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Huasok, halak

Mustaros tarja

Hozzavalok:

4 szelet tarja

2 fej hagyma

3 ek sor

3 ek (magos) mustar
2 ek olaj

2 babérlevél

sO, bors

Elkészités:

A felszeletelt, csont nélklli hust mossuk meg és t6roljiuk szarazra.

A pachoz pucoljuk meg a hagymat és vagjuk aprora. Keverjuk el a sorrel, mustarral, olajjal és
flszerezzlk borssal. A babérleveleket torjuk ketté.

Egy tal aljaba tegylnk keveset a pacbél, majd a hust és egy darab babérlevet, és igy tovabb.
Fedjuk le, és hiit6szekrényben pacoljuk par éran at.

Grillezés el6tt vegylk ki a pacboél és sézzuk meg. Forré grillen - a hus vastagsaganak megfelel6
id6 alatt - készre sutjuk.

Forras: www.tutitippek.hu

Racsos pacolt hatszin

Hozzavalok:

4 szelet kb. 25 dkg-os hatszin
3 ek mustar

1 ek durvara tort feketebors
2 gerezd fokhagyma

csipet csilipaprika-por

2 fej voréshagyma

4 dl étolaj

1 ev6kanal sé

Elkészités:

A husszeleteket picit kiverjuk. Egy gerezd fokhagymat attoérink, ésszekeverjik durvara tort
feketeborssal és kevés csilipaprikaval. A husok mindkét oldalat meghintjiuk vele. Vékonyan
megkenjik mustarral, talba tesszik. A voréshagymaszeleteket és egy fokhagymagerezdet hoz-
zdadunk, majd olajat 6ntink ra, mig el nem lepi. Felhasznalasig hit6ben érleljik. Erés parazson
sUtjuk, kevés séval meghintve mindkét oldalat. A racson ugy forgatjuk, hogy négyzethalészer
minta stljén bele. Ha nem kedveljik atsttve, 5 perc mulva levehetjik a parazsrol. Velesult bur-
gonyaval, z6ldséggel, salatakkal talalhatjuk. Mustart, Worcester sz6szt kinalunk hozza.

Forras: www.finomreceptek.hu

Sonka-kolbaszfalatok nyarson sttve

Hozzavaloék:
40 dkg félkovér hazi sonka vagy fistolt tarja
20 dkg hazi kolbasz



8 kbzepes voréshagyma
4 piros szinl z6éldpaprika
2-3 ek olaj

o)

Elkészités:

A sonkat vagy tarjat kb. 2x4 cm-es kockakra, a kolbaszt 4-5 cm-es darabokra felvagjuk. A pa-
prikat kockakra, a tisztitott hagyma egy részét félbe, a tdbbit negyedekre vagjuk és megsézzuk.
Az el6készitett alapanyagokat valtakozva nyarsra huzzuk Ggy, hogy a két végére fél
voréshagyma keraljon.

Faszénparazs f6l6tt - gyakori forgatas mellett - szép szinesre sttjuk. Ha sttés kézben tulzottan
kiszaradna, kenjik meg olajjal.

Forras: www.finomreceptek.hu

Tlizdelt szlizpecsenye
Hozzavalék:

1 db szlizpecsenye

4-5 db puha aszalt szilva

sO

5 ek olivaolaj

5 ek napraforgéolaj

1-1 &g petrezselyem és kakukkf(
bazsalikom levelek

2 ek konyak

2 ek borékabogyo

Elkészités:

El6szor készitstk el a paclevet. Enhez a kétféle olajat keverjuk el, adjuk hozza a zéldfliszereket,
konyakot és a szétnyomott borékabogyét.

A hust mossuk és tisztitsuk meg. A has vékony ,farok” részét vagjuk le, hogy egyforma vastag
legyen (természetesen a levagott részt is bepacolhatjuk és megsuthetjuk).

Az aszalt szilvat vagjuk negyedekbe. A szarazra t6rélt husba éles késsel vagjunk lyukakat, ame-
lyeket az ujjunkkal megnagyobbithatunk. Ebbe tegyink 1-1 negyed aszalt szilvat.

A tlzdelt hust tegytk a paclébe, és hiitészekrényben 1 érat pacoljuk.

A grillen a hust (kb. 200 fokon) minden oldalan kb. 5-5 percig grillezzlik (vagy sttében kb. 20
perc). Fogyasztas el6tt megsézzuk, szeletelve talaljuk.

