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Csirkemell
mediterran
zoldsegekkel

<St1tési ido: 2025 perc>

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

300 g csirkemell | 2 cukkini | 2 piros kaliforniai paprika | 2 lilahagyma
| 2 marék koktélparadicsom | 2 ev6kanal olivaolaj | 2 teaskanal fustolt
pirospaprika | 2 teaskanal fokhagymapor | mediterran fliszerkeverék | sé | bors

ELKESZITES

A csirkemellet megkenjuk olajjal, befliszerezziik, majd 190 °C-on stitni
kezdjuk. Kozben felapritjuk a zoldségeket, meglocsoljuk dket olajjal és
befliszerezziik. 10 perc elteltével a hust megforditjuk, és koré halmozzuk a
zoldségeket. Az egészet tovabbi 10-15 percig sitjlk (a hus belseje érje el
legaldbb a 70 °C-ot), a zoldségeket kdzben egyszer megkeverijik.

e

TIPP o b 4

Sutés utan hagyjuk a csirkét 3-5 percig pihenni, mielétt felszeleteljik. Joghurtos- \.l’ ; s - f\_‘;a
fliszerndvényes martassal vagy friss salataval talaljuk. 28 A o gﬁ ORROLEVEGDO SamF RGO Z H O z
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soben
sult teszta
paradicsommal,
spenottal s
mozzarellaval

CSUtési ido: 2025 perc >
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HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

200 g rovid tészta | 160 g koktélparadicsom | 100 g bébispendt | 120 g
mozzarella | 100 ml f6z6tejszin | 20 g reszelt parmezan | 2 gerezd fokhagyma |
2 evékanal olivaolaj | 2 tedskanal bazsalikom | sé | bors

ELKESZITES

A tésztat al dente fézziik ki, majd lesztirjik. Osszekeverijiik a tejszinnel,

a spendttal, a félbevagott koktélparadicsommal, a fokhagymaval és a
flszerekkel. A forrélevegés fritézbe tesszik, a tetejére pedig elosztjuk a
mozzarellat és a parmezant. 180 °C-on nagyjabdél 10-12 percig sttjik, amig a
sajt megolvad és aranybarnara pirul.

TIPP

A tésztat 1-2 perccel rovidebb ideig f6zzlk, mint ahogy a csomagolason szerepel

- maradjon harapnivaléan feszes, mert a csében sités alatt még puhul. RECEPT FORROLEVEGOS FRITOZHOZ
¢




1oleitt kerumpli
brokkolival es
sajttal

<Sutési ido: 35-40 perc

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

2 nagy krumpli | 120 g brokkoli | 80 g cheddar sajt | 2 evékanal goérég joghurt |
2 Ujhagyma | 2 tedskanadl olivaolaj | 1 teaskanal fistolt pirospaprika | sé | bors

ELKESZITES

A krumplit megmossuk, szarazra toroljik, megkenjik olajjal, és 200 °C-on
nagyjabdl 30 percig sutjik. A megsult krumplit félbevagjuk, és a belsejébdl
kiszeduink egy keveset. A kiszedett belsét 6sszekeverjuk az aprdéra vagott
brokkolival, a gérég joghurttal, a sajt felével és a fliszerekkel. A toltelékkel
megtoltjik a krumplifeleket, megszérjuk a maradék sajttal, és tovabbi 5-7
percig sutjik 200 °C-on, hogy a sajt szép aranybarnéra piruljon. Talalas el6tt
megszorjuk a felkarikazott Ujhagymaval.

TIPP

Ha nagyobb krumplit hasznalunk, toltés elétt villaval ellendrizziik, hogy a belseje teljesen f P s ¥ PP
megpuhult-e, és sziikség esetén néhany perccel hosszabbitsuk meg a sttési idét. - ‘ VARG R P FORROLEVEGOS FRITOZHOZ
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Lazac
ujkrumplival és
spargaval

<Sutési ido: 25 perc>

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

2 lazacfilé | 400 g ujkrumpli | 200 g z6ld sparga | 2 evékanal olivaolaj | 1
citrom | 2 gerezd fokhagyma | kapor | sé | bors

ELKESZITES

A krumplit felszeleteljik, befliszerezzik, meglocsoljuk olajjal, és 200 °C-on
nagyjabdl 15 percig sutjlik. A lazacot megkenjik olajjal, fokhagymaval és
citromlével, majd befliszerezziik. A spargaval egyltt a krumplihoz tesszuk, és

az egészet tovabbi 8-10 percig sitjuk 200 °C-on. Talalas elé6tt friss kaporral
szorjuk meg.

