ŦƻǊǊƽ a ƘŞƧŀύ Şǎ botmixerrel turmixold ǀǎǎȊŜ a fokhagymagerezdekkel. NȊƭŞǎ 
szerint ŦǼǎȊŜǊŜȊƘŜǘŜŘ ƳŞƎ. 

ÅTIPP: ƴǀǾŜƭƘŜǘŜŘ a ŦŜƘŞǊƧŜǘŀǊǘŀƭƳłǘΣ ha teszel bele Ŧǃǘǘ ǘƻƧłǎǘ 

ÅEz csak egy alaprecept: ōłǊƳƛƭȅŜƴ Ƴłǎ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘ keverhetsz ƳŞƎ ƘƻȊȊł nyersen: pl: ƘŀƎȅƳłǘΣ paradicsomot, ǇŀǇǊƛƪłǘ 
stb. 

 
Å tŀǇǊƛƪŀƪǊŞƳ: 9ƭƪŞǎȊƝǘŞǎ: aŜƭŜƎƝǘǎŘ Ŝƭǃ a ǎǸǘǃǘ 200 fokra grillfokozatra. YŞǎȊƝǘǎ Ŝƭǃ 1 tepsit, ǘŜƎȅŞƭ Ǌł egy ǎǸǘǃǇŀǇƝǊǘ. ¢ƛǎȊǘƝǘǎŘ 

meg a ǇŀǇǊƛƪłƪŀǘ a ŎǎǳƳłƪǘƽƭΣ ƳŀƎƻƪǘƽƭ Şǎ ǾłƎŘ ŦŞƭōŜ ǃƪŜǘ. Tedd a tepsire ǃƪŜǘΣ ǎƽȊŘΣ borsozd ƝȊƭŞǎ szerint, ǘŜƎȅŞƭ Ǌł 1 ŜƎŞǎȊ 
ŦƻƪƘŀƎȅƳłǘ Şǎ 1 ǎȊłƭ rozmaringot. Picit locsold meg olivaolajjal Şǎ ǎǸǎŘ addig ŀƳƝƎ ƭłǘƻŘΣ hogy meg nem puhult. Ha puha a 
paprika, dobd az ŜƎŞǎȊŜǘ egy ǘǳǊƳƛȄƎŞǇōŜ vagy botmixerrel ǇǸǊǎƝǘǎŘ ƪǊŞƳŜǎǊŜ. aŞƎ ŦǼǎȊŜǊŜȊƘŜǘŜŘ ƝȊƭŞǎŜŘ szerintJ 
Å Tipp: ƪŞǎȊƝǘƘŜǘŜŘ ǎŜǊǇŜƴȅǃōŜƴ is, de ha ǎǸǘǃōŜƴ ƪŞǎȊƝǘŜŘ addig tudsz Ƴłǎǎŀƭ is foglalkozni, nem kell ott  łƭƭƴƻŘ mellette 

J 
Å [ŜŎǎƽƪǊŞƳ: 9ƭƪŞǎȊƝǘŞǎ: A ǇŀǇǊƛƪŀƪǊŞƳ receptje ŀƭŀǇƧłƴ ƪŞǎȊƝǘǎŘ. Ugyanaz az alap, csak ǘŜƎȅŞƭ ƳŜƭƭŞ ƝȊƭŞǎ szerint ƳŞƎ 

paradicsomszeleteket is Şǎ ǾǀǊǀǎƘŀƎȅƳłǘ is. 
 
Å Paradicsomos bruschetta: 9ƭƪŞǎȊƝǘŞǎ: ez frissen a legjobb, ǇłǊ perc alatt ǀǎǎȊŜŘƻōƘŀǘƻŘ: nagyon ŀǇǊƽ darabokra ǾłƎŘ a 

ƪƻƪǘŞƭǇŀǊŀŘƛŎǎƻƳƻƪŀǘΣ ǎƽȊŘΣ borsozd Şǎ ŀǇǊƝǘǎ ƘƻȊȊł ƳŞƎ friss bazsalikomleveleket.  
 