Forras: www.tutitippek.hu

Grillezett fUstolt sonka ananasszal

Hozzavalok:

2 szelet vastag fustolt sonka
2 karika ananész

zo6ldsalata levelek
ananaszlé

olaj



Elkészités:

A grillstit6 racsait vagy a grillserpenyét kissé megolajozzuk, majd mindkét oldalon a sonkat at-
sttjuk. Akkor j6, amikor a hus kissé barna, és a grill csikok sététek. De vigyazzunk arra, hogy ne
legyen kormos.

Egy mély talba attesszik, fed6ével letakarjuk. Az anandasz szeleteket megolajozzuk, mindkét
oldalon 1-2 percig atsutjuk.

A salataleveleket elrendezzik két tanyéron, ratesszik a silt sonkaszeleteket, tetejlkre az
ananaszkarikakat, koréjuk a zéldségeket. Ledntjik salatadntettel, vagy ha serpenyében sitot-
tuk, a keletkezett szaft és ananészlé keverékével.

Melegen talaljuk.

Forras: www.tutitippek.hu

Mézes oldalas

Hozzavalék:

2 kg oldalas

1 dl akacméz

2 ek citromlé

1 ek curry

1 tk Cayenne bors
o)

Elkészités:

Az oldalast vagjuk kb. 6 centiméteres darabokra. Forraljunk sos vizet, és f6zzik benne 10-15
percig az oldalasdarabkakat. Utana szirjuk le, és hagyjuk kihdlni. Ek6zben keverjik &ssze a
mézet, a citromlevet, a curry-t és a Cayenne borsot. Ezzel a keverékkel kenjik be a hus-
darabokat, majd tegyuk fel stlni a grill racsara. Sttés kdzben folyamatosan kenegessik a curry-s
mézzel.

Forras: www.mindmegette.hu

Grillezett lazac

Hozzavalok:

4 szelet lazacfilé
sO

bors

1 citrom

1 ek édeskébménymag
olivaolaj

a martashoz:

2 dl tejfol

1 ek dijon-i mustar
kevés olivaolaj

sO

Elkészités:

Mossuk meg a lazacfilét, s6ézzuk, borsozzuk, szérjuk meg édeskdéménnyel, majd csorgassunk ra
egy kevés olajat. Tegyuk a grill racsara, és stissuk meg mindkét oldalat. A martashoz keverjik
Ossze a hozzavalodkat, és ezzel kinaljuk a grillezett halat.



Forras: www.mindmegette.hu

Roston silt borjutekercs

Hozzavaloék:

4 szelet borjuhus (kb. 60 dkg)
20 dkg trappista sajt

2 ek csipkebogy6 lekvar

2 ek étolaj

{o)

2 db piros alma

Elkészités:

A borjuhust leszeleteljik, kissé megutogetjik, majd megsdézzuk, A sajtot csikokra felvagjuk,
elosztjuk a husok k6z6tt, hogy minden szelethez ugyanannyi sajt jusson. A csipkebogyolekvart
vékonyan felkenjik a hus egyik oldalara, ratesszik a sajtot és dsszetekerjik, tgy hogy a
lekvaros fele belll legyen. Fogvajéval megtlizzik, és olajozas utan a felszeletelt almakkal készre
sutjak.

Forras: www.kerti-parti.extra.hu

Grillezett mangalica tarja grépfratmartassal

Hozzavalék:

4 szelet mangalicatarja (kb. 350 g)
sO

bors

2 ek olivaolaj

két maréknyi ceruzabab
2 grépfrat

50 g vaj

szegfliszeg

csillaganizs

kardamom

fahéj

Elkészités:

A mangalicatarjat s6zzuk, borsozzuk és kevés olivaolajjal megkenjuk.

S6s vizet forralunk, a megmosott babot néhany percre a lobogé vizbe dobjuk, utana hideg
vizbe martjuk és leszirjuk.

A grépfrutmartdshoz az egyik grépfrat levét kifacsarjuk, serpenyébe 6ntjik, beletesziink egy
csillagéanizst, két szegfliszeget, egy kardamomot és egy fahéjdarabot. Lassu t(iz felett
melegitjuk, amikor gyéngy6zni kezd a flszeres gyimolcslé, elkezdjik a vajat egészen pici
darabokban hozzakeverni. Kézben a masik grépfratot filézzik, és a végén, amikor az 6sszes
vajat a martashoz adtuk, beletesszik a grépfrut-filéket. Talalas el6tt a martasbol a flszereket
kivesszuk.

A tarjaszeleteket izz6 faszén felett kb. tiz-tizen6t perc alatt grillezzik. Forrén talaljuk a martas-
sal, a grépfrathussal és a ceruzababbal.

