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Mérték

Egyb?l tébbfélét. A jelen gazdasagi helyzetben a haztartas és az étkezés terén is sziikség van az atgondolt
cselekedetekre. Uj mellékletiinkkel megprobaljuk otletekkel, beszerzési lehet?ségekkel és persze receptekkel
kdénnyebbé tenni.
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Vannak mennyiségek, amiket nehezen lehet megosztani, ezért olyan ételeket fogunk késziteni, amelyek egy
alapon nyugszanak, de masként jelennek meg a tanyéron.

?szi gyumaolcssalata:
Hozzévalok:

1 firt fehér csemegesz?1?
1 furt piros sz?I?

2 z6ld alma

2 nektarin

2 korte

2 Kivi

2 lime (z6ld citrom)

A gyumolcsoket alaposan mossuk meg. A sz?1?t szemezzik le egy nagyobb talba, ha nagy szem? és magos,
akkor magozzuk ki. Vagjuk egyforma darabokra, legyen a méret a fehér sz?|?. HAmozzuk meg a kivit, vagjuk félbe,
és a kdzepén lév? fehér kemény részt is vagjuk ki bel?le és kockazzuk bele a talba. A nektarin magjat vegyuk ki és
a gyumolcsot is, kockazzuk bele a tdbbihez. A lime levét csavarjuk bele a talba és keverjiuk évatosan at, ez
akadalyozza meg az oxidaciot. Az almat és a kortét is kockdzzuk bele a talba, majd finoman keverjik 6ssze a
salata alapot. Osszuk el a salatat két részre.

Els?: rumos gyimdlcssalata
Hozzéavaldk az 6ntethez:

2 ek porcukor
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1 tk vanilias cukor
1-2 cl rum

Sz6rjuk meg a porcukorral, a vanilias cukorral és finoman locsoljuk meg par korty rummal a gyimolcsoket,
keverjik at és tegyik hideg helyre, hogy az izek ésszeérjenek.
Jolillik a toltott csirkéhez, de 6nallé desszertként is talalhatjuk.

Tipp és trikk: ha nincs otthon rum, lehet helyettesiteni palinkaval, konyakkal vagy rumaromaval is.
Masodik: Balzsamos ?szi salata camembert-el

Hozzéavaldk az 6ntethez:

2 ek majonéz

2 ek szaraz vorosbor

par csepp balzsam ecet

15 dkg camembert sajt

5-5 dkg apritott di6 és mogyoré

S6, durvara ?rolt szines bors

Keverjuk ki a majonézt a balzsam ecettel és a borral, izesitsiik és s6zzuk. A gyimdolcsoket szérjuk meg a durvara
vagott olajos magvakkal, és ontsiik le az ontettel. Ovatosan keverjiik 6ssze és érleljiik hideg helyen.

Jal illik grill hisokhoz, de egy pohér j6 bor és par grissini rad is.
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Tipp és trikk: a gyimdlcsoket vegyiik meg a piacon, hiszen az arusok akar egy almaét is adnak, és nem kell a
kilénbdz? érésgyorsitokkal kezelt gyimolcsokt?l tartanunk.
Mindig csak egészséges és kemény gylimdlcsot valasszunk a salatdhoz, igy kevésbé torik dssze keverés kdzben.

J6 étvagyat hozza!

Max
Szerz? a Flag Polgari M?hely tagja
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DR. DRABIK JANOS

100 EVVEL TRIANON UTAN

DVD

Ajanlé
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