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Nalam aludt omlett

Omlett friss zéldségekkel, koktélparadicsommal és parmezannal

A pasi jsképti. Okos. Humoros. Es te nagyon-nagyon ériilsz
annak, hogy nélad téltdtte az éjszakst. Nem akarod megtérni a
varazst azzal, hogy nekivagtok reggeliz8helyet keresni. Ez az egy-
szer( omlett mindenképpen nagyon izletes lesz, barmit hasznélsz
is fel hozza a hiitédben rejt6z8 hozzavalsk kézil. Reméled, hogy
t6bbszér is nalad alszik majd? Mi semmiképp sem itélunk el ezért.

Csak legyen kéznél elég virsli és egy feltsltstt hiitészekrény.

1. Melegitsd el6 a grillt. Ha gombét is raksz az omlettbe,
akkor el8szor olvassz meg 1 ev6kanal vajat egy serpenyGben,
majd add hozza a gombat. Kevergetve parold kb. 2 percig,
amig meg nem puhul. Ezutan tedd félre.

9. Egy kozepes méretii keverstalban verd fel a 4 tojast, add
hozza a f6zGtejszint, illetve egy-egy csipet sot és borsot.

3. Olvassz meg kozepesen alacsony héfokon 1 evékanal vajat
egy kozepes méretd, stit6allo serpenySben. (A serpeny6 tény-
leg siit6all6 legyen!) Ontsd bele a tojast, és kevergetés nélkiil
siisd kb. 2 percig, amig a tojas szilardulni nem kezd. Ezutan
szord ra a koktélparadicsomot és a zoldségeket, illetve - ha
teszel bele — a hust és a gombat. Siisd kevergetés nélkiil kb.
tovabbi 3 percen at, amig a tojasok teljesen meg nem szilar-
dulnak.

4. Szérd meg az egészet a reszelt sajttal, és serpenydstiil
tedd be a grillbe. Grillezd kb. 2 percig, amig a tojas arany-
barnara pirul. Ezutan vedd ki a serpenyét a grillbél.

5. Egy kiszed6lapat segitségével hajtsd félbe az omlettet, és
maris talalhatod.

2 adaghoz

1-2 ek vaj

V- bégre apréra vagott gomba
(izlés szerint)

4 tojas, lazan felverve

2 ek féz8tejszin

S6 és frissen 6rolt bors

V- bogre negyedelt koktélparadi-
csom

2 ek felapritott, friss spenétlevél
(hasznalhatsz helyette bazsaliko-
mot vagy rukkolat is); amennyiben
mélyhitstt spendtot hasznalsz,
elébb olvaszd ki, és itasd le réla
a nedvességet

V. bsgre apréra vagott sonka, virsli,
fustslt kolbasz vagy hispogécsa
(izlés szerint)

V- bogre frissen reszelt parmezan sajt
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konyhai alapok

Otféle reggeli nagyon elfoglalt n8k szémara

Nincs idé omlettre vagy bundés kenyérre? A kedvenc reggeli ele-
deleink némelyike pillanatok alatt elkészithetd.

SOS AVOKADOS SZENDVICS

1 szelet sokmagvas kenyér 1. Pirits meg eqy szelet kenyeret, majd tegyél ra
V2 avokads, szeletelve avokadészeleteket, egy kevés olivaolajat, illetve
Olivaolaj egy-egy csipet tengeri sét és paprikapelyhet. Ez az
Tengeri s6 dsszeédllitas kell8 energiat biztosit, ugyanakkor arrél

Széritott paprikapehely is gondoskodik, hogy ne zabald tele magad reggel.

TELI MELEGITO

Ennek a taplals, diss zabkasanak az elkészitése > bagre zabpehely
pofonegyszer(i, mégis elegendd energiat szolgaltat (hagyomanyos vagy
egész reggelre. Nagyon gyorsan elkészil, igy nyu- lagy)
godtan elfelejtheted azokat a félkész bolti zabkdsa-  1ek barnacukor
kat, amelyekhez csak a vizet kell hozzdéntened. -t 8rolt fahg;
Sé

1. Keverd 6ssze a zabpelyhet a barnacukorral, a > - 1 bagre viz (attsl
fahégjjal és egy csipet séval. figgden, mennyire stirlin

szereted a zabk4sat)
9. Ha hagyoményos zabpelyhet hasznalsz, akkor onts ~ Méz
ra vizet, és tedd a mikréba 3 percre. A révid fézési  Friss vagy aszalt
idejd, lagy zabpehelyre csak énts forrasban levé vizet, gytumolcssk
és keverd el. Ezutan hagyd &lIni a zabkasat egy-két  Disfelek
percig, majd csepegtess ra egy kis mézet, és szérd

meg friss vagy aszalt gytimélcsskkel, disfélékkel.




