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Tavaszi vitaminbombak z6ldsegekhol

megjelent a z6ldhagyma, a

retek, a medvehagyma, a fok-
hagymaszar és a spendt. A tava-
szi zoldségek igazi vitaminbom-
bat jelentenek a szervezet sza-
mara, és hozzajarulnak a tavaszi

]'c') érzés a piacon latni, hogy

faradtsag lekiizdéséhez is. Vasa-
roljunk tehat boven belolik. Ol-
dalas Osszeallitasunkban a rég-
Ota vart tavaszi étkek receptjei-
bol kinalunk egy csokorra valot.

GYORGY OTTILIA

vehagyma

Medvehagymas lengyeltojas

Hozzavalok 4 fore: 6 tojas, 3 szal u1hagyma 2, 5 evokanal libazsir (vagy
vaj ha nincs zsir), 2 evékanal mustar, s, frissen 6rolt bors, 1 kétés med-

Elkészités: A tojasokat keményre f6zz(ik, hiilni hagyjuk, majd megpu-
coljuk. Az Gjhagymat és a medvehagymat megmossuk és apréra vagjuk.
A tojasokat a reszel6 durva fokan lereszeljik, sdzzuk, borsozzuk, bele-
keverijiik a mustart, a hagymakat és a libazsirt. Ovatosan 6sszekeverjlik,
megkdstoljuk, és ha kell, még izesitjuk.

Nyers tavaszi leves

s6, fél citrom leve

Hozzavalok 2 személyre:fél kigyouborka, 1 avokado, 1 marék bébispe-
nét, fél zéldalma, 1 marék metéléhagyma, 1dl natur joghurt, Himalaja

Elkészités: A leveshez a zoldségeket megmossuk, majd darabok-
ra vagjuk és néhany szelet alma, valamint avokado kivételével
botmixerrel pépesitjiik. Citromlével és séval izesitjiik. Behditjik. Ta-
lalaskor szeletekre vagott almat és avokadét halmozunk a levesre.
Aproéra vagott snidlinggel megszorjuk.

Zoldhagymas-kokusztejes-gyombéres csirkecombok

Hozzavalok: 10 darab csirke-
comb, 1 fej hagyma, 4 cikk fok-
hagyma, 1 evékanal s(iritett pa-
radicsom, fliszerpaprika, s0,
bors, szaritott bazsalikom iz-
Iés szerint, 1 ev6kanalnyi friss
gyombér reszelve, 1 marék
petrezselyemzold, 2 dl kokusz-
tej, izlés szerint citromlé, 1 ev6-
kanal étkezési keményité, 3-4
szar ujhagyma, kevés olaj vagy
kékuszzsir

Elkészités: A csirkecombokat
sés vizben el6szor megparol-
juk. A hagymakat meghamozzuk,
majd kevés olajban megdinsztel-
juk, hozzaadjuk az el6f6zott csir-
kecombokat, sézzuk, és borsoz- I
zuk, majd kicsit lepiritjuk, hozzaadjuk a bazsaliko-
mot, a gyémbért, a s(iritett paradicsomot, a fliszer-
paprikat, majd végul a kdkusztejet. Osszeforraljuk,
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majd kevés étkezési keményitével besdiritjik a mar-
tast. Citromlével izesitjik, talalaskor megszérjuk
petrezselyemzolddel és zoldhagymakarikakkal.

Reteklevél-fozelék

Hozzavalok: 3-4 kotés retek-
levél, 1,5-2 dl tej, 3-4 cikk fok-
hagyma, 2 ev6kanal liszt, kevés
olaj, s6

Elkészités:
Acsirkemellet
szeletekre vag-
juk, majd sézzuk,
borsozzuk. Be-
panirozzuk liszt-
tojas-zsemlemor-
zsaba, majd olaj-
ban kisutjuk. Da-
rabokra vagjuk a
csirkemellet és
tojast. A medve-

