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« E10 ételek az
innepi asztalon

Nincs még egy olyan iinnep az évhen, amire ennyit
varunk, ennyit késziilink. Kiilénleges alkalom,
ami megérdemli, hogy egyedi ételeket talaljunk
csaladunknak és vendégeinknek. Ilyenkor sem sza-
bad azonban megfeledkezniink az egészséglinkrol,
s ha ezt valéban szem el6tt kivanjuk tartani, vara-
zsoljunk kénnyen és gyorsan energiaval és élettel
teli ételeket a nyerskonyha alapanyagaibol!

A siités-f6zés mellGzésével értékes id6t takaritunk meg,
frissen és kipihenten, nem pedig a hosszadalmas konyhai
munkdban megfdradva dllhatunk a fa ald. Ezuttal lelkiis-
meret-furdalds nélkil fogyaszthaté édességeket, rostdus,
szemet gyonyorkodtetd zoldséges féételeket gydjtottiink
0ssze, melyek nem csupdn finomak, hanem szép diszeivé
is valnak az innepi asztalnak.

Kdkuszos karika

Ezt az édességet mdr (innepek el6tt el lehet késziteni, tel-
jesen kiszaritva hetekig eltarthaté. Karacsonyfadisznek is
felhaszndlhatd!

Hozzdvaldk: 20 dkg kokuszreszelék, 10 dkg 6rolt kesudid,
2 ev6kanal 6rolt sdrga lenmag, 20 dkg hamozott alma,
10 dkg hamozott cukkini, 1 kandl méz, vagy mds édesité-
szer, izlés szerint

A kdkuszreszeléket meg6roljik, és szdrazon 6sszekever-
jlk a tobbi maggal. A meghdmozott, felkockdzott cukkinit
és almat kevés vizzel simara turmixoljuk, majd jél eldol-
gozzuk a magkeverékkel. (zlés szerint édesitjik. A masz-
szat nyomdézsdkba toltjlk, és karikdkat formazunk belle
az aszalégép tapadasmentes lapjara. 4-5 6ra alatt meg-
szaritjuk.
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Diés bejgli

A nyers dids bejglit sokkal egyszer(ibb elkésziteni, mint
a sltott valtozatot. Az eredményre nem kell varni, szinte
azonnal fogyaszthat6. Hltészekrényben 1 hétig elall.
Hozzdvaldk 4 kis bejglihez: 4 darab gyimdlcslap (kb.
18x18 cm), 35 dkg beaztatott dié*, 1-2 ev6kanal méz, izlés
szerint, 1 citrom reszelt héja (lehet6leg biocitromot hasz-
ndljunk), 1 evékanal citromlé

*A tolteléket nem sitjik meg, hanem nyersen fogyaszt-
juk. A didé nyersen enzim mikodést gatlé anyagot tartal-
maz, ami megneheziti az emésztését. Ezek az anyagok az
4ztatds sordn lebomlanak. Nem utols6 az a szempont sem,
hogy a bedztatott di6 sokkal finomabb.

A toltelékhez a diét apritégépben morzsasra apritjuk.
Arra figyeljink, hogy ne legyen tul pépes, mert akkor el-
dztatja a gylimolcslapot. A diétolteléket mézzel, citromlé-
vel, citrom reszelt héjaval izesitjik, négy részre osztjuk és
rékenjik a gylimolcslapokra. Egyenként feltekerjiik éket,
alufélidba csomagoljuk, és h(it6szekrényben tdroljuk fo-
gyasztdsig.

(A gylmolcslapokhoz 45 dkg viz nélkll simdra turmixolt
gylimolcspépet szétteritlink egy kb. 40x40 cm-es tepsi,
vagy aszal6tdlca tapaddsmentes lapjan, és 45°C fokon
megszaritjuk, majd négyfelé vagjuk.)

Céklas z6ldségtorta

Ez a zOldségtorta mélto disze lehet az Ginnepi asztalnak.
Gyonyord szineivel és friss, élénk izeivel garantaltan si-
kert arat.

Hozz4valdk egy 22 cm-es csatos tortaformdhoz.

