





Eloszo

A babok, lencsék, borsdk - azaz a hiivelyes ndvények szdraz és friss termései - olcsé
és kornyezetbarat megfelel6i az allati fehérjéknek, valamint gazdagok mikro- és
makrotdpanyagokban is. Mikozben Afrikdban és Azsidban nagy népszerliségnek
orvendenek, sajnos Eurépaban nem fogyasztunk beldliik annyit, amennyit a
tapldlkozasi ajanlasok alapjan kivanatos lenne.

Szakdcskonyviink konnyen elkészithetd receptekkel szeretné a hiivelyes novények
népszerliségét novelni a gyerekek és sziileik korében. A babok, lencsék, borsok
nagyon valtozatos formakban, szinekben fordulnak el6 és sokféleképpen
elkészithetdek, ezért mar kinézetre is vonzo ételek lehetnek a gyerekek szamara.

Ez a kdnyv recepteket és érdekességeket is tartalmaz a hiivelyes novényekrol és
elkészitésiikrdl. Arra biztatjuk a sziiloket, hogy a gyerekeket is vonjék be a f6zésbe
— orommel fogjdk a sajat ételiiket elkésziteni, mikozben megismerkedhetnek
egészséges finomsagokkal és azok eredetével is. A “babos kisokos” rovid irdnymu-
tatast nyujt a hiivelyes novények eldkészitésével és fézésével kapcsolatban; ezt
kovetden pedig megismerkedhetiink az Eurépdban elterjedt hiivelyes névények
legfébb tulajdonsagaival is.

Ez a kiadvdny a TRUE (Transition paths to sustainable legume-based systems in
Europe) projekt keretében jott Iétre, amelynek célja a hiivelyes ndvények fenntart-
hatd termesztésének fejlesztése és fogyasztasuk elterjesztése Eurdpaban.

| angition paths bo sUstacnable
legume-based systems in Europe
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Babos kisokos

A szdrazhiivelyesek f6zési ideje és mddja sokakat elriaszt a fogyasztasuktdl. Amikor {
mégis az asztalra keriilnek, gyakran az el6fézott valtozatokat haszndljuk, mivel ezek :
konzerv vagy fagyasztott formaban konnyen hozzaférhet6ek a boltok polcain,
és hamar elkészithet6ek.

Hozzavalok:
Pedig ha szaraz formaban vdasaroljuk, és otthon fézziik meg ezeket a magokat,

sokkal olcsobban juthatunk finomabb és egészségesebb eredményhez. A kovetke- FUN k'c'?zepes hagyma
z6 oldalakon megmutatjuk, hogyan érdemes a szarazhiivelyeseket tarolni, el6készi- BRI

teni és megfézni. e 4gerezd kahagyma

e Azellerszar
Megjegyzés: o 1 k|Sebb S/ut6t0k :
A receptek a sziikséges szaraz és fétt mennyiségeket is feltiintetik. Ha tehat o ev6ka“§‘ repcgolal
meg kell f6zni a szarazhiivelyeseket, akkor a kisebb mennyiséget, ha pedig o 21zdldségalaple bab (vesebab)
mdr megfdztitk vagy késztermékbdl dolgozunk, akkor a nagyobb mennyiséget ° vo.rC:S(zass 9)
vegyiik figyelembe. o 1konzerv kukor akukkfii

o 2 kavéskanal szaritott K

R qvéskanal friss
Ha az elkészités eltér az altalanostol, ) vagy 4 kaV§S| bors
azt a receptben kiilon jelezziik. ' - b e 1kavéskana



Babos kisokos

A szdrazhiivelyesek f6zése idGigényes, de megéri a faradtsagot! A kovetkezo nap

Legalabb négy j6 okot tudunk mondani, hogy miért érdemes otthon szurd le a beaztatott magokat,
megf6zni Gket: es mosd at friss vizzel.

1. Az eredmény sokkal S7INESEBB lesz

2. A szarazhiivelyesek olcsobbak, mint a konzerv
vagy fagyasztott, el6f6zott valtozataik

3. Lehet egyszerre nagyobb adagot fézni,

aztan lefagyasztani, amit éppen nem esztek meg

Sokkal egyszer(ibb, mint gondolnad:

Egy labosba onts 1 rész szarazhiivelyeshez
2-3 rész vizet, forrald fel,
és fozd 45-90 percig.

Néha nézd meg, hogy alakul:
ha egy kivett szemet az ujjaiddal
o0sszenyomva puhanak érzel,
akkor elkésziilt.

Onts annyi hideg vizet a babra vagy csicseriborséra, ameny-
nyi ellepi (1 rész szarazhiivelyeshez 3 rész viz sziikséges),
és hagyd azni egy éjszakan at. Ezzel csokkenthet6 a fozési
ido és a puffadast okozo 6sszetevok hatasa.



Babos kisokos

A szarazhiivelyesek tarolasa még egyszerlibb, mint az elkészitésiik:

e A szdrazhiivelyeseket honapokig tarolhatjuk anélkiil, hogy tdpértékiikbdl veszite-
nének! Csak tartsd 6ket sotét, szaraz és hiivos helyen.

e Ha Ugy dontesz, hogy a mar megfétt szdrazhiivelyeseket lefagyasztod, 6 honapod
van utana megenni. Fogyasztas el6tt par oraval vedd eld, és a hiitészekrényben
hagyd kiolvadni.

100 gramm szarazbabbdl vagy csicseriborsobdl 220-250 gramm f6tt
termék lesz. A fozési id6 a tarolas modjatdl, a magok koratdl és az
elkészitendo ételtdl is fligg: egy hummuszhoz alaposabban meg-
ftt csicseriborsora lesz sziikséged, mint egy chili sin carne-hoz!

Mar Magyarorszdgon is lehet kapni kiilonleges babokat, lencséket,
nézz utdna, honnan tudod ezeket a finomsagokat beszerezni.




Sok baratunk kiildott receptet
nekiink a vilag minden tajarol!
Kitalalod, honnan érkeztek?
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Mi vagyunk a zoldborso haverok, 000000000000

annyira megbecsulnek minket az it obd b

, o emberek, hogy még az allataik- et o

En vagyok a csillagfiirt, és a nak is adnak beléliink. Fagyaszt- i bt

, . , i

por'fug’allc?k |mad’nak engem. va, frissen, vagy szaritva is talal- 000000000005

Valdsziniileg azért, mc?ntgle ...... kozhatsz veliink! cececccssces:

vagyok folsavval, vassal es cinkkel. .- ) ssssesns

Vagy azért, mert ilyen aranyos .- ot b
vagyok. Burgerekben -~ T e b

talalkozhattok velem!

K a & &

En vagyok a fehér bab, kicsit nagyra
néttem, de a méret nem szdmit.
Tele vagyok fehérjével és imadlak
titeket! Velem az ir babos krum-

o pliplirében (a Colcannonban)
ssesse talalkozhattok, ami egy Szent Patrik
- napi csemege!

babok. Kitaldlhatod, melyikiink
toltott tul sok idét a napon. Mia
stitépapirba csomagolt tokehalat
mutatjuk be!
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lcsaladjg, sokfelg szinben fedetiolg o

es formaban talalkozhatsz sen sssssse
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En vagyok a I6bab, odahaza veliink! Megmutatjuk, eoe eeseses
Németorszagban ,kovér hogyan tudsz igazi sses

bab”- nak hivnak... Pedig lengyel pirogot késziteni! AF22 222 g

ennél sokkal tobb vagyok! _
Tengerszinten és a hegyekben -~

is tudok teremni! Talalkoztal -
mér babos popcornnal? -
Figyelj csak!

Catarina hercegn6 vagyok,

és Braziliabol érkeztem. sece
A fekete szem( bab foglyul Ty
ejtett a hajojan, de most mar g
szabad vagyok!

En vagyok a fekete bab és készen
allok ra, hogy belemélyesszem a
fogaimat a kukoricakdsdba, a
mamaligaba! Legyetek résen
teliholdkor...
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Tudtad, hogy a
Rawww, én vagyok a fekete SZd4d raZh uvelyesek, e

szemli bab, a vad tengerekrdl
érkeztem egyenesen a tanyérod-
ra! Nézd, milyen joban vagyok
a tengeri halakkal a tonhal
salataban!

aesGODDOODBORDD

L ... 1 kg mennyiségének eldallitdsahoz tized annyi
) vizre van sziikség, mint ugyanennyi marhahuishoz?

... megfizetheto fehérjeforrasok,
melyek a szervezet miikodését segitik?

... magas élelmi rosttartalmuk miatt sokdig

és belélem késziil a mennyei
hummusz! Tudtad, hogy az ékori
Romaban a Cicerok nemes csalad- ... folsavat és kalciumot tartalmaznak,
jatrélam neveztek el? amik segitenek a novekedéshen?

... mar 10.000 éve
az emberi taplalkozas részei?

........ T | A
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Alb-lencse
salata

Az Alb-lencse a hegyi lencsék
egy kiilonleges fajtdja, amit
Németorszag délnyugati részén
termesztenek, a helyi dialektusbhan
“Alb-Leisa” néven ismerik.