Å {Ǹƭǘ ƪƻƪǘŞƭǇŀǊŀŘƛŎǎƻƳ: ǾłƎŘ a ƪƻƪǘŞƭǇŀǊŀŘƛŎǎƻƳƻƪŀǘ ŦŞƭōŜΣ dobd ŦƻǊǊƽ kiolajozott ǎŜǊǇŜƴȅǃōŜ Şǎ ƝȊƭŞǎ szerint ǎƽȊŘΣ borsozd .  
Tehetsz ƳŜƭƭŞ ŦƻƪƘŀƎȅƳłǘ Şǎ bazsalikomot is. Folyamatos ƪŜǾŜǊƎŜǘŞǎ mellett addig ǎǸǎŘΣ hogy teljesen ǀǎǎȊŜŜǎǎŜƴ a 
paradicsom Şǎ ƳłǊ ƪŀƴŀƭŀȊƘŀǘƽ legyen. Mehet is a ǘƽŎǎƴƛŘǊŀ vagy Ƙǵǎƻƪ ƳŜƭƭŞ is ƪƛǾłƭƽ. 
 

Å !ǾƻƪłŘƽƪǊŞƳ: 9ƭƪŞǎȊƝǘŞǎ: 1 ŞǊŜǘǘ ŀǾƻƪłŘƽǘ nyomkodj ǀǎǎȊŜ. {ƽȊŘ-borsozd Şǎ tehetsz bele ōłǊƳƛǘ amit ǎȊŜǊŜǘƴŞƭ: ŀǇǊƽ ƪƻŎƪłƪǊŀ 
ǾłƎƻǘǘ ƘŀƎȅƳłǘΣ paradicsomoz, Ŧǃǘǘ ǘƻƧłǎǘΣ ŦƻƪƘŀƎȅƳłǘ. Viszont ezt is frissen ƪŞǎȊƝǘǎŘ mert hamar bebarnul. Tehetsz bele egy 
kis citromlevet is. 
 

Å Hummusz alaprecept: 9ƭƪŞǎȊƝǘŞǎ: a Ŧǃǘǘ ŎǎƛŎǎŜǊƛōƻǊǎƽǘ ǎƽǾŀƭΣ borssal ŦƻƪƘŀƎȅƳłǾŀƭΣ curryporral ƝȊŜǎƝǘǎŘΣ majd adj ƘƻȊȊł ǇłǊ 
ŜǾǃƪŀƴłƭ olivaolajat Şǎ botmixerrel ǇǸǊŞǎƝǘǎŘ ƪǊŞƳŜǎǊŜ. Ha nagyon ǎǼǊǼ a ǾƝȊōǃƭ ǘŜƎȅŞƭ bele picit amiben łȊƻǘǘ a csicseridJ 
Å TIPP: ƎŀȊŘŀƎƝǘǎŘ Ŧǃǘǘ ǊŞǇłǾŀƭΣ Ŧǃǘǘ ǎǸǘǃǘǀƪƪŜƭΣ Ŧǃǘǘ ŞŘŜǎōǳǊƎƻƴȅłǾŀƭΣ Ŧǃǘǘ ŎŞƪƭłǾŀƭ is. {ȊƝƴŜǎŜōō Şǎ ƝȊŜǎŜōō lesz ǘǃƭǸƪJ 

 



BEVĆSĆRLčLISTA 

 

Åt!5[L½{#bYw;a 

Åм ƪǀȊŜǇŜǎ ǇŀŘƭƛȊǎłƴ 

Å{ƽΣ ōƻǊǎΣ м ƎŜǊŜȊŘ ŦƻƪƘŀƎȅƳŀ 

Å3-4 ek ƎƭǳǘŞƴƳŜƴǘŜǎ zabpehely 

Å¢ƻƧłǎ όƻǇŎƛƻƴłƭƛǎύ 

 

Å[9/{jYw;a 

Åм ǾǀǊǀǎƘŀƎȅƳŀ 

Å{ƽΣ ōƻǊǎΣ ŦƻƪƘŀƎȅƳŀ 

Å4 paprika 

Åм ƳŀǊŞƪ ƪƻƪǘŞƭǇŀǊŀŘƛŎǎƻƳ 

 

Å!±hY#5wjYw;a 

Å1 ŞǊŜǘǘ ŀǾƻƪłŘƽ 

Å{ƽΣ bors, fokhagyma 

ÅNȊƭŞǎ szerint hagyma, paradicsom 
 

 

