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Receptfiizet
20ldsegundorral

kiizdo gyerekek
sziilel szamara




Kedves Anyuka/Apuka!

A te gyereked is fényev6? Minden [étez6 formaban utdlja a
zOldségeket és még a huslevesben maganyosan uszkalo,
egyetlen karika sargarépara is ugy néz, mint gyujtogato a
vizes szalmara?

Te meg nem tudod, hogy mit csinalj, mert csori kélok
szervezetébe utoljara akkor jutott valamennyi rost,
amikor megragta a racsos kisagy sarkat?

Akkor ez a receptfiizet neked vald! &2

A kdvetkezd oldalakon 16 olyan receptet talalsz
levesektdl, f6ételeken at, egészen a desszertekig,
amikben a z6ldségeket gondosan elrejtheted - ugy, hogy
a bentlakd, fujjogd vacsoravendégeid sem fogjak
észrevenni!

A f6zéssel és a slitéssel a zoldségek vitamintartalma -
elssorban a vizben olddddké - sajnos nem marad annyira
klassz, mintha a delikvens nyersen enné 8ket és a
mechanikai feldolgozassal (pl. turmixolds) a rostok
szerkezete is megvaltozik, de igy is sok josag kerul majd a
pocakba!

A semmihez képest meg plane!

Szuper f6z8cskézést és j6 étvagyat kivanok!

Salty



Gyomberes

sargarepaleves

ELKESZITESI IDO: 30 perc

Hozzavalok:

« 75grvaj

e 700 gr sargarépa

* 1nagy fej véréshagyma

* 1tk friss, reszelt gydmbér

* 1,251 z06ldségleves alaplé (1 db
leveskocka forré vizben feloldva is
tokéletes)

* 2-3 nagyobb szelet narancshéj

* sO

ELREJTETT ZOLDSEG: sdrgarépa

Elkeszites:

Pucoljuk meg a z6ldségeket, a hagymat apritsuk, a répat
pedig karikdzzuk fel.

Egy fazékban olvasszuk fel a vajat, majd adjuk hozzd a
feldarabolt z6ldségeket. S6zzuk izlés szerint és srii
kevergetés mellett dinszteljik addig, amig a hagyma
megpuhul.

Ontsiik fel az alaplével, adjuk hozz4 a gyémbért és a
narancshéjat is, majd feddvel lefedve, alacsony ldngon f6zziik
kb. 20 percig, amig a répa puhara f6.

Ha a répa megfott, akkor vegylk ki a fazékbdl a narancshéjat,
majd egy botmixerrel (esetleg turmixgéppel) turmixoljuk le a
levest.

Ha sziikséges, adjunk még hozza sdt, aztan talalhatjuk is!

Kénnyen elkészithetd, kevés hozzavaldbdl all6, de mégis kiilonleges leves, ami garantaltan izleni fog a kicsi

és a nagy csalddtagoknak is! &=



t  Voroslencse leves

ELKESZITESI IDO: 30 perc ELREJTETT ZOLDSEG: véréslencse,

Hozzavalok:

20 dkg voroslencse

2 db kbézepes burgonya
2 db sargarépa

1db véréshagyma

2 ek s(iritett paradicsom
1tk ételizesitd

1 csipet pirospaprika

2 ek olaj

sé, bors

11 viz

sdrgarépa

Elkeszites:

* Alencsét egy szlir6ben megmossuk, majd egy hdallé edénybe
tesszik és felontjik annyi forrasban 1évé vizzel, amennyi
bdven ellepi. Nagyjabdl 10 percig puhulni hagyjuk.

* Amig alencse puhul, megpucoljuk és felapritjuk a
zbldségeket. A hagymat és a sargarépat az olajon par percig
dinszteljik, majd hozzaadjuk a vordslencsét a maradék
‘aztatovizzel’ egyiitt.