KOZEL-KELETI INYENCFALAT

1. El628 este eqy sziirbedényt bélelj ki egy laza sz6-
vésl kendével, allitsd bele egy talba, majd 6ntsd a

szlirébe a joghurtot. Ejszakara tedd hiitébe. Kovet-

kez8 reggel egy nagy halom kenhetd, str( kré-
met talalsz majd a szirében, amit a Kézel-Keleten

labneh-nek hivnak.

9. Kenj el egy kanal labneh-t a pitan. Csépogtess
ra eqy kevés olivaolajat, izesitsd eqy csipet séval,
egy kevés szaritott mentaval vagy oreganéval.

1 liter zsirszegény
natdr joghurt

1-2 pita

Olivaolgj

Tengeris6

Széritott mentalevél

vagy oregand

AZONNALI ENERGIA GYUMOLCSKEHELY

1. Az almat és a kortét vagdosd fel falatnyi dara-
bokra, és szé6rd bele 8ket egy talba. Add hozza a
sz8l8t, a mézet és a citromlevet. Ha szereted, tegyél
bele kiviszeleteket és granatalmamagot is.

9. Keverd &ssze, és voila: 6t perc alatt kész ez a

lédus, rostban gazdag, pazar gytimélcskehely.

V- alma

V- korte

V- bgre magtalan piros sz816
Tekméz

V- ek frissen facsart citromlé
Kiviszeletek

Grénatalmamag

ORULT ROHANAS MOGYOROVAJAS ALMA

1. Ha pontosan 10 méasodperced van, mielétt
rohanva tavoznal otthonrdl, akkor vagj félbe egy
almat, és kend meg egy kis mogyorévajjal. A rost-
ban és szénhidratban gazdag alma és a fehérjedds
mogyorévaj kombinacisjat hosszabb idébe telik
megemészteni, mint csupan a szénhidratot nma-
géban. Igy ez a szerény reggeli hosszabb idére biz-
tositja az energit a reggeli rohanasban.

1 ek mogyorévaj

1alma
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Haziasszonyok idoszikében

crostini

Grillsit8ben készilt bagettszeletek kilonféle feltétekkel

S adaghoz

2 nagy bagett, 2 cm vastag szele-

tekre vagva

4 gerezd fokhagyma, meghamozva,

keresztben kettévagva
Olivaolaj a szeletek
meglocsoldsdhoz
Nagy szem( s6 és frissen 8rélt

fekete bors

A Glamour korabbi szerkesztéje, a szakacskdnyv 6sszesllitasaban
kézrem(ikédé Erin Zammett Ruddy imad vendégséget szervezni,
de mindig alulbecsiili az id8t, ami alatt az ételt sikeriil az asztalra
varazsolnia. Nagyon ritkan kezd8dik nala vacsora este 9 elétt. (Ha
teljesen 8szinték akarunk lenni, akkor inkabb még késébb.) Ennek
ellenére, Erin hires specialitdsanak készénhetéen a vendégeinek
sosem kell éheznitik, ugyanis ropogtatnivalé gyanant kis piritéso-
kat, azaz crostiniket készit, amelyekre mindenféle izletes dolgot
halmoz. Sz6 szerint barmit tehetsz ezekre a cukikis falatkakra — akar
még az 54. oldalon talalhaté fehérbabos martogaté szészt is. Igy

vendégeid jokedve fennmarad a vacsoraig — akarmi legyen is az.

1. Melegitsd el§ a grillsiitét.

9. Rendezd el a bagettszeleteket egy tepsiben. (A mosogatés
megkonnyitése érdekében a tepsit kibélelheted aluféliaval.)

3.Tedd a tepsit a grillsiitébe, és 114-2 perc alatt siisd arany-
barnéra a bagetteket. Ovatosan hiizd ki a tepsit siit6bél, és
egy konyhai csipesz segitségével forditsd meg a kenyereket.
Ezutan tedd vissza a tepsit még egy percre, de figyelj a bagett-
szeletkékre, nehogy odaégjenek.

