Bojti receptek

Gombas zéldbabragu:
(Elkészitési id6: 60 perc)

Hozzavaldk 4 személyre:

25 dkg zoéldbab

1dl olaj

15 dkg gomba

1 gerezd fokhagyma

5dkg paradicsompuré

1 mokkaskanal sé

késhegynyi erésen csip8s pirospaprika

X3

%

X3

%

X3

%

X/
L X4

X3

%

X3

%

R/
L X4

A megtisztitott, hosszukas szeletekre vagott gombat és a péppé zuzott fokhagymat olajon
megpiritjuk. A zdldbabot feldaraboljuk, és vizben félig puhara paroljuk. Hozzaadjuk a piritott
gombat, a paradicsompurét, majd megszérjuk séval, és pirospaprikaval. Puhara paroljuk,
lehltjuk, és hidegen talaljuk.

Kéles juhsajtos zéldbabbal:
(Elkészitési idé: 70 perc)

Hozzavalok 4 személyre:
% 60 dkg zdldbab
+ 10 dkg voréshagyma
% 1 gerezd fokhagyma
% 1 csokor borsikaf
s 1 evbkanal olivaolaj
% 20 dkg koles
s 5dl zdldségleves
% 10 dkg juhsaijt

¢+ cayenne-i bors

R/

*%* SO

A zdldbabot megtisztitjuk, és 2 centi hosszusagura feldaraboljuk. A meghamozott
voroshagymat és a fokhagymat apréra vagjuk. A borsikaft leveleit a szarrdl lecsipkedjuk és
félretesszlk. A vordshagymat, a fokhagymat és a borsikafii szarait felhevitett olajon
megpiritjuk. Raszorjuk a kolest, felengedjuk zoldséglevessel, és felforraljuk. Amikor felforrt,
lefedjuk és kis langon, 20 percig f6zzuk. A babot enyhén megsézzuk, meglocsoljuk 1dl
vizzel, majd lefedve, kis langon 15 percig paroljuk. Osszekeverjiik a parolt kdlessel, és
talalas el6tt csipetnyi cayenne-i borssal fliszerezzik. Tanyérokra szedjuk, ramorzsoljuk a
juhsajtot, és megszorjuk a félretett borsikafl levelekkel.




Kapros, babos pite:
(Elkészitési id6: 50 perc)

Hozzavaldk 4 személyre:
s 50 dkg vajbab
s 6 tojas
% 30 dkg liszt
s 20 dkg vaj
25 dkg tehénturd
5 dkg zsemlemorzsa
2 szal zellerzold
1 csokor kapor
5 dkg sajt
* SO

RS

X/
L X4

3

*

X/
L X4

3

*

X/
L X4

X3

A babot megtisztitjuk, feldaraboljuk, majd felengedjuk vizzel. Megsézzuk, a zellerzolddel
izesitjuk, majd megf6zzik, és lecsopogtetjuk. A tojasok sargajat habosra keverjik 8 dkg
vajjal, megsozzuk és finomra vagott kaporral fliszerezzik. Hozzaadjok az attort turdt, a
habba vert tojasfehérjét, a lisztet és a zsemlemorzsat. A maradék vajjal kikentink egy
kOzepes nagysagu tepsit, beledntjuk a tésztamasszat, megszorjuk vajhabbal, majd forrd
sutdében pirosra sutjuk. Megszoérjuk a reszelt sajttal, majd 6t percig allni hagyjuk, és
felszeleteljuk.