Energia: 287 keal
Zsir: 159
ebbol telitett zsirok: 1,29
Szénhidrat: 339
ebbél cukrok: 119
Fehérje: 8,59
Elelmi rost: 7,69

Elkészités

Oblitsd le a lencsét és forrald fel a zoldség alaplében. Fézd 20
percig, vagy amig meg nem puhul.

Szlird le, és tedd félre a fozdvizet.

Vdgd aprora a hagymat és olajon pdrold iivegesre. Add hozzd a sz6l6levet és fozd be 3
evokanal sliriséglire, majd keverd ossze 2- 3 evokanal ecettel.

Mosd meg a zellert és a répdt. A répat egy hdmozdval vagd hosszu csikokra, a zellert vagd
vékony szeletekre. Keverd Ossze a répdt és a zellert egy talban egy kis soval, és hagyd allni

Mosd és szaritsd meg a saldtat, majd tépd darabokra. Vagd
Hozzavalok:

aprora a petrezselymet.
250 g hegyi lencse vagy barna lencse

bl 6 i A0 |

2wl Zof:dsi?nzl?go 9 zellerrel, a salatéval, az olajjal és a petrezselymmel, majd
alotta hag o llerrel, |

ésevékanél semleges izi ola) s6zd izlés szerint.

250 ml sz6l61é

3 evokanal vorosborecet

300 g zeller )

3 sargarépa (359 9

fél fej tolgyfalevel salata (300 9)

8 szal fodros petrezselygm .

o 6 evokanal dio-vagy oliva ola)

Keverd 0ssze a lencsét, a besliritett sz6l61ével, a répaval, a

Ezt a salatdt jellemzoen egy kiados foétel koreteként
talaljdk, példaul rantott his mellé.




y

Fekete szemu
bab salata
tonhallal

Ez a saldta népszer( nyari
fogds Portugaliaban, sok
hagyomanyos portugal alapa-
nyagot hoz 6ssze egy
tanyéron.



Energia: 296 keal
Zsir: 149
ebbdl telitett zsirok: 2,39
Szénhidrat: 169
ebbdl cukrok: 49
Fehérje: 279
Elelmi rost: 3,29

Elkészités

Fézd keményre a tojdsokat, vagd fel a paradicsomot,
hagymat, salatét és a paprikat. izesitsd a salatat a citrom
kifacsart levével, olivaolajjal, séval és borssal. A tonhalat keverd
0ssze alaposan a babbal, majd a fott tojast hdmozd meg és vagd

szeletekre; ezeket add a salatahoz.

Téalald a kész salatat apritott petrezselyemmel, olajbogydval.

Hozzavalok:

2 tojas .

2009 koktélparadicsom

1 kis hagyma

200 g salata

1z61d paprika

fél citrom

50 ml olivaolaj
petrezselyem

fekete olajbogyo )
100 g (230 9) fekete szemi bab
o 3 doboz natur tonhal




Bableves
pattogatott
kukoricaval

Ha kicsit tobb pattogatott
kukoricat készitesz, akkor
marad desszertnek is!



Energia: 458 keal
Zsir: 19,99
ebbdl telitett zsirok: 109
Szénhidrat: 529

ebbé! cukrok: 5,89
Fehérje: 219

Elkészités

Ha friss I6babot szereztél (a piacon diszndbab vagy
oregbab néven is megtalalod), fejtsd ki a szemeket a hiivelyek-

bél. Dobd lobogd forrd vizbe majd gyorsan szlird le és dblitsd le hideg
vizzel. A babszemeken taldlhatd hartyat két ujjad kozé nyomva tavolitsd el. Ha
Elelmi rost: 169

fagyasztott I6babbdl f6z6l, hagyd kiolvadni, amig elokészited a tobbi alapanyagot.
m a

Kockdzd aprdra a hagymat és a fokhagymat. Pucold meg és vagd
Hozzéva|6k fel centis darabokra a burgonyat.

2 kg friss hiivelyes lobab vagy 600 g fagyasz-

’,

Egy labosban kozepes langon olvaszd fel a vajat, add hozza a
l6bab helyetteS|thet6 barmilyen babbal hagymat és a fokhagymat és kevergesd addig, amig liveges nem
g 'ooa, hagyma lesz. Add hozza a burgonyat, és kevergesd 2 percig, ontsd fel az
o 80gsalotta gjy ecetes szol6lével, majd add hozza az alaplevet, a tejszin felét, és a
e 1009 burgir‘:y b I6babbdl 350 grammot. Hagyd kdzepes ldngon rotyogni 8- 10 percig
| © 1%”?/? KIS o fedd nélkiil, majd sozd és borsozd izlés szerint.
: i esc”)ka]mél vermut vagy 2 evékanal sz6lole

és 2 evokanal ecet keyeréke
700 mi zoldség alaple
200 ml tejszin

Egy mésik ldbosban kozepes langon keverd ossze az oliva olajat és a
pattogtatni vald kukoricaszemeket. Tedd ra a fed6t és vard meg

amig a szemek kipattognak. Amikor a pattogas véget ért, vedd le
a tiizrél a labost. Add hozzd a pirospaprikat. Vagd félbe a paradi-
8 koktélparadicsom

csomokat. Add hozza a leveshez a maradék tejszint, forralj rajta
kanal citromhéi reszelve * még egyet, majd vedd le a ldbost a tlizrdl. Egy botmixerrel
1 teaskana

turmixold 6ssze a levest, add hozza a citromhéjat, sdzd és
s0, bors borsozd izlés szerint. Talald a maradék Idbabbal, paradi-
L . csommal és pattogatott kukoricaval.
Talalashoz: o ca
o 40 g pattogatni valo kukoric
o 1 evékanél olivao|a] * olyan citromot valassz, amelynek a héja emberi fogyasztasra
e pirospaprika

alkalmas, ez fel van tiintetve a csomagolason, vagy kérdezd
meg a z6ldségesed



Hummusz
bundazott
zoldsegekkel

A hummusznak jot tesz,
ha még meleg csicseriborsobol
késziil, ezért jobb frissen f6zni,
mint konzervbdl dolgozni. Sok-
féle variacio létezik, példaul
céklds, siitétokos vagy
padlizsénos.



Energia: 889 kcal

Zsir: 66,49

ebbé! telitett zsirok: 8g
Szénhidrét: 619

Elkészités

e Hummusz: HoZZéva‘ék
A fott csicseriborsot tedd egy

ebbd! cukrok: 79 turmixgépbe vagy olyan edénybe, HummMUSZ:

Fehérje: 169 amiben tudsz botmixerrel dolgozni. Add

Elelmi rost: 99

e 250 g szaraz vagy 400 g fott csicseriborso
hozza a citromhéjat, a tahinit, a fokhagymat, o 15 1viz
az Orolt koményt, a sot, a borsot, a pirospapri- . 1’csap0'ﬁ teaskanal sO
kat és az olivaolajat. o 100 g tahini (szezammag paszta)
. B o 150 ml olivaolaj
Turmixold teljesen simara, majd a csicseriborso

P P e : sl ¢ 1csapott teéskan/él orolt komeny
fozolevebol vagy konzerv levebol adj hozza annyit, o V2-1 teaskanal sO 3!
hogy a neked tetszd allagot kapja. Ismét keverd alapo- o frissen 6rolt bors . \
san 0ssze. Kostold meg és fliszerezd még izlés szerint. o 1kezeletlen citrom reszelt heja ‘}_‘.1,
. . e 1-2 citrom leve \
Bundazott zoldségek: o fél gerezd fokhagyma &
Forrésitsd fel a siitéolajat egy labosban. Hdmozd o chilipelyhek a talalashoz :
meg a zOldségeket és vagd Gket vastagabb darabok-

ra. Keverd 6ssze a lisztet a tojassal, ha tl stiri [ ErARAICEEe s
lenne, adj hozzd egy kis vizet. Tedd a prézlit egy

o 125 g liszt
tanyérra. Amikor az olaj mar elég forrd (ezt onnan PSREWES . .\
tudhatod, hogy egy fakanalat belemartva apro 200 g preézli .
buborékok jelennek meg), vedd alacsonyabbra 2 liter suitoola) V. 4rga
a langot. A z6ldségeket martsd elobb a RIS (répa, sparge,
lisztes tojasha majd forgasd meg a prézli- siit6tok, cukkini)

ben. Siisd 6ket aranybarndra és

ropogosra.



Citromos lencse
— csicseriborso

salata

Tudtad...?

...hogy olasz hagyomany szerint
ujév el6tt szerencsét és pénzt

hoz a hazhoz, ha megeszel egy

tél lencsét?




Energia: 349 keal
Zsir: 129

Elkészités
sl irok: 1,6 . S, Q 2
ebbdl te“tet;;s"o : Pucolj meg 2 gerezd fokhagymat és vagd oket felbe.
Szénhidrét: 469
ebbé! cukrok: 3,69

Oblitsd le a lencsét egy sz(ir6ben. Egy kdzepes labosban
tedd fel foni a lencsét, a fokhagymat, 2 evékanal olivaolajat és 1
liter vizet. Forrald fel, majd vedd alacsonyabb langra és gyongyozve fozd,
amig a lencse meg nem puhul (kb. 20 -35 perc).