Forras: www.nosalty.hu




Grillezett fliszeres tonhal

Hozzavalok:

70 dkg fagyasztott tonhal
2 ev6kanal olaj

1 ek mustar

1 ek ketchup

1 tk ételizesitd
majoranna

pirospaprika

citromlé

2 gerezd fokhagyma

izlés szerint torott bors és sé

Elkészités:

A grillsité racsat beolajozzuk, a sit6t elémelegitjuk. Kézben az 6sszes flszert, a zdzott
fokhagymat és az olajat, mustart, ketchupot martassa keverjik. A tonhalat felszeleteljuk.

A halszeleteket a grillsité racsara fektetjuk, és bekenjuk a fiszeres keverékkel. 5-6 perc mulva
megforditjuk, és a masik oldalat is bekenjik. Tovabbi 5-6 percnyi slés utan talalhatjuk.

Forras: receptor.transindex.ro

Koretek

Parazson silt kenyércsikok

Hozzavalék:

250 g liszt

1 csomag szaritott élesztd
100 ml viz

30 ml olivaolaj

1tk sé

Elkészités:

A hozzavalokbol rugalmas tésztat gyurunk. Nem szabad ragadnia, ha mégis, esetleg adhatunk
hozza még kis lisztet.A nyarsakat beolajozzuk vékonyan. A tésztat liszttel meghintett deszkan 1
c¢m vastagra kinyujtjuk és 1 cm széles csikokra vagjuk. Két-két tésztacsikot a fanyarsakra
csavarunk, kicsit rAanyomkodjuk, egy kis vizzel beecseteljik, majd forré grillen kb. 15. perc alatt
folyamatosan forgatva megsutjuk. Miel6tt levesszik a tésztat a nyarsrol, hagyjuk kicsit kih(ini,
hogy ne essen szét.

Forras: vegagyerek.blogspot.com

Zoldbabsalata

Hozzavaloék:

500 g z6ldbabsé

200 g paradicsom

1 csomé Ujhagyma

1 csomo petrezselyemzéld
3-4 ek citromlé

bors, nadcukor



4 ek olivaolaj

Elkészités:

Tisztitsuk meg a babot, majd paroljuk sés vizben 8-10 percig. Negyedeljik a paradicsomot,
magozzuk ki és vagjuk kockakra. Tisztitsuk meg a hagymat, majd a zold és fehér részét eg-
yarant vagjuk ferde szeletekre. A petrezselyemzdéldet vagjuk vékony csikokra és keverjik 6ssze
a citromlével, séval, borssal, 1 csipet nadcukorral és olivaolajjal. Sz(rjuk és 6blitstk le hideg
vizzel a babot. Az 6sszes hozzavalot keverjuk 6ssze egy talban, locsoljuk meg az dntettel és
hagyjuk allni min. 10 percig.

Forras: vegagyerek.blogspot.com

Lilahagymas cseresznyesalata

Hozzavalék:

60 dkg nagyszemi ropogos cseresznye
1 kézepes fej lilahagyma

2 ek metéléhagyma

2 ek petrezselyem

kevés so

6rolt bors

0,5 dl olaj

1 ek méz

Elkészités:

A cseresznyéket kimagozzuk és felbevagjuk. A lilahagymat nagyon apréra kockazzuk, a pe-
trezselymet és a metél6hagymat szintén finomra vagjuk. A cseresznyéhez adjuk. S6zzuk, bor-
sozzuk. Egy talban &sszekeverjik az olajat a mézzel, a gyimaolcsre ontjiuk.

Par 6rara hitbébe tesszik, hogy az izek 6sszeérjenek.

Hidegen talaljuk!

Forras: www.nosalty.hu

Jolly Joker grillkéret

Hozzavalék:

6 kisebb cukkini

10 dkg bacon

1 fej hagyma

1 fej fokhagyma

2 dl tejszin

10 szl kakukkfd

10 dkg scarmoza vagy mozzarella reszelve

Elkészités:

A cukkiniket az uborkagyalun lereszeljik. A véréoshagymat finomra apritjuk és kevés olivaolajon
Gvegesre paroljuk, majd rddobjuk a cukkinikarikakat és lefedve paroljuk 5 percig. Utana
levesszUk a feddt, a kakukkf( levélkéit belecsipkedjik, frissen 6rolt borssal izesitjuk és a
fokhagymat belereszeljik. Feldéntjik a tejszinnel és 10 percig f6zzilk. A reszelt sajtot a végén
hozzaadjuk és felolvasztjuk benne. A bacont 3-4 cm széles szeletekre vagjuk, és egy masik ser-
peny8ben pirosra sutjik, majd a kész cukkinivel ésszekeverjuk.



