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Felfojtak: a sostol

A titok a tokeéletesen felvert tojasfehérje

® Miis az a felfajt? A szuflét, azaz magyarul a
felfdjtat altalaban a francia gasztronomia egyik
remekének tartjak. Ha jol sikeriil, akkor valéban
elegans tud lenni. Nem feltétleniil bonyolult az
elkészitése: alapja a tokéletesen keményre vert
tojasfehérje. A felfdjtnak légiesnek kell lennie,
ehhez pedig elengedhetetlen a tojashab. Lehet
eloétel sos formaban, de lehet egy konnyl desz-
szert is. Szép és latvanyos. (Gyorgy Ottilia)

Ribizlis zabfelfijt

Hozzavalok: 15 dkg aprd szemti zab-
pehely, 8 dl tej, 10 dkg eritrit/cukor,
1/ kavéskanal mandulaaroma, 4 to-
jas, 15 dkg fagyasztott ribizli.

Elkészitése: A zabpelyhet egy
edényben tejjel Osszekeverjiik,
hozzaadjuk az édesitdt/cukrot,
majd 6sszefézziik sfirfire. Ezutan
hagyjuk kihtilni. Amikor ez meg-
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tortént, hozzakeverjiik a tojassar-
gakat és az aromat. A tojasok fehér-
jét habba verjiik, 6sszeforgatjuk a
zabos masszaval, beleforgatjuk a
ribizlit, és egy szilikon (vagy egy
kivajazott) kuglofformaba simit-
juk. A felftijtat 180 Celsius-fokos
siit6be helyezziik, és kb. 50 percig
siitjiik.
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az édesig

Zoldftiszeres zoldségfelfaijt

Hozzavalok: 45 dkg vegyes zoldség, akar fagyasztott for-
maban (brokkoli, karfiol, sargarépa, zéldborsd), 2 nagy
marék petrezselyemzold/kapor, 3 tojas, 7 ev6kanal plpo-
zott evGkanal teljes kidrlésli biizadara, 2 evékanal teljes
ki6rlésti liszt, 1 d1 tejszin, 5 dkg vaj, s6, 6rolt bors.

Elkészitése: A tojasokat felverjiik, hozzéadjuk a tejszint,
majd dsszekeverjiik a 1agy vajjal, a bizadaraval és a

liszttel. S6zzuk, borsozzuk, hozzaadjuk az apréra vagott
zOldfiiszert, és beleforgatjuk az elGparolt, kihfitott zold-
ségeket. A zoldségeket sos vizben roppanosra paroljuk,
ha fagyasztott termékr6l van szd, akkor par percre lo-
bogbd vizbe rakjuk. A masszat kivajazott kugléfformaba
ontjiik, és elémelegitett 180 Celsius-fokos siit6ben Gtven
perc alatt készre siitjiik.

Kukoricafelfaijt

Hozzavalok: 50 dkg kukorica (konzerv), 20 dkg mozza-
rella sajt, 2 tojas, 3 cikk fokhagyma, 1 dl f6z6tejszin, so,
bors, 3-4 ev6kanal szezammaggal 6sszekevert zsemle-
morzsa.

Elkészitse: A kukoricakonzervet lecsopogtetjiik. A saj-

tot lereszeljiik, 6sszekeverjiik a tojasok sargajaval, a tej-

szinnel, a zazott fokhagymaval, a zsemlemorzsaval, és
fliszerezziik, majd a massza haromnegyedét dsszekever-
jlik a kukoricaval és a keményre vert tojasfehérjehabbal.
Mindezt h64l16 talba helyezziik, a maradék sajtos keveré-
ket pedig eloszlatjuk a tetején. Tizenot percig siitjiik 180
Celsius-fokon, és mar talalhatjuk is.