Fehérje: 179
Elelmi rost: 139

Szlird le a lencsét és dobd ki beldle a fokhagymat. Pucold meg a harmadik gerezd
fokhagymat is, fokhagymanyomdval nyomd dssze, majd keverd ki a citrom levével. Keverd

0ssze a mustdrt, a citromot, a mézet vagy juharszirupot, a sot és a borsot. Vagd dssze a
retket és a zoldfliszereket. Egy nagy saldtds tdlban keverd 0ssze az 6sszes hozzavalot.

Hozzéavalok

a
3 nagy gerezd fokhagym .
250%yszéraz beluga lencse vagy francia
zold lencse .
o 4evokanal olivaola)
e 2citrom "
o 1kavéskanal dijoni mus .
o 1kavéskandl méz vagy juharszirup
o Vakavéskanadl sO
[
[ ]
[ ]

bors \

1 nagy csokor rete )

14 csésze friss soldfiiszer (pl. menta,
kapor, petrezselyem)




Skot
lencseleves

A lencsék nagyon szinesek
lehetnek, van beldliik barna,
z0ld, voros és fekete is. A voros
lencsének kevesebb id6 kell,
hogy megf6jon.



Energia: 298 keal
Zsir: 6,39
ebbdl telitett zsirok: 0,99
Szénhidrat: 489
ebbé! cukrok: 8,49
Fehérje: 149
Elelmi rost: 9,29

Elkészites

Alaposan oblitsd le a lencsét. Hdmozd meg a répat, a
hagymaval egyiitt kockdzd fel, a fokhagymat pucold meg, és
nyomd dssze egy kés élével.

Egy nagy serpenydben, kozepes langon melegitsd fel az olivaolajat egy kis
borssal. Amint elég meleg, add hozza a felkockdzott répat és hagymat, pdrold dket
par percig, amig kicsit meg nem puhulnak. Add hozza a fokhagymat és nagyobb
langon piritsd tovdbb, amig a fokhagyma egy kis szint nem kap. Keverd hozzd a lencsét, a

bahérlevelet és az alaplevet. Alacsony-kozepes langon
2 . ongyozve fozd 15-20 percig, amig a lencse meg nem
k Shoe ) . i, S T
Hozzava|0 puhul. Facsarj ra egy kis citromlevet talalas elott, kinalj
225 g széraz voros lencse mellé meleg ropogds kenyeret.

[ ]
° 2 répa
e 1hagyma
o 2 gerezd fokhagyma
e 15 evékanal olivaola)
e bors )
o 1babérlevel
[ ]
[
[ ]

1,5 1 zoldségalaplé
s0 )
Kkevés citromle

Talalashoz:
e apritott petrezselyem
e ropogos kenyer



Tudtad...?

...a ,hdrom névér”, a kukorica,
a bab és a siitétok voltak a fo
novények, amelyeket az amerikai
6slakosok gyakran egymads
mellett termesztettek.



Energia: 257 keal
Zsir: 4,29
ebbé! telitett zsirok: 0,49
Szénhidrat: 499
ebb! cukrok: 9,99
Fehérje: 9,99
Elelmi rost: 119

Hozzavalok

1 kozepes hagyma

4 répa

4 gerezd fokhagyma

4 zellerszar

1 kisebb sutotok

1 evékanal repceolaj

2| zoldségalaplé

260 g (6009) voros bab (vesebab)
1 konzerv kukorica (2859)

2 kévéskanal szaritott kakukkfi
vagy 4 Kkavéskanal friss

o 1kavéskanal bors



Feherbab
és paradicsom
leves

Portugalidban minden étkezés
levessel kezdGdik!




Energia: 175 keal

Zsir: 3,89 .

ebbol teltett zsifok: 0.69 Kockdzd fel a retket, hagymat, fokhagymat és a

Szénhidrat: 299 paradicsomokat. Himozd meg a burgonydkat és negyedeld

ebbol cukrok: 3.59 fel Gket. 1 csésze f6tt babot rakj félre. Forrésits fel 2 evékanal

olivaolajat és adj hozza minden zoldséget, kivéve a félretett babot, majd

ontsd fel annyi vizzel, amennyi ellepi. Forrald fel és fozd meg a hozzavaldkat

(kb. 20 perc alatt). Turmixold simdra.

Elkészités

Fehérje: 89
Elelmi rost: 6,49

Tedd talkakba a krémet, ontdzd meg egy kis olivaolajjal és keverd 0ssze. A félretett
babbal és aprora vagott petrezselyemmel talald.

Hozzavalok

o 1retek

e 1kis hagyma

e 1gerezd fokhagyma
e 5 paradicsom

e ‘1kozepes burgonya

e 2209 (5000) feherpab
o 5 evokanal olivaola
Lo
[

[ ]

sO
bors
friss petrezselyem

Talalashoz:
o friss petrezselyem




32







Imadom ezeket a kis
golydcskakat formazni!




Energia: 261 keal
Zsir: 6,69
ebbé! telitett zsirok: 1,69
Szénhidrat: 369
ebb6l cukrok: 0,99
Fehérje: 149

Elelmi rost: 5,49

Hozzavalok

60 g rizs

3 tojas

2 evokanal petrezselyem
120 ¢ (260} 9 tarkabab
olivaolaj

3 evokanal liszt

sO

prézli

=

Talalashoz:
° paradicsomszész
e akedvenc salatad



Siilt bab
JEY]

Tudtad...?

... Ez a jellemzéen angol reggel
részeként ismert étel francia
és amerikai eredetd.



Energia: 584 keal

Zsir: 189

ebbdl telitett zsirok: 2,59

Szénﬁidrét: 83g ) Egy ldbosban forrald fel a j : /

T ot it st ot

. rost'.,22,Sg fel Eqy Serpae[;ag;])dlcsomkﬂonze/rvet. Fézd 10 percig. A hagyﬁgtos} al
{&ngon. Vagd féylbeen 2 evqkanal olajon piritsd a hagymat 5 perdlelf}eld

, radékao[::s_rad|c.s$)mokat. Tedd a siilt hagymat egy tégljb 0

, jon piritsd a paradicsomokat 2 percig a, a ma-

| Hozzavalok

Elkészites

Egy mdsik serpenyében kevés olajon készits tii

100 ml juharszirup Vedd ki a babérleveleket a babbéjl.On keszits tikortojasokat
o5 A siilt babot talald tiikortoja

.| e bors . i tikortojassal, paradi A
| o negyed teaskanal fiistolt paprika fliszerekkel és piritossal. fidlycicsommal, TR
e 2 babérlevél

e 110g(2500) fehér bab

e 400 darabolt konzerv paradicsom
e negyed teaskanal szaritott oregano
e 2 hagyma

o 4 evikanal semleges izli 0laj

e 3paradicsom

e 31tojas

Talalashoz:

o kenyeér

e paradicsom

o friss zoldfliszerek



Csicseriborso
»husgolyo”

Tudtad...?

... hogy a csicseriborsd az okori
Roma pattogatott kukoricdja volt,
amit a gladidtor mérkézéseken
a nézbk fogyasztottak?



Energia: 420 keal
Zsir: 199

ebbdl telitett 7sirok: 2,259

Szénhidrat: 489
ebbél cukrok: 109
Fehérje: 179
Elelmi rost: 9,79

Elkészités

A siitét melegitsd el6 190 °C fokra. £ ald
Hozzavalok
Hamozd/ meg és apritsd fel a hagymat és ,

a fokhagymat, vagd durvdra a petrezselymet. Hisgolyok:

= o 1kis hagyma
/ Onts olajat egy serpeny6be, és kézepes [ 4 gerezd fokhagyma
langon parold iivegesre a hagymat. Keverd [ 2 teaskanal friss petre’zs:elye.m
hozzé a fokhagymét. Toltsd &t a hagymat eqy [ 3 evokanal semleges izU olaj, pl-

turmixgépbe vagy daraldba, add hozzd a csicseri-

’ napraforgd
borsat, prézlit, petrezselymet, oregdnat, sot, borsot

e 2009 (46009) csicseriborsd
é; tojast. Mixeld 6ssze, mig tésztaszer(i nem lesz. [ 60 g teljes Kigriési prézli o
Kézzel formazz 2 cm-es golyocskakat, és rakd 6ke.t o 1tedskanal szélritott oregano
sorba egy siitépapirral bélelt tepsire. g fel teéskanéjl so
iisd & o félteaskanal bors
Siisd Gket 20 perc alatt aranybarndra, félidonél forditsd [l 1tojas
ULSR S70sZ:

: ' ' ” 4kanal szezamma
A szdszhoz szdraz serpenydben piritsd meg a szezam- 7 gvc?ﬁm i
nlaggt. Csa}vard} ki a citrom levét és keverd 0ssze a ‘ 200 g natur joghurt

tobbi hozzavaldval. Talald a golydcskakat az ontet- ‘ -

‘e fri o 1evokanal tahini (szezémpaszta)
tel és friss salataval.

Talalashoz: }
o friss salata, reszelt sargarepa




A lencsétdl kellemes éllaga lesz
az ételnek, amely emlékeztet
a daralt husra

8 adag

70 perc



Tapérték 1adagra
Energia: 469 keal

Zsir: 10g

ebbdl telitett zsirok: 1,89
Szénhidrat: 759

ebbél cukrok: 129
Fehérje: 249

Elelmi rost: 209

Elkészités

Vagd aprora a hagymat és a
fokhagymat. Pucold meg a répat és
a zellert, majd vagd 6ket apro, fél
centis kockdkra.