Forras: izbolygo.extra.hu

Cukkinis-paradicsomos bulgur

Hozzavalok:

2 dl bulgur

1 salatacukkini

8 koktélparadicsom
1 citrom
petrezselyem
parmezan

Elkészités:

A bulgurt 2,5-szeres mennyiségi sos vizben megfézzik. A cukkinit lereszeljik és nyersen a bul-
gurhoz adjuk. A koktélparadicsomokat negyedeljik és az apréra vagott petrezselyemmel
egyutt a bulgurhoz adjuk. A citrom héjat szintén belereszeljik és egy kis levet is adunk hozza.
Végul reszellink ra és bele parmezant.

Forras: izbolygo.extra.hu

Mediterran burgonyasalata

Hozzavalék:

1 kg ujkrumpli

1 Gveg marinalt articsoka

10 dkg fekete olajbogyd

1 kézepes fej lilahagyma vagy egy maréknyi snidling
1 nagy csokor petrezselyemzéld
1,5 dl olivaolaj

0,5 dl fehérborecet

1 tk so6 (izlés szerint tobb is lehet)
0,5 tk frissen 6rolt feketebors

1 tk csip&s mustar

2 gerezd zUzott fokhagyma

Elkészités:

A lehet6leg egyforma méretd, apré Ujkrumplikrél kapargassuk le a héjat, majd egészben f6zzuk
O6ket puhara. Négyfelé vagva helyezzik ket a salatas talba. Keverjik a krumplihoz a szeletekre
vagott articsokat, a felkarikazott olajbogyét, a vékony karikakra vagott hagymat és az apréra
vagott petrezselymet. Az dntet hozzavalbibol kézi habverdével keverjik ki a fokhagymas vinai-
grette martast és adjuk a salatahoz. Ovatosan forgassuk at, és szobahémérsékleten talaljuk.

Forras: www.nokvagyunk.hu

Gorog salata

Hozzavaloék:

1 szép paprika

Y2 kigyouborka

2 nagy szem paradicsom,
1 kis fej lilahagyma



15 dkg fetasajt

5 dkg fekete, magozott olajbogyo
1 nagy maréknyi diobél

5 ek olivaolaj

2 ek tejfol

1 ek fehérbor-ecet

1 gerezd fokhagyma

1 maréknyi friss mentalevél

1 tk morzsolt oregané

s6 és frissen 6rolt bors

Elkészités:

A kicsumazott, kimagozott és félbevagott paprikat gyufaszal vékonysagura vagdaljuk. A
végétél megszabaditott, de héjas uborkat el6szér hosszaban elfelezzik, aztan centi vékony
félkorokre szeljuk. A paradicsomokbdl kiszedjik a zéld csumajukat, majd 8-8 cikkbe gerezdeljik
Oket. J6het a megpucolt lilahagyma, amit hartyavékony szeletekre szellnk. A fetat lec-
sepegtetjik és apréra felkockdzzuk, majd félbevagjuk a lecsepegtetett olajoogydkat.

A diét beleszorjuk egy szaraz serpenyébe, kevergetve illatosra piritjuk, azutan félretesszik. Az
Ontethez el6veszlink egy tisztara mosott, j6l zarodo Gveget. Beledntjik az olivaolajat,
belekanalazzuk a tejfolt meg a fehérborecetet, és miutan apréra vagtuk a mentat, azt is hoz-
zaszorjuk. Tesziink még bele morzsolt oregandét, sét meg borsot, és kis reszelén at hoz-
zareszeljuk a héjatol megfosztott fokhagymagerezdet. Lezarjuk az Gveget, 6sszerdazzuk az
Ontetet.

Mozsarban durvara t6rjik a diét. Az elkészitett z6ldségeket meglocsoljuk az dntettel, megszor-
juk fetakockakkal és olivabogyo-felekkel, végezetil pedig a diomorzsaval.

Forras: www.finomreceptek.hu

Tojasos-paradicsomos tésztasalata

Hozzavaloék:

30 dkg szarvacskatészta

3 f6tt tojas

2 alma

3-4 csemegeuborka

3 kemény paradicsom

3 virsli

4-5 ev6kanal majonéz

2 evBkanal tejszin

1 ev6kanal Worcester-szosz
1-1 csipet reszelt szerecsendid és pirospaprika
s6

Elkészités:

A tésztat enyhén sos vizben kifézzlk. Lesz(rjuk, hideg vizzel ledblitjak, lecsepegtetjik.

A fétt tojasokat, a kicsumazott almakat, az uborkakat meg a paradicsomokat egycentis kock-
akra, a virsliket karikakra vagjuk.