TIPP

A lazacfiléket bérikkel lefelé fektesslik be, és stités kdzben ne forgassuk
meg Sket. lgy szaftosak maradnak, a bériik pedig szépen megpirul.
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Ropogos bacon
a tokeletes
reggelihez

<Sutési ido: 810 perc

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

100 g bacon | sé és bors izlés szerint | friss paradicsom | petrezselyem

ELKESZITES
A bacont egyforma, vékony szeletekre vagjuk, és a stitékosarba fektetjuk. A
sUtbkosarat behelyezzik a forrolevegds fritézbe, és a bacont 180 °C-on 4-5

percig sutjuk az egyik oldalan. Ezutan ugyanigy megsutjuk a masik oldalat is.
Friss paradicsomszeletekkel és petrezselyemmel talaljuk.

TIPP
A kiadds reggelihez kinaljunk mellé egy finom omlettet vagy tikortojast. W, -4
Jé étvagyat! 250 R © R'ELCE RTYFORROLEVEGOSARITOZHOZ
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(Siltési ido: 25 perc >

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

2 krumpli | 2 tedskanal olaj | sé izlés szerint

ELKESZITES

A krumplit meghamozzuk, és vékony szeletekre vagjuk. Nagyjabol 20 percre
hideg vizbe aztatjuk, hogy kioldédjon beldle a keményité, a szeletek pedig
megszivjdk magukat - igy lesznek igazan ropogdsak. A krumplit papirtorlével
jol szarazra toroljuk, majd megkenjik olajjal. A szeleteket a stitékosarba
tesszlik, és 200 °C-on 5 percig, majd tovabbi 20 percig 140 °C-on sitjuk.
Tanyérra boritjuk, és izlés szerint fliszerezzik.

L l )

TIPP -
A krumplit izesithetjik pirospaprikaval, rozmaringgal, provanszi flszerkeverékkel } ; 4 i
vagy barmi massal, amit szeretlnk. P M I VAL RIFCEEP T
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Becsi
orjuszelet
stiltkrumplival

<Sutési ido: 15 perc >

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

300 g borjuhus | s6 és bors | 2 evékanal liszt | 2 tojas | 2 evékanal tej | 4
ev6kanal finom zsemlemorzsa | 2 tedskanal vaj | 2 adag sultkrumpli

ELKESZITES
A hust megmossuk, séval és borssal beflszerezzik, majd lisztbe forgatjuk. A
tojasokat felverjuk a tejjel, a szeleteket beleforgatjuk, végil zsemlemorzsaba

panirozzuk. A szeleteket a sutékosarba fektetjik, és 190 °C-on 15 percig
sutjuk. Tanyérra szedjuk, megkenjuk vajjal, és sultkrumplival talaljuk.

TIPP

Az igazi izélményért kinadljunk mellé citromkarikakat, és szérjuk meg
apritott petrezselyemmel.
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Husgolyok

<S[Jtési ido: 12 perc>

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

300 g daralt hus | 1 gerezd fokhagyma | 1tojas | 50 g reszelt parmezan | 2
teaskanal apritott petrezselyem | 1 tedskanal so | fekete bors izlés szerint | 80
g zsemlemorzsa | 60 ml tej

ELKESZITES

Egy talban 6sszekeverjik a daralt hust, az apritott fokhagymat, a tojast, a
reszelt sajtot, az apritott petrezselymet, a sét és a borsot. Hozzaadjuk a
zsemlemorzsat és a tejet, majd jol elkeverjik. 10 kisebb golyét formazunk

beldle, és egy rétegben a sutékosarba tessziik 6ket (ha szlikséges, két
adagban sutjuk). 200 °C-on 10-12 percig sutjuk.

TIPP

A golydkhoz tobbféle daralt hust is hasznalhatunk, a petrezselyem helyett
pedig provanszi fliszerkeveréket és chiliport.
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sertesmedalionok

e
Z
(a4
><
>
8
s

CSUtési ido: 12 perc >

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

6 sertésmedalion (egyenként 50 g) | 6 szelet tetszéleges sajt | bors | 12
vékony szelet bacon

ELKESZITES

A medalionokba egy-egy ,zsebet” (nyilast) vagunk, és megtoltjik Sket
sajttal. Megborsozzuk, majd baconszeletekbe tekerjuk. A medalionokat a
sutékosarba fektetjuk, és 200 °C-on 12 percig sutjik.

TIPP

A medalionokat aszalt gyimolccsel is megtdlthetjik, és tehetlink
hozzajuk egy-egy zsélyalevelet. 20 KIVALO RECEPT FORROLEVEGOS FRITOZHO




Csipos
csirkeszarnyak

< Sttesi ido: 20 perc>

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

12 csirkeszarny | 2 evékanal mustar | 2 csipet reszelt gyombér | 2 apréra vagott
chilipaprika | 2 evékanal BBQ fliszerkeverék

ELKESZITES

A flszereket alaposan dsszekeverjik, és jol bedorzsoljik velik a szarnyakat.
Legaldbb egy orara hiitébe tesszik pacolddni. Ezutan a forrélevegés fritéz
sutbkosaraba helyezziik 6ket, és 180 °C-on 20 percig sutjuk. A szarnyaknak
szépen sotéteknek és ropogdsaknak kell lennitk.