4. Sziirj fel egy félbevagott fokhagymagerezdet egy villara,
és azzal az oldalaval, ahol elvagtad, kend meg a bagettet.
(Ha nagyon forrd, akkor konyharuhaval fogd meg.) Amikor
sziikséges, tlizz 4j fokhagymat a villadra.
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5. Ovatosan locsold meg a bagetteket olivaolajjal, és szérd
meg egy csipet soval és borssal. Ezutan kend meg Gket az
alabbi feltétek egyikével vagy sajat krealmanyoddal. (Az alab-
bi feltétek mindegyike elég flszeres, ezért el is tekinthetsz
a bagettek elGzetes s6zasatol-borsozasatol.)

FELTETEK

PARADICSOMOS-BAZSALIKOMOS CROSTINI

Egy kozepes méretd talban keverd ssze a paradicsomot,
abazsalikomot, a kapribogyét és a lilahagymat. Ontsd nya-
kon olivaolajjal, majd izesitsd nagy szemi soval és frissen
6rolt borssal. Kanalazd ra a bagettszeletekre.

PARMEZANOS-ARTICSOKAS CROSTINI
CITROMOS-MAJONEZES ONTETTEL

Tégy 1-1 teaskanalnyi parmezan sajtot a bagettszeletekre,
majd tedd Gket a grillsiitébe kb. egy percre, hogy a sajt raol-
vadjon a kenyérre. Ezutin minden szeletre helyezz egy
negyed articsokaszivet, és locsold meg egy kis citromos-
majonézes ontettel. (Az ontethez 1 ev6kanal majonézt kever;j
Ossze 1 ev6kanal citromlével, majd izesitsd egy csipet soval
és frissen 6rolt fekete borssal.)

CITROMOS-KECSKESAJTOS CROSTINI
KAPORRAL ES OLIVABOGYOVAL

Keverj 0ssze 10 dkg kecskesajtot 1 V4 teaskanal citromhéjjal
és egy csipet frissen 6rolt borssal. Kend meg vele a szeleteket,
majd mindegyikre szérj 1-1 teaskanal aprora vagott kalamata
olivabogyét és egy par szal friss kaprot.

[LAPOZZI]

2 kézepes paradicsom, kockara vagva
11> ek apréra vagott bazsalikom
1 ek durvara apritott kapribogys

V- ek apréra véagott lilahagyma

8 tk frissen reszelt parmezan

2 konzerv-articsokasziv, lecsepeg-
tetve, négybe vagva

1 ek majonéz

1 ek citromlé

10 dkg szobahé&mérseklet( kecskesait
112 tk citromhé;
8 tk aprora vagott kalamata olivabogys

Friss kapor

PARTIFALATOK —1-1\()



Foci vb guacamole

Avokadés maértogaté szész lilahagymaval, korianderrel és zéldcitrommal

Ezt a mindenkit leny(ig6z8 guacamolét mér j6 el8re elkészitheted,
igy a meccs egyetlen percérél sem fogsz lemaradni. Ha elére
készited el, a sz6sz kdnnyen megbarnulhat. Ezt elkeriilheted, ha
talalasig lefeded frissentarté féliaval dgy, hogy a félia hozzaérjen a

guacamole felszinéhez és belesimuljon.

1. Az avokadok hiisat kapard bele egy talba, és locsold meg
a zoldcitrom levével. Krumplitord vagy egy villa segitségével
készits belSle darabos plirét.

9. Keverd hozz4 a hagymat és a koriandert, tovabba a jala-
pefio paprikat és a paradicsomot (ha teszel bele). Izlés sze-
rint adhatsz hozza sét és zoldcitromlevet. Talald tortilla

chipsszel.

Glamour-tipp

Ahhoz, hogy megallapitsd, eléq érett-e az avokads, finoman nyomd

meg: akkor j6, ha egy kicsit benyomdédik, de még nem tal puha.