A majonézt a tejszinnel higitjuk, a szerecsendiéval és a pirospaprikaval flszerezzlk, kissé
megsézzuk. A Worcester-szésszal izesitjik, és a tésztat, valamint az 6sszevagott hozzavaldkat
beleforgatjuk

Forras: www.fittelet.hu




Majonézes rizssalata

Hozzavalok:

13 dkg el6f6z6tt barna rizs

1 doboz morzsolt kukoricakonzerv

1 kaliforniai paprika

izlés szerint csip6spaprika

10 dkg csemegeuborka

4 ek csokkentett zsirtartalmu majonéz
1,5 dl joghurt

sO, bors

Elkészités:

A rizst sés vizben megf6zzik, hagyjuk kihdlni.

Az 6ntethez a majonézt a joghurttal, sdval, borssal 6sszekeverjuk.

A kihlt rizst a kukoricaval, az apr6 kockakra vagott paprikaval (csip&s paprikaval), cse-
megeuborkaval, az 6ntettel jol 6sszeforgatjuk. A hiitében legaldbb 2 érat pihentetjik.

Forras: www.hazipatika.com

Waldorf salata

Hozzavalék:

20 dkg zeller (tisztitva)

3 kisebb savanykas alma

1 fej z6ldsalata

1/2 citrom leve

15 dkg ementali vagy trappista sajt
10 dkg diobél

1/2 dl majonéz

1 dl tejszin

sO, bors

A megtisztitott zellert gyufaszal vékonysagura vagjuk. Az almakat megmossuk, ugyancsak
vékony csikokra vagjuk. Mindkett6t meglocsoljuk kevés citromlével, hogy ne barnuljanak meg.
A sajtot kockara vagjuk, a diot durvara (néhany gerezdet félretesziink a diszitésre). A majonézt
eldolgozzuk izlés szerint soval, borssal, a tejszint kemény habba verjik, majd apranként
oOvatosan hozzakeverjik. Ledntjik vele a salatat, 6vatosan dsszekeverjuk, jol behtjuk.
Talalaskor a gondosan megmosott, lecsdpdgtetett salatalevelekkel kibélelink egy mélyebb
talat, beleszedjuk a salatat, tetejét diogerezdekkel diszitjuk.

Forras: kokeny.tripod.com

Martasok
Spendtos martogatos

Hozzavaloék:

1 véréshagyma

2 gerezd fokhagyma
2ek olivaolaj



30dkg spenot
2dl joghurt (g6rég)
sO, 6rolt bors

Elkészités:

A hagymat és fokhagymat vagjuk fel apré darabokra, és karamellizaljuk az olajban. Vigydzzunk
arra, hogy ne égjen oda, mert akkor keser( lesz az étel ize!

A spendétot mossuk meg, és vizben forraljuk fel 2-3 percre. Sz(irén keresztll 6blitstk le hideg
vizzel, nyomjuk ki a maradék vizet egy kanallal, majd vagjuk at a spenétmasszat néhanyszor
egy késsel. Egy Uveg vagy porcelan talban keverjik el a karamellizalt hagymat és a spendtot a
joghurttal.

Forras: www.tutitippek.hu

Tzatziki

Hozzavalék:

1 nagy uborka

2 dl gbérég joghurt

2 gerezd fokhagyma

sO

olivaolaj

1 ek friss menta levelek vagy/és kapor

Elkészités:

Az uborkat meghamozzuk, lereszeljik és megs6zzuk. Egy szitaba tesszik, és hagyjuk a s6ban
azni kb. 1 érat (ha nincs erre idénk, 20 perc béven elég).

Majd kinyomjuk az uborkareszeléket, és elkeverjik a joghurttal, a tért fokhagymaval. és az
apréra vagott mentaval vagy kaporral. Mentalevelekkel és néhany csepp olivaolajjal vagy oliv-
abogyodkkal diszitjuk. HGt6szekrényben taroljuk.

Forras: www.tutitippek.hu

Salsa

Hozzavalok:

3 érett paradicsom
1/2 véréshagyma
1/2 bégre koriander
2 chili

1 zéldcitrom leve
sO, bors

Elkészités:

A paradicsomokat és a hagymat vagjuk apré kockara — a chiliket magtalanitsuk, majd vagjuk fel
pici darabokra. Egy Uvegtalban keverjik el az apréra vagott alapanyagokat, locsoljuk meg a
zoldcitrom levével, és adjuk hozza az apritott koriandert. Talalas el6tt 1-2 6rat hagyjuk allni a
hit6szekrényben.

Grillezett salsa: a paradicsomokat, chiliket, hagymat és 2-3 gerezd fokhagymat grillezziink
barnara a grillsitén (vagy grill alatt). Tavolitsuk el a héjakat, és vagjunk fel mindent apréra,
vagy egy robotgéppel gyorsan dolgozzuk el ket egy durva pastétomma. Adjuk hozza a citrom-
levet, apréra vagott koriandert, sot, borsot, 1-2 csipet 6rélt romai koményt és 1 ek olivaolajat.