TIPP / Y. A
" ¥ L]

Az apréra vagott chilipaprika helyett chiliport vagy chiliszészt is hasznalhatunk.

20 KIVALO RECEPT FORRO,E%VE#GOS FRITOZHO Z
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Bundas
csirkecsikolk
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<Sutési ido: 12 perc>

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

240 g csirkemellfilé | s6 és bors | 2 tojas | 2 csipet cayenne bors | 2 csipet
vanilias cukor | 4 ev6kanal tej | 4 evékanal liszt

ELKESZITES
A csirkemellfilét csikokra vagjuk, megsozzuk és megborsozzuk. A tobbi

hozzéavalot simara keverjuk. A huscsikokat alaposan megforgatjuk a tésztaban,
majd sUtSpapirral bélelt sutékosarba fektetjik. 200 °C-on 12 percig sutjlk.

TIPP

Ha gyerekeknek készitjlk, hagyjuk ki a borsot és a cayenne borsot. A csikokat
tobbféle martogatds szésszal is talalhatjuk. 20 KIVALO RECEPT FORROLEVEG®OS FRITOZHOZ




Stilt
tintahalkarikak

<Sljtési ido: 8 perc>

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

200 g tintahalkarika | sé és bors | 2 tojas | 4 evékanal tejszin | 4 evékanal liszt |
tetszés szerint: 1 tedskanal chilipehely
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ELKESZITES
A tintahalkarikakat megsézzuk és megborsozzuk. A tébbi hozzavalobdl sird

tésztat keverlink, és alaposan megforgatjuk benne a karikakat. A forrélevegés
fritéz stitékosardba tesszik 6ket, és j6 8 percig sitjik 200 °C-on.

TIPP

A chilit el is hagyhatjuk, és kokuszliszttel egzotikus izt adhatunk a fogasnak.
2ROV AL O RECEPT FORROLEVEGOS FRITO ZHOZ




Foliaban stilt
pisztrang

<Sﬂtési ido: 14 perc>
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HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

2 megtisztitott pisztrang | sé és bors | 6 szelet gyombér | 2 &g rozmaring | 2
felkarikazott lime vagy citrom

ELKESZITES

A pisztrangokat féliara fektetjik, megsézzuk, megborsozzuk, majd megrakjuk
a gyombérrel, a rozmaringgal és a lime- vagy citromkarikakkal. A foliat
Osszezarjuk, és a forrélevegds fritéz sitékosaraba helyezzik. 180 °C-on 14
percig sutjuk.

TIPP

A gydmbér, a rozmaring és a lime helyett kakukkfivet és sima citromot is
hasznalhatunk. KIVALO RECEPT FORROLEVEGOS FRITOZHOZ




Cukkinifasirt

<Sljtési ido: 8 perc >

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

2 cukkini, lereszelve | 4 evékanal parmezan | 4 evékanal finomra daralt
zabpehely | 2 csipet chilipor | 2 tojas | 2 tedskanal oregand

ELKESZITES

A cukkinit lereszeljik, és hagyjuk, hogy levet engedjen. Kozben 6sszekeverjuk
a parmezant, a zabpelyhet és az oreganét. A tojasokat felverjik. A cukkinit jél
kinyomkodjuk, majd alaposan elkeverjik a tobbi hozzavaléval. A masszabal
kis fasirtokat formazunk, a stitékosarba fektetjik dket, és 180 °C-on 8 percig
sutjuk.

TIPP

A parmezan helyett fetat, a tojas helyett pedig daralt lenmagot y KY 5
is hasznalhatunk. "ol I FORROLEVEGOS FRITOZHOZ




Stilt
zoldsegek

<Sljtési ido: 9 perc>

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

100 g brokkoli | 100 g tok | 100 g gomba | 4 evékanal liszt | 4 tojas | 4 evékanal
iré | 1teaskanal currypor | 2 csipet 6rolt kardamom | 8 evékanal zsemlemorzsa

ELKESZITES
A z6ldségeket egyforma nagysagu darabokra vagjuk, és lisztbe forgatjuk.
A tojasokat felverjik az iréval, majd curryvel és kardamommal izesitjuk.

A zoldségeket ebbe a keverékbe, végul zsemlemorzsaba forgatjuk. A
sUtbkosarba tesszik éket, és 190 °C-on 9 percig sutjlk.