Egy nagy labosban melegitsd fel az olajat, piritsd

a hagymat és a fokhagymat 3 percig. Add hozza a
répa és a zeller felét, majd parold 2 percig. Add
hozza a lencsét, paradicsompiirét, koményt, piros-
paprikat, babérlevelet, és parold tovabbi 2 percig.

Ontsd fel az alaplével, add hozza a két konzerv paradi-
csomot, és fedd alatt f6zd 20 percig. Add hozzd a
maradék répat és zellert, aztan fozd tovabbi 20-25
percig. A végén f6zd 6ssze a voroshabbal.

Darabold fel az étcsokoladét és hagyd beleolvadni a
chilibe. Sézd, borsozd és izesitsd balzsamecettel.
Télald f6tt rizzsel, egy fél lime-al és friss korianderrel.

Hozzavalok

2 hagyma
3 gerezd fokhagyma
250 g sargarépa
250 g zeller .
4 evokandl olivaolaj
hegyi lencse

E‘;)(:=(\3('5gkanes'galys(iritett paradicsom
1 evokanal orolt kémt.énymag
1 evokanal pirospaprika

érlevel
izizoz 400 grammos darabolt
konzerv paradicsom -
e 15 liter zoldségalaple
e 110g(2500) vbrésbat? '
e 250 70%-0s étcsokolade
I
[ ]
[ J

)
bors
2 evokanal palzsamecet

Talalashoz:

e rizs

o natur joghurt
o fetasajt

e friss koriander
° 4 lime




Tokehal szines

babokkal

Ha szeretnéd a finom levet
a tanyérodba Onteni, egy villaval
szurj lyukakat a csomag aljara
és hagyd kifolyni.

j;.’f‘i:';\}v)::
L\\J.W 4 adag

| § 30 perc
) N




Energia: 538 keal
Zsir: 229
ebbdl telitett zsirok: 139
Szénhidrat: 499

ebb| cukrok: 6,79
Fehérje: 379

Elelmi rost: 139

Elkészités

Melegitsd el a siitét 180 °C fokra. Pucold meg,
darabold fel és f6zd puhdra a répat. Zuzd dssze a fokhagymat,
szeleteld fel a citromot. Egy tdlban, keverd 6ssze a répét, a babot, a
lencsét és a fokhagymat. Készits el6 4 nagy, 30x30 centis siitépapirt, mind-
egyik kozepére helyezz egy szelet halat. S6zd, borsozd és kanalazd a tetejére a
babos keveréket. Adj hozza adagonként 25 g zoldfiiszeres vajat, 1 szelet citromot
és 2 ag rozmaringot.

Hajtogasd 0ssze kis csomagokka és kosd ét konyhai madzag-
Hozzavalok

gal. Siisd a csomagocskakat 20 percig. Talald kenyérrel.
o 300 g sérgarépa

o 2 gerezd fokhagyma

e 1citrom ' '

o 130 g (300 g) barna lencse / IEn papilotte, ami ennek az

300 g) vorosbab ételnek a masik neve, azt jelenti,

: fga?z:b tékehal filé, egyenkent 120 hogy becsomagolva. A siitépapir

" rammosak bent tartja a nedvességet és
?00 g zoldfliszeres vaj segit finomra parolni a benne

: 8 ag rozmaring lévé ételt.

e SO

e bors

e sutopapir

Talalashoz:

e kenyeér



y

Paradicsomos
bab

(Fasolka po Bretonsku)

Tudtad...?

... hogy ezt az ételt lengyel
katonaknak szolgaltak fel a masodik
vilaghaboruban, akik hazavitték
a receptet?



Energia: 423 keal
Zsir: 7,79
ebbdl telitett zsirok: 19
Szénhidrat: 709

ebbél cukrok: 139
Fehérje: 239

Elelmi rost: 179

Elkészités

Kockazd fel a hagymat, pucold meg és apritsd fel a
fokhagymat. Egy serpeny6ben melegitsd fel az olajat és piritsd
rajta a hagymat 5 percig. Add hozza a fokhagymat, 1 babérlevelet és
a szegfliborsot. Piritsd kb. 2 percig, amig a fokhagyma kis szint nem kap.

Add hozza a babot, 2,5 dl vizet, sét, borsot és oreganot.
. . Keverd dssze, forrald fel és fedd alatt fézd 1 6rdt. Ezutan
lok S oty W
Hozzava add hozza a passzirozott és a sUritett paradicsomot, majo-
1 nagy hagyma rannat, 1 babérlevelet, koménymagot és fozd tovabbi 40
[
o 4 gerezd fokhagyma

percig fedd alatt. Ha tul siirii lenne, adj hozza egy kis vizet
e olivaolaj /
o 2 babérlevel
e 4szem szegfﬂbor,s
400 g szaraz feher bab
sO
bors ,

[ ]

[ ]

. ’
o fél teaskanal szar
o

[ )

[ )

Talald kenyérrel.

tott oregand
6009 passzirozott paradicsom
180 g stiritett paradicsom
2 evékanal majoranna
o 1tedskanal koménymag

Talalashoz:
o kenyeér




Add hozz4 a kedvenc
z0ldségeidet, hogy ez a marokkoi
leves még szinesebb legyen!



Energia: 428 keal
Zsir: 79
ebbé! telitett zsirok: 0,79
Szénhidrat: 809

ebbél cukrok: 119
Fehérje: 129

Elelmi rost: 109

\
" Hozzavalok

1 kozepes hagyma

2 gerezd fokhagyma

1 nagy édesburgonya

2 teaskanal repceolaj

2 teaskanal 6rolt fahéj

2 teaskanal 6rolt komeny
2 teaskanal 6rolt koriander
225 g fagyasztott z6ldborso
1 konzerv paradicsompﬁré
750 ml z6ldségalaplé

100 g (250 9) csicseriborso
)

e bors

Talalashoz:
e 240 grizs



y

Szines
leves

(Hrstkova polievka)

Tudtad...?

... ha legalabb két pohar vizet
megiszol, konnyebb megemészteni
a hiivelyes novényekbdl késziilt
ételeket.



Energia: 619 keal
Zsir: 169
ebbé! telitett zsirok: 1,39 A szérazhiivelyeseket egy tdlban dztasd be hideg
Szbin:kcj:i:;iésfig vizbe eqgy éjszakara.

bbb 7,

Elkészités

Fehérje: 269

Masnap mosd at 6ket, és a gerslivel egyiitt friss vizben fézd 6ket legalabb
Elelmi rost: 269

40 percig, vagy amig megpuhulnak. Néha kevergesd meg és ha tul siir( lenne,
adj még hozza egy kevés vizet.

HozZéVG\ék Amig fonek a babok, pucold meg és kockazd fel a sargarépa-
kat, fehérrépat és zellert. Amikor megpuhultak a szdrazhiive-

e 100 g szaraz barna lencse lyesek, keverd hozza a gyokérzoldségeket. Fézd amig minden

e 120 g szaraz vajbab ) hozzdvalo megpuhul.

e 110 gszaraz sarga felest?orso , - ] ’ :

e 110 g hantolt arpa (gerslhi) Dgr}abold aprora a hagymat, e§ egy serp’enyppen kevés olajon

o 2 sargarépa piritsd egy darabig. Add hozza a lisztet és piritsd meg egy

o 1fehérrépa kicsit a rantast, amig aranybarna szint kap. A végén borsozd

o 1zellergumo

meg. Amig a leves még forr, add hozzd a rantast, keverd
1 gerezd fokhagyma meg és f6zd 6ssze pér percig. Ha tdl siir(i lenne, adj még
1 hagyma - hozzd egy kevés vizet.
2 evékanal semleges 1zu ola)

Talald kenyeérrel.

[ ]

[ J

. ’ .

o fél evokanal liszt .
o félteaskandl pirospaprika
e SO

e bhors

Talalashoz:

o kenyeér



N

> =~
Lencsés p

z6ldséges pite - -

¢

< ,
N\
\.
\

\

A maradék tojasfehérjéhdl
a sziileiddel készithettek
habcsokot desszertnek.