Forras: www.tutitippek.hu

Guacamole

Hozzavaloék:

2 érett avokado

1 citrom leve (vagy 2 zoéldcitrom)

1 kis paradicsom

1 kis z6ldpaprika

1 kis hagyma (idealisan salotta- vagy mogyoréhagyma)
1 marék friss koriander

sO, bors

néhany csepp tabasco vagy egy csipet chillipor

Elkészités:

Az avokadot vagjuk félbe, és egy kiskanallal kaparjuk ki a husat. Vagjuk darabokra a hozza-
valékat, és egy robotgéppel dolgozzuk el pépessé (de ne krémmé!).

A csip8s valtozathoz adjunk néhany csepp tabascot, vagy chilliport és/vagy a zéldpaprikat
helyettesitstk chilivel.

Frissen talaljuk!

Forras: www.tutitippek.hu

Mustaros martas

Hozzavalék:

3 gerezd fokhagyma

1 mogyoréhagyma

fél csomo petrezselyem

4 ev6kanal olivaolaj

1 ev6kanal dijoni mustart,
sO, bors

Elkészités:
A fokhagymat, mogyoréhagymat, és a petrezselymet apréra vagjuk. Hozzaadjuk az olivaolajat,
a dijoni mustart, 6sszekeverjik, séval, borssal izesitjuk. Grillezett marhahushoz ajanlott.

Forras: bettyespety.lapunk.hu

Rokfortos martas
Hozzavalok:

20 dkg rokfort
20 dkg tehénturé
2 dl tejfol

sO

torott zoéldbors

Elkészités:
A rokfortot a tehénturéval és a tejfollel simara keverjik, majd séval, torott zoldborssal izesitjik.
Grillezett halakhoz, fehér husokhoz ajanlott.



Forras: www.bettyespety.lapunk.hu

Finom babos martas

Hozzavaloék:

1 dl majonéz

5 dkg f6tt tarkabab

2 dl tejfol

fél citrom leve

1 teaskanal reszelt voréshagyma
csipetnyi s6

toérott bors

Elkészités:

A bab héjat leszedjuk, villaval pépesre torjik, majd hozzakeverjik a majonézhez. A tejfélt, a cit-
romlevet, a sét, a borsot, a reszelt véroshagymat és a babos majonézt simara keverjik, majd
néhany o6rara jégbe hitjuk.

Forras: www.finomreceptek.hu

Tormamartas

Hozzavalok:

1 ev6kanal citromlé

1 dl ketchup

2 ev6ékanal chiliszész

1 teaskanal s6

1 ev6kanal reszelt torma

Elkészités:
Ezeket az 6sszetevOket alaposan dolgozzuk 6ssze, majd hiitstk le. Az igy elkészitett martast,
sUtés el6tt kenjuk a husra.

Forras: www.impulzus.ro

Pikans afonyamartas

Hozzavalok:

1 kis Gveg afonyadzsem

izlés szerint voros- és fehérbor
2 db narancs

1 db citrom

mustar

frissen 6rolt fehér bors

Elkészités:

Els6ként tisztitsuk meg a narancsokat és a citromot, majd vagjuk apré kockakra. Lényeges, hogy
a leviiket kissé kinyomjuk, majd keverjiik el az 4fonyadzsemmel. izlésvilagunknak megfeleléen
higitsuk a borokkal, majd izesitsik mustarral és borssal. Tipp: van, aki a martast fehérbor
helyett konyakkal bolonditja.



Forras: www.impulzus.ro

Mentas martas

Hozzavalok:

1 csomo friss mentalevél
1 kbzepes voréshagyma

2 ek olaj

1 ek cukor

2 ek sherryecet (borecet)
1 ek zoldségleves

5 dl tejszin

A mentaleveleket megmosunk, leszaritjuk, majd finomra vagjuk. A véréshagymat aprora
vagjuk, és olajon Uvegesre paroljuk. Hozzaadjuk a cukrot, majd allandé keverés mellett a men-
tat is beletesszik. Sherryecettel, z6lséglevessel, valamint a tejszinnel feldntjik, és egy-két perces
keverés utan levéve a tlzrél fehér borssal izesitjuk.

