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Hasmentes fogasok adventre

Bojtolésreis alkalmas ételek receptjeit gytjtottiik 6ssze

® Van, aki adventben is bdjtol, és ennek formaja
létezik. Ez esetben a hlismentes bdjtre javaslok
néhany nagyszerii fogast, amelyek egyébként
nem csak ilyenkor alljak meg a helyiiket. Ezek a
fogasok vendégfogadasra is alkalmasak, hiszen
rendkiviil izletesek. (Gyorgy Ottilia)

Zoldséges stroganoff

Hozzavalok: 2 fej hagyma, 4 cikk
fokhagyma, 3 sargarépa, 1 petre-
zselyemgyokér, fél zellergumd, cse-
megeuborka (2-3 nagyobb vagy 6
kisebb), 50 dkg gomba, 1 evékanal
mustar, 1 evékanal ketchup, 1 teas-
kanal Worcestershire szdsz, 1 evd-
kanal szobjaszosz, 2 dl tejszin, friss
petrezselyemzold, kevés olaj, so,
Grolt bors.

Elkészitése: A répat, a petrezse-

lyemgyokeret és a zellert megha-

mozzuk, sos vizben megf§zziik,
majd csikokra vagjuk. A gombat
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megtisztitjuk, és szintén csikokra

szeljiik. A kétféle hagymat megtisz-

titjuk, és aprora vagjuk. A hagyma-

kat egy serpeny6ben alaposan meg-

dinszteljiik, hozzaadjuk a mustart,
a ketchupot, a szdja- és Worcester-
shire szbszt, ezutan pedig a gombat.

Borsozzuk az ételt, majd kevés vizet
Ontiink ala. Amikor a gomba 0ssze-

esett, hozzaadjuk a zoldséget és a
csikokra vagott uborkat is. Raontjiik
a tejszint, és osszeforraljuk. Talalas

el6tt aprora vagott friss petrezse-

lyemzolddel diszitjiik. KifGtt tészta-

val fogyasztjuk.

Kenyeértorta

Hozzavalok: kb. 8 szelet szaraz ke-
nyér, 2 paradicsom karikakra vagva,
1 piros paprika, 1 kis fej hagyma, 50
dkg cukkini meghamozva, lereszel-
ve, 6 tojas, 1 dl tejszin, 10 dkg reszelt
sajt, 3-4 ev6kanal zsemlemorzsa,
vegyes zoldfiiszer (oregand, bazsa-
likom, kakukkfti, petrezselyem), so,
frissen 6rolt bors, petrezselyemzold
a tetejére.

Elkészitése: A siit6t elémelegitjiik
200 Celsius-fokra. Elgvesziink egy

kerek szilikon tortaformat, ha nincs,
akkor egy sima tortaformat kibéle-
liink siitGpapirral (ez nagyon fontos,
mert masképp kifolyik a toltelék). A
hagyméat és a paprikat aprora vag-
juk, majd a cukkinihez adjuk. Harom
tojast elkeveriink tejszinnel, s6zzuk,
borsozzuk, majd a kenyérszeleteket
egy pillanatra belemartjuk. Ezek-
kel kibéleljiik az el6készitett format
gy, hogy az oldalan legyen 3-4 cm
magas perem. Berakjuk a kemencé-
be, és 5-6 percig siitjiik. A maradék

tejszines tojashoz hozzakeverjiikk a
tobbi tojast, sot, borsot és izlés sze-
rint zoldfiiszereket, végiil a reszelt
sajt haromnegyedét. Ezt raontjiik
a cukkinire, és Osszekeverjiik. A
siit6bdl kivett kenyérre szorjuk a
zsemlemorzsat, raéntjiik a cukkinis
masszat, rahelyezziik a paradicsom-
szeleteket. Ezutan a maradék reszelt
sajttal megszorjuk, és visszatoljuk a
siit6be. Csokkentjiik a h6mérsékletet
170 Celsius-fokra, és tovabb siitjiik
25-30 percig.

Edes-savanyii csicseriborso (keleti modra)

Hozzavalok: 5o dkg f6tt csicseribor-
s0 (lehet konzerv csicseriborso is), 1-1
z01d és piros hiisti paprika, 1 szal poré-
hagyma, 1 szal rebarbara, %> konzerv
kukorica, 3-4 cikk fokhagyma, kevés
olaj, 1/2 dl ketchup, 1 ev6kanél bal-
zsamecet, 1 evGkanal méz, 2 ev6kanal
kristalycukor, 2 evokanal étkezési ku-
koricakeményit6, kb. 3 dl viz, 2 ev6ka-
nal s6tét szdjaszosz, csipds paprika iz-
1és szerint vagy 6rélt chili, szezammag.

Elkészitése: A kétféle paprikat ki-
csumazzuk és csikokra vagjuk. A
hagymakat megpucoljuk és felaprit-
juk. A porét egy wokban a felforro-
sitott olajban rovid ideig piritjuk-pa-
roljuk, majd hozzaadjuk a paprikat,
végiil pedig a fokhagymat. Ezutan
belehelyezziik az edénybe az el6f6-
z0tt csicseriborsot, valamint a ku-
koricat, majd legvégiil a meghamo-
zott, darabokra vagott rebarbarat

(a rebarbara az ananaszt helyette-
siti ebben az esetben). Kézben a ke-
tchupot, a balzsamecetet, a mézet, a
cukrot meg a keményit6t vizzel 6sz-
szekeverjiik. Raontjiik a zoldségre,
hozzaadjuk a szbjaszoszt, és izlés
szerint kevés csipls paprikat apro-
ra vagva. Par percig forraljuk, amig
bestirlisodik. Talalaskor szezam-
maggal megszorjuk az ételt, amit
friss kenyérrel fogyaszthatunk.