* Beletesszik a felkockazott burgonyat és a fliszereket is,
hozzadéntjlk a plusz egy liter vizet, majd addig f8zziik, amig a
sargarépa és a burgonya is megpuhul.

* Alevest egy botmixer segitségével pirésitjik és ha

sziikséges, még igazitunk a fliszerezésen.

Haldlosan egyszer(i, mégis igazi vitaminbomba leves! A virdslencse az egyik legtutibb dolog, amit

megehetiink és rdaddsul a gyerekek szdmdra sem zavard vagy tulontdl erételjes az ize! &



Edesburgonya
kremleves almauval

ELKESZITESI IDO: 35 perc ELREJTETT ZOLDSEG: édesburgonya

Hozzavalok: Elkeszites:

* 2ekolivaolaj o , o . .
* A hagymat és a fokhagymat megtisztitjuk, felapritjuk, majd

* 1ekvaj i
ek vaj vagy margarin egy fazékban elkezdjiik dinsztelni 8ket a felolvasztott

* 1koézepes voréshagyma . . (o .
vajon/margarinon és olivaolajon.

* 1gerezd fokhagyma
* 2nagyobb (kb. 50-60 dkg)

* Haahagyma tivegesre pirult, akkor hozzaadjuk a

meghdmozott és felkockazott burgonyat és az almat.

€desburgonya * Flszerezziik a szerecsendidval, a curryporral és izIés szerint

* 1savanykas (pl. Granny Smith) alma sozzuk, majd alaposan atforgatjuk és folyamatos kevergetés

* 1tk Orolt szerecsendio mellett par percig piritjuk 6ket.

* 1tk currypor * Hozz3aontjlik az alaplevet és kdzepes langon addig f6zzuk,

* 5dlzoldség alaplé amig az alma és a burgonya is teljesen megpuhulnak.
(helyettesithetjiik z6ldségleves * Az elkészilt levest egy botmixer segitségével piirésitjiik. Ha
kockaval is) szeretjuk, par csepp tejszinnel meglocsolhatjuk, miel&tt

. 56 forrén talaljuk.

Tudom, tudom, nem valami nagy kihivas az édesburgonyat megetetni a gyerekekkel, de higgyétek el, sokan
nem szeretik, hiadba egészségesebb valasztas, mint a hagyomanyos krumpli.

Prébdljatok ki ezt a receptet, garantdlom, hogy megéri! &



ELKESZITESI IDO: 40 perc

Hozzavalok:

50 grvaj

1kbzepes voréshagyma

2 gerezd fokhagyma

1nagyobb sargarépa

100 gr paradicsompiiré

1,2 | z6ldségleves alaplé
(leveskockdabdl is jo)

2 nagy konzerv fehérbab

(2x nettd ~460 gr-os kiszerelés)
50 gr reszelt parmezan sajt

1 marék friss spendt

200 ml f8z8tejszin

fliszerek: kakukkf(i, bazsalikom,

oregand, petrezselyem, s

Kremes,
paradicsomos bableves

ELREJTETT ZOLDSEG: fehérbab,

sdrgarépa, spenot

Elkeszites:

Pucoljuk meg és apritsuk fel a hagymdkat és a sargarépat is.
Egy fazékban olvasszuk fel a vajat és kezdjiik el dinsztelni
Oket.

Ha a hagyma megpuhult, adjuk hozz3 a szaritott fliszereket
(egy-egy csapott kavéskandlnyit), a sét, majd a
paradicsompiirét is és kevergetve piritsuk tovabbi 2-3 percig.
Ontsiik fel a z6ldségleves alaplével, adjuk hozzd az egyik
konzerv babot (Ié nélkiil) és f6zziik addig, amig a répa
teljesen megpuhul.