Forras: www.radioplusz.fm

Pacok

Citromos-boros paclé
Szarnyasokhoz és baranyhushoz
2 ek citromlé

2 tk reszelt citromhéj

1 gerezd fokhagyma 6sszezlzva
1 dl fehérbor

1 dl olivaolaj

2 ek barna cukor

1 ek rozmaring, finomra vagva

1 ek kakukkfd, finomra vagva

Forras: www.nlcafe.hu

Mustaros-zoldfiiszeres pac
Sertés-, marha- vagy baranyhtshoz
1 dl olivaolaj

2 ek balzsamecet

2 tk barna cukor

2-3 tk dijoni mustar

1 ek friss, vegyes kerti zoéldflszer

1 tk torétt bors

Forras: www.nlcafe.hu

Sargabarackos-hagymas pac
Marha- vagy baranyhushoz



6 kimagozott, friss sdrgabarack (felapritva)
1 tk Worcester-szész

2 ek olaj

1 tk vorésborecet

1 dl fehérbor

1 gerezd fokhagyma, 6sszezlzva

3 szal kis darabokra apritott ujhagyma

1 késhegynyi fehér bors

Forras: www.nlcafe.hu

Vorosboros, zoldfliszeres pac
Natur vagy fistélt tofuhoz

3 ek voérosbor

6 ek oliva- vagy napraforgéolaj
2 ek citromlé

1 ek mustar

1 ek vagott petrezselyemzoéld
1 tk 6rolt fehér bors

1 tk oregano

1 tk kakukkfd

1 tk rozmaring

1 tk konyak

2 gerezd zUzott fokhagyma

Forras: www.nlcafe.hu

Olajos pac

Sertés- vagy marhahushoz
5 ek mustar

1 kisebb fokhagyma

1 kisebb véréshagyma
fekete bors izlés szerint
kéménymag

tarkony

koriander

oregano

babérlevél

izlés szerint citromlé

Forras: www.strucc.hircon.hu

Pikans pac

1 dl olivaolaj

1 nagy fej lilahagyma felapritva

fél dl alma- vagy borecet

2 babérlevél

8-10 szem egész fekete bors

1 szaraz cseresznyepaprika

1 gerezd fokhagyma

1-1 mokkaskanal szaritott rozmaring és kakukkfd



Forras: www.mindmegette.hu

Gyodmbéres pac

1 dl szaraz fehérbor

3 evBkanal szbjaszosz

1 dl olivaolaj

1 tydkhusleves-kocka

1 tedskanal gyombérpor (vagy friss reszelt gyémbér)
1 gerezd fokhagyma

fél citrom leve

izlés szerint t6rott bors

Forras: www.mindmeqgette.hu

Thai pac

Nyarsakhoz

1 zéldcitrom leve

2 ek olaj

1 fokhagyma préselve
1,5 ek halszo6sz

2 ek apritott koriander

Forras: www.tutitippek.hu

Mediterran pac

Halakhoz

Fél csésze citromlé

3 ek olivaolaj

2 tk petrezselyemzéld apritva
2 tk bazsalikom apritva,

1 tk oreganoé apritva

bors

Forras: www.tutitippek.hu

Rusztikus pac
Zobldségekhez

1 tk olaj

1 ek citrom leve

4 ek fehér bor

1 tk cukor

1 tk rozmaring

2 ek bazsalikom

1 ek kakukkf( (citromos)
Y2 tk paprika

Forras: www.tutitippek.hu




Z6ldségek

Grillezett krumplisalata

Hozzavalok:

1 kg burgonya

7 ek olivaolaj

2 ek fehérborecet
1 tk cukor

3 ek snidling

sO, bors

Elkészités:

A burgonyat f6zzik meg (ne legyen tul puha), hagyjuk kih(lni. A burgonyat vagjuk ketté, szi-
likonecsettel kenjik kérbe 2 ek olivaolajjal. Az igy el6készitett burgonyat grillezzik meg mind-
két oldalan a grillstiitén, lehetbleg ugy, hogy a tipikus barna grillcsikok kialakuljanak.

Az dntethez keverjik el az ecetet a cukorral, a maradék olajjal, séval, borssal és a felvagott
snidlinggel. Az dntetet két ev6kanal segitségével évatosan forgassuk ossze a grillezett bur-
gonyaval. Talaljuk friss 6rolt borssal, extraként dekoraljuk szezonban snidling-virdggal.

Forras: www.tutitippek.hu

Grillezett padlizsan- és paprikasalata

Hozzavalék:

2 db padlizsan

2 db (kaliforniai) paprika
3 ek olivaolaj

1 db citrom

1 gerezd fokhagyma

1 ek friss oregané levél

1 konzerv fehér bab

3-4 db paradicsom

sO, 6rolt bors

1 adag feta sajtos salata ontet

Elkészités:

A padlizsant szeletelve, a paprikat egészben grillezzik a grillen vagy sutében, padlizsan es-
etében akar grill serpenybben. A grillezett z6ldségeket falatnyi darabokra vagjuk. Az olivaola-
jat elkeverjik a citrom levével, az apréra vagott fokhagymaval és oreganéval, s6zzuk és
borsozzuk. A zéldségekre éntjik és kb. 30 percig pacoljuk.