/\’ ,\\ \

)f 6 adag

() 120 perc
) N




Energia: 434 keal ElkéSZl’tés
ir: 7,4

Zbél tcglitett zsirok: 0,99

Szénhidrat: 599

ebbé! cukrok: 5,49

Fehérje: 189

Elelmi rost: 129

Melegitsd el6 a siitét 220°C fokra. Himozd meg a z6ldsé-
geket, vagd ket aprora, apritsd fel a fokhagymat. Egy nagy
labosban, melegitsd fel az olajat és kozepes langon parold livegesre a

hagymét. Add hozzd a zoldségeket, és kevergesd tovabb 5 percig. Ontsd hozza
a szoldlevet és a siritett paradicsomot, nagy

langon hagyd elfni a levét. Add hozza a Hozzévalék
lencsét, a konzerv paradicsomot, az alaplevet, s
forrald fel és kozepes langon fozd 45 percig. 20  EEINRE) LS gyoker;olc?seg, D
pere 1an add (RS S sargarépa, zeller, fehérrepa
o 2 hagyma
LUICROEVARNEERERGEREOEEISCERE , 1 gerezd fokhagyma -
burgonyat és az édesburgonyat. S6s vizben forrald fel  EEEEYRIRIIEUE] semleggs iz olaj
a burgonyat, 5 perc utan add hozza az édesburgonydt EEEPIEINRVIGE <281616 |
is és f6zd tovabbi 15 percig. Fozd keményre a tojaso- 4 evékandl siritett paradicsom
szaraz hegyi lencse
° ?lsl::)gzerv darabolt paradicsom (400 9)

kat, hiitsd le, pucold meg és vagd oket félbe. A
lencsés zoldségeket sézd és borsozd izlés szerint,

majd ontsd egy nagy, mély tepsibe.

o 500 ml zoldségalaplé
o 12 4g kakukkfil
A tetején egyenletes oszd el a félbevagott tojaso- T CUE
kat. Sziird le a burgonyakat, krumplinyoméval EEERNEELEUUCMUL
vagy villaval tord Gssze Oket, keverj hozza [
sajtot és borsot. Egyesével add hozza a  [EIRTIES

tojassargakat. Oszlasd el a zOldséges WIS . (< ords izii
(QEEREEEESNINERIGCEEIIN , 50 g cheddar sajt vagy mas eros 1

25-30 percig.

reszelheto sajt
e 2 tojassargaja




Mamaliga

A mamaliga (polenta) romanul
azt jelenti: ,arany kenyér”.
A romdn étkezések fontos részét
képezi, sokféleképpen fogyaszt-
jak, példaul lekvarral reggelire,

szendvicsként ebédre vagy koret-
ként vacsora mellé.



Energia: 532 keal

Elkészités
Zsir: 199
41 vl irok: 6,59 . ) p :
ebbodl te“tet;;s'm Hamozd meg és kockazd fel a salotta hagymakat.
Szénhidrat: 739
ebbél cukrok: 2,79

Egy serpeny6ben kozepes ldngon piritsd a hagymét barnara,

kb. 7 perc alatt.
Fehérje: 209

Elelmi rost: 169

Keverd hozza a koményt és tovabbi 1- 2 percig
Hozzavalok

kevergesd, amig a fliszerek illatozni nem kezdenek.
Vedd alacsonyabbra a langot, keverd hozza a fétt babot,
5 salotta hagyma az alaplevet, kevergetés mellett f6zd, amig bestirisodik.
e 1 citrom Keverd hozzd a citromlevet és sozd izlés szerint.
: 2 evokanal olivaolaj ’ { i ] i i
o 1teaskanal 4rolt komeénymag A polgntaho/z keverd/ossze a kuko/ncad.ara,t 250 ml tejjel
250 g (600 9) fekete bab egy talban és tedd félre. A maradek tejet és vizet forrald fel
' 100 ml zéldséga|ap‘é egy kozepes ldbosban. Vedd alacsonyra a langot, add
S hozzd a polenta keveréket és folyamatos kevergetés
¢ igo kukoricadara mellett f6zd kb. 7-10 percig, amig a keverék bestrlisodik
¢ 375?1“ tej és elvalik a labos faldtol. Vedd le a tlizrdl, keverd bele a
: 275 mivil vajat és sozd izlés szerint.
o 3 evékanal vaj vagy margarin ) ; ] 4
A polentat szedd talakba, merd ra a babot és talald
AN javasolt): et sajttal, tejfdllel, salsaval és avokado szeletekkel.
T.al::\a::;:rgait vagy més erételjes izii salt W
° tE]f0|
e salsa
o avokado szeletek



Minestrone

Ez az olasz leves fogyaszthato
el6ételként vagy foételként is



Energia: 499 keal

Zsir: 109

ebbé! telitett zsirok: 3,79
Szénhidrat: 799

Elkészités

Szeleteld fel a hagymat, fokha-

o gymat, sargarépat, zellert, cukkinit
ebbol cukrok: 129 és a poréhagymat. A burgonyat vdgd
Feherje: 25923 kiilonb6z6 méretl darabokra. Egy ldbos-
Elelmi rost: 239

ban kozepes ldngon melegits 2 evokanal
olivaolajat. Add hozza a hagymat, fokhagymat,
répdt, zellert, cukkinit és poréhagymat. Parold
10 percig, amig a z6ldségek megpuhulnak, koz-

ben kevergesd egy fakanallal.

Ontsd hozza a sz6l6levet és az ecetet, és vard meg,
amig a lé fele elf6. Add hozza a burgonydt, babérlevelet,
alaplevet és a paradicsomkonzervet. Keverd meg, fedd
le és 30 percig f6zd, amig a zoldségek megpuhulnak.

Kozben vagd aprora a petrezselymet és morzsold le
a leveleket a kakukkf(irdl. Fél ora elteltével add
hozzd a tésztat, és kevergetés mellett fézd 10

percig lobogd vizben.

Amikor elkésziilt a leves, vedd le a tuzr6l és
add hozzd a f6tt babot, petrezselymet,
kakukkfilivet; sozd és borsozd izlés szerint.

Reszelt parmezannal talald.

Hozzavalok

e 1hagyma

e 1gerezd fokhagyma

e 2 sargarépa

o 2 zellerszar

o 1 cukkini

e 1poréhagyma

e 1burgonya .

o 2 evokanal olivaola)

o 50 misz6lolé

e 50 mlecet

o 1babérlevél .
dldségalaple

: ;z)?giiigzers paradicsom, darabolt

e 1csokor petrezselyem

o friss kakuKkfii '

e 100 gtészta (kagylocska)

[ J

o

[ J

400 g (900 9) fehér bab
sO
bors

Talalashoz: ’_
o 100 g parmezan sajt



Zoldborsos
rantotta

Ez az omlett recept egyszer(
lehetdség a tapldlkozasod
hiivelyes novényekkel torténd
szinesitésére.



Energia: 219 keal

Zsir: 159

ebbdl telitett zsirok: 6,99
Szénhidrat: 5,19

ebbé! cukrok: 2,19
Fehérje: 149
Elelmi rost: 1,79

Hozzavalok

60 g fagyasztott z6ldborso

4 friss tojas

SO

bors

2 teaskanal vaj

Elkészités

Hagyd kiolvadni a zoldborsét. Valaszd szét a tojasokat
és verd kemény habba a fehérjét. Egy masik tdlban keverd ki a
sdrgdkat soval és borssal, dvatosan forgasd bele a habba vert fehérjét.

A vaj felét melegitsd fel egy serpenydben. Ontsd bele a tojas felét, és hagyd

alacsony langon megszilardulni. A zéldborso felét oszlasd el a tetején. 3 perc
elteltével tedd rd a fed6t és hagyd 10- 12 percig pirulni.

Ismételd meg a folyamatot a tojas és a zéldborso masik felével.




Zoldséges
ospriada

Ez a recept tulajdonképpen egy

nagy bab-, lencse- és borso buli! Mi mindenféle

szdrazhiivelyest szeretlink
Gorogorszdgban.

(PN |
.;@ﬁ 5 adag
@ 90 perc



Energia: 648 kcal
Zsir: 249

ebbé! telitett zsirok: 44g

Szénhidrat: 839
ebbél cukrok: 129
Fehérje: 279
Elelmi rost: 199

Elkészités

Hozzavalok
Egy éjszakara dztasd be a

szarazhiivelyeseket és a tonkolyblzat

vagy gerslit. Masnap szlird le az az-

tatovizet, ontsd fel a hiivelyeseket 2 liter friss
vizzel. Add hozzd a leveskockat és fézd magas
langon 40- 45 percig, néha megkevergetve.

Kozben hamozd meg és apritsd fel a hagymat, a :
fokhagymat és a z6ldségeket. Forrosits fel egy kis |8
olajat serpenyoben, piritsd egy darabig a hagymatés a |8
fokhagymat majd add hozza a zoldségeket. Vedd [
lejjebb a langot, és keverd hozza a paradicsomot és a [
paradicsomsiritményt. [

Hagyd foni 30 percig. 20 perc utdn add hozzd a ma- :
radek olivaolajat, sot, borsot €s a fiiszereket. Ne tegyel |58
ra fed6t, hogy besiiriisodjon. |8

Amikor a hiivelyesek megféttek, sziird le és keverd y
Oket a zoldséges paradicsomszdszba. Hagyd
tovdbbi 15- 20 percig foni, amig egy homogén

keveréket nem kapsz.

Citromlével talald és izesitsd
kardamommal.

60 g szaraz fehérbab

(homoki bab)

2 babérlevél

1 z0ldségleveskocka
1,5 gerezd fokhagyma
1,5 voroshagyma

1 szérzeller

1,5 sargarepa

1 kis cukkini

iz olivaolaj
100 ml extra szuz olivao .
390 g darabolt konzerv paradicsom

60 g szaraz Catarina (tarka) bab
60 g szaraz fekete bab )
60 g szaraz fekete szemi bab

60 g szaraz csicseriborso
55 g szaraz barnalencse
55 g szaraz zold lencse
55 g szaraz voros lencse
45 g tonkoly vagy gersli

369 paradicsoms(jritmény

2 teaskanal sO
1 tedskanal cukor

2 evékanal friss petrezselyem

£é| tedskanal szaritott

kakukkfi

o fél teaskanal feketebors




Borsoleves

A z6ldborso leves népszerti
a skandinav orszagokban. Finnor-
szdgban ezt a levest jellemzden
csiitortokon szolgaljak fel, amit
aztan tejszinhabos, eperlekvaros

palacsinta kovet.