Olasz zoldbab:
(Elkészitési id6: 60 perc)

Hozzavaldk 4 személyre:
s 20 dkg tehénturé
+ 50 dkg zsenge zoldbab
s 4 tojas
s 16 dkg liszt
s 2 evOkanal zsemlemorzsa
s 10 dkg vaj

s 5 dkg sajt

% 2 babérlevél

% 1 csokor kapor

4dl tej

2 evOkanal liszt

SO

3

X/
**

3

S

K/
L X4

A zoldbabot megtisztitjuk és felengedjik vizzel. Megsézzuk, babérlevéllel izesitjuk,
megfézzik és leszlirjlk. A tojasok sargajat habosra keverjik 7dkg vajjal, hozzaadjuk az
attort tarét, az aprora vagott kaprot, a lisztet, a zsemlemorzsat, és a zoldbab felét. Ovatosan
hozzakeverjuk a kemény habba vert tojasfehérjét, és a maradék vajjal kikent tizall6 talba
teritjuk. Tetejére szorjuk a zdldbab masik felét, és kdzepes langon pirosra sutjuk. Meghintjik
reszelt sajttal, kicsit allni hagyjuk, és melegen talaljuk.




Paradicsomos zéldbab:
(Elkészitési id6: 40 perc)

Hozzavaldk 4 személyre:
% 60 dkg zdldbab
+ 40 dkg paradicsom
s 8 dkg péréehagyma
« 6 dkg vaj
s 2dl tejfol
¢ 1 csokor petrezselyemzold
% Orolt fehér bors
% sO

L)

A zoldbabot megtisztitjuk, sés vizben puhara f6zzuk, és leszirjuk. A felhevitett vajban
uvegesre piritjuk a vékony szeletekre vagott poréhagymat. Ratesszuk a meghamozott,
cikkekre vagott paradicsomot, €s s6zzuk, borsozzuk. Apréra vagott petrezselyemzaolddel
flszerezzlk, majd megf6zzik. Hozzaadjuk a z6ldbabot, és 2-3 percig egyutt piritjuk.
Raontjuk a tejfolt, és jol atmelegitjuk.

Burgonyapiiré tiikértojassal és heringgel:

Hozzavaldk 4 személyre:
+ 50 dkg burgonya
s 5dkg vaj
s 3 tojas
% 1 hering

1dl tej

» zsemlemorzsa

% SO izlés szerint

X/
**

D

e

F6tt burgonyabdl, kevés tejbél, vajbdl, sdbdl purét készitink, és jél elkeverjuk. A tepsit vajjal
kikenjuk, zsemlemorzsaval meghintjuk, a burgonyapurét beletesszik. Mélyedéseket
csinalunk benne. A tojasokat beleltjuk, korbe heringdarabokat rakunk, és sttében
megsutjuk. Ebben az edényben talaljuk.

Gombas zéldbab, rizzsel:

Hozzavaldk 4 személyre:
% Y2 kild szeletelt (sampion vagy laska) gomba
1 kaveskanal sé
1 evOkanal olaj
¥4 kg szeletelt zoldbab
tetszés szerint fliszerek
30 dkg rizs
kis viz

X/
AR X4

*

*

X/
L X4

3

*

X/
L X4

X3

*

Paroljuk a gombat olajban, amig a gomba levet ereszt. Adjuk hozza a babot, kis vizet. Fedjuk
be és hagyjuk forrni, mig meg nem f6tt a zéldbab. Néha keverjik meg. Adjuk hozza a soét és
a flszereket, talaljuk rizzsel.




Kaposztas koéles:

Hozzavaldk 4 személyre:

7/
°

X/
L X4

7/
o

X/
L X4

7/
°

X/
L X4

7/
o

X/
L X4
7/

o

R/
L4

30 dkg savanyu kaposzta

25 dkg koles

4 evbkanal olaj

4 dkg voroshagyma

2 kavéskanal pirospaprika

tengeri s6

2 adag sz6japorkolt (vagy lehet babporkolt)
tejfol

reszelt sajt

11 viz

A kockara vagott hagymat az olajon Uvegesre paroljuk. Beletesszik a pirospaprikat és a
kaposztat. Felengedjuk kb. zliter vizzel, 206raig f6zzik. Hozzaadjuk a megmosott kdlest, és
tovabbi 1/2liter vizet. S6zzuk. Ha a kdles puhara fétt, hozzakeverjik a 2 adag szojapdrkoltet

(vagy babpdrkdltet). Tejfollel, esetleg reszelt sajttal talaljuk.