Ha a répa megfott, akkor mehet bele a maréknyi spendt és
miutdn a levelek a h6tdl kell6en dsszeestek, egy botmixerrel
turmixoljuk le a levest, majd tegyiik vissza a tlizhelyre.
Mehet bele a parmezan, a masik konzerv bab (1é nélkil) és a
fézbtejszin is. Keverjiik el alaposan, végiil par perc alatt

f6zziik 8ssze az egészet és mar tdlalhatunk is!

Az én gyerekem a babot kivételesen megtliri a tanyérjan, ha a tiéd nem, akkor leturmixolhatod a masodik

konzervet is vagy el is hagyhatod! Kenyérrel vagy piritdssal talalva akar féételként is megallja a helyét! @2



Egvyserpenyos

Srakott” brokkoli

ELKESZITESI IDO: 35 perc ELREJTETT ZOLDSEG: brokkoli,

Hozzavalok:

* 1kisebb fej voréshagyma

 olajvagy zsir

* 30 dkg daralt sertéscomb

» 25dkgrizs

20 dkg brokkoli

* 20 dkg cukkini

* 1pupozott evékanal
paradicsompiiré

* 1tk 6rolt paprika

* so, bors

Rakott brokkolira hasonlitd
izvildg, amiben szinte
észrevehetetlenek a

zo6ldségek és csak egyetlen

koszos edény marad utana.

Kell ennél tobb? 2

cukkini

Elkeszites:

A brokkolit viragaira szedjuk, a cukkinit és a hagymat megpucoljuk,
majd egy késes apritoval mindharom zdldséget ledaraljuk.

A zsiradékot tegyiik egy ldbasba, adjuk hozzd a ,,z6ldségdarat” és
kezdjiik dinsztelni.

Adjuk hozza a hust is, s6zzuk-borsozzuk, majd keverijiik el benne a
paradicsompuirét és az 6rolt paprikat is és slrlin kevergetve piritsuk
addig, amig a huis mar sehol nem nyers.

Ontsiik bele a labasba a rizst, forgassuk dssze a hiisos-zdldséges
keverékkel és egyelOre folyadék hozzaadasa nélkil piritsuk meg.
(Tényleg csak 1-2 percrél van szd, amig a rizsszemek elkezdenek
kifehéredni.)

Utolsd l1épésként adjunk hozza nagyjabdl 5-6 dl vizet (ne felejtstink
el még egy kicsit sézni, hogy a rizs se maradjon izetlen) és f6zziik
tovabb alacsony langon, fedd alatt, amig a rizs megpuhul.

Ha a rizs mar nem nyers, le lehet venni az edényt a tlizhelyrdl, nem
baj, ha még van a labasban “felesleges” folyadék. Hagyjuk 10-15
percig fed6 alatt allni, amig a maradék vizet is felszivja és mar

talalhatd is!



ELKESZITESI IDO: 50 perc

Stitotokos rizotto

ELREJTETT ZOLDSEG: stit6ték

Hozzavalok: Elkeszites:

* 500 gr sutdtok

e 275 grrizs

* 500 gr csirkemellfilé

* 6,5 dl csirke alaplé (leveskockaval
elkevert viz is j6)

e 758rsajt

* 3-4 ek olivaolaj

* 50, bors

* 1tk fahéj

¢ 1tk kurkuma

A stt8tokot megtisztitjuk és kb. egy centiméteres kockakra
vagjuk. A csirkemellfilét is felkockazzuk.

Egy serpenydben kevés olivaolajat hevitiink és a sdval-borssal
fliszerezett csirkemellet ropogdsra siitjiik benne.

Ha a hus elkésziilt, akkor kiszedjik Sket és a helylkre a
felkockazott tokot tesszik. S6zzuk, borsozzuk, hozzaadjuk a
kurkumat, a fahéjat és kevergetve addig piritjuk, amig
majdnem teljesen puhak lesznek, majd kevés vizzel
Osszeturmixolva purésitjiik.

Arizst egy-két ev8kanal olajon megpiritjuk, majd feldntjik az
alaplével és készre f8zziik.