Elkészités: A reteklevelet alapo-
san megmossuk, edénybe rak-
juk, és annyi vizzel ontjuk fel,
amennyi éppen ellepi. Sézzuk,
majd puhara fézzik. Egy masik
labasban olajon megfuttatjuk a

lisztet és az attort fokhagymat. hagymat aproé-
Ha a liszt megbarnult, lassan, fo- ra vagjuk a fok-
lyamatos kevergetés mellett at- hagymaszarral

meriink keveset a retek f6z6le-
vébdl, majd hozzéadjuk a tejet is.
Ha elértiik a megfeleld siir(isé-
get, belekeverjlik a puhdra f6zott
reteklevelet és 6sszef6zzilk.

egy(tt, és a tobbi

Tavaszi salata medvehagymas szosszal

Hozzavalok: 1 szal z6ldhagyma, 1 csokor retek, fél fej jégsalata, 1 piros
paprika, 2 dl parolt bulgur, 10 dkg nyers fistolt sonka, fél fej brokkolia
feltéthez: 30 dkg csirkemell, liszt-tojas-zsemlemorzsa, sé, bors, olaj a
sttéshez, 3 f6tt tojas; az ontethez: 1 csokor medvehagyma, 1 fokhagy-
maszar, 12 dl tejfél, 1 ev6kanal mustar, sé, bors, 1 ev6kanal ketchup.

oOntethez val6 hozzavaloval alaposan osszekeverjiik. A brokkolit sés
vizben kifézzik, a zoldségeket felvagjuk, egy télban 6sszekavarjuk.
Hozzaadjuk a kis darabokra vagott sonkat, a bulgurt, és az dntettel
Osszekavarjuk. A tetejére halmozzuk a hust és a tojast.

z6ldhagyma, s6, bors
- - -

Petrezselymes zoldhagymas alma

Hozzavalok: 3-4 db savanykas alma, 2-3 evékanal méz, 1-2 ev6ka-
nal almaecet vagy citromlé, 1 nagy csokor petrezselyemzold, 3 szal

Elkészités: Az almakat
meghamozzuk, a magha-
zukat eltavolitjuk, és ap-

ré kockakra vagjuk. Egy tal-
ban 6sszekeverjik a mé-
zet az ecettel/citromlével.
Sézzuk és borsozzuk, majd
hozzaadjuk az aprora va-
gott zéldhagymat és az al-
mat. Megszorjuk az aproéra
vagott petrezselyemzolddel
és osszekeverjuk. 15 percet
allni hagyjuk, hogy érjenek
0ssze az izek.

Sokhagymas tavaszi csirkemell

Hozzavalok: 40 dkg csirkemell, 5 kézepes db Ujhagyma, 3 szal
fokhagymaszar, 1 marék medvehagyma, 2 dl f6z6tejszin, fehér
bors izlés szerint, oregand izlés szerint, sé izlés szerint, 1 ev6ka-
nal olivaolaj

Elkészités: A csirkemellet megmossuk, megtisztitjuk, szeletek-

re vagjuk, és befliszerezziik a fehér borssal és az oregandéval. Félre-
tesszlk. A hagymakat megtisztitjuk, és apréra vagjuk. Kevés olaj-
ban el6sutjik a husszeleteket, majd talra rakjuk. A visszamaradt
olajban a hagymakat megparoljuk, felontjik tejszinnel és ésszefor-
raljuk. Majd a husszeleteket visszahelyezziik a martasba.

Spenotkrém
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Hozzavaldk: 25 dkg friss
spendt, 15 dkg krémsaijt, 3
fokhagymaszar, 1 teaskanal
8rolt romai kémény, néhany
csepp citromlé, olivaolaj, s6,
bors

Elkészités: Egy kis olivaolajon
meg fonnyasztjuk a karikara va -
gott fokhagymaszarat és a
spenétot, majd izesitjik s6-
val és borssal. Hozzakeverjik
a sajtkrémet, majd az egészet
botmi xerrel pépesitjiik. Végil
hozzéadjuk az 6rolt kéményt
és a citromlevet. Pirit6ssal fo-
gyasztjuk.