TIPP
Flszernek elég lehet a sé és a bors is, a zoldségek mellé pedig kindljunk
kilonféle martasokat: példaul tartarmartast, joghurtos vagy sajtos szdszt. 20 KV Af O/RECEPT FORROLEVEGOS
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Stilt
sajtrudak

<Sﬂtési ido: 6 perc>

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

200 g ementali sajt | bors | 2 evékanal liszt | 2 tojas | 4 evékanal tej | 8 evékanal
zsemlemorzsa

©
74
(a4
><
>
8
s

ELKESZITES
A sajtot rudakra vagjuk, és megborsozzuk. A tojasokat felverjik a tejjel, majd
a sajtrudakat lisztbe, a tojasos keverékbe, végll zsemlemorzsaba forgatjuk. A

panirozast megismételjik, azutan a sttékosarba fektetjik ket. 200 °C-on 6
percig sutjuk.

TIPP

A sult sajtrudakhoz barmilyen sajtot hasznalhatunk.

4

20 KIVALO RECEPT FORROLEVEGOS FRITOHZHOZ




Pizzazsebelk
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<Sﬂtési ido: 8 perc>

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

400 g pizzatészta | 60 g passzirozott paradicsom | sé és bors izlés szerint | 2
késhegynyi chilipor | oregand izlés szerint | 60 g vékonyra szeletelt szalami | 80 g
ricotta

ELKESZITES

A pizzatésztat kinyujtjuk, darabokra vagjuk, és megkenjik a paradicsomszdsszal.
Megsdzzuk, megborsozzuk, majd megszdrjuk chiliporral és oreganoval.
Megrakjuk a szaldmival és a ricottaval, azutan dsszehajtjuk 6ket, és a széleiket jol
osszenyomijuk, hogy a forrélevegés fritézben ne nyiljanak szét. 200 °C-on 8 percig
sutjuk.

TIPP
Sokféle toltelékkel elkészithetjuk, és kindlhatunk mellé martogatos -
szdszt is. 20 KIVALO RECEPT FORROLEVEGOS FRlT"SZHéz




Bundas
banan

<St1tési ido: 6 perc >

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

2 nagy banan vagy 4 kisebb | 100 ml tej | 4 evékanal liszt | 2 tojas | 2 csipet vanilias
cukor | 2 tedskanal cukor
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ELKESZITES
A banant egyforma nagysagu darabokra vagjuk. A tobbi hozzavaldbdl sima, stri

tésztat keverlnk. A banandarabokat megforgatjuk a tésztaban, majd a stitékosarba
fektetjlk. 180 °C-on 6 percig sutjuk.

TIPP

Sokféle gyimolcsbdl elkészithetjik - a legegészségesebb vélasztas
mindig a szezonalis gylimolcs. 20 KIVALO RECEPT FORROLEVEGOS FRITOZHOZ
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Erdei gyiimolcsos
csigak

<St1tési ido: 10 perc>

HOZZAVALOK KET ADAGHOZ

400 g leveles tészta | 160 g krémsaijt | 160 g erdei gyimolcs | 4 evékanal cukor | 2
ev6kanal apritott citromfl | 2 csipet 6r6lt kardamom | néhany csipet citrombors

ELKESZITES

A leveles tésztat vékonyra nyuijtjuk. A tobbi hozzavaldét jol 6sszekeverjuk, és
megkenjlik vele a tésztat. Feltekerjuk, majd kis szeletekre vagjuk. A csigakat kissé
ellapitjuk, és sttépapirral bélelt sitéedénybe fektetjlik. 200 °C-on 10 percig
sutjuk.

TIPP /’ ' .

A gylmolcsos valtozat helyett fahéjas csigat is készithetlnk.




Csokolades
mujffin

<St1tési ido: 15 perc
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HOZZAVALOK NYOLC DARABHOZ

6 ev6kanal cukor | 6 evékanal tej | 2 tojas | 6 evékanal kdkuszolaj | 6 evékanal liszt |
2 ev6kanal kakadpor | 2 csipet stitépor | 2 csipet s6 | csokoladécsepp izlés szerint

ELKESZITES

A szaraz és a nedves hozzavaldkat kilon-kulon keverjlik 6ssze, majd a szérazakat

a nedvesekhez adjuk, és jol elkeverjik. A masszat nyolc szilikon muffinformaba
osztjuk el. Ovatosan a sutékosarba allitjuk ket (ha szlikséges, két adagban sitjuk),
és 170 °C-on 15 percig sutjik.

TIPP

Ha még csokisabbra vagyunk, tegytink a tésztaba tobbféle csokolddécseppet, vagy rejtstink #

minden muffin kézepébe egy kocka csokoladét, amely stités kdzben szépen megolvad. PERK Y AL O RECEPRT FORROLEVEGEO SFRITOZHOZ
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