LA/

4 adaghoz

2 érett avokads, félbevagva és
kimagozva

1 ek frissen facsart zoldcitromlé

V- bsgre apréra vagott lilahagyma
vagy édeskés vidalia hagyma

V- bogre apréra vagott friss koriander

1jalapefio paprika, kimagozva,
apréra vagva (izlés szerint)

V- bégre aprora vagott paradicsom
(izlés szerint)

S6

Tortilla chips a télalashoz

~
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Villasreggeli nalam
Bloody Mary

Alakitsd ki sajat Bloody Mary-barodat az ésszes hozzévaléval

DD

4 adaghosz

1 > bagre paradicsomlé

"1 bagre vodka

1 z8ldcitrom leve (2-3 ek)

2 ek Worcestershire sz6sz

1 ek torma

Vs tk Tabasco sz6sz

S6 az izesitéshez

Frissen érolt bors az izesitéshez
Jégkocka

Zsldcitromszeletek a diszitéshez

Szarzeller a diszitéshez (izlés szerint)

A hieroglifék tandsaga szerint Kleopétra is Bloody Maryt sziircssl-
getett, és a kézépkori szévegek alapjan Arthur kiraly is ezt szolgal-
ta fel a kerekasztal lovagjainak. Persze ezek nem hiteles térténelmi
tények, de akar azok is lehetnének, ugyanis a jégkockara tsltott
vodka és paradicsomlé elegyének alkimidja méara a barati 6sszejo-
vetelek kulcstényezéjévé valt. A Bloody Mary tékéletesen 6tvézi
a pikans, s6s és savanykas, fliszeres izeket, igy azon kevés italok

kozé tartozik, melyeket akar reggel is kellemes fogyasztani.

1. Egy nagy kancséba 6ntsd bele az sszes hozzavalét, kivé-
ve a jégkockat és a diszitéshez sziikséges Osszeteviket.

9. Magas falti poharakba tegyél jeget, majd éntsd ra a Bloody

Maryt, végiil diszitsd zoldcitromszeletekkel és/vagy szar-
zellerrel. Azonnal talalhatod is.

Glamour-tipp

Nagyobb vendégség esetén alakits ki egy Bloody Mary-bart,
ahol mindenki elkészitheti sajat italat. Tégy poharakat egy jégkoc-
kaval teli tal mellé. A paradicsomlevet téltsd kancséba, és tedd
mellé a vodkastiveget. Helyezz el egy kupicat is, hogy a vendégek
ki tudjgk mérni a kivant mennyiséget. Kis talkakba éntsd ki a tsbbi
hozzavalét: a Worcestershire szészt, a tormat, a Tabasco szészt,
a sét és a borsot, és mindegyik talba tegyél kiskanalat. Kilén

tényéron rendezd el a zdldcitromszeleteket és a szarzellert.

AVA
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Koszontelek a villaban
toszkan kenyérleves

Paradicsomleves parmezéannal és croutonnal

4 adaghosz

V. bégre olivaolaj

1 kézepes hagyma, apréra vagva

4 gerezd fokhagyma, felapritva

2 db 400 grammos hémozott-
paradicsom-konzerv, leve félre-
téve, a paradicsomok felapritva

3 bogre csirkehusleves

V= vekni olasz kenyér, kb. 2 centis
kockakra vagva (3 bagrényi)

1bogre viz

1 ek cukor

S6 és frissen Srolt bors

V. bogre vékony csikokra vagott friss

bazsalikom
V> bogre frissen reszelt parmezan

a télalashoz

Van néhény egyszer(i és nagyszer(i recept, ami szinte megsokszo-
rozza a kezd szakscsok énbizalmat. Ujra meq djra elkészited 8ket,
és mindig tokéletesen sikertilnek, igy magabiztossagot adnak a bo-
nyolultabb ételekkel val6 prébélkozashoz. Ez a leves is ilyen. Elké-
szitheted barataidnak, csaldédodnak vagy csupan a magad éromére:
a bazsalikommal és parmezénnal megszért élénkvords leves olyan
hatast kelt, mintha a hozzévaldkat épp most sziiretelték volna, an-

nak ellenére, hogy eqgy résziik a konzervdobozbdl keriilt elé.

1. Egy kozepes méret(i labosban, kézepes héfokon forrésitsd fel
az olajat. Dobd ra a hagymat és a fokhagymat, majd folyamatos
kevergetés mellett dinszteld kb. 5 percig, mig megpuhulnak.
Ontsd hozza a paradicsomkockakat és a félretett levet, majd

lasst tlizon néhanyszor megkeverve f6zd kb. 15 percig.