Ha megfott a rizs, akkor 6sszekeverjiik a tokos plirével és a
stilt csirkemellfilével. A keveréket hagyjuk par percig allni,

majd reszelt sajttal vagy parmezannal a tetején talalhatjuk.

Imadom ezt a rizottdt és a lanyaim is két pofara faljak! A siit6tokpiiré igazan kiilonlegessé teszi, de szemre

észrevehetetlen marad, igy a gyerekeket sem ijeszti el a ,,nemszeretem” z6ldség! &2



Sokzoldséges

bolognai-sz0sz

ELKESZITESI IDO: 40 perc ELREJTETT ZOLDSEG: cukkini,

Hozzavalok:

20 dkg cukkini

* 20 dkg csipetke gomba

» 20 dkg sargarépa

* 50 dkg csirke vagy pulyka dardlthus
* 1kézepes voroshagyma

» 1dl olgj

* 5dl paradicsomszdsz

* s, bors, origand, bazsalikom

gomba, sdrgarépa
Elkeszites:

* Azoldségeket (cukkinit, gombat, répat és a hagymat is)
tisztitsuk meg, majd egy apritdval dardljuk le mindet egészen
pici darabokra.

* Egy mélyebb edényben hevitsiik fel az olajat, majd adjuk
hozza a z6ldségeket és siir(in kevergetve piritsuk addig, amig
megpuhulnak.

* Adjuk hozza a daralt hust is és folyamatos kevergetés mellett
piritsuk 6ssze a zoldségekkel.

* Onstiik hozz3 a paradicsomszdszt és nagyjabdl 1dl vizet (én a
vizet arra szoktam hasznalni, hogy ki6éblitsem vele a
paradicsomszdszos liveget) és forgassuk 0ssze a hisos
z6ldséges keverékkel.

* Flszerezziik és f6zziik még nagyjabdl 15-20 percig, amig

Osszeérnek az izek.

Tobb, mint fél kilé z6ldség megy bele ebbe a triikkds bolognai szészba, mégsem lesz annyival masabb ize,

mint a hagyomanyos verzidnak. Tésztaba, rizzsel vagy akar tortilldba tolteléknek tokéletes! &2



~

ELKESZITESI IDO: 45 perc

Hozzavalok:

* 1kdzepes padlizsan

* 50 dkg koktélparadicsom

* 2kozepes voroshagyma

* 1kisebb fokhagyma (elhagyhatjuk,
ha a gyerek nem szereti az izét)

+ olivaolaj

* s0, bors, oregand, bazsalikom

* 40-50 dkg tészta

* 2dl atészta f6z6vizébbl

Stilt padlizsanos

tészta

ELREJTETT ZOLDSEG: padlizsdn,

paradicsom

Elkeszites:

A siit6t melegitsiik el 200 fokra és a z6ldségeket készitsiik
eld. A hagymadkat pucoljuk meg és vagjuk félbe, a padlizsant
kockazzuk fel, a fokhagyma fejének pedig vagjuk le nagyjabdl
a felsé harmadat (Isd. a lenti képen).

Egy tepsiben rendezziik el 6ket a paradicsommal egyiitt,
locsoljuk meg az egészet egy kis olivaolajjal és fliszerezziik
soval, borssal, oregandval és bazsalikommal.

Stssiik a zoldségeket nagyjabdl 25-30 percig. Amig varunk,
addig f8zziik ki a tésztat — ha elkésziilt, a f6z8vizbdl tegyiink
félre 2 dl-t.

Ha megsiiltek a z6ldségek, tegylik Sket egy turmixgépbe (a
fokhagymat nyomjuk ki a héjabdl), adjuk hozzd a féz06vizet is,
majd turmixoljuk az egészet simara.

A szdszt a tésztdval 6sszekeverve, parmezannal megszdrva

talaljuk.