ÅBRUSCHETTA 

Åмрл Ǝ ƪƻƪǘŞƭǇŀǊŀŘƛŎǎƻƳ 

Å{ƽΣ ōƻǊǎΣ ŦƻƪƘŀƎȅƳŀ 

ÅōŀȊǎŀƭƛƪƻƳƭŜǾŞƭ 

 

Åt!twLY!Yw;a 

Å4 db ƪłǇƛŀ paprika (vagy piros kaliforniai paprika) 

Å{ƽΣ ōƻǊǎΣ ŦƻƪƘŀƎȅƳŀ 

Årozmaring 

 

ÅHUMMUSZ 

Åмлл Ǝ ŎǎƛŎǎŜǊƛōƻǊǎƽ 

Å{ƽΣ ōƻǊǎΣ ŦƻƪƘŀƎȅƳŀ 

Åolivaolaj 

ÅNȊƭŞǎȊ szerint : 

Åм ǎȊłƭ Ŧǃǘǘ ǊŞǇŀ 

Åм ƪƛǎŜōō Ŧǃǘǘ ŞŘŜǎōǳǊƎƻƴȅŀ 

Åм Ŧǃǘǘ ŎŞƪƭŀ 



3. K¥RETEK J 
NEM CSAK EZEKET EHETED, EZEK CSAK INSPIRĆCIčK 

A TĆNY£ROD FELE-3/4-E LEGYEN Z¥LDS£GJ 



wǳǎȊǘƛƪǳǎ ǇŀǎȊǘŜǊƴłƪǇǸǊŞ ό ȊŜƭƭŜǊōǃƭ ƛǎ ƪŞǎȊƝǘƘŜǘŜŘύ 
 
Ih½½#±![jY п !5!DIh½Υ 
Å1,45 kg ǇŀǎȊǘŜǊƴłƪ ŘǳǊǾłƴ ŀǇǊƝǘǾŀ 
Å250 ml ǎȊǼǊǘ ǾƝȊ 
Å4 szelet bacon szalonna όƘłȊƛύ 
Å1 ǘŜłǎƪŀƴłƭ ǘŜǊƳŞǎȊŜǘŜǎ ƪǃǎƽ 
Å1 ŜǾǃƪŀƴłƭ ŦǊƛǎǎ ȊǎłƭȅŀΣ ŀǇǊƝǘǾŀ 
 
9[Y;{½N¢;{ 
ÅtłǊƻƭŘ ŀ ǇŀǎȊǘŜǊƴłƪƻǘ ǇǳƘłǊŀΣ ŀƳƝƎ ƻƭȅŀƴ ǇǳƘŀ ƭŜǎȊΣ ƘƻƎȅ ǾƛƭƭłǾŀƭ ǎȊŞǘ ǘǳŘƻŘ ƴȅƻƳƴƛΦ 
Å!ƳƝƎ ŀ ǇŀǎȊǘŜǊƴłƪ ŦǃΣ ǘŜŘŘ ŀ ǎȊŀƭƻƴƴłǘ ŜƎȅ ǾŀǎǘŀƎ Ŧŀƭǳ ǎŜǊǇŜƴȅǃōŜ Şǎ ǇƛǊƝǘǎŘ ƪǀȊŜǇŜǎ ƭłƴƎƻƴΣ 
ŀƭƪŀƭƳŀƴƪŞƴǘ ƳŜƎŦƻǊŘƝǘǾŀΣ ŀƳƝƎ ŀ ǎȊŀƭƻƴƴŀ ǊƻǇƻƎƽǎ ƭŜǎȊΦ όƪǀǊǸƭōŜƭǸƭ мл ǇŜǊŎύΦ ±ŜŘŘ ƪƛ ŀ ǎȊŀƭƻƴƴłǘΣ 
Şǎ ƘŜƭȅŜȊŘ ŜƎȅ ǇŀǇƝǊǘǀǊƭǃǊŜ Şǎ ƘŀƎȅŘ ƭŜƘǼƭƴƛΦ ! ǎȊŀƭƻƴƴŀ ȊǎƝǊƧłǘ ǘŜŘŘ ŦŞƭǊŜΦ 
Å! ǇŀǎȊǘŜǊƴłƪƻǘ ǎȊǼǊŘ ƭŜ Şǎ ǘŜŘŘ ŜƎȅ ƴŀƎȅ ǘłƭōŀΦ !ŘŘ ŀ ǎȊŀƭƻƴƴłǎ ȊǎƝǊǘ ŀ ǇłǊƻƭǘ ǇŀǎȊǘŜǊƴłƪƘƻȊ ŀ ǎƽǾŀƭ 
Şǎ ŦǼǎȊŜǊŜƪƪŜƭ Şǎ ƪŜǾŜǊŘ ǀǎǎȊŜ ǇǸǊŞ łƭƭŀƎǵǊŀ Φ !ƳƛƪƻǊ ŀ ǎȊŀƭƻƴƴŀ ƭŜƘǼƭǘΣ ŀǇǊƝǘǎŘ ōŜƭŜ ŀ ǇǸǊŞōŜΦ 
 



