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egljabb lapszamunkban az egészséges ételek
kaptak a fészerepet! Otleteket adunk, hogyan

fogyokurazzunk ugy, hogy az ne a koplalésrol és

az bnmegtartoztatasrol széljon, sokkal inkabb arrdl,
hogy jol és helyesen étkezziink. Ebbe pedig beletartozik
a legfontosabb tapanyagok napi szint(i bevitele, hogy szervezetiink

ne lassa karat a sulycsokkenésnek.

A szakért6k szerint egy évben kétszer - kora tavasszal és §sszel - ajanlatos
tisztitékurat tartani annak érdekében, hogy szervezetiink optimalisan
m(ikddjon, immunrendszeriink erés6djon, anyagcserénk stabilizalodjon.
Miként tudunk azonban eligazodni az internet nyujtotta millionyi lehet6ség
kozott? Hogyan tudunk helyesen valasztani a kurak koziil, és mi torténik
akkor, ha valamelyik drasztikus megoldast valasztjuk? A 26-27.oldalon

vélaszt kaphatnak ezekre a kérdésekre is.

Nem feledkeztlink meg azokrél sem, akiknek cukorbeteg-diétat kell
alkalmazni a mindennapokban. Ennek az egyik legfontosabb alappillére,
hogy a gyors felszivodasu szénhidratokat lassu felszivédasuakra cseréljik,
elhagyjuk a cukrot, a fehér lisztet, tobbszor étkezziink tgy, hogy figyeljik
a kiszamolt szénhidratbevitelt. Persze sorolhatnank még, hogy mire kell
figyelni, de egy biztos: diétazva is lehet finomakat enni! Ehhez mutatunk
recepteket, melyekbdl mindenki a sajat maga altal készitett fogasok
CH-tartalmat kiszamolva illesztheti be az ételeket akar reggelire, tizéraira,

ebédre, uzsonnara vagy vacsorara.

Elvezziik a tavaszt, a napsiitést, itt az ideje, hogy szervezetiinket
sfelragyogtassuk”, és egyre tobb zoldséget, gylimolcsot fogyasszunk,
hogy az évszak végre valéban azt hozza, amit varunk téle: megujulast,
feltoltédést.

Kectrg Delagrn Ladta

renata@presztizs.com
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REFLEKTOR

6 magyar, aki megvaltoztatta
a vilag étel- és italkultarajat

Szerzo: Style-informacio
Fotoé: Profimedia - Red Dot

Biiszkék vagyunk tudésainkra és feltaldléinkra, de kevesen tudjdk, hogy
a konyhamiivészetben is sokat készénhet nekiink a vilag. Magyar tudds terjesztette el
a szojat a nyugativildgban, magyar gréf honositotta meg a szélét és a bort Kaliforniaban, és
magyarok jatszottdk a fészerepet az amerikai csticsgasztrondmia kialakuldsdban.
Osszedllitasunkban 6 magyar étel- és italattérét mutatunk be.

1. HARASZTHY AGOSTON (1812-1869):
A KALIFORNIAI BOR ATYJA

O volt az egyik els6 magyar, aki Amerikaban telepedett le. Nemesi
sarjként Bacs megye kovete volt a reformkori orszaggytilésben, de
vonzotta az Ujvilag. El&szér Wisconsinban probalkozott, majd 1848-
ban Kalifornidba koltozott. San Diego seriffiének valasztottak, tagja
volt az allam elsd torvényhozasanak, de a leginkabb azért tisztelik,
mert 6 tette le a ma mar vilaghir( kaliforniai sz616- és borkultira
alapjait. Tobb mint 300 eurdpai sz6l6fajtat honositott meg itt, az
altala alapitott Buena Vista pincészet ma is mlikodik Sonomaban.

2. BERCZELLER LASZLO (1855-1955):
A SZOJABAB MEGSZALLOTTJA

A gazdag zsid6 csaladbol szarmazé orvosprofesszor az éhezés felszamolasaért kiizd6tt. 1913-ban
egy berlini japan étteremben talalkozott elészor a keleti konyha egyik fé alapanyaganak szamité,
de Eurépaban ismeretlen szojaval. Késébb kifejlesztette a szdjatejet, szdjalisztet és az olcsod
szbjatartalmu kenyeret. Szabadalmait gatlastalanul bitoroltak, féleg a naci Németorszag,

amely katonai élelmezéséhez hasznalta a szdjat. 1955-ben, megborult elmével, nyomorban,

egy franciaorszagi szegényhazban halt meg.

3. SZATHMARY LAJOS (1919-1996):
AZ ELSO TEVESZAKACS

Aroman hadsereg elél menekild erdélyi csaladban egy vona-
ton sziiletett. Pszicholégiabol doktoralt, majd 1951-ben New
Yorkba emigralt. Konyhakon dolgozott, majd egy chicagéi
cégnél fagyasztott és csomagolt készételeket fejlesztett ki,
amelyeket a NASA is felhasznalt. The Bakery néven sajat étter-
met alapitott, amely évtizedekig a varos egyik legnépszerlibb
helye volt. O volt az elsé celebszakacs Amerikaban: reklamok-
ban szerepelt, megszamlalhatatlan radios és tobb szaz tévés
fellépése volt, tobbek kdzott Oprah Winfrey misoraban is.

10 PRISZTIZS



REFLEKTOR

" _H!A.

Four Seasong

4. LANG GYORGY (1924-2011): AZ AMERIKAI CSUCSGASZTRONOMUS

All. vildghaboru alatt megszokott egy kényszermunkataborbol, és tigy prébalta menteni

az életét, hogy zsido |étére csatlakozott a nyilasokhoz - ahol is zsid6kat mentett. 1946-ban
Amerikaba emigralt, ahol séfként majd étteremvezet6ként futott be karriert. A New York-i
Four Seasons egyik alapitoja - ez volt az elsé amerikai csicsétterem, ahol szezonalis meniit
kinaltak, nem franciaul, hanem angolul irtak az étlapot, amerikai borokkal parositottak

a fogasokat, és Mark Rothko vilaghirl absztrakt festét kérték fel a vendégtér kidekoralasara.
Arendszervaltds utdn hazatért, megvette és Uj életre keltette a Gundel éttermet.

5. KOVI PAL (1924-1998): FOCISTABOL AZ ELIT VENDEGLOSE

Agrarmérnok és focista, aki 1947-ben emigralt, és mikdzben

az AS Romaban jatszott, éttermet vezetett az olasz févarosban.
Kés6bb New Yorkba koltozott, és 1966-ban Margittai Tamassal 6
vette at Lang Gyorgytdl a Four Seasonst. Kozel husz évig vezették az
éttermet, ezalatt az elit térzshelye volt az id6sebb Bushtél Kissingerig,
Muhammad Alitél Peléig, Woody Allentél Kurt Vonnegutig. Az erdélyi
konyhat is kutatta, 1980-ban adta ki Erdélyi lakoma cim(i szakacs-
konyvét. Margittai Tamds és Kévi Pdl

6. PONGRACZ DEZSO0 (1924-1985): AFRIKAI PEZSGOPIONIR

A Budapesten szerzett boraszati diploma, szibériai hadifogsag és az 1956-os forradalom utan
egy namibiai farmra kerllt nemesi kapcsolatai révén. Innen tette at a székhelyét Afrika leg-
jelentdsebb borvidékére, Fokfoldre. A Stellenboschi Egyetem professzoraként sokat tett a

helyi borkultira megujitasaért, tankdnyveit ma is hasznaljak. O honositotta meg a chardonnay-t,
a pinot noirt és a sauvignon blanc-t Dél-Afrikaban, valamint a champagne-i médszerrel folytatott
pezsgbkészitést is. A nevét viseld pincészet ma is miikodik.

STYLE 1



RECEPTEK

Valtozatos reggelik

Lehet sos, lehet édes
Szerzo és foto: Szép Csilla

Areggeli sokak szamdra csak egy csésze kavét jelent, de biztosan vannak olyanok, akiknek
ha csak egy pohdr joghurt vagy egy szelet piritds is, de a reggeli kihagyhatatlan étkezése
a napnak. A most bemutatott ételek azoknak kedveznek, akik fontosnak tartjdk a reggelit.
Rdéaddsul a kévetkezé négy fogdsbdl biztosan taldinak kedviikre valét még akkor i,
ha gluténmentes vagy szénhidratszegény reggelivel inditandk a napjukat.

Balzsamecetes
eper gorog
joghurttal

Hozzdvalok

(2 személyre):

- 5dl gérog joghurt

- » 20 dkg eper
« 4-5 evékandl édesitbszer

(példdul méz, nyirfacukor)

« 1 evékandl balzsamecet
Atdlaldashoz:
- friss eper

]

Az epret megmossuk,
felapritjuk, hozzakeverjiik
az ecetet és a mézet.
Poharakba rétegezziik a
joghurttal, talalaskor a
tetejliket eperrel diszitjlik.
TIPP: aki szereti, a sziru-
pos eperhez porra 6rolt
z6ld kardamomot is
keverhet.




RECEPTEK

Fetas joghurtban sdit tojas

Hozzdvaldk (2 személyre):

+ 25 dkg bébispendt - 1 kisebb véréshagyma - 10 dkg feta
sajt - 2 tojas - 1-2 dl joghurt vagy tejfél - 2 evékandl vaj

+ S0 « 6rolt bors

A kenéshez: - vaj

A hagymat felkockazzuk, a vajon megdinszteljuk. Hozza-
adjuk a megmosott spenétot, és par perc alatt megfony-
nyasztjuk. Egy tiizall6 talat vajjal kikenlink. Az elmorzsolt
sajtot 0sszekeverjiik a tejfollel és a hagymas spendttal.
Sézzuk, borsozzuk és a talba ontjiik. Raltjiik a 2 tojast,
és 180 fokon 15 percig sitjiik. Melegen télaljuk.

STYLE 13



RECEPTEK

' TUkOSrtojasos-rantott husos szendvics

Hozzdvaldk (személyenként):
- 1 szelet rantott hus « 1 zsemle - friss saldta - majonéz - 1 tojds - olaj

Tapadasmentes serpenySbe kevés olajat 6ntlink, amelybe olajjal beliilrél megkent étel-
gy(r(it teszlink. Egy tojast belelitlink, és kis [angon addig sutjiik, mig a tojasfehérje telje-
sen megszilardul, de a sargaja még folydsan lagy marad. A zsemlét felvagjuk, beletessziik
a salatat és a rantott hust. Meglocsoljuk majonézzel, és a frissen silt tojassal talaljuk.

A




Zoldflszeres-
turos taska

Hozzdvaldk:

- 1 csomag készre nydjtott
leveles tészta (27 dkg)

+ 40 dkg turé

« 2 evékandl zsiros tejfol

- 1 tojdssdrgdja

- izlés szerinti zOldfliszerek
apritva (snidling,
petrezselyem stb.)

S0

« 6rélt bors

A kenéshez:

- 1tojds

A diszitéshez:

- (fekete) szezammag

A leveles tésztat kitekerjlk,
hat egyforma darabra vag-
juk. Minden darabnak az
egyik végét hosszaban becsi-
kozzuk, ez a rész fedi majd

a tolteléket. A trot 6sszeke-
verjlik a tojassargajaval, a
tejfollel, a flszerekkel, s6z-
zuk, borsozzuk, és a tész-
tacsikok egyben hagyott
oldalara egyenl&en eloszt-
juk. A tészta becsikozott
részét rdhajtjuk a toltelékre,
az oldalat villaval lenyom-
kodjuk. Megkenjiik a felvert
tojassal, megszorjuk a sze-
zdmmaggal, és 180 fokon

25 percig sttjiik. Akkor jo,
ha a szine aranybarna.
TIPP: ugyanezt a péksiite-
ményt édesen is elkészithet-
juk. Az édes tolteléknél a
turéhoz 10 dkg porcukrot,

1 citrom reszelt héjat, 1 to-
jassargajat kevertiink, a tete-
jét makkal vagy jégcukorral
szo6rjuk meg.

STYLE
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Edd n{agad vékonra!

Szerz6: Szita Monika
Foté: Profimedia - Red Dot

A hatékony fogydkura madr rég nem a koplaldsrdl és az 6nmegtartdztatdsrol szol.
Sokkal inkdbb arrdl, hogy jol és helyesen étkezziink.
Ebbe pedig beletartozik a legfontosabb tdpanyagok napi szinti
bevitele, hogy szervezetiink ne ldssa kdrdt a sulycsékken(t)ésnek.
Aredlis cél tehdt enni, és ezzel egyidejiileg karcstsodni.

Az ellentmondas csak latszolagos a két
dolog kozott. Hiszen - nagy szerencsénkre
- léteznek olyan ételek, amelyek nemhogy
nem akadalyozzak, sokkal inkabb segitik
leadni a pluszkilokat. Nézziik, mik azok,
amelyekbdl egyenesen ajanlott joiziien
falatozni.

HALAK

A tengeri finomsagok fogyasztasa alap-
vetéen szervezetiink megcsaldsaban jatszik
kulcsszerepet. Segit ugyanis a teltségérze-
tért felel6s leptinhormon szintjének emelé-
sében, ezzel csokkenti az étvagyat, és foko-
z6dik az energiafelhasznalas. Ezenkivil

16
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a halak husa kifejezetten gazdag
omega-3 zsirsavakban, ezzel szintén
hozzdjarulnak az egészséges és foko-
zatos fogyashoz.

ALMA

Amilyen kdzismert gytimolcs, annal na-
gyobb az ereje, ha a hatékony sulycsokke-
nésrél van szé. A sejtfalaban [év pektin
vizben oldddva kocsonyas zselét alkot,
amellyel elsegiti az emésztést. Héja és

a benne talalhaté celluléz pedig kitisztitja
a belekbél az azok falan lerakodott salaka-
nyagokat. De magas savtartalma is joté-
kony hatasu, hiszen az felgyorsitja a gyo-
mor és a belek mozgasat.

CITRUSFELEK

A méltan kozkedvelt déligylimolcsok nem
csupan akkor teljesitenek jol, ha a szerve-
zet ellenalld képességének tdmogatasa a
feladat. A narancs és a citrom - rostjaiknak
koszonhetden - serkenti az emésztést,
eltelit és hatékonyabba teszi a salakanya-
gok kiliritését. Mindezek hatasara kivalé
zsiréget6 gyiimolcsként tartjak szamon
Gket fogyokuaras berkekben.

SZEPSEG ES EGESZSECG

STYLE



SZEPSEG ES EGESZSEG

BOGYOS GYUMOLCSOK

Aki szereti a piros gylimolcsoket, annak
valodi megkonnyebbiilést jelenthet, hogy a
ribizli, a malna vagy a szeder egyarant nagy

I

mennyiségl antioxidanst tartalmaz, élelmi
rostjaiknak és gyiimolcssavtartalmuknak
héla pedig serkenti az anyagcserét és az
emésztést. Magas tapanyag- és viz-, valamint
alacsony kalodriaszintjiik ellenére rendkiviil
taplalok, mégsem okoznak sulyndvekedést.

