Februari Okostanyer receptek

Fejtett bableves

Hozzavalok 4 személyre

e 3 gerezd fokhagyma

o 4dkg petrezselyemgyokér
e 20dkg szarazbab (téli id6szakban mirelit, nyaron friss)
o 4dkg sargarépa

o 2dkg voréshagyma

e 2ekolgj

o 3dkg buzaliszt

e 1,2dl 12%-o0s tejfdl

o 1tk fliszerpaprika

e 2db babérlevél

e izlés szerint s6

Elkészités:

Az olajon Uvegesre paroljuk az aprora vagott hagymat. Ratesszik a megmosott, atvalogatott
babot. izesitjiik a fliszerekkel, a ztizott fokhagymaval, és az apréra vagott petrezselyemmel.
Kevés vizet alaontve paroljuk. Kb. 10 perc mulva hozzaadjuk a megtisztitott, megmosott,
aprora vagott zoldségeket, és tovabb paroljuk. Az elparolgott vizet potoljuk, néhanyszor
atkeverjik. Amikor mar majdnem megpuhult, felengedjik a megfelel6 mennyiségi vizzel, és
tovabb fézzik. Végll habarassal sdritjik, €s szlikség szerint utdizesitjuk.

Tapanyagtartalom 1 személyre:

e 287 kaldria

e 9g zsir

e 389 szénhidrat
o 13g fehérje



Sutében sult fank

Hozzavalok 12 darabhoz

e 2dl1,5%-0s tej

o 1tk cukor

o 2.5 dkg friss élesztd

e 50 dkg liszt

o 10 dkg kristalycukor

e 2 csomag vanilias cukor

e 1 csipetsé

o 1 .db kezeletlen citrom reszelt héja
o 10 dkg vaj

o 2 dbtojas

e porcukor a forgatashoz

e izlés szerint magas gyUmolcs tartalmu baracklekvar

Elkészités:

Elsé Iépéskeént felfuttatjuk az éleszt6t az alabbiak szerint: az enyhén felmelegitett tejbe
belekeverink 1 teaskanal cukrot, majd belemorzsoljuk az élesztét. Amig felfut az élesztd, a
lisztet, a cukrokat, a sét, a citromhéjat 6sszekeverjik. Hozzaadjuk a vajat és a tojast is, és
Osszekeverjik. Végll a felfutott élesztét is hozzaodntjuk, és addig dagasztjuk, amig a tészta
szép fényes nem lesz. Letakarjuk a fanktésztat, és kb. 1 éra alatt, meleg helyen hagyjuk,
hogy megkeljen, amig nagyjabdl a duplajara dagad. Kinyujtjuk és nagyobb
pogacsaszaggatoval vagy egy pohar segitségével kiszaggatjuk. Sttépapirral bélelt tepsibe
tesszlk a fankokat, és 180 fokra el6melegitett, Iégkeveréses sutében 10-15 perc alatt
aranybarnara sutjuk. Még melegen megforgatjuk porcukorban, és izlés szerint
baracklekvarral kinaljuk.

Tapanyagtartalom 1 darabra (lekvar nélkal):

e 267 kaldria

o 8,59 zsir

o 40,69 szénhidrat
o 79 fehérje



Téli hazi gyumolcsjoghurt

Hozzavalok 1 személyre

e Y5 db kozepes alma
e 2db szilva

e 1 mkfahéj

e 1tkméz

o 1tk zabkorpa

o 1,25 dl gérégjoghurt
o 2szemdid

Az almat és a szilvat kockara vagom, és egy serpenydben helyezem. Adok hozza 1 evékanal
vizet, egy teaskanal mézet, megszérom fahéjjal és 5 percig parolom, amig 6sszeérnek az
izek. A gérogjoghurtban elkeverem a zabkorpat, majd a tetejére rahelyezem a fahéjas
gyumodlcsragut és azzal is alaposan elkeverem. 2 szem durvara tort didval talalom.

Tapanyagtartalom:

o 254 kaldria

o 14,59 zsir

o 23¢9 szénhidrat
o 79 fehérje