BROKKOLI VAGY KARFIOLRIZS 
 
.9±#{#w[j[L{¢! 1 ADAGOZ: 
Å1 fej ŜƎŞǎȊ brokkoli vagy karfiol 
Å1 ŜǾǃƪŀƴłƭ extra ǎȊǼȊ ƻƭƝǾŀ olaj 
Å{ƽΣ ȊǀƭŘŦǼǎȊŜǊŜƪ 
 
9[Y;{½N¢;{: 
ÅSzedd a brokkolit vagy karfiolt ( vagy mind a ƪŜǘǘǃǘΣ ƝƎȅ ǎȊƝƴŜǎŜōō lesz a αǊƛȊǎύέ ǊƽȊǎłƛǊŀ Şǎ ǾłƎŘ ǃƪŜǘ 2-3 
cm-es darabokra. Egy ȊǀƭŘǎŞƎƘłƳƻȊƽ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ƘłƳƻȊŘ meg a ǎȊłǊłǘΣ Şǎ ǎȊƛƴǘŞƴ ǾłƎŘ ƪƻŎƪłƪǊŀ. 
ÅTedd egy ƪŞǎŜǎ ŀǇǊƝǘƽƎŞǇōŜΣ Şǎ addig ϦŘŀǊłƭŘϦΣ ŀƳƝƎ a brokkoli ŀǇǊƽΣ rizsnyi darabokra ǘǀǊƛƪ (az 
ŀǇǊƝǘƽƎŞǇŜŘ ƳŞǊŜǘŞǘǃƭ ŦǸƎƎǃŜƴ lehet, hogy ǘǀōō adagban kell majd ŜƭǾŞƎŜȊƴŜŘύ 
ÅEgy ǎŜǊǇŜƴȅǃōŜƴΣ ƪǀȊŜǇŜǎ ƭłƴƎƻƴΣ az extra ǎȊǼȊ ƻƭƝǾŀƻƭŀƧƧŀƭ Şǎ ǘŜǘǎȊŞǎ szerinti ŦǼǎȊŜǊŜƪƪŜƭ ǇłǊƻƭŘ ƪŞǎȊǊŜ. 
 
ÅA rizs alapodba tehetsz ƳŞƎ ŀǇǊƽǊŀ ǾłƎƻǘǘ ȊǀƭŘǎŞƎŜƪŜǘ ( ǳōƻǊƪłǘΣ ǎȊƝƴŜǎ ǇŀǇǊƛƪłƪŀǘΣ stb.) 
ÅTehetsz bele petrezselymet, koriandert is 
 
 

 



{#wD!w;t#{-![a#{ Y!w![#.; {![#¢! 
  
.9±#{#w[j[L{¢! м !5!DIh½Υ 
Å2 fej ƪŀǊŀƭłōŞΣ ƳŜƎǇǳŎƻƭǾŀ 
Å1 ƪǀȊŜǇŜǎ ƪŜƳŞƴȅ ƪǀǊǘŜ ǾŀƎȅ ŀƭƳŀ  
Å2 db ǎłǊƎŀǊŞǇŀΣ ƳŜƎǇǳŎƻƭǾŀ 
Å2 ŜǾǃƪŀƴłƭ ŜȄǘǊŀ ǎȊǼȊ ƻƭƝǾŀ ƻƭŀƧ 
Å1 db ƭƛƳŜ ǾŀƎȅ ŎƛǘǊƻƳ ƘŞƧŀ Şǎ ƭŜǾŜ 
Å2 ŜǾǃƪŀƴłƭ friss petrezselyem 
Å1 tk ǎƽ 
 