ZOLDSEGEK

Z06ld szinben pompazo terméseink nagy
része negativ kaldriaju ételnek mindsdl.
Egészen pontosan olyan rendkiviil ala-
csony kalériatartalmu vitaminbombak
ezek, amelyek feldolgozésa tobb ener-
gidjaba kerlil szervezetiinknek, mint
amennyit nyer azok elfogyasztasaval.

PRISZTIZS



SZEPSEG ES EGESZSECG

Kozottiik élen jar a zeller, melynek 100
grammjara mindossze 8 kaldria jut.

Ez Ggy jon Ossze, hogy 75 szdzalékban
vizet, 25 szazalékban pedig rostokat és
méregtelenité anyagokat tartalmaz,

ezért minden fogydkurara pozitiv hatassal
van. De ott a fézve talalt brokkoli, amely
magas ballasztanyag-tartalmanak koszon-
hetéen kdnnyen emészthetd sulycsokken-
t6 étel. A szintén sok vizet hordozd uborka
egységnyi kalériatartalma csupan 10 g,
kaliumban viszont annal erésebb, mely-
nek révén segit szabalyozni a vizhaztar-
tast, és felgyorsitja a méregtelenito folya-
matokat.

FUSZEREK

A karakteres ételek kedvelGi batran izesit-
sék fogasaikat cayenne-i borssal, csilivel
vagy cseresznyepaprikaval, mert azok
nagymértékben felporgetik a zsirégetést

A flszeres ételek megnovelik szervezetiink-
ben az adrenalin- és noradrenalinszintet,
csOkkentve ezzel az éhségérzetet, igy -

ha kozvetetten is, de - negativ kaldrids
kiegészitének tekinthetdk.

REPA ES PARADICSOM

A konyhakert két alapvet6 novényének két
kozos tulajdonsaga is van. Egyrészt nagy
aranyban tartalmaznak vizet, melynek hala
fokozzak a bélmuikodést, és a lerakodott
salakanyagok mellett a vizet is kihajtjak a
szervezetlinkbdl. Ezenkiviil a sargarépaban
béséggel taldlunk A-, mig a paradicsomban
emellett C- és E-vitamint is, melyek felgyor-
sitjak a zsiranyagcserét, az antioxidans
elemek pedig segitik a sejtek megujulasat.

ZABPEHELY

Hasonldan csaljak meg agyunkat a rostban
gazdag (szigordan) natdr zabpelyhek. Ezért
is érdemes példaul edzés elétt egy keveset
fogyasztani beldlik, mert az energiaszintet
megemelve intenzivebb és hatékonyabb
munkara 6sztondznek benniinket.
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NOI PRAKTIKAK

MAJAK KINCSE!
AZ AVOKADO

Szerzo: dr. Miliosz Nikolett
Foté: Profimedia - Red Dot

Az avokddé neve hazdnkban sokdig ismeretlentil csengett,
ma mdr azonban szamos szupermarket kindlataban
megtaldlhatd ez a sokoldalu csoda.

NAGY UTAT JART BE

Az avokado torténete egészen a Kr. e. 8.
évezredig nyulik vissza, ennyi id6sek
ugyanis azok a leletek, amelyek elészor
utalnak az avokadé termesztésére és
fogyasztasara. A fa 6shazajanak Kézép-
Amerikat és Mexikot tekintik, az ott él6
indidnok elsédlegesen étkezés és ,fafeldol-
gozas” céljabol termesztették. Kedvelt
ételnek szamitott az aztékok és a majak
szamara is, akik krémes allaga és alakja
miatt vajkortének, aligatorkortének vagy
z0ldségvajnak is nevezték. Eurépaba a
spanyol héditok hoztak, majd ezt kdvetéen
terjedt el szerte a vildagban. Ma méar a Fold
szamos pontjan termesztik.

ZOLDSEG VAGY GYUMOLCS?

Bar az avokaddval kapcsolatban megoszla-
nak a nézetek arrol, hogy z6ldség-e vagy
gylimolcs, egy dolog bizonyos: barmelyik
csoportba soroljuk is, fogyasztasa valé6-
sagos vitaminbomba szervezetiinknek.

Az avokado tobbek kozott A-, B-, C-,
E-vitamint, vasat, kalciumot, magnéziu-
mot, foszfort és natriumot rejt, kaliumtar-
talma pedig magasabb, mint egy banané.
Husanak mintegy 25 szazaléka zsir, kit(iné
antioxidans, tele van telitetlen zsirsavakkal.
Jo6 hatdssal van a sziv- és érrendszeri prob-
lémakra, erdsiti azimmunrendszert, ellen-
allébba teszi szervezetlinket a fertézésekkel
szemben, segit a koleszterinszint cs6kken-
tésében.

GASZTROTIPPEK

Az avokadd semleges izl, ezért igazan nagy-
szerl nyers alapanyag, a gasztronémiaban
altaldban salatdkhoz vagy - vajszert alla-
gat kihasznalva - krémek elkészitéséhez
hasznaljak. Mexikdban és Dél-Amerikaban
a bébiételek egyik meghatarozo alapanya-
ga, Eurépaban is elkezdték az avokadé
ilyen irany( felhasznalasat. Erdekesség,
hogy az avokado a fan nem érik meg, az
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érési folyamat a sziiretelés utan fejezédik
be. Az éretlen avokadot mérgezének tart-
jak! Az avokadé vasarlasakor tehat mindig
olyat valasszunk, amelynek riicskds bérét
megnyomva némi puhasagot észleliink.

A keményebb avokado szobahémérsékle-
ten 2-3 nap alatt érik fogyaszthatéva. Sokat
segit, ha papirzacskéba tessziik, és ameny-
nyiben egy-egy almat és banant is helye-
ziink mellé, az érési folyamat felgyorsitha-
to. A felvagott avokadé nagyon kénnyen
barnul, ezen némi citromlével segithetlink.
Az érett avokadé a hlitében egy hétig is
elall, azonban nem ajanlott fézni, mert
keser(ivé valik. Leggyakoribb elkészitési
médja a mexikdiak egyik kedvenc cseme-
géje, a guacamole, ami pépesitett nyers
avokadobol, héj nélkiili paradicsombdl,
aproéra vagott fokhagymabol és lila hagy-
mabol késziil egy csipet sé, bors és citromlé
hozzdadasaval.

A SZEPSEGES AVOKADO

Az avokadot a kozmetikai ipar is hamar
felfedezte magéanak, hiszen szamos joté-
kony hatasa révén az avokadé az érzékeny
és a szaraz bor egyik legnagyobb baratja,

ugyanis vitamin- és asvanyianyag-tartalma-
nak kdszonhetben taplaltta, hidrataltta,
ragyogova varazsolja azt. Segit az ekcéma
megel6z6 kezelésében is, de az arthritiszes
bantalmakra is kivalé eredményekkel alkal-
mazzak. Ranctalanit6 hatasa miatt szamos
ilyen jellegl kozmetikai termék alapanya-
ga. Nem kell azonban draga krémeket vasa-
rolnunk, ugyanis egy érett avokadé és né-
hany, otthon is kdnnyen fellelhet6 hozzava-
16 segitségével magunk is nagyszeri ken-
ceficéket készithetiink.

AVOKADOS ARCPAKOLAS

Pépesitsiink Ossze fél érett avokadot egy
evOkanal joghurttal és két evékanal méz-
zel, az igy kapott lagy pakolas arcra, nyakra
és dekoltazsra is hasznalhato. Hagyjuk fenn
az el6zbleg megtisztitott béron 20-30 percig,
majd mossuk le a keveréket.

AVOKADOS HAJAPOLAS

Egy érett avokaddt pépesitsiink 6ssze egy
tojas sargdjaval és egy evékanal mézzel.

A keveréket helyezziik a hajunkra, tekerjiik
korbe torolkozével, majd egy ora elteltével
alaposan 6blitsiik ki.
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MERECTELENITS OKOSAN!

Szerzé: Kassai Eszter
Foté: Profimedia - Red Dot

Aszakértbk szerint egy évben kétszer - kora tavasszal és dsszel - ajdnlatos tisztitokurat
tartani annak érdekében, hogy szervezetiink optimdlisan miikédjén, immunrendszeriink
erdsddjon, anyagcserénk stabilizalédjon. Miként tudunk azonban eligazodni az internet
nydjtotta millionyi lehetdség kézétt? Hogyan tudunk helyesen vdlasztani a kirdk kézil,
és mi torténik akkor, ha valamelyik drasztikus megolddst vdlasztjuk?

Ezekre a kérdésekre kerestiik a vdlaszokat.
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Az interneten szdmos tipp és j6 tanacs lelhe-
t6 fel, termékek szazai igérik az akar egy nap
alatt is megvaldsithato teljes kor(i méregte-
lenités csalfa almat, megint masok tiznapos
vagy kéthetes ébojtkuraba hajszolnanak
minket. Ahogy az élet minden teriiletére,
Ugy a tisztitokurakra is igaz, hogy az észsze-
rliség, a megfontoltsag, a koriiltekintés és a
mértékletesség kell, hogy a szemiink el6tt
lebegjen, amikor kivalasztjuk a kovetend6
méregtelenitéprogramot. Torekedjiink arra,

MIT SZABAD,
MIT NEM SZABAD?

A méregtelenitékdra ideje alatt tilto-
listas a tej, a kavé, a fekete tea, a cuk-

rozott gyimolcslevek, a szénsavas
italok és a szeszes italok. Helyettiik
johet a zold tea, a citromos viz, a bu-
zaf(ilé, a csalantea és a jobbnal jobb
friss alapanyagbol készilt z6ld turmix.

hogy ne allitsuk szervezetiinket lehetetlen
prébatétel elé, inkabb egy 3-5 napos komp-
lex kiira mellett tegylik le a voksunkat.

A gylimolcs- és [ébojtkurak célja, hogy foko-
zott folyadékbevitellel és tiszta, vagyis ada-
lékanyag-mentes alapanyagok fogyasztasa-
val serkentsUik szervezetiink ontisztito ké-
pességét. Minden ilyen karat érdemes kiegé-
sziteni masodlagos és harmadlagos méreg-
telenité modszerekkel, példaul a szauna
beiktatasaval, a friss leveg6n végzett sporto-
lassal, a béséges rostbevitellel. Ezek segite-
nek abban, hogy majunkon kiviil a tobbi
belsé szerviink - tidénk, emésztészerveink
- és a bériink is megtisztuljon.

Erdemes kevésbé drasztikus megoldasként
az ugynevezett ivolébojtot valasztanunk a
viz-tisztitokdraval szemben. A gylimolcsok
és zo6ldségek felhasznalasaval késziilt ivole-
vek gylimolcscukrot és rostokat is tartal-
maznak, ezért nem érzékeli a szervezetiink
a nagy fokd tapanyaghianyt, nem lesziink
faradékonyak, nem fajdul meg a fejiink, és
a kadra alatt nem esik le a vércukrunk sem.
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A LEGJOBB
MEREGTELENITO
ZOLD TURMIX

Hozzavalok:

+12z6ld alma

« V4 szal uborka

« 1 kis zellerszar

+ 1 csészényi friss anandsz
« 1 csésze buzaftilé

« izlés szerint fahéj

A zOldségeket és a gyiimdlcsoket
pucoljuk meg, kockazzuk fel,
dobaljuk bele a turmixgépbe,
ontsiik fel a buzaftlével, majd
turmixoljuk ossze.

Fogyasszuk azonnal vagy
smoothie-livegben vigyiik
magunkkal.

NOI PRAKTIKAK

Fontos, hogy olyan zoldségeket és gylimol-
csOket valasszunk a méregtelenitésiinkhoz,
amelyek lugositanak, igy nem lesz gondunk
sem a gyomorsavunkkal, sem pedig az
étvagyunkkal. Tehat a helyes valasztas

a gylimolcsoknél példaul az alma, az
ananasz és a barack, a zoldségek koziil
pedig a céklat, a zellert, az uborkat, a ret-
ket és a spendtot részesitsiik elényben.
Akura végeztével ne feledkezziink meg az
asvanyi anyagok és a vitaminok potlasarol
sem. Legjobb, ha a 3-5 napos [ébojt utan
beiktatunk két-harom hetes programot jé
mindségl taplalékkiegészitok segitségével.
A helyesen elvégzett méregtelenitést az
egész test meghalalja: a bér gyonyoriivé
valik, a haj és a korom megerdsodik,
csokken a testsuly, fokozodik az immun-
rendszer ellenallé képessége. Ha tehat
még mindig a karacsonykor felszedett
plusz harom kilo és a késé téli sziirkeség
miatt kokadozol, itt az id6, hogy belevagj
szervezeted megtisztitasaba!




RECEPTEK

Szinpompas
ételekkel lagositunk

Szerzo és foto: Szép Csilla

Itt a tavasz, vele a napslités, az egyre hosszabb, fényesebb nappalok.
Taldn elérkezett annak az ideje is, hogy szervezetiinket ,felragyogtassuk’, és
egyre tébb z6ldséget, ndvényt fogyasszunk, hogy a tavasz végre valdban
azt hozza, amit varunk téle: megdjulést, feltoltédést.

Alugosit6 étrendet kirasze-
rien is alkalmazhatjuk, bar
szervezetlink idealis egyensu-

lydnak megteremtéséhez "
nem art, ha szépen lassan ,
tériink at rd. Néhany fontos
szabalyt érdemes betartani:
savasito hatasuk miatt keril-
juk a tejtermékeket, a gabo-
naféléket, hagyjuk el a szén-
hidratot, a cukrot, és
fogyasszunk minél tobb friss
z6ldséget, csirat. Eteleink

80 szazaléka lugosit6 hozza-
valokbol alljon, de a maradék
20 szazalék se csak szénhid-
ratokat, hanem lehet6ség
szerint kevésbé savasito
Osszetevbket tartalmazzon.
Kerdiljiik a hust, am ha mégis
megkivanjuk, inkabb a csir-
ke- vagy pulykahust valasz-
szuk. A ligosito6 étrend sarok-
kove pedig az, hogy igyunk
sok vizet, és toltslink minél
tébb id6t a szabadban.
Atavaszi napsutésben fiir-
dézve ugyanis megkezddd-
het szervezetiink D-vitamin-
szintjének feltoltése is.

4
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Retekcsipsz

Hozzavaldk:

« 2 csokor retek

+ S0

« 6rolt bors

« 6rélt pirospaprika

« 2 evékandl olivaolaj

A retket megmossuk, a
végeit levagjuk, és a
z6ldséget uborkaszele-
telén vékonyra gyalul-
juk. Osszekeverjiik az
olajat a fliszerekkel,
beleforgatjuk a retket,
jol atkeverjiik. Sutépa-
pirral bélelt tepsibe
tessziik ugy, hogy ne
fedjék egymast a szele-
tek. 150 fokon kb. 25
percig sitjiik. Kihttve
talaljuk.