Gyors, egyszerd étel, aminek a kiildnleges izét a sz6szhoz hasznalt, el6re megsiitott

z6ldségek adjdk. Vegan receptként is miikédhet, ha tojads nélkili tésztdval talaljuk a szészt! &2



ELKESZITESI IDO: 30 perc ELREJTETT ZOLDSEG: péréhagyma,

cukkini, karfiol

Hozzavalok: Elkeszites:

* 60 dkg brugonya * Azoldségeket tisztitsuk meg és apritsuk fel, a karfiolt pedig

* 10 dkg poréhagyma szedjik egészen kicsi viragokra.

* 10 dkg cukkini » Egy fazékban olvasszuk fel a vajat, majd adjuk hozza el6szor a
+ 20 dkg karfiol poréhagymat. Sirlin kevergetve piritsuk addig, amig 6sszeesik.
* 7,5 dkg vaj * Adjuk hozz3 a cukkinit és a karfiolt is, forgassuk dssze, s6zzuk

meg, majd ontsik fel annyi vizzel, amennyi éppencsak ellepi.
Vigyazzunk, hogy a lehetd legkevesebb vizben f6jenek!

* Egy masik fazékban f8zziik puhdra a megpucolt, felkockdzott
burgonyat.

* Haazoldségek megfdttek, vegylk le a fazekat a tlizrél és egy
botmixerrel turmixoljuk 6ket sima piirévé a f6z6lével egyiitt.

* Adjuk hozza a puha fétt burgonyat is és egy krumplinyomdval
vagy a botmixerrel dolgozzuk &ssze a z6ldséges piirével.

* Haszlkséges, adhatunk még hozza sét vagy egyéb fliszereket!

Extrafinom, krémes, 1agy krumplipiiré, ami titokban egy csomé vilagos szinii zoldséget rejt, hogy ne

valtozzon meg tulzottan a szine és ne keltsen senkiben gyanut! Fasirttal a legfinomabb! &2



Kremsaytos, zoldseges B

16S21aS2082

ELKESZITESI IDO: 50 perc ELREJTETT ZOLDSEG: paprika,

Hozzavalok:

* 45 dkg tészta

* 4 db kapia paprika

* 35 dkg koktélparadicsom

* 2dbkozepes voréshagyma

* 1kisebb fej fokhagyma

 1dl hasleves vagy zdldségleves
alaplé (leveskockabdl is jo)

* 4 pupozott ev8kanal krémsajt

» olivaolaj

* 50, bors

paradicsom

Elkeszites:

* Melegitsiik el6 a stitét 200°C-ra és béleljiink ki egy tepsit
stit8papirral.

* A paprikdt csummazzuk ki, a paradicsomokat vagjuk félbe, a
hagymat pucoljuk meg és szeleteljiik fel. A fokhagymanak
csak a kiils8, szaraz héjat szedjiik le és vagjuk le az egész fej
tetejét annyira, hogy mar kilatszddjanak a gerezdek.

* Azdldségeket tegyiik bele a tepsibe, s6zzuk, borsozzuk és
egy kis olivaolajjal is meglocsoljuk 8ket, majd mehetnek a
sttébe kb. 40 percre.

* Amig a z6ldségek siilnek, kif§zzlk a tésztat.

* A megsiilt z6ldséget belepakoljuk egy turmixgépbe (a
megpuhult fokhagymat kinyomjuk a héjabdl), hozzaadjuk a
krémsajtot és a leves alaplevet is, majd leturmixoljuk.

* Az elkésziilt szdszt elkeverijiik a tésztaval és reszelt sajttal a

tetején talaljuk.