9[Y;{½N¢;{Υ 
Å9Ǝȅ ƪŞǎŜǎ ŀǇǊƝǘƽōŀ ǘŜŘŘ ōŜƭŜ ŀ ƪŀǊŀƭłōŞǘΣ ŀƭƳłǘ ǾŀƎȅ ƪǀǊǘŞǘ Şǎ ŀǇǊƽ ǎȊŜƭŜǘŜƪǊŜ ŘƻƭƎƻȊǘŀǎŘ ŀ ƎŞǇǇŜƭ 
ό ǾŀƎȅ ǊŜǎȊŜƭŘ ƪŞȊƛ ǊŜǎȊŜƭǃǾŜƭύ 
Å9Ȋǳǘłƴ ƘŜƭȅŜȊŘ ŀ ƘƻȊȊłǾŀƭƽƪŀǘ ŜƎȅ ƴŀƎȅ ǘłƭōŀ ƳŀƧŘ ǀƴǘǎŘ Ǌł ŀ ŘǊŜǎǎȊƛƴƎŜǘ Şǎ Ƨƽƭ ƪŜǾŜǊŘ łǘΥ 

Å9Ǝȅ ƪƛǎŜōō ǘłƭōŀ ƪŜǾŜǊŘ ǀǎǎȊŜ ŀȊ ƻƭƝǾŀƻƭŀƧŀǘΣ ŀ ŎƛǘǊƻƳ ƘŞƧłǘ Şǎ ƭŜǾŞǘΣ ŀ ǇŜǘǊŜȊǎŜƭȅƳŜǘ Şǎ ŀ 
ǎƽǘΣ ƳŀƧŘ ǀƴǘǎŘ ŀ ȊǀƭŘǎŞƎŜƪǊŜ 

 
 

 



{½L±#w±#b¸ {![#¢! 
 
 .9±#{#w[j[L{¢! 1 ADAGHOZ: 
Å{ŀƭłǘłƘƻȊ: 
Å1 nagy ƳŀǊŞƪ  ōłǊƳƛƭȅŜƴ ȊǀƭŘƭŜǾŜƭǼ ǎŀƭłǘŀ ŦŜƭŀǇǊƝǘǾŀ ( lollo, fordros kel, ƳŀŘłǊǎŀƭłǘŀ stb.) 
Å1 nagy ƳŀǊŞƪ ŀǇǊƝǘƻǘǘ ƭƛƭŀƪłǇƻǎȊǘŀ  
Å1 db ƪǀȊŜǇŜǎ ǎłǊƎŀǊŞǇŀ lereszelve 
Å1 db ƪǀȊŜǇŜǎ ŦŜƘŞǊǊŞǇŀ lereszelve 
 
ÅDresszinghez: 
Å1 ŜǾǃƪŀƴłƭ extra ǎȊǼȊ ƻƭƝǾŀ olaj 
Å1 kk almaecet 
Å1 csipet ǎƽ 
ÅEgy ŎǎŀǾŀǊłǎƴȅƛ lime ƭŞ 
 
9[Y;{½N¢;{ 
Å±łƎŘ ŀǇǊƽǊŀ a ƪłǇƻǎȊǘłƪŀǘ. Reszeld le a ǊŞǇłƪŀǘ. 
ÅForgasd ǀǎǎȊŜ alaposan a ȊǀƭŘǎŞƎŜƪŜǘ. 
ÅA dresszing ƘƻȊȊłǾŀƭƽƛǘ keverd ǀǎǎȊŜ egy ƪƛǎǘłƭōŀƴ. 
ÅmƴǘǎŘ a dresszinget a ǎŀƭłǘłǊŀ. 
 
ÅTIPP: {½Nb9{N¢I9¢95 #Chb¸#±![Σ Dw#b#¢![a#±![ IS 
 



½m[5{;D ¢;{½¢! 
 