RECEPTEK

Lilakaposzta-krémleves

Hozzavalok (4 személyre): - 1 nagyobb krumpli - 50 dkg
lila képoszta vékonyra szelve - 1 alma - 1 véréshagyma

- 1 citrom leve - 5 dl alaplé vagy 1 leveskocka + 5 dl viz

+ S0 « 6rolt bors « 1-2 csipet 6rélt szerecsendio - 2 dl tejszin
« 1 evékandl étkezési keményité - 1-2 evékandl olaj

A tdlaldshoz: - sajtcsipsz - tejszin

A hagymat apré kockékra vagjuk, és az olajon meg-
dinszteljiik. Hozzadadjuk a meghamozott, felkockazott
krumplit és az almat (a maghaza nélkil). Felontjik az
alaplével, sézzuk, borsozzuk, majd fed6 alatt addig
fézzlik, amig a z6ldségek megpuhulnak. Botmixerrel
purésitjiik. A tejszint csomdmentesre dolgozzuk a ke-
ményitdvel, és folyamatos keverés kdzben a leveshez
éntjik. Ujraforraljuk, 1-2 percig rotyogtatjuk, és tejszin-
nel meglocsolva, sajtcsipsszel talaljuk.

TIPP: a sajtcsipszhez a sajtot lereszeljiik, és siitépapir-
ral bélelt tepsire apré halmokat tesziink bel6le. 180
fokos siitében pirosra siitjlk.
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Csirkemell
spendttal és
hagymads
kolessel

Hozzdvalok

(2 személyre):

- 2 dl fétt kéles

- 1 csomag ujhagyma

+ 40 dkg csirkemellfilé

+ 12 dkg friss sajt

- 1 csomag friss spendt
(25 dkg)

- 1 gerezd fokhagyma

* 56

« 8rolt bors

- olaj vagy kokuszzsir

Atdlalashoz:

- apritott snidling

- grdndtalmamagok

A felszeletelt hust megmos-
suk, s6zzuk, borsozzuk, és
kevés olajon mindkét oldalat
pirosra sltjlk, majd félre-
tessziik. A hagymat felkari-
kazzuk, és a his visszama-
radt zsirjaban megpiritjuk.
Hozzadadjuk a f6tt kolest,
atforgatjuk, hogy a koles
atmelegedjen, majd tanyérra
szedjik. A spenétot 1 evoka-
nal olajon megfonnyasztjuk,
radobjuk az apritott fok-
hagymat, a friss sajtot, at-
melegitjiik, majd a hussal,
kolessel tanyérra szedve,
snidlinggel és granatalma-
maggal megszorva talaljuk.

PRISZTIZS



Kolesfelfujt
meggyszosszal

Hozzavalok (kb. 24 cm-es
kerek siitéformahoz):

«2dl kéles

+ 8 dl kékusztej

« 1 csipet s6

- 8 dkg nyirfacukor

4 tojds

- mirelit meggy

A kenéshez:

- vaj

A szordshoz:

« kbkuszreszelék

A meggyszdszhoz:

+ 50 dkg (fagyasztott) meggy
« 1 evékandl nyirfacukor

« 1 citrom reszelt héja

« 1 evékandl étkezési keményitd

A kolest folyo viz alatt alaposan
atmossuk, majd a kokusztejjel
és a soval fézni kezdjiik.
Tobbszor atkeverjiik, majd
fedé alatt kis langon 20-30
percig fézziik. A gazrél levéve,
az edényben hagyjuk langyosra
hilni. A tojassargajat kikeverjik
a nyirfacukorral, és a kdleshez
vegyitjuk. A fehérjékbdl kemény
habot veriink, és évatos moz-
dulatokkal a kdleshez forgat-
juk. A sutétalat vékonyan ki-
kenjiik vajjal, megszorjuk a
kokuszreszelékkel. Beledobjuk
a meggyet, radntjiik a kélest,
majd 180 fokon kb. 40 percig
sttjuk. A meggysz6szhoz a
meggyet a cukorral par percig
paroljuk. A keményitét 1,5 dl
vizzel csom6émentesre kever-
juk, és a gyiimoélcshoz adjuk.
Par percig forraljuk, majd

az elkésziilt kolesfelfujttal
talaljuk.
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Fteliink az életiink

Csak raerosen. ..
Foto és szoveg: Szép Csilla

Ajo idd bekbszéntével ama bizonyos tavaszi fdradtsdg taldn tébbszor mondatja veliink,
hogy inkdbb a gyorsétteremben vagy a sarki kifézdében vesziink valamit, csak fézni
ne kelljen. Ismerjiik az érzést, de tudjuk, mi az ellenszere! Az aldbbi receptekkel
megmutatjuk, hogyan lehet it perc alatt igazi teriilj-teriilj asztalkdmat vardzsolni
egy kényelmes reggelihez vagy egy rohands nap utdni lassu, beszélgetds vacsordhoz,
amit, ha az idéjdrds is kegyes hozzdnk, akdr a szabadban is elfogyaszthatunk.

Az dltalunk bemutatott ételek tékéletesen kivdltjdk boltban kaphatd vdltozatukat, és nem
mellékesen azt is tudni fogjuk, mi keril beléjiik. A tavasz, az Ujrakezdés jegyében igy mdr
az sem lesz 6rddngosség, hogy csupa egészséges ételt vardzsoljunk az asztalunkra.




Labneh

Hozzavalok:

2 nagy pohdr siirti (gérég)
joghurt « s6 « 6rélt bors

- olivaolaj

Ajoghurtot stirti szovésti
gézbe Ontve, egy éjszakan
at hitében tarolva hagyjuk
lecsepegni. Masnap elkever-
juk a séval, megszérjuk a
borssal, meglocsoljuk az
olajjal és talaljuk.

TIPP: tovabb izesithetjiik
kedvenc fliszereinkkel, kever-
hetlink hozza egy kis reszelt
sajtot, igy még tartalmasab-
ba tehetjiik.

Pacolt retek

Hozzdvalok (2 db ¥; literes iiveghez):
+ 3 csomo retek

+1,5dl fehérborecet

<2,5dlviz

« 1,5 dl (nyirfa)cukor

- 1 tedskandl sé

+ Orélt bors

- 1 gerezd fokhagyma (elhagyhatd)

- csili (elhagyhatd)

A retket megmossuk, leszaritjuk, majd uborkareszelén le-
reszeljik. A tobbi hozzavaldt ldbasba ontjlk, és felforraljuk.
Akkor j6, ha a cukor elolvadt benne. A retket belekeverjlik,
majd a tisztara mosott livegekbe szedjuk. A tetejlikre tessziik
a fokhagymat és a csilit (vagy barmilyen, tetszés szerinti
fliszert), lezarjuk, és szaraz dunsztban kih(tjuk. Legalabb
egy napig allni hagyjuk. Felbontds utan hltében taroljuk.
Husokhoz és siiltekhez savanyusagként, szendvicshez le-
csOpogtetve, zoldség helyett fogyaszthato.

TIPP: a hozzdadott fliszereket sajat izléstinknek megfeleléen
valtoztathatjuk. Tovabbi zoldségekkel is kiegészithetjiik
(cukkini, sargarépa, sorretek stb.).
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Csirkemellsonka

Hozzavalok: - 40-50 dkg csirkemellfilé - egy gerezd fokhagyma « s6 « 6rélt bors

- egy tedskandl morzsolt majordnna - %2 tedskandl 6rélt pirospaprika - nagy marék
piritott hagyma (elhagyhatd)

Tovabba: - olaj - 6rélt pirospaprika

40 dkg csirkemellet felkockazunk, és késes apritdval vagy husdaraloval ledaraljuk. Hozzéke-
verjlk a fliszereket, és krémesre, pépesre keverjiik. A maradék hust kisebb kockakra vagjuk,
a hushoz keverijlik, végiil beleforgatjuk a piritott hagymat is. Egy nagyobb darab sttépapirt
bevizeziink, majd kinyomkodjuk beldle a vizet, igy rugalmassa valik. Kiteritjlik, rdszedjiik a
hust, és a sttépapir segitségével feltekerjik, majd a végeit lezarva addig tekerjik, amig egy
szoros hengert nem kapunk. Alufélidba csavarjuk, és tlizallé talba tessziik. Mellé ontlink kb.
egy dl vizet, és 130 fokos slitében egy 6raig paroljuk. Ezutan kihitjlk, eltavolitjuk a foliat és
a sttépapirt, majd olajjal atkenjiik. Hltében taroljuk. A kiilsejére kent olajba tehetlink 6rolt
pirospaprikat, zold fliszereket, borsot is.
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Tojassal sutétt pulyamellsonka

Hozzavalok (30x16x10 cm-es siitéformahoz): - 4 tojds - 2 tojdsfehérje - 1 kg dardlt pulykamell

« ¥5-1 evbkandl s6 - 6rélt bors « 2 tedskandl 6rélt gydombér - nagyobb csokor snidling aprora vagva
«2sdrgarépa - 5 dkg vaj vagy zsir - 20 dkg vékonyra szelt sonka

A kenéshez: - 2 dkg vaj vagy zsir

Atojasokat keményre fézziik, kih(tjiik, megpucoljuk. A sargarépat megtisztitjuk, apr6 kockakra
vagjuk, és forrd, lobogd vizben 6t percig paroljuk, lesz(rjiik, majd félretessziik. A hishoz kever-
juk a tojasfehérjét, a vajat és a fliszereket. A siitéformat kikenjiik vajjal. El6sz0r az edény aljara,
majd folyamatosan az oldalara rakjuk a sonkaszeleteket tgy, hogy teljesen kibélelje a stitéta-
lat, és tul is légjon rajta. Erre kanalazunk némi hispépet, elegyengetjiik, hosszaban, egy sorban
beletessziik a tojasokat, és raszedjiik a maradék hust. Raszérjuk a sargarépat, majd a hisra
hajtjuk a tal szélein tullégo sonkaszeleteket. A talat bevizezett siitépapirral, majd alufolidval
befedjiik, és 180 fokos siitében kb. 50-60 perc alatt megsitjiik. Teljesen kih(itjuk. Talalhatjuk
atalban hagyva, de 6vatosan egy fa vagodeszkara is kiborithatjuk. Ha siités kdzben a hus levet
enged, ontsiik le rola, és anélkiil tegyiik a hiitébe.



RECEPTEK

Ciagbatta

-
- Hozzavalok (1 nagyobb vagy 2 kisebb kenyérhez): - 18 dkg kenyérliszt - 1,8 dl langyos viz
« Ya tedskandl szdritott éleszté - 1 kdvéskandl so
A formdzdshoz, szérdshoz: - 1-2 evékandl liszt

Az lisztet mély talba szitaljuk. Hozzakeverjik az éleszt6t, a sot és a vizet. JOl elvegyitjlik,
hogy ne legyen benne sehol lisztcsomo. Folidval lefedjiik a talat, és egy éjszakara (8-12
o6rara) a konyhapulton hagyjuk. Masnap kiteritlink egy nagyobb siitépapirt, amire lisztet
szérunk. Raboritjuk a tésztat, és olajjal bekent szilikonlapattal formara igazitjuk. Egy na-
gyobb vagy két kisebb ciabattat is készithetlink ebbdl az adagbdl, igy ennek megfeleléen
formazzuk a tésztat. Vékonyan meghintjik liszttel, és bevizezett stitépapirral letakarva
10-15 percet pihentetjiik. A stit6t 200 fokra melegitjlk, a ciabattakat letakarva 15 percig
stitjuk, majd eltavolitjuk a felsé sttépapirt, és mindet aranysarga szintre sutjik. A tészta-
hoz adhatunk aszalt paradicsomot, fliszereket, olivabogyot, hagymat is.

F
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Tarsasagok es egyéni vallalkozasok

TELJES KORU
KONYVELESET

vallaljuk garanciaval.

7 roe

Méro Gyo rgy 1142 Budapest, Erzsébet kiralyné utja 96/b

Tel./fax: 467-04-71

Syntax Konyvelo Iroda :
Mobil: 06-20-9-448-968



Szerzd: Gaspar Kinga
Fotoé: Hasik Hotel

Esteledett mdr, amikor lekanyarodtam a féutrél és ,toronyirant” folytattam utam, hogy
a Hasik Hotelben**** csatlakozhassak vendéglatéimhoz. A févdrostol mdsfél éranyi autézdssal

elérheté takaros falucska, Débrénte, a féléje magasodo Szarvaskd vardval mesebeli bélcsdje

ennek a minden porcikdjaban igényes wellness-szallénak, amit a magam részérél mar

érkezésem pillanataban igazi nagybetiis Fogaddnak éreztem. Taldlkozéhely, pihendhely,

rejtekhely megfaradt és szerelmes sziveknek egyardnt, de ha akarom, jatszotér, csaladi (idiilések
és foldi kényeztetések pazar odzisa - ennél tébbre nem is vdllalkozhat egy vendégvard, ami
a Hasik Hotel**** szamdra viszont természetes.

Az esti fények titokzatos
félhomalyba burkoltak a
vasalt kapuval nyilo, torna-
cos szallot, s ha nem a recep-
ciora igyekszem, szivesen
elnézegettem volna még a
fények jatékat a boltiveken,
a kockakoves udvaron és a
Himfy var romjain. Ez a hely

elrabolta a szivemet: egy
szempillantas alatt megfe-
ledkeztem faradtsagrol,
munkarol, és kicsit az id6é-
érzékem is feloldédott itt,
ebben a falatnyi menny-
orszagban. Ugy éreztem,

ide vartak, itt valoban fogad-
nak, nem csupan elszallasol-
nak. A recepciostol és a pin-
cérektdl a wellness-részlegen

kényezteté masszdrig min-
denki természetes kedves-
séggel igyekezett megelSzni
kéréseimet, amitél a haz
hangulata a régi id6k nemes
eleganciajaval malta feliil

a mai kor kivanalmait.
Azonnal tudtam: ide a csa-
laddal is visszatérek, de
egyediil egészen biztosan.
Elszabadulni a mindennapok
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kotelességei melldl, és
megtalalni a magam ritmu-
sat: amikor erre vagyom,

a Hasik Hotelre**** rabiz-
hatom magam.

Hangulatos szobacskat kap-
tam, a varra néz6 ablakkal,
tokéletes felszereltséggel:
WiFi, televizio, telefon, mini-
bar és kényelmes flird6szoba
szolgélta igényeimet. A well-
ness-részlegen finn szauna,
merilémedence, belsé me-
dence és pezsgéfiirdd vart, a
massz6r pedig mézes-csokis
thai masszazzsal oldotta ki
tagjaimbol a faradtsagot.