2. Add hozza a csirkehtslevest, a kenyérkockakat, a vizet,
a cukrot, V»-14 teaskanal sot és borsot, majd alkalmanként
megkeverve f6zd kb. 20 percig, mig a kenyér teljesen maga-
ba szivja a folyadékot, a leves pedig bestirtisodik. Ha f6zés
kozben a 1é tilsagosan bestirtisodne, 6nts hozza még 1 bogre
vizet. Szord meg bazsalikommal, a soval és a borssal. Szedd
kisebb levesestalakba, és szorj mindegyikre kb. 1-1 evGkanal

reszelt parmezan sajtot.

Glamour-tipp

Az olasz bagett remek vélasztas ehhez a recepthez.
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Mutasd meg anyunalk,
hogy nem halsz éhen fasirt

Fasirt paradicsomos mazzal

Ez az a tuti recept, amit legféképpen akkor javasolunk elkészite-
ni, mielétt felhivod a sziileidet telefonon. Es amikor megkérdezik,
hogy éppen mivel foglalatoskodsz (hiszen nagyon szeretnek
tudni minden egyes kis részletrél, ugye?), akkor lazan csak annyit
vélaszolsz: ,Fasirtot csinalok.” Ez menthetetlentil megqgyézi 8ket
arrél, hogy felnétt N& vagy (nagy N-el), és talan, de csak talan

nem kellene még mindig annyira aggédniuk érted.

1. Melegitsd el§ a siit6t 190 fokra. Egy nagyméretii tepsit
bélelj ki stit6papirral, majd a papirra fujj siitGsprayt. Egy
nagy serpenySben forrésits fel 1 ev6kanal olivaolajat. Dobd
ra ahagymat, a fokhagymat és a babérlevelet, majd kozepes
héfokon stisd kb. 6 percig, amig a hagyma meg nem puhul.
Ko6zben néhanyszor keverd meg.

9. Add hozz4 a kaliforniai paprikat, és piritsd tovabbi 5 per-
cen keresztiil. K6zben néha keverd meg. Szérd meg az apro-
ra vagott petrezselyemmel és a kakukkfiivel, és hagyd a t(iz-
helyen még 2 percig. Ezutan ontsd at az egészet egy talba,
és hagyd hilni. A babérlevelet tavolitsd el bel6le.

3. Egy nagy kever6talban dolgozd 6ssze a hist, a tojast,
a zsemlemorzsat, 4 ev6kanal ketchupot, a Worcestershire
sz0szt, a cayenne-i borsot-t (ha teszel bele), a sot, a borsot és
a kih(itott hagymas elegyet. A hozzavalokat kézzel gyard
Ossze. Amikor mar jol Osszeallt az egész, ne gytrd tovabb,

[LAPOZZI]

N
S—4 adaghoz

Sutéspray

1 ek olivaolaj

1 kis fej véréshagyma, kockéra vagva

1 gerezd zdzott fokhagyma

1 babérlevél

V= piros kaliforniai paprika, kis
kockakra vagva (kb.1bsgre)

1 ek apréra vagott, friss petrezselyem

1 tk apréra véagott, friss kakukkf(

45 dkg darslt sovany marha- vagy
pulykahts (lehetéleg vérss hs)

1 nagy tojas, lazan felverve

5 ek zsemlemorzsa

6 ek ketchup

1 5 tk Worcestershire sz6sz

V. tk cayenne-i bors (izlés szerint)

1tk s6

V- tk frissen &rolt fekete bors

HUSETELEK
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még akkor sem, ha a massza nem teljesen sima. (A tilkeve-
réssel azt kockaztatod, hogy nagyon kiszarad a fasirt.)

4. A nyers fasirthist helyezd a siitépapirral kibélelt tepsibe,
és alakitsd cipoforméjura. Az is j6 megoldas, ha kenyérsiité
forméaba 6ntod, és onnan boritod a tepsire. A maradék
2 evGkanal ketchuppal kend meg a fasirt kiilsejét. Ha ekoz-
ben a ketchup a siitépapirra csoppen, torold le konyhai
papirtorlével, kiillonben raég, mig a fasirt siil. Siisd a hast
kb. 1 6ran keresztiil, amig a kiilseje meg nem pirul. Akkor
vedd ki a siit6bdl, amikor a legvastagabb részébe szirt his-
héméré 75 fokot mutat. Felszeletelés el6tt hagyd allni
10 percig, ezutan mar talalhatod is.

