ElGétel: Jércesalata gazdagon
Masodik fogds: Tonhal aszalt szilvaval burgonyapurével
Desszert: Shlt alma vaniliasoddval

ElGétel: Jércesalata gazdagon

Hozzavaldk 4 személyre ( a nyersanyagok mennyisége, mar a tisztitott dllapotra vonatkozik):

20 dkg f6tt jércemell

8 dkg cékla

4 dkg zeller

8 dkg narancs+ negyed narancs leve

2 dkg torma

80 ml gorog joghurt

Fliszerek: fehérbors, gyombér, so, izlés szerint citromlé, porcukor, sé
Elkészités:

A f6tt jércemellett csikokra vagjuk. Hasonldan szeleteljiik a héjaban f6tt, megtisztitott céklat,
tisztitott, megf6zott zellert is. Az igy elGkészitett nyersanyagokat egy nagyobb talban lazan
Osszekeverjuk az elGre elkészitett narancs-és citromlével, kevés séval, reszelt tormaval,
fehérborssal, gydmbérrel izesitett gérog joghurttal. Uvegkelyhekbe téve, céklaval,
narancsgerezddel diszitve talaljuk.

Tapanyagtartalom (1 adag):

E: 108 kcal, F: 11,9 g, 7s:4,8 gSzh: 4,4 g

Masodik fogas: Tonhal aszalt szilvaval burgonyapiirével

Hozzavaldk 4 személyre ( a nyersanyagok mennyisége, mar a tisztitott dllapotra vonatkozik):

60 dkg Tonhal

2d| halalaplé

2 dkg margarin

10 dkg aszalt szilva
1,2dl tejfol (12%-os)

Fliszerek: bazsalikom, kakukkfd, fehérbors, citrom( kezeletlen), sé



Elkészités:

Az aszalt szilvat langyos vizbe beaztatjuk. A szeletekre vagott halat megsdzzuk és sz(irt
citromlével meglocsolva egy 6ran at pihentetjiik. Ezutan minden szeletbe belegdongéliink 1-2
szem kimagozott szilvat, s a szeleteket hustlivel 6sszetlizve, margarinnal kikent tepsibe vagy
tlzallo talba egymas mellé rakjuk. Megszorjuk kakukkflvel, bazsalikommal, fehérborssal. A
megmaradt szilvat rarakjuk. A halalaplevet tejfollel elkeverjik, enyhén sézzuk, reszelt
citromhéjjal izesitve a halszeletekre ontjik. Alufdliaval lefedve, el6melegitett stit6ben kb .25
percig sutjik, majd az aluféliat levéve még 10 percig sitjuk. Burgonyapurével talaljuk.

Tépanyagtartalom (1 adag) burgonyapire nélkdl:
E: 237 kcal, F: 19 g, 7s:9,9 g Szh: 17,7 g
Silt alma vaniliasodéval

Hozzavaldk 4 személyre:

4db alma
4 dkg did vagy mandula

4 dkg baracklekvar

Vaniliasodo:
4dl  tej

4 dkg cukor
2db tojas

1/4 csomag vanilias pudingpor
vaniliarad

A megmosott almak maghdzat eltavolitjuk, majd karaldabévajéval kiszedjik. Az almahust
0sszekeverjik a daralt didval, baracklekvarral és az almak Giregébe toéltjuk. Teflontepsibe
allitva megsitjik. Kozben elkészitjiik a vaniliasodot.

A tejet felforraljuk a vaniliariddal, kozben a tojassargajat kikeverjik a pudingporral, majd
vékony sugarban hozzaadjuk a forré tejet, és takaréklangon besd(ritjik. Levessziik a t(izrél és
a kemény habb3 vert tojasfehérjéhez ontve néhany percig tovabb keverijlik.

Az elkésziilt sult almat kistanyérra, vagy Uvegtalba tesszik és mellé ontjik a vaniliasodot.
Tapanyagtartalom (1 adag):

E:260 kcal, F:8 g, Zs: 12g Szh: 36 g