A boldog idétlenségben
toltott ,,én-id6” Uj energiak-
kal toltott fel, és hamarosan
megéheztem. Az étterembe
érve kellemes zene fogadott:
kifinomult izlésti muzsikus
kisérte zongoran a vacsora-
hoz ill6 dallamokat, mikoz-
ben elegans pincérek siirog-
tek-forogtak a vendégek
kivansagait lesve. Méltan
éreztem magam kivétele-
zettnek, akarcsak a tobbi

vendég, hiszen a személyzet
minden tagja mintha szemé-
lyesen értem, értlink lett
volna ezen a helyen. Ugy
hiszem, ezt hivjak kompro-
misszumok nélkiili vendég-
latasnak. A finom ételekrol

azis kidertlt, hogy helyi
gazdak terményeibdl késziil-
tek, a kivalo séf sajat recept-
jei szerint.

Atest 6romei a lélek 6romei
is egyben - régi bolcsesség.
Ajo ételek, a kényezteto flirdé
és a finom testkezelések
mellett kerestem a lehet6sé-
get az aktiv kikapcsolédasra
is. Vendéglatom, Bezzeg
Jozsef szallodaigazgatd

bdséges programkinalattal
lepett meg. A legjobban az
tetszett, hogy mindegyik, a
helyi jellegzetességekre
épllé és a Hasik Hotel****
kényelmére alapoz6 prog-
ram egyarant megszélitotta
a csalddokat és az egyeddl
utazokat. Egyik este somléi
borasszal szervezett borkéds-
tolén okosodtam a helyi
magyar fajtak nedikinalata-
bél, a masikon viszont palin-
kakostolon vehettem részt,
ismét masnap kurtéskalacs
illata csalogatott az udvarra,
ahol faszénen tekergett a
pirosra sllt csemege. Szinte
kotelez6 és évszaktdl fligget-
len program a débrontei
varhoz vezetd csillagfény-ta-
ra, amelyen a kalandos élett(i
Himfy csalad és az altaluk




AJANLO

birtokolt védébastya torté-
netét is megismerhettem.
Valddi lovagiassagrél tands-
kodik a Hotel Balint-napi
és nénapi programajanlata
is, tdnccal, gyertyafényes
vacsoraval. A heje-hujabol
sem konnyd kimaradni, hi-
szen Plinkdsdkor medence-
partyval, kirakoddvasar-
ral és zenés kivansagmd-
sorral varja vendégeit ez

a kivételes csapat.

GYERMEKSZIVEK
BOLDOGSAGA:
ASSZONYSZIVEK
KiVANSAGA

Jatszétér, jatszohaz, flrdé,
gyermekprogramok és gyer-
mekmeni: minden, amit az
aprénép megkivanhat, azt
a Hasik Hotelben**** t5ltott
szabadsaga idején megkap-
hatja a csaldd. Végre egy
hely, ahol a gyermekek 6ro-
méért nem kell lemonda-
nom a pihenésrol - ezt érez-
tem én is, kétgyermekes
anyaként. Ha akarunk, el-
mehetlink az egészen lova-
golni, bicikliturara vagy
maradhatunk a medencé-
ben: mindannyiunk maxima-
lis komfortjara és oromére.

Az esti felnétt programok
idején a gyermekeket jatszo-
haz varja festéssel, kézm-
veskedéssel, rajzfilmekkel és
egyéb jatékokkal: igy egyszer-
re tud pihenni és szérakozni
az egész csalad. Sét, a kis
kedvenceinket is elhozhatjuk.
A gyerekek nagyon fognak
orilni, hogy Oszkar, az usz-
kar is vellink tart majd.

A KELLEMESET A HASZ-
NOSSAL OSSZEKOTNI
D6brontei pihenénapjaim
alatt, melyeket a Hasik
Hotelben**** toltottem,
sokkal tobbet kaptam egy-
szeri vendéglatasnal: embe-
rek kozelségét, helyi termé-
nyekbdl szeretettel elévara-
zsolt kiilonleges izeket, a
falatnyi mennyorszag egyedi,
sajat otletekbdl taplalkozd

vendégvaro-praktikait, a
hagyomanydrzés fonalat
gombolyitd itteni vallalko-
z6k hiiségét kulttrahoz,
tajhoz és a kifogastalan
mindséghez. Magam is val-
lalkoz6 lévén, szivesen ho-
zom ide munkatarsaimat
csapatépitésre, akar indoor,
akar outdoor céges trénin-
gekre, de a nagyobb csaladi
eseményeket biztosan ide
szervezem: ballagast, keresz-
tel6t, eskivét, évforduldkat
- az élet fontos pillanataihoz
méltd helyszinre leltem a
Hasik Hotelben****.

Hasik Hotel **** D6bronte
Cim: 8597 Dobronte, F6 utca 4.
Tel.: +36-89/569-990

Mobil: +36-30/838-4780
E-mail: hasik@hasik.hu

Web: www.hasik.hu

w
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Hozzdvalok: - 1 db sous vide bdrdnycsiilék - 2 csik baconszalonna - 2 db édesburgonya
2 db lila édesburgonya - 4 evékandl mascarpone sajt - 4 db nameko gomba
4 db bébikukorica - 1 fej kelvirdg - 1 szdl friss rozmaring - 1 borséhiively - izlés szerint s6,
feketebors, szerecsendio

Egy sous vide baranycsiilkot friss rozmaringgal és feketeborssal bed6rzsoliink, enyhén
megsbzzuk, majd baconszalonnaba tekerjiik. 200 Celsius fokon 15 perc alatt ropogésra
sutjlk. Lila és sarga édesburgonyat kiilon-kilon edényben, sés vizben, héjaban
megféziink, f6zés utdn megpucoljuk. Mascarpone sajttal krémes allagura pirésitjlik,
szerecsendioval és fehérborssal fliszerezzlik. A z6ldségeket (bébikukorica, borso,
nameko gomba, céklalében aztatott kelvirag) forré serpenydben olivaolajon atforgatjuk.
Piritott tokmaggal és piritott fenyémaggal diszitjlik.
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Foto:
Zara Home Press

.

B, ARG 5 e

STYLE




44 PRISZTIZS



DESICN

STYLE 45



DESIGN

PRISZTIZS

46



OO0 SzZOMSZEDOK

8 8§ ) NYUGDIAS SZOVETKEZET

é

Segitségiinkkel gyorsan és egyszeriien juthat
képzett és tapasztalt munkaerohoz!

Kerje tajekoztatonkat!

8200 Veszprém, Ady Endre u. 3.
Telefon: +36 20 349 4646
veszprem(@eszakiszomszedok.hu

www.szomszedok.eu



RECEPTEK

Szereljiik a levest!

Nemzetek méltan hires
receptjeibdl valogattunk

Szerz6 és foto: Szép Csilla

Ot levesiink mindegyike akdr magéban, mdr-mdr szinte
egytdlételként is fogyaszthatd. Ahogy a legfinomabb ételek,
ezek elkészitése is idbigényes, de megéri a réforditott munkdt.
Javaslom, hogy készitsenek egy nagy fazék marhahuslevest,
amibdl aztdn a borscs, a francia hagymaleves és a pho leves is
elkésziilhet. Amarhahusleves receptjét weboldalunkon is
megtaldljak.

Hagymaleves (Franciaorszag)

Hozzdvaldk:

- 8 dkg vaj

« 1 kg véréshagyma

« 1,8 dl szdraz fehérbor

« 1 liter viz

1,51 marhahusleves

+ 1 babérlevél

« 1,5 evékandl liszt

« 1 tedskandl friss kakukkfii
A tdlaldashoz

- sajtos pirités

- friss kakukkfi (elhagyhato)

A hagymat kettévagjuk, felszeleteljiik, majd a vajon
karamellizaljuk. Folytonos kevergetéssel aranybarnara
paroljuk. (Vigydzzunk, oda ne égjen!)

Hozzdadjuk a bort, és egy percig forraljuk vele, majd
hozzadntjik a vizet és a marhahuslevest, beletessziik a
babérlevelet. Megszorjuk a liszttel, két percig forraljuk.

Ha szeretjiik a nagyobb hagymadarabokat a levesben,
kivesziink bel6le néhanyat és félretessziik. A levest 6ssze-
turmixoljuk, visszatessziik bele a hagymadarabokat, majd
tovabbi husz percig forraljuk. Sajtos piritossal, friss kakukk-
flivel talaljuk.
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Gulyasleves (Magyarorszag)

Hozzavalok: - 40 dkg marhaldbszdr - 1 nagyobb véréshagyma - 1 zéldpaprika - 1 paradicsom
« 2 evékandl zsir - 1 evékandl fiistélt, 6rélt pirospaprika - 4 nagyobb sdrgarépa - 3 nagyobb
fehérrépa - 2 nagyobb krumpli - 1 kdvéskandl 6rélt kémény - s6 « 6rélt bors

A talaldshoz: - 1 csokor petrezselyemzéld - paprika

A megmosott hist 2 x 2 cm-es kockakra vagjuk. A zoldségeket meghamozzuk, megmossuk.
A zOldpaprikat kicsumazzuk, karikakra vagjuk. A krumplit aprébb kockakra daraboljuk, a
paradicsomot és a répakat felkarikazzuk. A hagymat felapritjuk. A zoldségeket - a hagyma
kivételével - felhasznalasig vizbe téve félretessziik. A zsirt felmelegitjiik, megfonnyasztjuk
rajta a hagymat, megszdrjuk soval és a pirospaprikaval. Hozzdadjuk a hust, és folyamato-
san keverve addig piritjuk, amig ki nem fehéredik. Ratessziik a zoldpaprikat, a paradicso-
mot, séval, borssal, kdménnyel izesitjlk, és kis langon, lefedve kb. egy 6ra alatt a sajat
levében puhara paroljuk. A maradék zéldségeket a hlishoz adjuk, és kb. masfél liter vizet
ontiink hozza. Sézzuk, borsozzuk, és kis langon addig f6zzlik tovabb, amig a z6ldségek
meg nem puhulnak. Zéldpaprikaval, apritott petrezselyemzolddel megszérva talaljuk.

f—




Borscs (Ukrajna, Oroszorszag)

Hozzavalok (4 személyre): - 1,5 | marhahusleves - 40-60 dkg fétt marhahds - 1 babérlevél
+ S0« pdr szem egész bors - 2 gerezd fokhagyma - 40 dkg cékla - 1 kisebb véréshagyma

2 sdrgarépa - 1 fehérrépa - ¥ fej kisebb fehér kdposzta - 1 kdvéskandl cukor vagy édesi-
tészer - 2 evékandl siritett paradicsom « ¥ citrom leve - tejfél « friss kapor

A marhahusleveshez adjuk a fliszereket, a fokhagymat és a meghédmozott, vékony csikokra
vagott zoldségeket. Hozzakeverjiik a citromlét, a paradicsomptirét, majd fed6 alatt kis lan-
gon addig fézziik, mig a z6ldségek meg nem puhulnak. Beletessziik a hust, sézzuk, borsoz-
zuk, citromlével tovabb savanyitjuk. Tejfollel meglocsolva, kaporral megszorva talaljuk.
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Minestrone
(Olaszorszag)

Hozzavalok

(6 személyre):

« 6 dl (hdzi) paradicsomlé

- 10 dkg fistélt sonka

« 1 lila hagyma

- 1sdrgarépa

- két marék (fagyasztott)
zéldborsé

« 1 cukkini

+ 10-12 koktél-
paradicsom

- 10 dkg kagyldtészta

- 1 csipet cukor vagy
édesitdszer

i)

- oregdnd

+ bazsalikom

+ 3 evékandl olivaolaj

Asonkat, a hagymat, a
sargarépat és a cukkinit
aproé kockara vagjuk.

A hagymat az olajon
megpiritjuk, hozzaadjuk
a sonkat, a sargarépat,
a borsot, és par percig
paroljuk, majd felontjiuk
a paradicsomlével, 4 dl
vizzel, belekeverjik a
fliszereket, a cukrot, és
kis langon félpuhara
fézziik. Belekeverjiik a
tésztat, a cukkinit, majd
addig f6zziik, mig a tész-
ta meg nem puhul.
Talalaskor beletesszlik
a koktélparadicsomot.
Aki szereti, piritést is
kinalhat mellé.




Pho leves
(Viethdm)

Hozzavalok:

1,51 marhahusleves

+ 2-4 csillaganizs

« 2-4 szegfiiszeg

- 1 egész fahéj

» 8-10 egész feketebors
10 cm-es gyémbér

+ 2-4 ev6kandl halszész
S0

« 25 dkg rizstészta

+ 20 dkg marhahdtszin
« 1 csipet cukor
Atalalashoz:

- Ujhagyma

- csira

- koriander

- csilipaprika

» z6ldcitrom

A fliszereket (csillaga-
nizs, szegfliszeg, fahéj,
bors) szarazon megpirit-
juk, és a leveshez adjuk.
Hozzatesszlk a cukrot, a
darabokra vagott gyom-
bért, és kb. egy 6rat kis
langon f6zziik a levest.

A rizstésztat kb. 6t percre
forré vizbe aztatjuk.
Talalaskor nagyobb,
mélyebb talba tessziik

a lecsepegtetett rizstész-
tat, a vékony csikokra
vagott (nyers) hatszint,
meglocsoljuk a forrd,
atszlrt levessel, igy a
hus régton meg is f6.
Megszérjuk a karikara
vagott Ujhagymaval,
korianderrel, a csilivel,

a csirdval, meglocsoljuk
a halszésszal, és a zold-
citrom levével.
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Ettermi ételek —
otthon készitve

Kedvenc ételeinkért nem kell feltétlendl
vendégldbe menni

Szerzo6 és foto: Szép Csilla
Etterembe jérni igen kényelmes dolog, hiszen kedvenc fogdsainkhoz - melyeket j6 esetben tékéle-

tesen készitenek el - pdr perc vdrakozdssal hozzajuthatunk. Most mégis arra buzditunk mindenkit,
hogy készitsék el batran odahaza ket, majd latni fogjdk, egyik sem 6rdongdsség.

Hortobdgyi husos palacsinta

Hozzdvalok (4 személyre): - 50 dkg porkélt
- 1 nagyobb tejfél (40 dkg) - 8 palacsinta
Atalalashoz: - petrezselyemzild (elhagyhatd)

Kiszedjlik a hust a szaftjabdl, és aprora vag-
juk. Elkeverjiik a porkoltlében a tejfolt, 6ssze-
forraljuk, és annyit adunk beldle a hushoz,
hogy kenhet6 masszat kapjunk. Megkenjiik
vele a palacsintakat, és feltekerjlik azokat.
T(izallo talba egymas mellé tessziik a teker-
cseket, meglocsoljuk a maradék martassal, és
elémelegitett stitében 200 fokon atforrositjuk.
Talalasnal kevés tejfolt csurgatunk ra, és pet-
‘! rezselyemzolddel diszitve talaljuk.