Energia: 137 keal
Zsir: 7,49
ebbdl telitett zsirok: 0,99
Szénhidrat: 139
ebbé! cukrok: 5,49
Fehérje: 4,99
Elelmi rost: 2,79

Elkészités

Aztasd be éjszakdra a borsdot. Mdsnap sz(ird le és
oblitsd at alaposan.

Hamozd meg és kockazd fel a hagymat. Egy nagy ldbosban az olivz_a_olajat
melegitsd fel kdzepes langon. Add hozza a hagymat és f6zd puhdra. Ontsd fel
vizzel, add hozza a s6t, majorannat és borsot. Forrald fel, majd gyongyozve fozd

legaldbb 2 6rat. Adj hozza még vizet, ha sziikséges. Ha tul hignak tlinik, egy darabig
fézd fed6 nélkiil. Kostolas utan sézd, borsozd még izlés szerint

Mustarral és kenyérrel talald.

Hozzavalok

e 500 g szaraz 26ldborso

e 1hagyma

o 3evokanal olivaolaj

e 2,51viz

o 2 teaskanal finom tengeri SO

o 2teaskanal szaritott majoranna
e SO

e bhors

Talalashoz:
e mustar , .
e rozskenyér vagy kétszersu



Lencses
pirog

A pirogot Lengyelorszdg
minden haztartasaban fogyasztjak.
Sok munka van vele, de a nagy-
mamak és az anyukak szivesen
készitik a csaladnak. Kardcsonykor
jellemzéen képosztds és gombas
toltelékkel keriil az iinnepi
asztalra.

.1@ﬂ 6 adag

@ 120 perc




Energia: 804 keal
Zsir: Mg
ebbdl telitett zsirok: 8,39
Szénhidrat: 949

ebb! cukrok: 6,19
Fehérje: 239

Elelmi rost: 179

Hozzavalok

Lencsés toltelék: .

250 g (600 9) hegyi lencse

2 nagy hagyma e
g-10 evokanal semleges izt ola)
SO

bors

Tészta: .

e 500 g buzaliszt (kenyerhszt)
f6l evokanal sO o

60 ml semleges |zu’olaj

Kkb. 200 ml meleg viz

Talalashoz: i
e 300ml tejfol

Vdagd fel a hagymat, melegitsd fel az olajat egy serpenydben, és piritsd
meg benne a hagymat. Hagyd kih(ilni.

Elkészités

Mosd meg a lencsét és aztasd be éjszakdra. Mdsnap
f6zd meg 45- 60 perc alatt, majd szlird le és mosd &t.

A hagyma felét keverd dssze a lencsével, és fézd addig,

amig a viz elparolog beldle. Sozd, borsozd, majd tedd
h(itébe, hogy megkeményedjen.

Kozben keverd 0ssze a lisztet a séval és az olajjal, keverés
kozben folyamatosan add hozzd a vizet, amig kézzel jol

gyurhato tésztat nem kapsz. Tedd félre pihenni 10- 15 percre

Gylrd at a tésztat lisztezett deszkdn amig feszes nem lesz.
Nyuijtsd ki 4 mm vastagra é€s vdgj bel6le 7 cm-es koroket egy
pohdrral vagy tésztaszaggatdval. Minden kor kozepére rakj
egy kanalnyi tolteléket. Vizezd be a tésztdk szélét, hajtsd
félbe és egy villdval korben nyomkodd le dket.

Egy nagy labosban forralj sés vizet. A pirogokat f6zd
3-5 percig vagy amig fel nem tsznak a viz tete-
jére. Egy sziir6kanallal szedd ki Oket.

Tejfllel és piritott hagymaval talald.
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Ez az étel Indidbdl szarmazik

és sok kiilonleges indiai fliszert
tartalmaz.




Energia: 512 keal

Zsir: 299

ebbdl telitett zsirok: 199
Szénhidrat: 529

ebbdl cukrok: 9,69
Fehérje: 169

Elelmi rost: 119

i1
1]

N

Hozzavalok

1 hagyma

1 gerezd fokhagyma

3 evokanal olivaolaj

1 teaskanal mustarmag

2 doboz konzerv kockazott paradicsom

(egyenkent 425 ml)

200 ml passzirozott paradicsom

1 konzerv kokuszte]

2 teaskanal chili por

1 tedskanal Cayenne chili
2.3 teaskanal 6rolt komeény
1 teaskanal 6rolt koriander
2 teaskandl Garam Masala
fiiszerkeverek

175 g voros lencse

150 ml z6ldségalaplé

sO

fehérbors




Schnusch-
Gratin -

tavaszi fozelek

A Schniisch egy észak német
kifejezés ami azt jelenti ,,at a
kerten”. Ebben a tavaszi ételben
szezonalis alapanyagokat hasz-
nalhatsz.




Energia: 614 keal

Zsir: 299

ebbdl telitett zsirok: 169
Szénhidrat: 739

ebbél cukrok: 169
Fehérje: 229

Elelmi rost: 189

Elkészités

Keverd 0ssze a vajat és a lisztet, gytrd ki és H ozZéVa|6k
fagyaszd le kisebb darabokban. Mosd meg a
burgonyat, sos vizben f6zd meg, majd hagyd kihdlni. petrezselymes tej:
. ) AL . : e 259Vaj
Mindekozben hamozd meg a sargarepat, hosszaban felbe, o 2549 liszt
széltében pedig harom részre vagd fel. Lobogo sés vizben o 700 mltej
8-10 perc alatt f6zd meg a I6babot. Nyomd ki a szemeket a o 150 ml tejszin
burokhol. A borsét fejtsd ki. A zoldbabot pucold meg és vagd e
félbe. A karaldbét pucold meg és kockazd fel. Apritsd fel a o bors
hagymat. Hdmozd meg a fott burgonydt és vdgd szeletekre. o szerecsendio
o 1 csokor, kb. 70 g petrezse-

Egy nagy labosban forrald fel a tejet és a tejszint. Sozd, borsozd, és lyem

szord meg szerecsendidval. Apranként add hozza a fagyott sds

lisztet. Forrald fel még egyszer és fedd nélkiil fozd 5 percig kever- B LS
getés mellett. Tavolitsd el a petrezselyem leveleket a szdrakrdl, egy

e 600 g burgonya
részét tedd félre, a tobbi apritsd fel. RS J
e 250 g sargarepa ,
A z6ldségekhez olvassz fel 30 g vajat egy Idbosban, parold  [EPIVEERELS) CRrAks |°t,)ab
iivegesre a hagymat és 6ntsd fel alaplével. Add hozzé a répét és PR RUETRALIt e
a zoldbabot, és 8 percig f6zd fedd alatt. Add hozza a karaldbét EPIEEAILE
és a zoldborsot és fozd tovabbi 5 percig. Végiil add hozzda IPEENEIEIENS
I6babot és a burgonya szeleteket és f6zd tovabbi 2 percig. PSP ELICCIIEEVILE
Mindent adj hozzd a tejes keverékhez. Sézd, borsozd, PEEIERE)] )
adj hozzd még izlés szerint szerecsendiot, és szord PSPV L zoldségalaple

meg a maradék petrezselyem zolddel.




Lencses
tagliatelle

(Tagliatelle alla lenticchiese)

Ezt a receptet az olasz bolognai
spagetti inspiralta, a lencse
helyettesiti a daralt hdst

(PN |
., @ﬁ 2 adag
@ 45 perc



Energia: 518 keal
Zsir: 159
ebbdl telitett zsirok: 2,19
Szénhidrat: 819

ebbél cukrok: 169
Fehérje: 159

Elelmi rost: 8,69

Elkészités

A lencsét tedd egy ldbosba és ontsd fel 200 ml
vizzel. Forrald fel és f6zd 20-30 percig. S6zd és borsozd

meg egy kicsit.

Mindekozben kockdzd aprora a sargarépat, hagymat, fokhagymat és a
paradicsomot.

Y Melegits egy kis olivaolajat serpenydben, piritsd meg a hagy-
Hozzavalok

mat és a répat egy kicsit, majd add hozza a paradicsomot és a

hegyi lencse fokhagymat. Fozd kb. 1 percig, majd add hozza a balzsamecetet.
e 50 ghegy! i
o 1kozepes sargarep Sézd, borsozd, fliszerezd oregandval, dntsd hozza a bort és
e 1hagyma hagyd foni.
o 2 gerezd fokhagyma 2
o5 Parad'.csom Ha szaraz tésztdt hasznalsz: forralj vizet egy labosban majd add
° 0‘“’3‘:‘31 S hozzd a tésztat. Fozd a csomagoldson feltiintetett ideig.
e 60 mlbaiz
® 5O Amikor a lencse megpuhult, keverd 6ssze a paradicsomos
e bors sz6sszal.
e oregano s
- z6\61é vagy egy

° 109&“‘ ff"htf(::):cr;ts Ha friss tésztdt haszndlsz: f6zd meg 2-3 perc alatt.

evokana .
o 200 g tagliatelle tészta (friss vagy

szaraz)

Keverd 0ssze a fétt tésztat a szosszal, kevergesd
1 percig, majd talald.