Ha mdasnapra is marad bel8le és a szdsz esetleg megdermed, akkor érdemes egy Gjabb kanal krémsajtot és

egy-két I6ttyintésnyi alaplevet hozzaadni és a tiizhelyen 6sszeforgatni, hogy felfrissitsiik! @



ELKESZITESI IDO: 40 perc

Hozzavalok:

* 50 dkg dardlt hus

* 10 dkg sargarépa

* 10 dkg cukkini

20 dkg karfiol

* 1tojas

* 10 dkg zsemlemorzsa

* s0, bors

Haromzoldseges
csibefasirt

ELREJTETT ZOLDSEG: sdrgarépa,

cukkini, karfiol

Elkeszites:

Melegitsiik eld a siitdt 200 fokra és egy tepsit béleljiink ki
sutépapirral.

A zbldségeket pucoljuk meg és egy apritégépben apritsuk fel
egészen pici darabokra mind a harmat.

Egy nagyobb talba tegyiik bele a daralt hust, a felapritott
z6ldségeket, a tojast és a zsemlemozsat is.

Fliszerezziik izlés szerint, majd kézzel dolgozzuk dssze
alaposan.

A masszabdl készitsiink nagyobb didnyi golydkat és
sorakoztassuk fel ket a tepsin.

Nagyjabdl 20-25 perc alatt slissiik készre Sket.

Sokzoéldséges, szuperfinom fasirt, amit gyorsan dssze lehet dobni és hidegen is megallja a helyét! Rizs,

bulgur mellé, de akdr az ebben a receptfiizetben taldlhaté krumplipirével talalva is isteni! @



Paradicsomos

szuzpecsenye

ELKESZITESI IDO: 55 perc ELREJTETT ZOLDSEG: gomba

Hozzavalok:

* 1nagyobb szlizpecsenye
(kb. 60-70 dkg)

* 5dl paradicsomszdsz

* 20 dkg csipetke gomba
(megtisztitva)

* 1koézepes voréshagyma

¢ 2gerezd fokhagyma

* s0, bors, origand

* kevés olaj

* rizs vagy mas koret izlés

szerint

Elkeszites:

* Apritsuk fel a hagymat és a fokhagymat, majd egy mélyebb
serpeny@ben, kevés olajon kezdjik el piritani.

* Aszlizpecsenyét tisztitsuk meg és vagjuk fel kordlbeldl ujjnyi
vastag szeletekre.

* Haahagyma livegesre pirult, akkor adjuk hozzd a hust, dgy,
hogy minden szelet érintkezzen a serpeny® aljaval. Fliszerezziik
igény szerint és piritsuk meg mindkét oldalukat, majd szedjik ki
a serpeny8bdl és tegyiik félre.

* Vagjuk fel a gombat kisebb darabokra és piritsuk ugyanabban a
serpenyd8ben, amig 6ssze nem esik, majd dntsik fel a
paradicsomszdsszal és f8zziik 6ssze par perc alatt.

* Egy turmixgép vagy botmixer segitségével pirésitsiik a a szdszt,
majd 6ntsiik vissza a serpeny6be, tegyiik bele a hisszeleteket is
és fedd alatt, alacsony ldngon f6zzlik még tovabbi 15-20 percig.

* Rizzsel, bulgurral vagy egyéb korettel talaljuk.

Gyors, egyszerlien elkészithetd étel, amit a rohands hétkéznapokon is konnyl 6sszedobni. Raadasul a

gomban kiviil a paradicsomszészt is tehinthetjiik félig-meddig z6ldségnek! &2



Ketszini rudacskak

ELKESZITESI IDO: 45 perc + ELREJTETT ZOLDSEG: spenét,

pihentetés

Hozzavalok:

A z6ld tésztahoz:

* 30dkg liszt

* 1dltej

* 1csipet cukor

* 2,5 dkg friss élesztd

* 10 dkg olvasztott vaj
* 2 marék spendt

* 1tkso

* csipet fokhagymapor
A narancssarga tésztahoz:
* 30dkg liszt

* 1dltej

* 1csipet cukor

* 2,5 dkg friss élesztd

* 10 dkg olvasztott vaj
* 10 dkg pardicsom

e 1tksd

Kicsit 6sszetettebb és
hosszadalmasabb recept, de

igazan megéri! &

paradicsom

Elkeszites:

A két tésztahoz két kulon talat készitsunk el6.