-
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croque Madame
(sajtos-sonkas-
tojasos meleg-
szenavics)

Hozzdvalok

(2 személyre):

« 4 szelet kenyér

« 8 szelet sonka

+ 20 dkg cheddar vagy
gruyere sajt

« 2 tojds

Tovabba:

+ 2 dkg vaj

2 dkg liszt

- 2dl langyos tej

+ S0

- frissen 6rolt szerecsendio

Atdlaldashoz:

- friss saldta

Atojasbdl kevés vaijjal
tikortojast sitiink,

aztan félretessziik.
Avajat megolvasztjuk,
beleszorjuk a lisztet, egy-
két percig kevergetjlik,
vigyazva, hogy meg ne
piruljon. Kézi habverével,
folyamatos kevergetés
kézben apranként hoz-
zaontjik a tejet. S6zzuk,
és megszérjuk a szere-
csendidval, majd véko-
nyan megkeniink vele
egy-egy szelet kenyeret.
Ezekre négy-négy szelet
sonkat tesziink, befedjik
a maradék kenyérszele-
tekkel, amit szintén
megkenlink a martassal,
majd megszorjuk a re-
szelt sajttal.

Grill alatt pirosra sutjlk,
majd a tiikértojassal és
friss salataval talaljuk.
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Csirkebecsindlt
leves

Hozzdvalok (4 személyre):

+ 2 ev6kandl olaj

« 25 dkg csirkemell apré
kockdra vagva

4 sdrgarépa

- 2 fehérrépa

+ 1 kisebb karaldbé

- V4 karfiol

1,5 alaplé

i)

« Orélt bors

- 1 biocitrom héja

- 2 dl tejfol

« 1 citrom leve

« petrezselyem

A hlst megmossuk, és az
olajon megpiritjuk. Hozza-
adjuk a felkarikazott sarga-
répat, és par percig piritjuk.
Felontjiik az alaplével, és
belekeverjiik az apréra va-
gott fehérrépat, karalabét és
karfiolt. Beletessziik a meg-
mosott citrom vékonyan
hadmozott héjat. S6zzuk,
borsozzuk, és addig f6zziik,
mig a z6ldségek és a hus
meg nem puhulnak. Kiszed-
juk a citromhéjat, elkeverjiik
benne a tejfolt, majd petre-
zselyemmel diszitve talaljuk.
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Bolognai spagetti

Hozzavalok: - 50 dkg dardlt sertés- és marhahus - 40 dkg hdmozott, darabolt konzerv-
paradicsom - 1 hagyma - 2 gerezd fokhagyma - 2 sdrgarépa - 1 evékandl szdritott
bazsalikom - 1 evékandl szdritott oregdnd - frissen 6rélt bors - s6 « 1 tedskandl cukor

+ 3 evékandl olaj - 1 evékandl vaj - 25 dkg tészta - 10 dkg parmezdn

Serpenyében felhevitjiik az olajat és a vajat, radobjuk a finomra reszelt sargarépat, és par

percig paroljuk. Kozben sézzuk, borsozzuk. Ha mar puha, szinte pépes allagl az alap, kiszed-

jik a serpeny6bdl, és félretessziik. Az edénybe tessziik az aprora vagott hagymat, és megpi-

ritjuk. Kisebb adagokban hozzakeverjiik a hust, az apritott fokhagymat, és alaposan atsiit-

jik. Amikor mar szép szint kapott a hus, fliszerezziik, radntjiik a paradicsomot, a cukrot és ‘
az el6zetesen elkészitett zoldségalapot. Kis langon nagyjabol tiz percig rotyogtatjuk. Kozben
elkészitjik a tésztat, és a ragut a tésztdval 6sszekeverve, sajttal megszorva talaljuk.

Y
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Hagymas rostélyos

Hozzdvalok (4 személyre): - 1 kg sertéskaraj szeletekre vagva
Apdchoz: - 4 dl tej - 4 gerezd fokhagyma - 4 tedskandl mustar
Tovabba: - 5 evékandl sritett paradicsom « s6 « 6rélt bors -« liszt
- 1.dl fehér- vagy vérésbor

Asiilt hagymahoz: - 4-6 véroshagyma - liszt

Asiitéshez: - olaj

A karajt megmossuk, a széleit tobb helyen bevagjuk. Ossze-
keverjik a pac hozzavaléit, bekenjiik vele a szeleteket, majd
egy éjszakara a hltébe tessziik. Masnap a husszeleteket s6z-
zuk, borsozzuk, lisztben megforgatjuk, majd kevés olajban
mindkét oldalukat pirosra siitjiik. Kiszedjlk, félretessziik.

Az edénybe Ontjik a paradicsomplirét, a bort és kb. egy deci
vizet. Elkeverjlik és visszatessziik bele a hust, majd takarékon
kb. 15 percig, idénként atforgatva megparoljuk. A hagymat
megpucoljuk, felkarikazzuk, megszorjuk a liszttel, és az olaj-
ban pirosra, ropogosra sitjiik, majd a hussal talaljuk. Koret-
ként salatat, sult krumplit kindlhatunk hozza.
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FAMILY CAR

ADAS-VETEL-CSERE

AUTO KERESKEDES

Személygépjarmii adas-vétel -csere

Import teljes korii ugyintézéssel és forgalomba helyezéssel
Hitel és tartésbérleti konstrukciok.

2030 Erd, Balatoni Ut 1/B | Tel.: 06-30-694-45-44
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Egy alapanyag,

sok-sok fuszer, ot remek étel

Gyorsan, egyszerlen elkészithetd fogasok csirkehtsbél

Szerzo6 és foto: Szép Csilla

Ebben az 6sszedllitdsunkban 6t olyan ételt mutatunk be, melyek a vildg tébb pontjagn méltdn
kedveltek. Bar a legfébb hozzdvald a csirkehts, de az elkészitésiikhéz felhasznalt sok-sok fliszer
vardzslatdnak készénhetden izvildgukban és megjelenésiikben semmilyen hasonlésdgot nem
tudunk felfedezni kézéttiik. Az 6tbél négy akdr a kerti partik vendégcsalogato fogdsa is lehet.

™ Jerk csirke

Hozzdvalodk:

« 8 boros, csontos csirke
alsé- vagy fels6comb

A pdchoz:

« 1 csokor ujhagyma

- 1 gerezd apritott fokhagyma

+ 2 cm friss gyombér lereszelve

« 1 csilipaprika

4 evékandl olaj

« 2 evékandl széjaszosz

« 1 evékandl almaecet

« 1 lime leve

« Vo tedskandl szdritott kakukkfdi

- Va tedskandl frissen reszelt
szerecsendid

- Va tedskandl érélt fahéj

« 1 evékandl barna cukor

* S0

- frissen 6rolt bors

A pac hozzavaléit késes robot-
gépben pépesre daraljuk. A meg-
mosott, leszaritott hist a pacba
és egy éjszakara a hiitbe tesz-
sziik. Grillen vagy stitében kb.
fél 6ra alatt pirosra stitjik.

PRISZTIZS




Adobo csirke

Hozzdvaldk:

+ 8 bdrés, csontos csirkecomb

- %2 kg véréshagyma
felapritva

-4 gerezd apréra vdgott
fokhagyma

« 1 ev6kandl nyilgydkérliszt

« 1dl fehérborecet

+ 1dlszéjaszész

+ 3 lime leve

+ 1-2 babérlevél

+ S0

« 6rolt bors

- olaj

Az olajat felmelegitjiik, a
megmosott, leszaritott
has minden oldalat piros-
ra sttjlk, kiszedjuk, félre-
tessziik. Raszérjuk a hagy-
makat, a paprikat és a
nyilgy6kérlisztet. Megke-
verjik, visszatessziik a
serpeny6be, radntjik az
ecetet, a sz6jaszoészt, a
lime levét és a babérleve-
let. S6zzuk, borsozzuk.
Fedd nélkiil kb. 45 percig
sitjiik.

STYLE
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Flszeres cajun
csirke

Hozzavaldk:

+ 8 blrés, csontos csirke
felsé- vagy alsécomb

Apdchoz:

+ 2 evékandl olaj

« 2 tedskandl barna cukor

« 2 tedskandl 6rélt
pirospaprika

« 1 tedskandl csilipor

- 1 tedskandl szdritott
kakukkfii

- 1 tedskandl 6rélt koriander

S0

« frissen 6rélt bors

A pac hozzéavaloit 6ssze-
keverjiik, és a megmosott,
leszaritott hust belekever-
juk. Lefedve egy éjszakara
hiitébe tesszik. A hust tliz-
allé talba szedjiik, és 200
fokos siitében kb. 45 perc
alatt készre sutjiik.
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Frango piri piri L -~

Hozzavalok: - 8 b6rés, csontos csirke felsé- vagy alsécomb

« 8-10 csilipaprika - 1 dl olaj - 4 gerezd fokhagyma - 4 evékandl
vérésborecet - 1 evékandl oregdnd - 1 evékandl fiistdlt piros-
paprika « s6 « 6rélt bors ‘;

A paprikakat az olajba forgatjuk, és kdzepes langon, kb. 8

percig sutjiik. A szarat kiszedjlik, késes apritéba tessziik a

hason kivil minden tovabbi hozzavaldval. Pépesre daraljuk, P
majd bekenjiik vele a megmosott, leszaritott hust. Egy éjsza- B
kara h(itObe tessziik. Kétszaz fokra melegitett stitében kb.
40 percig sutjik.
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Teriyaki csirke

Hozzavalok: - 50 dkg csirkemell apré kockdra vdgva - 1 dl széjaszdsz - 1 dl mirin (japdn
rizsbor) - 1 evékandl barna cukor - 2 gerezd fokhagyma - 2 cm-es friss gyémbér - olaj - s6

A megmosott hust az olajon megpiritjuk. Hozzdadjuk a cukrot, a fokhagymat, a lereszelt
gyombért, radntjiik a szdjaszdszt és a mirint. Parszor megkeverve addig f6zziik, mig a hus
meg nem f8, és ragacsos, slirli szdsz vonja be a hisdarabokat. Rizzsel talaljuk.
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Cim: 9700 Szombathely, Mérleg u. 1/A
Telefon, fax: +36-94/505-100, +36-94/317-423
E-mail: villkasz@villkasz.hu

A VILLKASZ Kft. (VILLKASZ Villamos-, Légvezeték-, Kabelszereld
Kft.) 1995-ben alakult Szombathelyen.

Céglink - az E.ON Eszak-dunantdli Aramhéalézati Zrt. mindsitett
partnereként - els@sorban iparteriiletek, lakoteriletek villamos-
energia-ellatas ,kilsd” feltételeinek megvalésitasat, vilamosenergia-
szallitd kis- és kdzépfesziltségl haldzatok, transzformatorallomasok,
koz- és térvilagitasok létesitését tlzte ki célul. Technikai, technologiai
és human forrasaink is ezen tevékenység minél magasabb szinvo-
nalon térténd kiszolgalast teszik lehet6vé.

TARSASAGUNK FOBB TEVEKENYSEGI TERULETEI

« Er6saramu kabelek, tervezése, kivitelezése 0,4-35 kV-ig

* Villamos légvezetékek tervezése, épitése 0,4-35 kV-ig

* Fogyasztoi és ipartelepi transzformator allomasok, kapcsolébe-
rendezések tervezése, kivitelezése, technolégiai szerelése, kar-
bantartasa

* Kis-, k6zép- és nagyfesziltségli vezetékek szabvanyositasi, épitési
munkai

+ Koz- és térvilagitas tervezése, kivitelezése, izemeltetése

* Fogyasztoi csatlakozék tervezése, kivitelezése

* Villamos fogadodegységek technolégiai szerelése

* Valamint ezen tevékenységekkel dsszefliggd épitési, szerelési
tevékenységek (pl. vilamvédelmi rendszerek, tavkozlési hald-
zatok épitése, kisebb mélyépitési feladatok, stb.)

ESZKOZPARK
AVILLKASZ Kft. a tevékenységéhez sziikséges legkorszeriibb
eszkozokkel, gépparkkal és specidlis szerszamzattal rendel-
kezik, melyek sajat telephelyen rendelkezésre allnak.

(PI. terepes csoport- és teherszallité jdrmUvekkel, darus és
kosaras tehergépjarmuvekkel, JCB 3CX és 1CX hidraulikus
kotrékkal, Yanmar minikotrékkal, kosaras gépkocsikkal,
aramfejlesztékkel, kompresszorral, kabelterité csorl6-
vel, Pfisterer elektrohidraulikus kédbelpréssel, kdbelhiba-
helyméré muszerrel)

FERRCERT
= 1509000 =

# 15014001 =
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Kedvenciink a tejfol

Vegy ket liter tejfolt, és készitsd el
a kovetkezod ot receptet!

Foto és szoveg: Szép Csilla

Valészindileg nincs olyan hazai hdztartds, ahol a hiitében ne lapulna legalabb egy, de inkdbb két
doboz tejfél. Nekiink, magyaroknak sok ételiinkbe keriil ez az alapanyag, de kiflivel mdrtogatva
vagy kenyérre kenve is fenséges lakomaként gondolunk rd. A most bemutatott 6t ételiink mind-
egyike tejfollel késziilt, ezért a bevdsdrldlistara régton elsé hozzdvaldoként a tejfélt irjdk fel, ebbdl
régtdn két literre lesz sziikség - plusz még egy-két dobozra, hogy késébbre is maradjon.




Fokhagymas
martogatos

Hozzdvaldk:

- 1 gerezd fokhagyma

+ 1 nagy doboz tejfol
(3309)

+ S0

« 6rolt bors

A tdlaldashoz:

- olivaolaj

Afokhagymat lereszeljiik és
a tejfélhoz keverjuk. Sézzuk,
borsozzuk és olajjal meglo-
csolva talaljuk.

Tejfolos Kifli

Hozzavalok (8 darabhoz): - 35 dkg liszt - 2,5 dl langyos tej

+ 2,5 dkg friss éleszté - 2,5 dkg olvasztott vaj « 1 kdvéskandl cukor
- 1 tedskandl sé

Tovabba: - 8 evékandl tejfél

Akenéshez: - tej

A tej feléhez keverjuk az elmorzsolt éleszt6t, a cukrot, és
letakarva par perc alatt felfuttatjuk. A liszthez adjuk a sét,

a maradék tejet, a vajat és az éleszt0s tejet, par perc alatt
Osszegyurjuk, majd kettévessziik, és mindkét részbdl vékony
kor alakot nyujtunk, amit négy-négy részre vagunk. Minden
darabot hosszabbra nyudjtunk, majd vékonyan megkenjiik
egy evékanal tejfollel, szorosan feltekerjiik, majd kifli forma-
ra hajlitjuk. Sutépapirral bélelt tepsire, egymastél par centi
tavolsagra tessziik, és tejjel lekenjlik 6ket. Harminc percig
kelesztjiik, majd 180 fokra melegitett siitében 20-25 perc
alatt pirosra suitjiik. A tepsin hagyjuk kihdlni, majd talaljuk.
TIPP: a tejjel lekent kifliket megszoérhatjuk makkal, szezdm-
maggal, reszelt sajttal vagy nagy szemu séval is.