Fehér babos

Colcannon

Régen ebbe az ir ételbe a jovot
megjoslo targyakat kevertek
bele: aki példaul gy(rdit talalt,
a kovetkez6 évben hazassdgra
szdmithatott, aki pedig gom-
bot, az hoppon maradt.



Energia: 530 kcal
Zsir: 6,39
ebbdl telitett zsirok: 0,99
Szénhidrat: 489

ebbé! cukrok: 8,49
Fehérje: 149

Elelmi rost: 9,29

Elkészites

Tedd a burgonyat sos vizbe és fedd le. Forrald fel,
majd kozepes langon, fedetleniil f6zd 30 percig. Mosd meg a
leveles kelt vagy a kelkaposztat, szedd leveleire, vagd ki a vastag
szdrrészeket és apritsd fel. Szlird le a burgonyat és hagyd kih(lni miel6tt
meghdmoznad. Apritsd fel a snidlinget.

Vdgd fel a karfiol rézsakat nagyobb darabokra. Kb. 15 perc alatt pdrold ket puhdra.
Gl A fétt babot 2 evokanal vajon melegitsd fel egy kis labos-
! Hozzavalok ban, majd 6ntsd at a turmixgépbe. Keverd simara a parolt

karfiollal és sziikség szerint egy kis tejjel. Tedd félre. Pucold
meg és vdgd aprora a fokhagymat. Kézepes langon olvassz

3 kozepes burgonya y ,
44 : 1 kg friss leveles kel (kelkaposztaval

meg 3 evokanal vajat egy nagy serpenyében. Add hozzd a
helyettesitheté) fokhagymat, és kevergesd 2 percig. Add hozzd a kelkdposztat
e 1csokor snidling és folyamatos kevergetés mellett parold, amig dsszeesik, de
o 1kozepes fej karﬁ9| (kb. 500 9) még élénk zold szine van. Keverd hozza a tejet és a tejszint,
o 200 g (460 g) fenérbab majd forrald fel, mig gyongyozni kezd. Darabold fel a
e 6 evokanal vaj meghamozott burgonyat, keverd 6ssze a babos karfiollal
e Agerezd fokhagyﬂ,\a és nyomkodd simdra egy krumplinyomdval. Keverd
o 150 ml zsiros tejszin hozza a babot és a snidlinget is és kevergesd, amig
e 150 tek egyenletes allagu nem lesz. Ontsd le egy kis
e SO olivaolajjal. Sézd, borsozd, adj hozza egy kis
e bors ecetet és szord meg a maradék snidlinggel.
o olivaolaj Télald melegen, a kozepén egy kis
o ecet

mélyedéshe tegyél egy kanal vajat.
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Ez az étel az Egei-szigetekrdl
szdrmazik, hagyomdnyosan
polippal és egy felndtteknek vald
alkoholos itallal, tsipourdval
fogyasztjak.




Energia: 167 keal
Zsir: 7,19
ebbé! telitett zsirok: 0,79
Szénhidrat: 209
ebb! cukrok: 5,99
Fehérje: 6,19
Elelmi rost: 5,99

Elkészités

Blansirozd a lobabot sos, forrd vizben. Sztird le, mosd
at hideg vizzel, majd nyomd ki a szemeket a héjukbdl.

Vdagd aprora a hagymat, fokhagymat és a répat. Hevits fel 2 evokanal

olivaolajat egy labosban, 2-3 percig pdrold rajta a hagymat, majd keverd hozzd
a répat és a fokhagymat is.

Add hozza a I6babot és 1 csésze vizet. Fedd le a labost, és f6zd 10 percig, vagy amig
a viz elf6. Vedd le a tiizr6l és mixeld simara. Sozd, borsozd és adj hozzd olivaolajat,
citromlevet izlés szerint.

HOZZéva|ék Talald karamellizalt hagymaval és paradicsommal.
500 g fagyasztott lobab

3 nagy sargarepa

1 gerezd fokhagyma

1 nagy hagyma

1 babérlevél

1 citrom .

4 evokandl olivaolaj

s6

bors

Talalashoz:
e 1hagyma
e 2 paradicsom




Bab-tella

Ez az étel egészségesebhb
és kornyezetbardatabb helyettesitéje
lehet a feldolgozott, ipari kakads
kencéknek.



Energia: 156 keal
Zsir: 1,39
ebbdl telitett zsirok: 5,59
Szénhidrat: 17,79
ebb! cukrok: 9,59
Fehérje: 9,89
Elelmi rost: 2,19

Elkészités

Melegitsd fel a fott babot vagy lencsét és a cukrot 5
perc alatt alacsony langon, keverd 6ssze kandllal. Egy kis levet
kell engednie - kapcsold le a langot és add hozzd a maradék
hozzavaldkat.

Kevergesd addig, hogy a csoki megolvadjon. Tedd at egy turmixgépbe és mixeld simdara
A hiitében 10 napig elall.

Személyre szabhatod a Bab-
telladat fahéjjal, gylimolcsokkel
vagy kokuszreszelékkel. Csak a

képzelberdd szabhat hatart a
kiilonb6z6 valtozatoknak!

Hozzavalok

e 250 g szétfott |6bab vagy vords lencse
e 80 ¢barna cukor , .
) j laj

40 g kokuszolaj vagy mas 0 )
: 75 g csokoladé (kb 60%- 0S kakaotar

talmu, izlés szerint) .
o 5 g kakaopor, ha nagyon csokisan
szereted




Ezek a sos lencsefankok
Indidbdl szarmaznak, ahol jellemzden
olajban siitik ki 6ket. Kevesebb olajon
is megslitheted Gket egy serpenydben,
ebben az esetben 1 evékanal olajat szédmolj
minden fankra és forditsd meg Gket
fél uton, hogy mindkét oldaluk
aranybarnara siiljon.



Tapérték 1 adagra

Energia: 543 keal

Zsir: 369 6
1 rolitett zsirok: 3,69 ; , g

ebbol telitett Zs"o Aztasd be a lencsét vagy babot legalabb 2 drara hideg

Sle“h‘drat't 269 vizbe. Sziird le. A borsot és a kdményt egy mozsarban térd 6ssze.

ebbd| cukrok: 3,

Elkészités

Fehérje: 159

" Hamozd meg és vagd durvdra a hagymat, apritsd fel a chilit vagy paprikat.
Elelmi rost: 119 Az olajat egy olajsiitében vagy laboshan kezdd el felmelegiteni.

A lencsét vagy babot, a hagymat, a chilit vagy paprikat, a fliszereket, a sot egy turmix-

gépben turmixold stir(i masszava. Ha tll szaraz, adj hozza egy kis vizet. Ha tul vizes
lenne, egy kis zsemlemorzsaval tudod sdiriteni.

et Probald ki az olajat: cseppents bele egy kicsit a tésztabdl, ha

16k TGN 17 I Gt 0° ) ,
Hozzava gyongyozni kezd és rogton feluszik az olaj tetejere, akkor eleg meleg

. e
les mungébab vagy lencs . . L . . "
: ﬁgégsl:nél fekete bors Vizezd be a kezed es merj ki egy kis tenyérnyit a masszabal.
®
4skanal koménymag , ] )
° 1?:55:12 Ovatosan csinalj lyukat a kozepebe a hiivelykujjaddal, hogy
: 2 z'd?d chili vagy egy nem csipds z0ld - Efank alakja legyen.
paprr; aj a siitéshez Nagyon dvatosan helyezd a Vadat a forrd olajba és siisd

° reépc aranybarnara mindkét oldalat.
S
Talalashoz: Ha elkésziilt, szedd ki és tedd egy papirtorlére.
e natur joghurt

o chutney (pl. mango, paradicsom) Télald joghurttal és a kedvenc chutney-dal.



Mini
hamburgerek
csillagfurtbol

Portugalidban a csillagfiirtot
hideg italok mellé nassoljak!



Energia: 286 keal i kéSZitéS
ir5

Zbﬁl?elitett zsirok: 0,579

Szénhidrat: 459

ebb! cukrok: 5,99

Fehérje: 229

Elelmi rost: 119

Melegitsd el a siitét 180 °C fokra.
A csillagfiirtot sziird le és oblitsd at. Szedd le a magokrol a kiilsé héjat.

A karfiolt fézd puhdra lobogd sds vizben. Alaposan szlird és csopogtesd le majd

tedd turmixgépbe a csillagfiirttel egyiitt. Add hozzd a csicseriborso lisztet, a finom-
lisztet és dolgozd tésztdva. Fliszerezd curryvel és a zoldfliszerekkel.