A kétszer 1 dl tejet mérjik ki két poharba, majd adjuk hozzajuk a cukrot
és a mikréban melegitsiik meg. A tej langyos, de ne tdl meleg legyen!
A poharakba morzsoljuk bele a 2,5-2,5 dkg éleszt8t, majd tegyiik Sket
félre néhany percre, amig az éleszt6 felfut.

Mérijiik ki a 30-30 dkg lisztet két talba és keverjiink el benniik 1-1 tk sét.
A spendtot és az olvasztott vajat turmixoljuk 6ssze, amig homogén
masszat nem kapunk. Ha kész, csindljuk meg ugyanezt a paradicsommal
és a masik 10 dkg olvasztott vajjal is.

A felfutott élesztdt a tejjel egylitt adjuk hozza a liszthez, majd az egyik
talba a spendtos-vajas keveréket, a masikba pedig a paradicsomos-
vajasat Ontsiik bele. A spendtoshoz adjuk hozza a fokhagymaport!
Gyurjuk 6ssze mindkettdt és amikor mar elvalt a tészta az edény falatdl,
takarjuk le a talakat egy konyharuhaval és tegyiik félre kelni.

Amig varakozunk, melegitsiik el6 a stit6t 220 fokra és egy tepsit
bélelliink ki stitépapirral.

Ha a dupldjukra keltek a tésztdk (nagyjabdl 1-1,5 éra sziikséges hozza
meleg helyen), akkor kilisztezett feliileten nydjtsuk ki mindkett6t ujjnyi
vastagsagura, majd egy késsel vagjuk fel 8ket kb. 1 cm-es csikokra.

A tésztakbdl egy-egy csikot tekerjiink 6ssze, majd az igy elkésziilt
rudakat vagjuk tetszdleges hosszusagura.

Tegyik 6ket a tepsire és kb. 10 perc alatt stissik készre!



ELKESZITESI IDO: 60 perc ELREJTETT ZOLDSEG: siit8ték

Hozzavalok: Elkeszites:

+ 25 dkg stitétok (megtisztitva és * A megtisztitott sit6tokot kisebb kockakra vagjuk és 200
megsitve mérjik) fokra el6melegitett stitében 15 -20 perc alatt puhdra sitjik.

* 15 dkg liszt (Figyeljiink rd, hogy a sulya siités kdzben lecsékken, jéval

» 10 dkg cukor tobbet sissiink, hogy legyen 25 dkg siilt tokink. Ha nem

« 80 ml olivaolaj sietiink, akkor elég, ha félbevagjuk és kimagozzuk a t6két,

. 2tojds kicsit tovabb tart, amig megsiil, de utana egy kanallal

. 1Kk fahéj konnyen kikaparhatjuk a héjabdl.)

o * Ha elkésziilt a tok, akkor egy botmixer segitségével

* 1csomag sitdpor
plrésitjiik, majd hozzdadjuk az olivaolajat €s a tojasokat.

* Asitdtokos, olajos, tojasos masszaval elkeverjiik a cukrot és
a fahéjat, majd beleszitaljuk a lisztet és a sitéport is.

* Egy 12 darabos muffinformat kibéleliink muffinpapirral és
egyenl8en elosztjuk a masszat a mélyedésekben.

* Légkeveréses mddra allitva a siitdt, 190 fokon, 18-20 perc

alatt készre sitjik.