RECEPTEK

Kolbaszos ujkrumplileves

Hozzavalok: - 60 dkg krumpli - 2 nagyobb sdrgarépa - 1 fej viréshagyma - 15 dkg szdraz-
kolbdsz - 1 kis pohdr tejfol - 1 evékandl étkezési keményité - s6 « 1 evékandl vaj - 6rélt bors
« Orélt kiménymag - frissen reszelt szerecsendio

A tdlalashoz: - friss petrezselyemzéld

A zOldségeket meghdmozzuk, megmossuk. A krumplit kis kockara vagjuk. A hagymat is
finomra apritjuk, a kolbaszt meghdmozzuk és karikara szeleteljik. A vajon atpiritjuk a kol-
baszkarikakat. Mikor ropogosra sliltek, kiszedjik, félretessziik. A vajon megpiritjuk a hagy-
mat, a felkarikazott sargarépat, majd hozzdadjuk a krumplit. Parszor atkeverjik, majd
nagyjabol fél dl vizet adunk hozza, és lefedve par percig paroljuk. Felontjiik egy-masfél liter
vizzel, felforraljuk, majd a langot a legkisebbre vessziik, és tiz-tizendt percig f6zziik, hogy

a krumpli megpuhuljon. A tejfolh6z keverjik a keményit6t, majd ehhez szediink egy meré-
kanalnyit a levesbdl. Csomomentesre keverijlik, a levesbe 6ntjik, és épp csak egyet forralunk
rajta. A piritott kolbasszal és friss petrezselyemmel megszdrva talaljuk.
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Tejfolés-gombas pulykamell

Hozzavalok (4 személyre): - 50 dkg pulykamell - 1 véréshagyma - 25 dkg szeletelt csiperke
» 3evékandl olaj vagy zsir - s6 « 6r6lt bors - 1-2 evékandl szdritott tdrkony - 5 dl tejfol
A tdlalashoz: - friss petrezselyemzdld

A hagymat felkockazzuk, a hast csikokra vagjuk. Az olajon megdinszteljik a hagymat, hoz-
zdadjuk a hust és fehéredésig sutjiik, majd kiszedjiik. Hozzaadjuk a gombat, és zsirjara pirit-
juk. A hast visszaszedjiuk a gombahoz, sézzuk, borsozzuk, megszérjuk a tarkonnyal, és fel-
ontjuk a tejfollel. Kis langon addig fézzlik, amig a hus el nem késziil, majd utanaizesitjik, és
petrezselyemmel megszdrva, tetszéleges korettel talaljuk.
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Citromos tejfolos pohdrkrem

Hozzavalok (6-8 személyre): - 25 dkg cukrozott babapiskéta - 5 dl tejfol - 5 dl tejszin
- 1 citrom - 12 evékandl porcukor - 1 evékandl vaniliaaroma
A tdlalashoz: - reszelt citromhéj - citromkarika

Atejszint kemény habba verjiik, félretessziik. A tejfolhoz keverjiik a cukrot, a vaniliakivo-
natot, a citrom finomra reszelt héjat, levét, és beleforgatjuk a felvert tejszint. Poharakba
rétegezziik a krémet és a babapiskotat. Egy éjszakara hiitébe tessziik, majd a tetejliket
megszorjuk finomra reszelt citromhéjjal, majd citromkarikaval diszitve talaljuk.
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Uzleti Intelligencia Rendszer
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o Alegtobb vezetot nem érdekli az integrélt rendszer. = 1
e Alegtébb vezetdnek nem adatokra van sziksége, hanem informaciokra.

e Alegtébb vezetdnek nines ideje és tlirelme egy rendszer elatt a killénbozo
kimutatasokbdl kiszedni az informaciot ... latni akarjak a LENYEGET, AZONNAL!

o Avezetoknek gyors dontésekbol 3ll az életlik, és feleloseggel, helyesen csak
informaciok alapjan lehet dénteni.

PROBALJA KI 2 HONAPIG INGYEN!

(a jelentések szdma az adatbdzis seEamatol &s tipusitsl fikgg)

Tovabbi informacidk:
www.dyntellbi.hu | info@dyntellbi.hu
+36 (70) 635-8765




NOI PRAKTIKAK

Mindenmentes élet — valoban
az egészségiinkel szolgalja?

Szerzé6: Presinszki-Nagy Beata
Foto: Profimedia - Red Dot

Pdr éve mdr, hogy minket is elért a ,mindenmentes” termékek térhdditdsa, és
azota is téretlen népszertiséggel kévetelik helyiiket a boltok,
valamint a konyhdnk polcain is.




A mondat, hogy ,édesitével kérném”, szinte
automatikusan hagyja el a szankat, és ha

a finomsagokon ,gluténmentes” feliratot
latunk, kénnyebb szivvel helyezziik a kosa-
runkba. Mikdzben igyeksziink |épést tartani
a nagy egészséghulldmmal, taldn nem is
sejtjiik, mennyivel tobb kart okozunk igy a
szervezetlinknek, mint amennyit az tenne,
amit6l éppen évni prébaljuk magunkat.

Ha az ember tudatosan figyeli a tanyérjara
kerlil6 ételek 6sszetevéit, az j6. Sajnos leg-
tobbszor viszont csak félig ez a helyzet.

NOI PRAKTIKAK

A CUKOR A LEGNAGYOBB
MUMUS

Tudod példaul, hogy amikor cukor helyett
édesit6szerrel kéred a kavét, mit veszel
valéjaban magadhoz? Vagy amikor étkezés
utén automatikusan nyulsz a taskadban
gubbasztd rago6 utan - hogy az igéretben
bizva megel6zd a fogszuvasodast -, tulaj-
donképpen hanyféle méreganyagot oldasz
fel a nyalkahartyadon keresztiil szervezeted-
ben masodpercek alatt? Engem borzasztéan
megddbbent és elkeserit a tény, hogy a
leggyakrabban hasznalt édesitészer még
napjainkban is egy olyan anyag, amelyet az
amerikai gyégyszer- és élelmiszer-ellen6rz6
hivatal (FDA) nem akart engedélyezni bizo-
nyitottan rakkeltd, illetve idegkarositd
hatdsa miatt. Szamtalan kutatas szorny(
kovetkezménye ellenére az aszpartam a
mai napig gyermekvitaminok, édességek,
egészségesnek kikialtott joghurtok, ragé-
gumik alapanyaga. Raadasul amikor a light
verziét valasztjuk a buborékos kedvenciink-
bél, tudnunk kell, hogy ezerszer nagyobb
kart okozunk szervezetiinknek, mintha

az eredetit - a hagyomanyos, cukorral teli
tartalmut - fogyasztanank. Mivel sajnos
szamtalan terméken, melyeket gyermekek-
nek szannak, az 6sszetevok felsorolasaban
az elsé helyen szerepel (tehét a legnagyobb
résziik ebbdl all), ajanlatos fokozottan résen
lennlink, és mindig megnézni a cimkét
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ahelyett, hogy hitelt adnank az egészséges
valasztassal kecsegtet6 feliratoknak.
Természetesen nem javaslom a cukor mér-
téktelen fogyasztasat sem, de azt gondolom,
hogy ha odafigyellink a minéségre, talalha-
tunk olyan alternativakat, amelyeket kony-
ny( szivvel kinalhatunk csalddunknak és
magunknak is. A természethez legk6zelebb

allé megoldas a méz, viszont ha cukorbeteg-
séggel vagy testsulyproblémakkal kiizdiink,
figyelembe kell venniink, hogy a méz -
habar lassabb mértékben, de - jelentésen
megemeli a vércukorszintet. Szamomra
legkedvesebb alternativa a stevia, altaldban
ez okozza a bélrendszert érint6 legkevesebb
mellékhatast, és izre sem annyira idegen.

74
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GLUTEN, AZ UJ KOZELLENSEG

Erdekesen alakult a glutén torténete, ha
csak arra gondolunk, micsoda hagyomanya
van a kenyér fogyasztadsanak Magyaror-
szagon. Nem csupan kozkedvelt és rendki-
viil elterjedt élelmiszer (volt) a csaladok
asztalan, de a néphagyomanyunkban is
elékeld helyet bérel maganak. Hogyan
lehet mégis, hogy ma mar szinte retteglink
a fogyasztasatol, és az is hanyagolja az
étrendjébdl, akinek nem okoz egészségligyi
kihivast? Par évvel ezel6tt tortént, hogy
hirtelen minden rossz okozéjanak a glutént
nevezték meg. A hasi diszkomfortérzet,
puffadas, szlinni nem akard teltségérzet -

a lista rendkivil széles - kozos nevezdje,
hogy kialakulasuk okat a gluténfogyasztas-
ban latjuk. Igen am, de a glutén gydjténéy,
kulonboz6 vegyiletcsoportok 6sszefoglald
elnevezése. Felmeriil bennem a kérdés: ha
egy csoportban valaki csinyt kovet el, min-
denki blindssé valik? A glutén féleg gliadin-
bél és gluteinbdl all. A gliadinbdl alfa, béta,

NOI PRAKTIKAK

gamma, valamint omega valtozatot kiiloni-
tlink el, kozlliik leginkabb az alfa-gliadin
okoz immun- és bélrendszeri tiineteket,

a tébbire ez nem jellemz6. Erdekes tény
azonban, hogy a zabban, a rozsban, az
arpaban nem talalhaté meg ez az anyag,
feltéve persze, ha a feldolgozas alatt nem
szennyezddik vele. Ezért javaslom, ameny-
nyiben gluténérzékenyek vagyunk, valasz-
szunk garantaltan tiszta, szennyezédés-
mentes verzidkat, de ha tehetjiik, semmi-
képp ne vonjuk meg magunkat a fenti
gabonak csodalatos, j6tékony hatasaitdl.
Ateljes ki6rlésli rozs példaul segiti a
beleink munkajat, nyugtatja a gércsoket,
j6 megoldas székrekedésre, mérsékli a
puffadast is. Az arpa kimagaslo6 antioxidans
hatasu, serkenti az anyagcserét, erdsiti a
majat, a szivet, tisztitja a vért. A zab rostjai
koleszterincsokkent6ként is funkcionalnak,
szinten tartjak a vércukrot, lassan felszivo-
do szénhidrattal, ezaltal energiaval latnak
el benniinket.
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Jo tudni ugyanakkor, hogy a glutén helyet-
tesitésére leggyakrabban kukoricalisztet
hasznalnak, mely azonban megddbbentd
gyorsasaggal képes a szervezetet elsavasita-
ni, ami sok sulyos betegség ugrédeszkaja is
lehet.

DE AKKOR MIT EGYUNK,

MIT TEGYUNK?

Azt vallom, hogy szervezetiink pontosan
tudja, mire van igénye, és ha megtanulunk
hallgatni a jelzéseire, kdnnyen megadhatjuk
neki, amire sziiksége van. Ehhez természe-
tesen fokozott 6nfegyelem és tudatossag
sziikséges, hogy ne engedjlik befolyasolni
magunkat a rekldmok, az étkezési divathul-
lamok altal.

Ne er6ltessiink semmit, ami nem esik jél
csupan azért, mert azt egészségesnek kial-
tottak ki, és ne tagadjuk meg magunktél,
amire a szervezetlink vagyik, csak mert
manapsag nem divat fogyasztani.

/6

PRISZTIZS



Egylink mindig lassan, maximalis fi-
gyelmet forditva az izekre, az izérzéke-
lésre. Valasszuk a természeteshez leg-
kozelebb allo megoldasokat, keriljik

a mesterséges adalékanyagokat (édesi-
tészereket, transzzsirokat, mesterséges
szinezékeket, magas fruktoztartalmu

NOI PRAKTIKAK

kukoricaszirupot és a tartésitészereket).
Ha ezeket megfogadva képesek vagyunk
félelem helyett 6rommel enni, élvezni

az izeket, akkor az evés valéban 6nma-
gunk taplalasa lesz, és tudatosan figyelve
igy az egészséglinket is megdrizhetjlik,
javithatjuk.

STYLE
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Etkezziink egészségesebben!

Keruljuk a cukrot és a fehér lisztet
Szerzo és foto: Szép Csilla

A manapsdg egyre tébbeket érintd IR- és cukorbeteg-diéta egyik legfontosabb alappillére, hogy
a gyors felszivoddsu szénhidrdtokat lassu felszivéddsuakra cseréljiik, elhagyjuk a cukrot,

a fehér lisztet, tébbszor étkezziink tgy, hogy figyeljik a kiszamolt szénhidrdtbevitelt.
Persze sorolhatndnk még, hogy mi a fontos ezeknél a diétdkndl, de egy biztos: diétdzva is
lehet finomakat enni. Ehhez mutatunk most négy receptet, melyekbdl mindenki a
sajat maga dltal készitett fogdsok CH-tartalmat kiszdmolva illesztheti be az ételeket akdr
reggelire, tizéraira, ebédre, uzsonndra vagy vacsordra.

Teljes kidriés’ zsemle

Hozzdavaldk (10 darabhoz):

+ 32 dkg teljes kiérlésdi buzaliszt
+ 20 dkg buzaliszt

« 1 dkg buzasikér

« 3,6 dl langyos viz

« 3 dkg friss éleszté

+ 1dkg so

Az élesztét feloldjuk a vizben, hozzaad-
juk a soval és a sikérrel elvegyitett liszte-
ket. Addig gyUrjuk a tésztat, amig nagyja-
bol 6sszeall - nem baj, ha ragacsos. Egy
masik tallal lefedve 10 percet pihentet-
juk. Alaposan atgyurjuk, majd 10 percet
ismét pihentetjik. Még kétszer ismétel-
juk a dagasztast-pihentetést, a végén

1 6ran at nedves konyharuhaval lefedve
kelesztjiik. A tésztat lisztezett fellileten
enyhén atgyurjuk, majd 10 egyenl6 rész-
re osztjuk, és mindbdl zsomlét forma-
zunk. Sttépapirral bélelt tepsire helyez-
zlik, szaraz konyharuhdval lefedve Gjabb
25-30 percet kelesztjlik. A siit6t 200 fokra
melegitjiik, az aljaba fémedényben vizet
tesziink. A zsomléket lespricceljiik kevés
vizzel, tetejiiket mélyen bevagjuk és
15-20 perc alatt készre stjik.
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Sajtkremes reteksalata L

Hozzdvaldk: - 1 csomd retek - 1 dl tejfél - 2 evékandl mascarpone
« pdr szal ujhagyma - s6 - bors - snidling (elhagyhat?)