Formdzz 12 kisebb hamburger pogdcsat és a siitoben siisd

valok 30- 40 percig. 25 perc utan forditsd megﬂéket. Ha nem
Hozzava eszed meg rogton, kesobb egy serpenyoben olajon meg
250 g konzerv csillagfiirt vagy konzerv bab [ o el
500 g karfiol .
2-3 evokanal csicseriborso liszt
1-2 evékanal finomliszt /
1 teaskanal curry fusze.rkeverek
1 evékanal friss bazsalikom
1 evékanal friss petrezselyem

Télald buciban vagy pitaban zoldségekkel és salataval.

|alashoz (javaslatok): ,
Talg‘azrr:)bu(:gerbuci vagy pita kenyer
1 paradicsom
1 voroshagyma
fél avokado
negyed uborka
salatalevelek




Tudtad ...?

... hogy ez egy nagyon kozkedvelt
ropogtatnivald Tunéziaban?
A vérosokban mindeniitt
bodékban arusitjdk a ropogds
csicseriborsot

- i S —— .
A=
Y (7 N
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L ‘\\}Jj:fj‘d. 4 adag

Q\j> 15 perc



Energia: 234 keal
Zsir: 8,19
ebbé! telitett zsirok: 19
Szénhidrat: 319
ebbé! cukrok: 5,49
Fehérje: 109
Elelmi rost: 6,19

/ !(i/prébélhatod kiilonbozd
izesitésekkel: szaritott z6ldflisze-
rekkel, mint az oregdnd vagy
a ka}kukkft’j; pirospaprikaval vagy
akdr mézzel is nagyon finom ez
a chips-potlék.

Hozzavalok

e 300 g szaraz csicseriborso
o 4 evokanadl olivaolaj

e sO

o fiiszerek izlés szerint



y

Csicseriborsos
lepénykenyér

(Socca)

Ez az étel kedvelt snack
a franciaorszagi Nizza vérosdban.

L 20 perc
- +12¢6ra
pihentetés



Energia: 297 keal
Zsir: 189
ebbdl telitett zsirok: 249
Szénhidrat: 249
ebb! cukrok: 4,59
Fehérje: 9,49
Elelmi rost: 4,69

Elkészités

Konyhai robotgéppel keverd ki a csicseriborso lisztet
és a vizet. Add hozzd a sét és pihentesd egy éjszakat.

Masnap grill fokozaton melegitsd el a siitét 250 °C-ra.

Olajozz ki egy tepsit. Keverd &t a csicseriborsds tésztat, adj hozza olivaolajat,
rozmaringot, sot és borsot izlés szerint.

A kiolajozott tepsit melegitsd eld a siitoben 2-3 perc alatt, majd ovatosan merd rd a tésztat
egy merdkanallal.

valok Siisd 7-12 percig, amig a Socca el nem kezd hdlyagosodni és
Hozzava

barnulni. Még a tepsiben vagd fel, talald séval, borssal és friss
2509 csicseriborso liszt paradicsommal.

[ ]

e 500 mlviz

e SO

e bors '

e 60 mlolivaola) .
o 2 evokanal friss rozmaring

Talalashoz:

e SO

e bors

e paradicsom
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Almas
csicseriborsos

torta

Ebbdl a tésztabol muffint is
készithetsz muffin siitd
formaban. A kisebb adagok
finom kis édes nassolnivalok.



Tapérték 1 darabra
Energia: 237 keal

Zsir: 9,99

ebbdl telitett zsirok: 4,49
Szénhidrat: 359

ebbél cukrok: 199
Fehérje: 8,89

Elelmi rost: 3,69

Hozzavalok

e 750 galma

e 60gdio ’

e 220g+3 evékanal cukor

o A4teaskanal fahéj . '
e 1759(4000) csicseriborso
e 3 nagy tojas o

e 1209+1 evokanal va)

e 559 repceolaj o

o 1evékanal vanilia kivonat
e 200 g liszt )

o 1evokanal suitopor 3
o Vateaskanal szerecsendio
o Vateadskanal so

o 120 mltej

Talalashoz:
e porcukor

Elkészités

Melegitsd el6 a siitt 175 °C-ra. Mosd meg az almdkat,

tdvolitsd el a maghazakat és darabold fel 6ket. Apritsd durvara

a diot. Keverd 0ssze az almét a didval, 3 evokanal cukorral és 3
evokanal fahéjjal. Tedd félre.

Szlird le a f6tt csicseriborsoét. Egy kézi mixerrel vagy
robotgéppel dolgozd simdra a csicseriborsdt és a tojdsokat.
Egy nagy keverétalban keverd simdra a vajat,a repceolajat

és a maradék cukrot. Adagold hozza a csicseriborsos keveré-
ket, a vaniliat és verd habosra.

Egy kozepes talban keverd 6ssze a lisztet, a siitoport, 1 tedska-

nal fahéjat, a szerecsendidt és a sot. Keverd 0ssze a csicseri-
borsos keverékkel és add hozzad a tejet.

Vajazz és lisztezz ki egy 22*33 cm téglalap alaku vagy egy 24
cm atmérdjli kerek tortaformét. Ontsd bele a tésztat. Egyenle-
tesen oszlasd el a tetején az almadarabokat és egy kanal
hatuljaval nyomkodd bele ket a tésztaba. A kozépso

racson siisd 55-60 percig, vagy amig egy beleszurt

hastid siman nem jon ki. Ha a teteje kezdene megégni

slités kozben, fedd le egy darab alufélidval. Telje-

sen hiitsd le, majd vagd 18 szeletre . A szelete-

ket talalds eldtt hintsd meg porcukorral.



Fogadok, hogy nem is érzed
a bab izét ebben a siitiben!

6 adag

60 perc



Energia: 384 keal

sews

ebbdl telitett zsirok: 9,59

ebb! cukrok: 339

Cenéietls

Elelmi rost: 6,69

:AM\
)

Hozzavalok

100 g (2259) vesebab
100 g vaj

2 tojas

1 teaskanal vanilia kivonat
200 g barna cukor

40 g kakaoport

80 g teljes ki6riésu liszt




izIés szerint masmilyen
csokoladét is hasznalhatsz, de
gy6z0dj meg rola, hogy fézéshez
valé csokival dolgozol, igy nem
fog tul hamar megolvadni

a kezedben.
|| 20 portions

60 perc




Energia: 136 keal
Zsir: 8,19
ebbé! telitett zsirok: 499
Szénhidrat: 149
ebb6l cukrok: 5,59
Fehérje: 2,99
Elelmi rost: 1,79

e S A R s

Hozzavalok

i
} 100 g fehér rizs

J 500 ml tej
, 100 ml kokusztej
5 evokanal cukor
259 (609) fehérbab
309 Kkékuszreszelék
25049 étesokoladé
(60%-0s Kkakabtartalmu)



A szerzorol

Eva Lingemann a Hohenheimi Egyetem tanuldja a Taplalkozasi
Menedzsment és Dietetika szakon. Erdeklédési kdrébe tartozik
a fenntarthatdsdg, a kornyezeti témak és az élelmiszerek,
ezek a témak vezették tanulmanyai sordn a globalis élelmiszer-
biztonsdg teriiletére.

Szeret kiprobalni 0 ételeket, és igy megismerni Uj kultdrdkat,
hogy elmeriil a konyhdjukban. Ennek a hiivelyes novényekrdl
52016 konyvnek az irdsa inspirdld és Uj tapasztalatokkal teli volt
szamara. Annak ellenére, hogy nem egy nagy kertész, még
babtermesztésbe is fogott.



Koszonetnyilvanitas =, .

Koszonetet szeretnék mondani témavezetdimnek,
Marta Wilton Vasconcelos professzornak és Elisabete
Pinto professzornak, akik megismertettek a nagyszerti
TRUE projekttel, és felébresztették bennem
a hiivelyesek iranti érdeklédést.

.

.
Koszonet Styliani Siomou-nak csoddlatos
és aranyos rajzaiért, ihletéért és tdrsasagaért.

Koszonet a 7 éves Emma Heijdennek, aki N
megrajzolta a tanyérjat, és csoddlatos hatteret
nyujtott ehhez az e-konyvhoz. .

Koszonet kollégaimnak a GFE Hohenheim-tdl, -
akik segitettek valdra valtani egy almot.
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https://www.essen-und-trinken.de

https://www.essen-und-trinken.de

~Leguminosas no Ponto“ — Associacao Portuguesa de Nutricdo

http://www.rampantscotland.com

https://www.canada.ca

https://www.qutekueche.at

https://www.essen-und-trinken.de

http://www.fao.org
https://www.canada.ca

https://www.essen-und-trinken.de

https://www.myjewishlearning.com

http://myblueandwhitekitchen.com

https://www.essen-und-trinken.de

https://randallbeans.com

http://www.fao.org
http://www.fao.org

https://www.e-konomista.pt

https://cuisine.journaldesfemmes.fr

https://pulses.org

Forras es kapcsolat

I Ransition paths bo sUsta nable
legume-based systems in Europs

A TRUE (Transition paths to sustainable lequme-based systems in Europe)

projektet az Europai Unio Horizon 2020 kutatdsi €s innovdcios programja
finanszirozta (szerzodesszdam: 727973)

A forditést Réthy Katalin készitette az ESSRG megbizésabol.

Kapcsolat:

. Ess RG Baldzs Balint
Environmental balazs.balint@essrg.hu

Social Science
Research Group

www.essrg.hu

www.true-project.eu