.9±#{#w[j[L{¢! 2 ADAGHOZ: 
Å1 db nagyobb ŞŘŜǎōǳǊƎƻƴȅŀ 
Å5 db kisebb cukkini 
ÅYƽƪǳǎȊƻƭŀƧ vagy olivaolaj 
 
9[Y;{½N¢;{ 
ÅIłƳƻȊȊǳƪ meg az ŞŘŜǎōǳǊƎƻƴȅłǘ Şǎ a cukkiniket. 
ÅEgy ǎǇƛǊłƭƻȊƽΣ egy ǊŜǎȊŜƭǃΣ vagy ǊƻōƻǘƎŞǇ ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ƪŞǎȊƝǘǎǸƴƪ ǎǇƛǊłƭƻƪŀǘΣ 
ǾŞƪƻƴȅ ŎǎƝƪƻƪŀǘ ōŜƭǃƭǸƪ. 
ÅA ƪƽƪǳǎȊƻƭŀƧŀǘ alacsony ƘǃƳŞǊǎŞƪƭŜǘŜƴ olvasszuk fel. 
ÅAdjuk ƘƻȊȊł az ŞŘŜǎōǳǊƎƻƴȅŀ ŎǎƝƪƻƪŀǘ Şǎ ŦǃȊȊǸƪ addig ŀƳƝƎ megpuhul, de 
ƳŞƎ nem esik ǎȊŞǘ. 
Å±ŜƎȅǸƪ ki az ŜƭƪŞǎȊǸƭǘ ŞŘŜǎōǳǊƎƻƴȅŀ ŎǎƝƪƻƪŀǘΣ Şǎ ǘŜƎȅǸƪ bele a 
ŎǳƪƪƛƴƛŎǎƝƪƻƪŀǘ. 
Å{ǸǎǎǸƪ ƴŞƘłƴȅ percig, majd ǾŜƎȅǸƪ le a ǎŜǊǇŜƴȅǃǘ a ǘǼȊƘŜƭȅǊǃƭ. 
Å¢ŜƎȅǸƪ egy ƪǀȊŜǇŜǎ ǘłƭōŀ az ŜƭƪŞǎȊǸƭǘ ȊǀƭŘǎŞƎǘŞǎȊǘłƪŀǘ Şǎ ƪŜǾŜǊƧǸƪ ǀǎǎȊŜ. 
ÅHidegen Şǎ melegen is ŦƻƎȅŀǎȊǘƘŀǘƽΗ 
 
ÅTIPP: ǇƛǊƝǘƻǘǘ ŎǎƛǊƪŜƳŜƭƭƪƻŎƪłƪƪŀƭ fogyaszd, ƘƻȊȊłŀŘǾŀ valamelyik ƪŜƴŎŞǘ 
Å.łǊƳƛƭȅŜƴ Ƴłǎ ȊǀƭŘǎŞƎŜǘ ƘƻȊȊłŀŘƘŀǘǎȊ ƳŞƎ 
 



Y!wCLh[t«w; 
 
 .9±#{#w[j[L{¢! 4 ADAGHOZ: 
Å1 ŎǎŞǎȊŜ csontleves ŀƭŀǇƭŞ vagy ǎƽǎ ǾƝȊ 
Å1 fej karfiol ǊƽȊǎłƛǊŀ szedve 
Å3 gerezd fokhagyma ŜƎŞǎȊōŜƴ 
Åǎƽ ƝȊƭŞǎ szerint 
 
9[Y;{½N¢;{: 
ÅmƴǘǎŘ fel a ǊƽȊǎłƛǊŀ szedett karfiolt az ŀƭŀǇƭŞǾŜƭ, fedd le Şǎ forrald fel. 
ÅVedd le ǘŀƪŀǊŞƪƭłƴƎǊŀΣ Şǎ ǇłǊƻƭŘΣ ŀƳƝƎ a karfiol nagyon puha nem lesz, ƪǀǊǸƭōŜƭǸƭ 
30-40 percig. 
ÅAdd ƘƻȊȊł a fokhagyma gerezdeket, Şǎ ŦǃȊŘ ǘƻǾłōōƛ 5 percig. 
ÅmƴǘǎŘ le a levet ǊƽƭŀΣ Şǎ botmixer ǎŜƎƝǘǎŞƎŞǾŜƭ ǇǸǊŞǎƝǘǎŘ ǎǼǊǼ ǇǸǊŞǾŞ. Ha 
ǎȊǸƪǎŞƎŜǎΣ adj ƘƻȊȊł annyi ŦǃȊǃƭŜǾŜǘΣ hogy ƪǊŞƳŜǎ łƭƭŀƎǵ legyen. 
Å{ƽȊŘ ƝȊƭŞǎ szerint. 
 