Nem felvagni akarok, de aki eddig megkdstolta ezt a muffint, egészen biztosan elkérte a receptjét, széval

semmiképpen ne hagyjatok ki! @



ELKESZITESI IDO: 50 perc

Hozzavalok:

400 g cékla (megpucolva)
200 g étcsokoladé

100 g vaj

1 kk vaniliaaroma

250 g barna cukor

3 tojas

25 g kakadpor

100 g liszt

Szuperfinom, tokéletes,
ragacsos brownie, amin
garantalom, hogy senki nem
fogja észrevenni, hogy
majdnem fél kil6 céklat is

elrejtettél benne! @2

Csokis-ceklas browmnie

ELREJTETT ZOLDSEG: cékla

Elkeszites:

Tisztitsuk meg a céklat, vagjuk kisebb kockdkra, majd tegyiik egy
mdanyag talba, 16ttyintsiink ra egy pici vizet és fedjiik le folpackkal.
Tegylik be a mikréba és paroljuk a legmagasabb fokozaton kb. 12
percig, amig megpuhul.

Amig varunk, melegitsik eld a sttt 180 fokra és béleljiink ki egy
brownie-format (22x22 cm-es) siitépapirral. A csokit apritsuk kicsi
darabokra.

Ha a mikrd lejart, a kimért csokit és vajat beledntjik a talba.
Hozzdaadjuk a vaniliaaromat is, majd addig kevergetjiik, amig a cékla
melegétdl a csoki és a vaj is felolvad.

A céklas-csokis mixet beletesszik egy turmixgépbe és simara
turmixoljuk.

Egy masik talba mérjiik ki a cukrot, majd a tojasokkal egyiitt
kavarjuk addig, amig habos nem lesz (kézimixert is hasznalhatunk,
ugy 1-2 perc alatt kész).

Amikor kész, kanalazzuk hozza a céklds keveréket és édvatosan
forgassuk a kettdt 6ssze, amig egynem( tésztat nem kapunk.
Szitaljuk hozza a lisztet és kakadport is, majd tovabbra is dvatosan,
hogy minél tobb leveg6 maradjon a keverékben, 6sszeforgatjuk.
Ontsiik a tésztat a formaba, majd 25 perc alatt siissiik készre. Ha

megsiilt, hagyjuk a formaban kihdlni, mielStt felszeleteljiik.



ELKESZITESI IDO: 40 perc

Hozzavalok:

* 3 banan

* 2 nagy marék spendt

* 50ml tej

* 1tojas

* 100 gr cukor

* 1tk vaniliaaroma

* 120 gr natur gorog joghurt
* 50 ml olaj

* 120 grliszt

* 1tk szdédabikarbdna

* 50 gr kakadpor

* csipetso

* 60+20 gr étcsokicsepp vagy

feldarabolt étcsoki

Spenotos-csokis
muffin

ELREJTETT ZOLDSEG: spenét

Elkeszites:

Melegitsiik el6 a sit6t 175°C-ra és egy 12 darabos muffintepsit
béleljiink ki papirkapszlikkal.

A bananokat, a spendtot és a tejet turmixoljuk simara.

Ha elkészdlt, ontsuk ki egy talba, adjuk hozza a tojast, a
cukrot, a vaniliaaromat, a joghurtot és az olajat, majd
keverjik csomdmentesre.

Egy masik talban keverjik 6ssze a szaraz hozzavaldkat: a
lisztet, a sz6dabikarbdnat, a kakadport és a sét, majd egy kézi
habverd segitségével a két részt keverjiilk ccomémentesre.

A csokidarabok haromnegyedét keverjiik el a tésztaban, majd
a masszat osszuk el igazsagosan 12 részre a muffinsiitd
tepsiben.

A maradék csokival szérjuk meg a muffinok tetejét, majd kb.
22-25 perc alatt siissiik készre.

Hagyjuk kihdlni, miel&tt talaljuk Sket.

Szuperpuha, csokis muffin, ami mindenki kedvence lesz! Bar a spen6t &nmagaban nem teszi egészségessé

és nem ett6l lesz hirtelen Popeye az ovisod, de a bolti édességeknél és a cukorral telepakolt

stiteményeknél mindenképpen jobb valasztas! =
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