A retket uborkagyalun leszeleteljiik. Besdzzuk, majd par érara
félretessziik. A megpuhult retket atmossuk, lecsepegtet;jiik,
hozzakeverjiik a tejfolt és a sajtot, majd az apréra vagott uj-
hagymat. Azonnal is fogyaszthatjuk, de ha par 6raig a hlitében
taroljuk, igazadn 0sszeérnek az izek.



Hozzdvalok (2 személyre):
50 dkg szeletelt pulykamell
12 dkg bulgur - 1 kis véros-

hagyma - 1 kis konzerv sdiritett

paradicsom (7 dkg) - s6
6rélt bors - (oliva)olaj - 1 evé-
kandl gyros fliszerkeverék

Asiitéshez: - olaj vagy vaj

Atdlalashoz: - friss saldta
paradicsom

Abulgurt kétszeres mennyi-
ségli vizben 10-15 perc alatt
megparoljuk, ezalatt az 6sz-
szes folyadékot magaba
szivja. A finomra apritott
hagymat kevés olivaolajon
megpiritjuk, majd hozzaad-
juk a paradicsomplirét, és a
bulgurba keverjiik. S6zzuk,
borsozzuk, félretessziik. A
hust megmossuk, leszaritjuk,
megszorjuk a fliszerkeverék-
kel, a zsiradékon mindkét
oldalat pirosra sttjiik. Par
percig pihentetjiik, majd
felszeleteljiik, és bulgurral,
salataval talaljuk.

Ha nincs gyros fliszer-
keverékiink, a kovetkezékbdl
allithatjuk 6ssze: 1 kavéska-
nal oregano, 1 kavéskanal
fliszerpaprika, 1 kdvéskanal
6rolt bors, 1 kdvéskanal 6rolt
kdménymag, 1 kavéskanal
6rolt koriandermag, 1 kavés-
kanal szaritott bazsalikom,

1 kavéskanal széritott majo-
ranna, 1 kavéskanal szaritott
kakukkf(, 1 kdvéskanal roz-
maring, 2 gerezd fokhagyma.
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Hazi eperlekvarral
toltétt piskotatekercs

Hozzdvaldk a lekvarhoz:

+ 1 kg eper

+ 10 dkg 1:4 édesitdszer

« 1 evékandl pektin

A piskotatekercshez

(24x36 cm-es tepsiben):

6 tojds

« 6 pupozott evékandl
barnarizs-liszt

6 evékandl viz

4 evékandl olaj

A kenéshez:

- olaj

A lekvarhoz az epret megtisztit-
juk, a csumajat eltavolitjuk,

az édesitészerrel és a pektinnel
0sszefézziik. Mintegy 15 percig
rotyogtatjuk, majd tisztara mo-
sott, csiratlanitott Uivegbe szed-
jlk, rdcsavarjuk a tisztdra mosott
és csiratlanitott kupakot, 10
percre fejre allitjuk, és széraz
dunsztban hagyjuk kihdilni.

A piskotahoz a tojasokat az
édesitészerrel a robotgép ma-
gas fokozatan 8 percig verjlik,
majd apranként hozzacsorgat-
juk a vizet és az olajat. Még két
percig verjiik, majd beleszital-
juk a rizslisztet. Ovatos mozdu-
latokkal elkeverjuk. A tepsit
stt6papirral kibéleljiik, véko-
nyan megkenijlk olajjal, a masz-
szat beledntjiik, eloszlatjuk, és
180 fokra elémelegitett siit6-
ben 12 perc alatt megsutjiik.
Langyosra hitjiik, megkenjik

a lekvarral, feltekerjlik, a stit6-
papirral kerekre formazzuk,
majd félidba csavarva par 6rara
a hlitébe tessziik. Szeletekre
vagva kinaljuk.
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Ebredi, vagy!

Afrodiziakumok
a konyhabol és
mashonnan

Szerzé: dr. Miliosz Nikolett
Foté: Profimedia - Red Dot

Az embereket ésidék ota foglalkoztatja

a szenvedély kémidja és gasztronomidja:
hogyan, milyen ételek, illatok, eszkézék
segitségével lehet minél jobban, minél
teljesebben megélni az érzéseket?

Ezek a vdgykeltbk és serkentdk kiilén
nevet is kaptak: afrodiziakumokként
vadltak ismertté.
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EGY KIS AFRODIZIAKUM-TORTENELEM

Az afrodizidkum sz6 nevét a szerelem gorog
istenndje, Afrodité utan kapta, kinek léptei
nyoman olyan virdgok és névények sarjad-
tak, melyek jétékony hatassal birtak az
emberi vagyakra. Kezdetben elsésorban
az ételeknek és italoknak, kés6bb azonban
- a tudomany fejlédésével - mas anyagok-
nak is vagykelt6 és serkentd szerepet tulaj-
donitottak. De lassuk, melyek voltak egy-
egy kor kiemelt kedvencei!

Mar a korai szerelmi irodalom, a Kdma-
szUtra és az Illatos kert is tobb olyan ételt
tartott szamon, koztiik a spargat, a petre-
zselymet, a ginzenget, a zabot, a szezdm-
magot, a tojast, a mézet és a tengeri
herkenty(k bizonyos fajtait, melyek mind-
mind nemi vagyat erdsit6 hatassal birtak.
Mig Homérosz OdUsszeusz elcsabitasaért
a zellert ,okolta”, Kleopatra a levendulat
hivta segitségiil Caesar és Marcus Antonius
megszerzéséhez. Tavol-Keleten a csip6s,
erésen fliszerezett ételek, valamint az ola-
jos magvak mellett a ,,szerelem almajara”,
a padlizsanra eskiidtek, Dél-Amerikaban
pedig az orron at felszippanthaté porok,

a bagoként raghat6 kokacserje és az 6rolt
chili mindsiilt a leggyakoribb vagyfokozé-
nak. Az 1700-as években a ginzeng, a cso-
koladé és a kakad versengett egymassal

a leghatasosabb afrodizidkum cimért, am
mar itt is er6sen megmutatkozott az a
tendencia, hogy minél egzotikusabbnak,
kevésbé beszerezhetének bizonyult egy-
egy hozzavald, anndl erésebb hatast kap-
csoltak hozza. Igy fordulhatott eld, hogy az
urak akar cselédeik 20 évi fizetésének meg-
felelé 6sszeget is hajlanddk voltak egy-egy
vagyserkent6 ételkiilonlegességre aldozni.
Kbészénhetéen annak, hogy a XVIII. szadzad
legendas lovagja, Casanova naplét vezetett,
pontos ismereteket kaphatunk étkezési
szokasairol, melyeket kifejezetten Ggy
alakitott, hogy minél jobban tudjon szerel-
mi légyottjain teljesiteni. Ennek érdekében
reggelire féként vajas-mézes kenyeret,
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lagy vagy szalonnas tojast, illetve pezsgbt
fogyasztott. Ezt ebéd gyanant hal vagy
véres siilt kovette burgonya, rizs, salata és
tojas tarsasagaban. Desszertként kompét,
tejszines kakao és vanilias stitemény koro-
nazta meg az étkezést, mig vacsorara ho-
mart, kaviart, szarvasgombat vagy libama-
jat fogyasztott, hozzaillé borokkal kisérve.

HOGYAN IS HATNAK?

Az afrodizidkumként fogyasztott élelmisze-
rek egy részében a higyuti és ivarszerveket
erdsit6é anyagok, mig masik részében a koz-
ponti idegrendszer szexualitasért felelés

régidit izgatd 6sszetevdk talalhatdk, ez
utébbihoz hasonléan miikddnek az egyes
illatok is. Hatasuk lehet érzelmi (szorongds-
vagy fesziiltségoldd), fizikai (vérbdséget
fokozd), esetleg mindkettd. Vannak azon-
ban olyan elméletek is, melyek szerint az
afrodizidkumok kizarélag placebohatdssal
rendelkeznek. Fontos azonban leszogezni,
hogy nem szabad rajuk olyan csodaszer-
ként tekinteni, melyek a semmibdl szerel-
met és szexualis vagyat varazsolnak. Vagy-
fokozé és vagyserkentd szerepiik ugyanis
kizarolag akkor lép életbe, ha a parok
kozott mikodik a kémia.

AFRODIZIAKUMOK KONYHAJA

Azok a csodalatos fiiszerek!

A fliszerek minden kétséget kizaréan érzékeink kényeztetdi, hiszen amellett, hogy
izesitik ételeinket, illatositasra és gyogyaszati célokra is kivaldak. Beszerzésiik ma mar
nem igényel hatalmas eréfeszitést, mivel szaritott formaban szinte minden élelmiszer-
bolt polcain megtalalhatok. Vannak bédito, élénkito és izgato fajtak. Bodito fliszerként
tartjak szamon tobbek kozott a szerecsendiot. 1zgaté hatassal van érzékeinkre a bazsa-
likom, a chili, a fahéj, a gydombér és a vanilia. Igazi energiabombaként élénkit az anizs,
a kardamom, a szegfliszeg, a babérlevél és a rozmaring.

A vagy gyiimdlcsei, zoldségei

Mig az arabok a datolyatél remélik férfiassaguk novekedését, addig a déli orszagok lakéi
a flige j6tékony hatasaban hisznek. A zeller és a petrezselyemgyokér a hiigyutak mellett a
méhet is izgatja, ezért mindenképpen afrodizidkumként tartjak ket szamon. Az avokadé
rendkivil gazdag termékenységet el6segité E-vitaminban, az eper és a szaméca pedig

a pezsgbvel egyiitt alkot egymas hatasat fokozo6 parost. A granatalma Aphrodité jelképe
volt, taldn ez indokolja, hogy erés vagykelté tulajdonsaggal ruhaztak fel. Ezeken felil

az édesburgonya, az édesgyokér és a napraforgd is vagyserkenté hatassal bir.

Afrodiziakum teaba, kavéba rejtve
A kdvéban, teaban rejl6 koffein mellett az orbancf(, a citromf, a vasfd, a ginzeng, vala-
mint a bojtorjan alkalmas arra, hogy a beldle késziilt tea felkorbacsolja érzékeinket.

A csodalatos csokoladé

A csokoladé allitolagos stimulalé hatasat és egyben a benne talalhato fenil-etil-amin
szerepét tudomanyosan is megvizsgaltak, és ennek nyoman megallapitottak, hogy az ezen
anyagbdl felszivodé mennyiség olyan csekély, hogy ahhoz, hogy a csoki valéban afrodi-
zidkumként hasson, minimum 250 tablaval kellene elfogyasztanunk beléle egyszerre.
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EMLEKEINK ES AZ ILLATOK

Szamos illat hatasara érezhetjiik gy, hogy
vagyaink erésddnek, érzéseink intenziveb-
bé valnak. Ilyen az dmbra, a jdzmin, a szan-
talfa, azilang-ilang, a rézsa, a gojibogyo,
az acai, a kék l6tusz, a mangosztan és a
camu camu. Akarmilyen furcsanak is tlnik,
pszichologiai kisérletek bizonyitjak, hogy
tudattalanunk miikodésének kdszonhetéen
egy-egy szerelemhez vagy szexualis toltetd
élményhez k6t6dé emlékiink is képes afro-
dizidkumként hatni rank. Ilyen a kedvesiink
illata, egy-egy olyan zeneszam, film, hely-
szin, melyhez kzos élmények kétnek ben-
niinket. Figyeljiik csak meg, hogyan reagdl
a szervezetlink, ha véletlenilil megérezziik
parunk parfiimjét az utcan, vagy meghall-
juk valahol a ,,k6z6s szdmunkat”!

VIGYAZAT, VESZELYES!

Bar sokan barmit képesek lennének meg-
tenni azért, hogy fokozzak a szexualitas
okozta gyonyort, nem art az 6vatossag!
Vannak ugyanis olyan afrodizidkumok,

amelyek remekl hatnak, az emberi szervezet-
re nézve viszont kifejezetten karosak, ezért
miel6tt ilyen készitményt vennénk magunk-
hoz, mindenképpen ellendrizziik annak
Osszetevdit! Karos anyag példaul a csattano
maszlag (mérgezd), a csikdfark (agyvérzést,
magas vérnyomast, szivritmuszavart, szo-
rongast okozhat), a fekete nadalytd (fogyasz-
tésa tonkreteszi a majat), a marihuana
(hosszl tavon éppen ellentétes hatdst valt
ki, merevedési problémakat, akar impo-
tenciat is okozhat), valamint a kérisbogar
(amely here- és higycségyulladast, valamint
kellemetlen hasi panaszokat is okoz).

ATITOK BENNUNK VAN?

Tul az el6bb emlitett ételek vagyfokozo,
serkentd hatasan, az afrodizidkumokat
vizsgald tudésok megddbbentd felfedezést
tettek: a leghatasosabb szert, a feromono-
kat mi magunk termeljiik. Ezek hatasa aldl
pedig nem nagyon tudjuk kivonni magun-
kat, hiszen ezek a kiilonleges kémiai anya-
gok sajatosan hatnak agyunkra. Ennek
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egyrészt az az oka, hogy testiink a feromo-
nokat kiilénlegesen érzékeli - az informacié
kikerUli az agykérget, ami azt eredményezi,

KULONLEGES VAGYKELTOK

Erdekes és sokat vizsgalt teriilet .
a kiildnbdz8 asvanyok, kristalyok o ~—y—— -
nemi vagyainkra gyakorolt hatasa. — - ﬂ; \
Avagy felébresztésének a voros S g .'-
jaspis, fokozasanak a karneol,
a jatékossagnak a narancs kalcit, hogy a beléle szarmaz6 informaciék nem
aromantikanak a s6tétrézsaszin valnak tudatossa, eltéréen a hagyomanyos
rozsakvarc a képvisel6je. Ezeket illatoktol, melyek a szagldidegen keresztiil
hordozhatjuk magunknal, viselhet- az agykéreg szaglasért felelds tertiletére
juk ékszer formajaban, de flird6- futnak. Masrészt pedig olyan agyteriiletek
viziinkbe is tehetjlk, hogy az atve- jelentik a célallomast, melyek a vegetativ
gye e kristalyok jotékony rezgéseit. funkciok, egyebek mellett a szexualis visel-

kedés szabalyozasaban vesznek részt.

-

Akar ingyen is készitlink neked Cleartex Tapiwall egyedl tapétat,
kiil-és beltérre, vizes helyiségbe.

ONON

De ha szeretnéd meg is tervezziik irodad belsé tereit!
melegburkolat, irodabutor, egyedi fal-és padléburkolat, magic wall,
szennyfogod rendszerek, logds labtorld, zold fal, 3D falpanel

Minden egy kézben: tervezés, gyartas, kivitelezés.