Az alaphoz: 25 dkg napraforgémag bedztatva 3-4 éréra,
4-5 saldta- vagy mangoldlevél, 2-3 gerezd fokhagyma, sé

A toéltelékhez: 20 dkg did, legaldbb 1 napra bedztatva,
15-15 dkg sdrgarépa, cékla, cukkini, lilahagyma, 1kanal sz6-
jaszész, s6, bors, pirospaprika, psyllium husk (atiflimag-
héj), ha szlikséges

A harmadik réteghez: 1 nagyobb, vagy 2 kisebb avokado,
1gerezd fokhagyma, némi petrezselyemlevél, sé, 2 ev6ka-
nal friss citromlé

Az alaphoz a hozzavaldkat konyhai robotgépben darabos-
ra apritjuk. Ennek a vékony alapnak lehet intenziv az ize,
sézhatjuk batran! Eqgy kdzepes tortaforma aljan egyenle-
tesen lenyomkodjuk.

A toltelékhez a zoldségeket és a diot beletessziik az apri-
tégépbe, és morzsasra apritjuk. Ne fliszerezziik tul, hagy-
juk érvényesiilni a zoldségek természetes izét. Arra figyel-
jink oda, hogy a massza ne legyen tll nedves. Ha mégis

alapra.

A tetejére szant
avokadoét  vil-
l4val szét-
nyomkodjuk,
fzesitjuk
séval,  fok-
hagymaval,
citromlével.
Ennek sem art,
ha kissé intenziv
az ize, jol kiegésziti
a zoldséges réteget.
A torta tetejére simitjuk,

és diszitjlik petrezselyemmel,
csirdkkal, zoldségekkel. Azonnal lehet fogyasztani.
(Néhdny déra mulva a torta szép vildgoszold teteje az avo-
kadd miatt megbarnul, de ez az izén mit sem valtoztat.)

Ajandék kdnyvekért keresse e havi nyereményjatékunkat.
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az, akkor egy tedskanal psyl-
lium husk-kal lehet si-
riteni. Rasimitjuk az - -
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Szines avokaddsalata

Szines, ropogds zoldségek és krémes, izes avokddoé az
alapja ennek a nem csupdn finom, de roppant mutatés sa-
|atdnak.

Hozzdvaldk: 1 kozepes avokadd, 1 piros szinl kaliforniai
paprika, 1 sdrga szin( kaliforniai paprika, 1 zéld szind ka-
liforniai paprika, 1 fej lilahagyma (hogy minél szinesebb
legyen), 1 darab paradicsom, kis csokor petrezselyem
(8-10szar),1gerezd fokhagyma,1citromfrissenfacsartleve,
1 kavéskanal s6

Az avokadét villdval szétnyomkodjuk, belekeverjik a na-
gyon apréra vdgott fokhagymat, izesitjiik sdval, citromlé-
vel. A zbldségeket kis kockdkra vagjuk, és dsszekeverjik
az avokaddékrémmel. Eqyszer(l és szép, semmilyen gép
nem szikséges az elkészitéséhez. Minél szinesebb, anndl
pompasabb ez a saldta. Csésze segitségével kupacokat
formézunk salata levelekre. Csirdkkal diszitjik.

Tropusi gyiimdlcsleves

Hozzdvaldk: 1 liter kokusztej (sajat készitésd),
10 dkg kesudid, 1 ananasz, 1 narancs, 2 Kkivi,
1banan, citrom frissen facsart leve, mentalevél
a diszitéshez
A gylmolcsoket megtisztitjuk és kockdra
vagjuk. A kékusztejet, kesudidt és kb. 15 dkg
vegyesgylimolcs-kockat simdara turmixolunk.
Az igy kapott kokuszos-gylimdlcsos levet ize-
sitjik izlés szerint mézzel, citromlével. A tobbi
gyumolcsot a leveshez talaljuk levesbetétként.
Kékusztejet készithetiink otthon frissen.
Hozzdvaldk: 20 dkg kékuszreszelék, 1 liter viz
A kékuszreszeléket bedztatjuk legaldbb 2-3 érara. Az &z-
tatdvizzel egyltt simdra turmixoljuk. Egy finom szovés(
nylon sz(rézsakon keresztiil atsz(rjik. A megsz(rt 1é lesz
a kokusztej, a fennmaradd kdkuszpépet pedig felhasznal-
hatjuk édességek készitéséhez.
Léndrt Gitta
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