Unnepi receptek

Téli fiiszeres korteleves

Hozzavalok (4 fore):

- 500 g korte

- 150 galma

- 2 dl f6z6tejszin
- 10 g keményito
- 50 g cukor

- Jacitrom leve

- 1 rud fahéj

- Szegfliszeg

A gylimolcsoket megmossuk, meghamozzuk, maghazukat kivagjuk, majd nagyobb kockakra
daraboljuk. Felontjiik annyi vizzel, hogy ellepje a hozzavalokat. Ezutan hozzaadjuk a cukrot, rad
fahéjat és izlés szerint szegfiiszeget. Mikor megpuhultak a gyiimoélcsok, egy kis talban a kimért
keményit6hoz lassan adagolunk a f6z61¢bol, amig a keményito feloldodik. Ezutan hozzaontjiik a
leveshez, majd a tejszint is hozzdadjuk. Miutan bestirisodott, belefacsarunk fél citrom levét €s
kivessziik a rad fahéjat. Melegen talalhato.

Egv adag étel energia- és tapanvyagtartalma:

Energia: 223,5 kcal
Fehérje: 2,3 g

Zsir: 8,5 g
Szénhidrat: 33,8 g

Aszalt szilvaval toltott pulykamell kelbimboval és burgonyasalataval

Hozzavalok (4 fore):

- 800 g pulykamellfilé
- 150 g aszalt szilva

- 500 g kelbimbo

- 400 g burgonya

- 3,5dl gorég joghurt
- 25 glilahagyma

- 25 ml névényi olaj

- 5 g mustar

- szerecsendiod

- 80, fehérbors



Aszalt szilvaval toltott pulykamell

A pulykamellfilét szeletekre vagjuk és kiklopfoljuk. S6zzuk-borsozzuk, majd réhelyezziik az aszalt
szilvakat tigy, hogy utana kényelmesen fel tudjuk tekerni. Hustlivel 0sszetlizziik a megtoltott hiisokat.
Egy tlizallo tepsibe beletessziik a felgdngydlt husokat, kis vizet aladntiink, majd alufélidval lefedett
tepsiben 190 fokon 30 percig siitjiik, végiil foliat eltavolitva tovabbi 10 percig hogy megpiruljon.

Gorog joghurtos burgonyasalita

A burgonyat megmossuk, majd héjaban puhara f6zziik. Ezalatt a lilahagymat felapritjuk. A gorog
joghurtot elkeverjiik a mustarral, csipet soval és fehérborssal. Miutan megfott a krumpli
meghamozzuk, és kockara vagjuk, majd talban hozzaadjuk az izesitett gorog joghurtot és a
lilahagymat. Tegyiik be a hiitére 1-2 6rara, hogy 0sszeérjenek az izek.

Siitoben siilt kelbimbé

A kelbimbokat mossuk ¢és tisztitsuk meg, majd vagjuk félbe. S6zzuk, borsozzuk, adjunk hozza izlés
szerint szerecsendiot, majd a novényi olajjal alaposan keverjiik dssze. Egyenletesen teritsiik el egy
tepsiben, és tegylik be 180 fokos siitdbe 20-25 percre, amig megpirulnak.

Egv adag étel energia- és tapanvyagtartalma:

Energia: 562 kcal

Fehérje: 59 g

Zsir: 13 g

Szénhidrat: 48 g
Tuaros-bananos kokuszgolyo

Hozzavalok (~ 20 db):

- 160 g zsirszegény tehénturd
- 1 db kdzepes banan

- 100 g zabpehely

- 20 g kokuszreszelék

- 30 g cukrozatlan kakaopor
- Vanilia aroma

A tr6t és a banant egy talban villaval 6sszetorjiik, majd hozzaadjuk a zabpelyhet, kakadport és
vanilia aromat. Alaposan Gsszedolgozzuk, és hagyjuk egy 30 percet allni. Végiil vizes kézzel golyokat
formazunk beldle, és meghempergetjiik kokuszreszelékben.

Egv adag (~ 5 db kdkuszgolyd) energia- €s tdpanvyagtartalma:

Energia: 185,5 kcal
Fehérje: 11 g

Zsir: 6,6 g
Szénhidrat: 18,6 g