23 887 406
Mobil: +36 30 737 79 47
Mobil: +36 30 377 27 01
E-mail: info@cleartexdesign.hu
Referenciak: cleartexdesign.hu




Macaron —
nem csak divatos, finom is!

A csabitas édes ,szendvicsei”

Szerzo: Marcella
Foté: Profimedia - Red Dot

Akis szines, habcsdkszerti siitemény Magyarorszdgot is meghdditotta,
a korongocskdk téltelékvalasztdsanak csak fantdziank szabhat hatdrt.
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De miis az a macaron? A tojasfehérjébdl,
por- és kristalycukorboél, 6rélt mandulabdl,
ételszinezékbdl késziilt édes kis stiteményt
a 14-15. szazadbeli Olaszorszaghdl
»Szarmaztatjak”. Igazan népszer(ivé azon-
ban Franciaorszagban valt, mara az egyik
legismertebb francia édessiitemény.

A macaron kinézetre a habcsékra hasonlit,
kulonlegességét a tésztaba kevert 6rolt
mandula adja. Az alap sitik tolteléke sok-
féleképpen varialhato, 6sszeragaszthatjuk
lekvarokkal, mogyoré- vagy csokikrémmel,
vajas krémekkel. A koriilbelil harom centi-
méter atmérdjl habkénny(li korongocskak
allaga kivil kicsit roppanés, kdzépen - ahol
mar a toltelék dominal - picit tomdrebb,
izgalmasan simogatja izlel6bimbdinkat.

Az izorgia konnyen elcsabithatja a kostolét,
vigyazat, a jol elkészitett, nem tul tdmény,
nem tul ragacsos macaronbél a tervezett-
nél tobb is kdnnyedén lecsuszik.

g
gy =

i
-

R

B

e S——

S i

o * ——

. -—

RECEPTEK

Macaron recept

Hozzdvaldk:

3 darab tojds

« 6 dkg kristdlycukor

- 18,5 dkg porcukor

» 10 dkg finomra dardlt mandula
- ételszinezék

A félig habosra felvert tojasfehérjék-
hez hozzaadjuk a kristalycukrot,
amivel nem tal kemény habba verjik.
A porcukrot és a finomra 6rolt man-
duldt egy masik edényben 6sszeke-
verjik, majd a cukros habhoz adjuk,
ételszinezékkel tehetjlik izgalmasab-
ba. A keveréket habzsakba toltjik,
sutépapiros tepsire pici csokocskakat
nyomunk. Akkor j6 a hab allaga, ha
megall, nem folyik szét. A szines ko-
rongocskakat szobahémérsékleten
korilbeliil egy 6raig pihentetjlik,
majd 140 fokos stitében tiz perc

alatt készre sutjuk. A kihdilt sttik
egyik felét megkenjlik az altalunk
favorizalt toltelékkel, majd rara-
gasztjuk a masik részét.
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Palacsintazzunk!

Mindenki kedvence
Szerzo és foto: Szép Csilla

Kevés olyan ételiink van, amellyel kapcsolatban biztosan kijelenthetjiik: nem ismeriink senkit,
aki ne szeretné. A palacsinta ilyen étel. Legyen édes - téltve, tekerve, hajtogatva -, szinte mindegy,
csak minél tébb legyen beldle. Aki palacsintdt szokott késziteni, annak biztosan ismerds, hogy
nem tudja olyan gyorsan kisiitni a tésztdt, amilyen gyorsan az elfogy. Mindhdrom receptiink
alaptészta, melybe keverhetiink kékuszreszeléket, mdkot, reszelt csokolddét, de akdr chiamagot
vagy kakadport is, ha édesen készitjiik. Az amerikai palacsinta (pancake) tésztdja ellenben
egydltaldn nem édes, akdr kenyér helyett is fogyaszthatjuk kérézéttel, szalonndval tdlalva.
Avaridciok szdma végtelen, és akkor még nem emlitettiik a tésztak megtdltését, rétegezését.

Hagyomanyos
palacsinta

Hozzavalok (kb. 8 darab):

16 dkg liszt - 1 tojds - 3 dl tej

« 3dl (széda)viz - csipet s6

« 1 evékandl cukor (elhagyhato)
« ¥adlolaj

Felltjiik a tojast. Hozzéadjuk

a hideg tejet, majd beleforgat-
juk a lisztet, és csomémentes-
re keverjik. Hozzaadjuk a sét,
végil felengedjiik a (széda)
vizzel. A palacsintastitében
felhevitjiik az olajat. Amikor
felforrésodik, a masszahoz
ontjiik, majd jol atkeverjik
vele. (Egy kicsit 6sszekapja
ugyan, de stités kozben felol-
ddédnak benne a kis csomocs-
kak.) Szétoszlatunk a palacsin-
taslitében kb. 1 dl tésztat, és
addig sitjiik, amig 4t nem tud-
juk forditani. A masik oldalat
fél percig sutjlk, végul tanyérra
csusztatjuk vagy forditjuk.
Betoltve, forron talaljuk.

PRISZTIZS




Gofri
kelt tésztabdl

Hozzdvalok
(4 személyre):
+40 dkg liszt
- 1,3dl langyos tej
+ 3,5 dkg élesztd
» 2 egész tojds
+2 tojdssdrgdja
« 1 csipetnyi s6
« 1 evékandl
vanilids cukor
+ 20 dkg olvasztott vaj
+ 25 dkg (jég)cukor

A hozzavaldkat a vaj és
a cukor kivételével 6sz-
szegylrjuk, majd mini-

mum fél 6rat pihentetjik.

Ha megkelt, hozzaadjuk
az olvasztott vajat és a
cukrot, ezt is belegyurjuk
a tésztaba. A gofristtét
megkenjik olajjal, a tész-
tabdl 1-2 ev6kanalnyit
teszlink ra, és megsutjuk.
TIPP: asiitélapot elég az
elsé adag el6tt megkenni
olajjal, mert a tészta elég
vajat tartalmaz.

Ezt a tésztat kislitve,

jél becsomagolva a h(ité-
ben is tarolhatjuk, majd
felhasznalas el6tt a mik-
réban par masodperc
alatt djramelegithetjiik.
Nagy elénye, hogy sokaig
friss marad, nem szarad
ki olyan kénnyen, mint

a kevert tésztas valtozat.
Egyenként, j6l becsoma-
golva le is fagyaszthato,
majd kiolvadas utan a
mikréban Ujramelegit-
hetd.

STYLE

RECEPTEK




RECEPTEK

Amerikai palacsinta (pancake)

Hozzavalok (4 személyre): - 3 dkg olvasztott vaj - 22 dkg liszt - 2 pupozott tedskandl siitépor
« 1 tedskandl cukor « 3 dl tej - 2 tojds - csipet s6
Asiitéshez: - vaj vagy olaj

Turmixba vagy késes robotgépbe mérjlik a hozzavalokat, és a tésztat 6sszeturmixoljuk.

Fél 6ran at pihentetjiik, majd olajjal vagy vajjal kikent, felhevitett teflonserpeny6ben nagy-
jabol 4-6 cm atmérdjl palacsintakat sutlink. Ha a palacsinta széle kezd megszilardulni és
a felszinén megjelennek a buborékok, mar fordithatjuk 6ket. (Nagyon gyorsan sl, tigyel-
junk, hogy ne égjen meg!)

TIPP: ez a tészta egyaltaldn nem édes, ezért akar siilt szalonnaval is talalhatjuk. Kinalha-
tunk hozzd mézet, gyiimdlcsoket, joghurtot, csokoladédntetet vagy lekvart.




BAVARIA VISION 42-ES VITORLAS
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Kedvezményekrdl, foglaltsagral,
kérem, érdeklédjon e-mailben

a proventustradekft@gmail.com
e-mail-cimen.

Baziskikoténk elérhetbsége:

A hajé felszereltsége a teljesség igénye nélkiil:
HigiSl’efhérlEd x) vitorlazat - Genakker, Board Control, Trim Control, B&G High-Tech hajémliszerek, GPS, elektromos horgony,
3 kabin+fi - elektromos WC, haldhely 8 személy szamara, teljesen felszerelt konyha, hiit6-fagyaszto, alléfiités, kabinonként

vezérelhetd klima. Iranyar: 250.000 HUF/nap.
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Ma vacsora,
holnap munkahelyi ebéd

Az egyszerd vacsorabol masnap szendvics keszulhet
Foto és szoveg: Szép Csilla

Talan mindannyiunkkal el6fordult mdr, hogy a vacsordra késziilt stilt hisbdl béven maradt
mdsnapra is. A legjobb, ami ilyenkor a hideg stilttel torténhet, hogy szendvics késziil beléle.
Persze itt sem a megszokott, unalmas slilt-kenyér kombindciéra gondolunk. A zsemlét magunk
is elkészithetjiik, mutatunk is hozzd egy nagyon egyszerti receptet. A szendvicsbe vagy mellé
hazi csemegeuborka vagy kdposztasaldta dukal, ezek egy-egy elkészitési médjat is ismertetjlik.
Avacsordra készitett husokat pedig csak tépkedjék csikokra, és maris mehetnek bele a szendvicsbe.
Kivalé munkahelyi ebéd! Probdljdk ki ezeket a recepteket - igérjiik, nem fogjdk megbdnni!

.

zZsemle

Hozzavaldk (10 darabhoz):

+ 30 dkg liszt - 20 dkg teljes kidrlési buzaliszt
+ 2 dkg friss élesztd vagy ¥z tasak szdritott
éleszté (3,5 g) - 1 dkg s6 - 4 dl langyos viz

-
-
-
« 1-2 csipet cukor -

A hozzavaldkat 6sszegyurjuk, kidagasztjuk,
és fél 6raig meleg helyen kelesztjiik, majd
atgyurjuk, és tiz egyenld részre osztjuk.
A kis tésztadarabokat meggdmbolygetjlik,
és slitépapirral, szilikonlappal bélelt tepsi-
be vagy sutélemezre tessziik. Letakarva
tovabbi egy orat kelesztjik. (Egymastol
legalabb tiz cm-re tegyiik, mert jelentésen
megnének majd.) A stitét 220 fokra mele-
gitjuk, az aljara tepsit tesziink, amibe siités
elétt par jégkockat dobunk. A zsemléket
20-25 perc alatt pirosra sutjuk.

TIPP: a zsemlék tetejét tetszéleges magok-
kal vagy reszelt sajttal is megszorhatjuk.




RECEPTEK

Ragacsos oldalas A -

Hozzdvalok: - 50 dkg oldalas - 2-4 evékandl széjaszész - 2 evékandl balzsamecet A
+ 2 evékandl méz vagy cukor - 1 gerezd fokhagyma - kis darab friss gyémbér « s6
« Orélt bors

A hozzavaldkat az oldalas kivételével ldbasba mérjik. A megmosott, feldara-
bolt hust is az edénybe tesszlik, megforgatjuk a szdszban, és felontjik annyi
vizzel, amennyi félig ellepi. Felforraljuk, majd takaréklangon, fedé alatt addig
fézziik, amig az oldalas meg nem puhul. Ekkor a fed6t levessziik, és nagy
langon beforraljuk az ételt, ettdl lesz a hus j6 ragacsos.




RECEPTEK

L

Mézes-mustdros csirkemell

Hozzavaldk: - 2 csirkemellfilé - 2 evékandl mustar - 2 evékandl méz - 2 evékandl
olaj - sé « 6rélt bors

A hust vékony szeletekre vagjuk, majd sézzuk, borsozzuk. A mustart, a mézet és
az olajat kis talkaban 6sszekeverjlk. Egy serpeny6t vékonyan kiolajozunk, felme-
legitjiik. A husszeleteket egymas mellé fektetjiik (ha nem mind fér a serpenydébe,
két részletben siitjuk ki), a tetejuket jol megkenjik a mézes keverékkel, majd
mindkét oldalukat kdzepes langon pirosra sitjiik.



Kdposztasalata

o R
%‘R . Hozzdval6k: - 40 dkg kdposzta - 1 nagyobb sdrgarépa - 1 kézepes alma - 1 kbzepes vords-
\,\:\ \\:\, hagyma - % citrom - 3 dl natur joghurt - 1 evékandl mustdr - 1 tedskandl nyirfacukor « s6
N « 8rélt bors

\ - ‘u%\: A vékonyra vagott hagymat dsszekeverjlik a nagy lyuku reszeldn lereszelt almaval.
N | Rafacsarjuk a citrom levét, és kb. tiz percig allni hagyjuk. Ezutan hozzaadjuk a legya- -
lult vagy vékony csikokra vagott kdposztat és a gyufaszal vastagsagura apritott répat.
Az 6ntethez a joghurtot elkeverjiik a mustarral és az édesitével. S6zzuk, borsozzuk,
majd osszeforgatjuk a salataval. Fogyasztds el6tt legalabb néhany 6rat hiitében
pihentetjik, hogy az izek 6sszeérjenek.

Q7
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Csemegeuborka

Hozzavalok (négy db 5 dl-es iiveghez): - 1,5 kg, kozepes méretii uborka

A felontéléhez: - 7,5 dl forré viz - 2,5 dl ecet (10%-0s) - 4 tedskandl s6 - 16 dkg cukor
Fiiszer (iivegenként): - 1 szdl kapor - V5 kdvéskandl egész fekete bors - V2 kdvéskandl
mustdrmag - 2 kdvéskandl koriandermag - 2 kisebb babérlevél - 1 szelet véréshagyma

Az uborkat alaposan megmossuk. A felont61é hozzavaloit 6sszevegyitjlk, és addig ke-
vergetjlk, amig a cukor és a s6 fel nem olvad benne. Az elmosott livegek aljara tessziik
a kaprot és a hagymaszeletet, ezutan kertil bele az uborka. Beletoltjik a felontélevet,
és hozzdadjuk a fliszereket. Az livegeket jol lezarjuk, és Ujsagpapirral vagy konyharu-
haval bélelt, mély labasba tessziik, annyi vizzel, amennyi teljesen ellepi az livegeket.
Avizet felforraljuk, majd amikor gydngyozni kezd, takaréklangon, az edényt lefedve
kb. hisz percig tovabb fézziik. Ezutan elzérjuk alatta a gazt, és a csemegeuborkat az
edényben hagyjuk kihdlni. Honapokig elall, felbontas utan hltében tarolandé.

TIPP: a szlikséges felont6lé mennyiségét gy lehet a legkdnnyebben megallapitani, ha
az uborkaval bet6ltott tivegekbe vizet eresztiink, majd azt kidntve felfogjuk és lemérijiik.
Természetesen a |é készitésekor vegyiik figyelembe a belekeriilé ecet mennyiségét is.
igy ugyan lassabban késziiliink el a befézéssel, de kevesebb felesleg marad a végén.

8 PRISZTIZS
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