Parolt zoldbab:

Hozzavalok 4 személyre:
% 60-70 dkg zo6ldbab
% 2 evOkanal olaj
% 3 kanal liszt
% 1/2l viz
% 2-3 gerezd fokhagyma
% bazsalikom

X/

% petrezselyemzadld

o ,
*%* SO
o

% reszelt szerecsendid
% finomra vagott snidling
<+ Y| f6zeléklé

R/

< rizs

A fokhagymat a flszerekkel, a megtisztitott zéldbabbal vizes olajban paroljuk, majd liszttel
behintjik. Az izesitbket hozzaadjuk. Fb6zeléklével, vizzel puhara f6zzik. Szerecsendidval és

snidlinggel talaljuk. Parolt rizs mellé kivalo étel.

Kolesfeltét:

Hozzavaldk 4 személyre:

®,

% 1 nagy fej voroshagyma
¢ 1 nagy sargarépa reszelve

®,

s lestyan
« petrezselyemzold

®,

< zeller
s 25 dkg koles

®,

s 1 gerezd attort fokhagyma
s 6dl viz

®,

% S0, kis olaj



Olajon paroljuk meg a voroshagymat, majd a sargarépat, zellert. Fliszerezzik be, és azutan
adjuk hozza a kolest, az attort fokhagymat, a vizet és végul a sét. Forraljuk ezt fel, majd
lefedve, kis langon puhara f6zzik. Ha kih(lt, pogacsakat formalunk beldle,
zsemlemorzsaban megforgatjuk, kiolajozott sutébe helyezzuk, és révid ideig sutjuk. Lecsoval
és kulonféle szésszal, martassal talalhatjuk. F6zelékekhez is fogyaszthatjuk.

Gombafasirt:

Hozzavaldk 4 személyre:
% 25 dkg sampion gomba
s 3 zsemle
s 2 tojas
s 2 fej voréshagyma
% kevés majoranna
% petrezselyemzaold
% borsikafi
% SO
olaj
zsemlemorzsa
 Viz

X/ 7/
X GIR X g

*

7/
*

A gombat porkoltnek elkészitjuk, hozzaadjuk a kicsavart, aztatott zsemlét, sok petrezselymet,
nyers tojast, sot, borsikaflvet, majorannat. Mindezt 6sszedolgozzuk, pogacsaformara
készitjuk. Zsemlemorzsaba forgatva, kiolajozott tepsiben a sitében kézepes langon kisutjuk.

Babporkélt:

Hozzavaldk 4 személyre:
% 25-30 dkg bab
s 3 fej voréshagyma
majoranna
pirospaprika
borsikaf(
komény
1-2 db zOldpaprika
1-2 db paradicsom
so
olaj
viz

3

*

X/
L X4

3

*

X/
L X4

3

*

X/
L X4

3

*

X/
L X4

X3

*

A babot el6z6 este beaztatjuk. Megparoljuk a hagymat, a paprikat, a paradicsomot. Vizben
megfézzik a babot majorannaval, borsikaflivel, kbménnyel. Ha megpuhult, csak akkor
s6zzuk, paprikazzuk meg. Beledntjuk a hagymas olajba. Kicsit 6sszef6zzuk, mig stribbé
valik a leve.




Sargarépas burgonyapuffancs:

Hozzavaldk 4 személyre:
s 20 dkg sargarépa
s 15 dkg krumpli
%+ kis borsikaf(
*» reszelt szerecsendio
s 1-2 evBkanal finomliszt
s 1-2 evBkanal graham liszt
s 1 tojas
s olaj
% kis so

A sargarépat és a krumplit lereszeljik, 6sszekeverjik a lisztekkel, fliszerekkel. Pogacsakat
formalunk belbllk, és kevéske olajon kisutjuk. Fézelékhez adhatjuk.