Glamour-tipp

A maradékot felhasznélva bombajé fasirtos szendvicset készit-
hetsz: melegszendvics- vagy grillstitében pirits meg 2 szeletet
a kedvenc kenyeredbdl, amelyre elézéleg néhany vékony szelet
Cheddar vagy mozzarella sajtot fektettél. Ez majd szépen raolvad,
amig a kenyerek pirulnak. Vedd ki a kenyereket a stitébél, az egyi-
ket kend meg mustérral és egy kis ketchuppal, majd helyezz ra
egy kis szelet fasirtot. Csepegtess ra egy kevés olivaolajat, sz

ra egy pici bazsalikomot, véqiil fedd be a masik kenyérszelettel.
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Grillezési utmutato lanyoknak

El az utbal, fiak! Nincs szikségiink szolgélataitokra. Diane Morgan,
tobb grillszakdcskdnyv szerzéje ad tanacsot kezd¢ grillezék szémara.

Melegitsd el a grillstitét! A grill kb. 20 perc alatt melegszik be. Szamold, meny-
nyi ideig tudod a kezed f&l6tte tartani: ha 2 méasodpercig, akkor nagyon forrg,
ha 5 masodpercig, akkor kézepes h8mérsékletl. A szitkséges héfok attsl figg,
hogy éppen mit grillezel, ezért mindig nézd meg a receptet. Ne kévesd el azt
a hibat, hogy mindent a legmagasabb héfokon siitsz.

Rendezd el az ételeket a grillrdcson! Ha sok dolgot grillezel egyszerre, el8szor
a grillstit8 hatsé részeit toltsd fel, és csak ezutan az elsét - igy kénnyebb lesz a
stltek rendezgetése. Ha csak néhany dolgot siitsz, akkor ezeket a grill kézepé-
re csoportositsd. Mindig hagyj egy kis helyet a racson, ahol alacsonyabb a
hémérséklet, igy odahelyezheted azt a darabot, ami tdl gyorsan kezdene siilni.

HA HUST GRILLEZEL:

» Dolgozz szobah8mérséklet(i hussall A hideg hds grillezése tovabb tart, ezért
stités el&tt legaldbb 20 (maximum 60) perccel vedd ki a hist a hiitébél.

Készitsd el8 a hast! Térsld szarazra papirtdrlével. Ha tdl sok zsir van rajta,
vagj le bel8le.

Legyen stratégiad! Ha olyan hasokat grillezel (pl. csirkét vagy disznshdst),
aminek belil is teljesen 4t kell siilnie, akkor ezeket magas héfokon kezdd el
stitni, és a grillsiité fedelét ne zard le. Ha a hison megjelenik a récs nyoma,
helyezd &t a sité egy kevésbé meleg részére, csukd le a fedelet, igy fejezd
be a sutést. Ezaltal az egész hds atsil, és a killseje sem szenesedik el.

HA ZOLDSEGEKET GRILLEZEL:

o A meéret igenis szamit! A zoldségféléket vagd fel kb. egycentis szeletekre: igy
megmarad a nedvességtartalmuk és szép racslenyomat keletkezik majd rajtuk,
de nem fognak lepotyogni a récsok kézt.

» Figyelj oda rajuk! A siitési id&é nagyon eltérd lehet, némelyik z6ldség pillanatok

alatt atsil. A leggyorsabban a paprika, a sparga, a cukkini és a padlizsan készul el.
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marokkol kuszkusz

Marokkéi kuszkusz barannyal és csip8spaprika-szésszal

4 adaghosz

2 ek vaj

45 dkg barany lapocka vagy labszar,
kétcentis kockakra vagva (legjobb,
ha megkéred a hentest, hogy
kockazza fel a hust)

V-t s6

1 db egycentis friss gyombér,
meghdmozva és aprdra vagva

V. tk frissen 8rolt fekete bors

V: th 8rolt szerecsendio

Vs tk kurkuma

Vs tk &rolt fahgj

1 egész szegfliszeq

1 > bégre csirkehisleves vagy viz

1 nagy fej hagyma, apréra vagva

2 574l sérgarépa, kétcentis szeletekre
vagva

2 kézepes cukkini, félbevagva
és kétcentis szeletekre apritva

V. bégre mazsola

V- bogre csicseriborss (konzerv)

1bogre (kb. 20 dkg) fétt kuszkusz

Tabasco sz6sz, vagy més csipds-

paprika-sz&sz

Marokké komoly rock and roll 8rskséggel buiszkélkedhet. A Rolling
Stones imadta, akarcsak Jimi Hendrix vagy a Beatles. Ez a marok-
kéi baranyos kuszkusz is nagyon érzi a ritmust: egzotikus, mégis
vagany, akarcsak egy farmer-fekete bérbakancs &sszedllitas.
Hagyd, hogy vendégeid a féldre tett parnakon tildsgélve élvezzék

ezt a finomsagot.