ÅTIPP: ǇǳƭȅƪŀƎƻƳōƽŎŎŀƭ fogyaszd 
 



/;Y[! ;{ ZELLER wL½h¢¢j 
 
 .9±#{#w[j[L{¢! 2 ADAGHOZ: 
Å30 dkg ŎŞƪƭŀ feldarabolva, ƘłƳƻȊǾŀ 
Å35 dkg zeller feldarabolva, ƘłƳƻȊǾŀ 
Å1-2 ŜǾǃƪŀƴłƭ olivaolaj 
Å ŦŞƭ db ǇƽǊŞƘŀƎȅƳŀ ǾŞƪƻƴȅǊŀ szeletelve 
Å ŦŞƭ kisebb ŞŘŜǎƪǀƳŞƴȅ ŀǇǊƽǊŀ ǾłƎǾŀ όƻǇŎƛƻƴłƭƛǎύ 
Å2 dl  csontleves ŀƭŀǇƭŞ vagy ǎƽǎ ǾƝȊ 
ÅCŞƭ tk ǎƽ 
 
9[Y;{½N¢;{ 
Å¢ŜƎȅǸƪ a darabolt ŎŞƪƭłǘ egy ǊƻōƻǘƎŞǇōŜΣ Şǎ ƪǀǊǸƭōŜƭǸƭ ŦŞƭ percig, ǇǳƭȊłƭƽ ǸȊŜƳƳƽŘōŀ 
ŀǇǊƝǘǎǳƪΣ ŀƳƝƎ ŜƎȅǎŞƎŜǎ ƳŞǊŜǘǼ "rizsszemeket" kapunk. 
ÅmƴǘǎǸƪ łǘ egy ǘłƭōŀΣ Şǎ a zellert ǳƎȅŀƴǵƎȅ ŀǇǊƝǘǎǳƪ fel a ǊƻōƻǘƎŞǇōŜƴ. 
ÅEgy nagyobb ǎŜǊǇŜƴȅǃōŜ ǘŜƎȅǸƪ bele a ȊǎƛǊŀŘŞƪƻǘΣ a ƪŀǊƛƪłƪǊŀ ǾłƎƻǘǘ ǇƽǊŞƘŀƎȅƳłǘΣ 
valamint az ŞŘŜǎƪǀƳŞƴȅǘΣ majd ǇłǊƻƭƧǳƪ 5-6 percig, ŀƳƝƎ megpuhulnak, ǸǾŜƎŜǎǎŞ Ǿłƭƴŀƪ. 
Å9Ȋǳǘłƴ adjuk ƘƻȊȊł a zellert Şǎ a ŎŞƪƭłǘ Şǎ alaposan ƪŜǾŜǊƧǸƪ ǀǎǎȊŜ. 
ÅmƴǘǎǸƪ Ǌł a csontlevest, ƪŜǾŜǊƧǸƪ meg ƛǎƳŞǘ. 
ÅCǃȊȊǸƪ ƭŀǎǎǵ ǘǼȊǀƴΣ alacsony ƘǃŦƻƪƻƴ kb 15-20 percig, ƛŘǃƴƪŞƴǘ megkevergetve. 
ÅAkkor ƪŞǎȊǸƭ el, amikor a ȊǀƭŘǎŞƎŜƪ magukba ǎȊƝǾǘłƪ a csontlevest Şǎ megpuhultak. 
ÅAmikor ƪŞǎȊ van, adjuk ƘƻȊȊł a ǎƽǘ. 
ÅHa ǘǵƭ ǎǼǊǼ lenne a ϦǊƛȊƻǘǘƽϦΣ ǀƴǘǎǸƴƪ ƘƻȊȊł ƳŞƎ egy kis csontlevest. 
 
ÅTIPP: FOGYASSZ a9[[; Wj aLbp{;D¯ C9I;wW9Chww#{¢J 
Å{«[¢ I¨{¢Σ {«[¢ HALAT  
 