Zoldbors6s gombaporkalt:

Hozzavaldk 4 személyre:

% 40 dkg sampion gomba

s 20 dkg zdldborso

s 2 fej voréshagyma

s kémény

% majoranna

+» pirospaprika

% SO

* olaj

% viz

+ 35 dkg rizs vagy tészta
Az aprora vagott hagymat megparoljuk, hozzaadjuk a felszeletelt gombat és a nyers

zoldborsét, befliszerezzik. Addig f6zzuk, mig a gomba megpuhul és a leve besUirlisodik.
Kif6tt tésztahoz vagy rizshez talaljuk.

Lencsefasirt:

Hozzavaldk 4 személyre:
% 1 csésze rizs
s 1 csésze daralt lencse-porkoltnek elkészitve (kis fokhagymaval, majorannaval,
voroéshagymaval)

% kis olaj

s 4 tojas

o,

% ViZz

L)

Megparoljuk a rizst, kdzben a lencseporkoltet elkészitjuk. Utana 6sszekeverjuk a rizst a
lencseporkolttel. Hozzaadunk 4 felvert tojast és pogacsakat formalva, olajos tepsiben sutjuk.




Tokfasirt:

Hozzavaldk 4 személyre:
s Y2 tok
s 3 egész tojas
s 1-2 evOkanal liszt
s 2-3 gerezd fokhagyma (apréra vagott)

®,

++ borsikaf(

X/

% szurokfl

% s6 (z6ldso)
R/

++ pici olaj

A gyalult tokot megsdzzuk, kifacsarjuk, fokhagymaval, borsikaftivel, szurokfivel, zoldsoval
izesitjuk. Tojasokkal és 1-2 kanal liszttel 6sszekeverjuk. Pogacsakat formalunk, sutében
kisutjuk.

Karfiolfasirt:

Hozzavaldk 4 személyre:
% 1 nagy fej karfiol
s 2 tojas
% liszt

X/

% zsemlemorzsa
% olaj
% kis s6

R/

% ViZ

A Kkarfiolt enyhén sos vizben megfézzuik. Tojast, lisztet, zsemlemorzsat keverunk 6ssze,
hozzaadjuk a széttort karfiolt. Kevés olajba (vagy forré sutében olajozott tepsibe) kanallal kis
halmokat rakunk, lelapitjuk (sulés k6zben megdagad). Fedd alatt vilagosra sutjik. Gyorsan
sul.

Kolesfasirt:

Hozzavalok 4 személyre:
% 1 csésze koles
% 2 zsemle
« 1 voroshagyma

X/

s 2 gerezd fokhagyma
* 1 sargarépa

% 3-4 db gomba

e SO

X/

% borsikafi
¢ Kis pirospaprika

% kevéske olaj

K/

W VIZ

L)

A kolest zoldséglében vagy vizben megf6zzuk vagy megparoljuk. Leszirjuk, aztatott zsemlét,
reszelt hagymat, fokhagymat, kis reszelt sargarépat vagy még mas zoldséget is, esetleg
reszelt gombat, sot, fiiszereket hozzakeverlunk. Olajozott tepsiben a sutében kisutjuk.




Kaposztafasirt:

Hozzavaldk 4 személyre:
s 1 kisebb fej kadposzta
% 3 evOkanal rizs

®,

% borsikafi
¢ pirospaprika

®,

% sO
s 2 gerezd fokhagyma

s 3tojas

+» zsemlemorzsa

+ 1 kavéskanal szédabikarbona
s olaj

o,

% ViZz

A kaposztat lereszeljiik, a rizst megfézzik. Osszekeverjik az alapanyagokat, és forré olajban
lapos lepényeket formalva belble kisutjuk.

Nyers céklasalata:

Hozzavaldk 4 személyre:
« 4 db cékla
< 2alma
s 2dl tejfol
+ 1 kanal reszelt torma
“* nyers uborka
<+ s6

L)

A megtisztitott €s megmosott céklat megtoroljik és legyaluljuk. Ezutan tejfdllel és aprora
reszelt almaval 6sszekeverjuk. Hozzaadunk egy kanal reszelt tormat és sét. Lapos talon
talaljuk. Egész fiatal, hamozatlan és vékonyra szeletelt uborkaval diszitjuk.