1. Egy nagy labosban, kézepesen magas héfokon olvaszd meg
avajat. Szord bele a baranyhust, és idénként megkeverve kb.
5 perc alatt piritsd meg. Add hozza a fliszereket: a s6t, gyom-
bért, borsot, szerecsendiét, kurkumat, fahéjat és szegfiisze-
get, majd jol keverd Gssze, hogy a his teljesen atvegye az ize-
ket. Piritsd tovabbi 2 percen at, amig illatozni nem kezd.

2. Ontsd hozza a hislevest vagy a vizet, és forrald fel. Mikor
felforrt, vedd lejjebb a héfokot, tegyél egy fedét a labosra, és
rotyogtasd kb. 45 percig, amig a his éppen megpuhul.

3. Add hozza az 6sszes tobbi hozzavalét, a kuszkusz és a
csipGs szosz kivételével, és gyongyozve f6zd tovabbi 45 per-
cen keresztiil, mig a zoldségek megpuhulnak.

4. Készitsd el a kuszkuszt a csomagolason talalhaté instruk-
ciok szerint. Talalaskor a kuszkuszt és a baranyt kanalazd at
egy elémelegitett talaléedénybe, és kinalj hozza csipGs-
paprika-szoszt.

100 RECEPT, AMIT MINDEN NONEK ISMERNIE KELLENE



Teljesen tele vagyok paprika

Kaliforniai paprika kuszkusszal, feta sajttal és feny8maggal

Kimondta, hogy egy teljes értéki ételhez mindenképpen szikség
van hisrais? Ez a recept eredetileg a Glamour hasabjain jelent meg
olyan ennivalékkal egyitt, amelyek ,Vega ételek, mégis ugyanigy

j6llakhatsz velik, mint egy steakkel”. Es ez tényleg igy igaz.

1. Forralj fel egy nagy fazék vizet. Vagd le a paprikéik felss
végét, majd tavolitsd el a magokat és az ereket. Dobd a pap-
rikakat és a levagott tetejiiket a fazékba, és magas héfokon
16zd Gket 7-10 percig, mig meg nem puhulnak (de még nem
pépesek). Sziird le, vagy konyhai csipesz segitségével 6vato-
san emeld ki 6ket a vizb6l, majd gyorsan meritsd bele egy
tal jéghideg vizbe, hogy ne fgjenek tovabb.

2. Egy kis serpenyben kozepes héfokon kb. 6 perc alatt
piritsd meg a fenyémagokat, mig aranybarna szint nem
kapnak. Siités kozben néha razd meg a serpeny6t, igy elke-
riilheted, hogy a magok megégjenek. Ha elkésziilt, ontsd at
a feny6magokat egy tanyérra, és hagyd hilni.

3. A csomagolason talalhaté utasitasokat kovetve f6zd ki
a kuszkuszt, majd ontsd at egy talba, és keverd hozza a piri-
tott feny6magot, a fliszernovényeket, a feta sajtot és a csi-
cseriborsét. Adj hozza 1-2 ev8kanal olivaolajat, illetve a cit-
romlevet, majd izesitsd s6val, borssal.

4. A paprikakat toltsd meg a kuszkuszos keverékkel. Talal-
hatod!
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4 adaghoz

4-6 nagymeéret, piros vagy sarga
kaliforniai paprika

v bagre fenydmag

17 dkg kuszkusz

V. - 2 bégre apréra vagott, friss
flszerndvény (pl. bazsalikom,
kapor, menta, petrezselyem
barmilyen kombinacicban)

V- bdgre morzsolt feta sajt

1 csicseriborsé-konzerv, lecsepeg-
tetve

Olivaolgj

1 citrom leve

S6 és frissen Srolt bors

FOETELEK HUS NELKUL
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