Kézben a babkonzervet leszlrjik, a babot szitaban ledblitjuk és lecsepegtetjik. A paradic-
somokat negyedekbe vagjuk. A kocsonyas-magos belsejét kivagjuk, és a zéldség husat kockakra
vagjuk. A pacolt grillezett z6ldségekhez adjuk a babot és a paradicsomot, izlés szerint s6zzuk,
borsozzuk. Akar igy, de még izletesebben feta sajtos saldta dntettel talaljuk.

Forras: www.tutitippek.hu

Grillezett sajtos-padlizsanos lasagne

Hozzavalok:
3 szelet padlizsan



1 paradicsom

1 mozzarella

Y2 csomag halloumi (vagy grillsajt)
1 tk pesto

sO, bors

kevés olaj

Elkészités:

A paradicsomot és mozzarellat vagjuk vékony szeletekre. EI8sz6r grillezzik meg a kevés olajjal
megkent padlizsan és halloumi szeleteket, majd allitsuk 6ssze a csomagot: egy szelet grillezett
padlizsanra tegytnk 3-4 szelet paradicsomot, erre halloumi szeleteket, majd mozzarellat, erre
egy kevés pestot, sézzuk és borsozzuk, majd kévetkezik egy Ujabb réteg padlizsan, paradicsom,
halloumi, mozzarella, pesto, kevés s6 és bors. Végul fedjik be egy szelet grillezett padlizsannal.
Az egyes csomagokat dupla réteg alufélidba tesszuk, és a grillen (indirekt hével) par percig
sutjak.

Forras: www.tutitippek.hu

Grillezett sparga

Hozzavalék:

25dkg zoéldsparga

2 dkg vaj

fél chili

fél citrom reszelt héja és leve
aluminium foélia és sut6papir

Elkészités:

Bemelegitjuk a grillt.

A spargat megmossuk, és levagjuk a kémény végét. 2x30 cm-es féliara tesziink 2x30 cm-es stt6-
papirt. Ratesszik a spargakat és a vajat. A chilit magtalanitjuk, majd apré csikokra vagjuk és
raszorjuk a spargakra a citromhéjjal egyutt. Meglocsoljuk a citromlével, majd behajtjuk a stt6-
papir széleit, és j6l becsomagoljuk a félidba.

15-20 percig sttjuk parazs felett - ne tal puhara, a sparga maradjon kissé harapés!

Forras: www.tutitippek.hu

Grillezett kukorica

Hozzavalok:

6 cs6 kukorica héjaban

0,5 teaskanal s6

0,25 teaskanal frissen 6rolt feketebors
6rolt chilipaparika

6rolt kbmény cayenne bors

2 ek sézatlan vaj

Elkészités:

Huzzuk le a kukorica héjat, de csak a legkulsd, esetleg sérult, elkoszoldédott leveleket tépjik le.
Tépjuk le a kukorica bajszat. Mossuk meg a kukoricacséveket, majd aztassuk be kb. fél 6rara
hideg vizbe.

Kézben gyujtsuk be a grillezét. Keverjlik a vajhoz a sét, cayenne borsot, chilit, kbményt és a
fekete borsot. Kenjik a fliszeres vajat a kukoricakra, és hizzuk a csévekre vissza a héjat.



Burkoljuk alufélidba egyenként a cséveket, és kb. 20 percig grillezzik 6ket. Id6nként forgassuk
meg a kis csomagokat.

Forras: www.serpenyo.hu

Grillezett tofuszeletek

Hozzavaloék:

400 g tofu

1 zellerszar

1 sargarépa

1 csomag ujhagyma
1 tk egész koriander

A flUszerpachoz:

5 levél bazsalikom
4-5 levél friss menta
1 tk kakukkfd

1 tk rozmaring

2 ek citromlé

6 ek olivaolaj

sO, bors

Elkészités:

A zoldfliszereket finomra vagjuk és az olivaolajjal, illetve citromlével egy talban elkeverjik. S6z-
zuk-borsozzuk. A tofut belehelyezzik a pacba kb. 1 6rara. A zellert és a sargarépat szeleteljuk,
a hagymat karikakra vagjuk. Egy alufélia-darabot beolajozunk, rahelyezzik a z6ldséget, majd
arra a tofut. Rahatjuk az aluféliat és 6sszezarjuk. Kb. 15 percig grillezzuk.

Forras: vegagyerek.blogspot.com

Fliszervajas gombafejek

Hozzavalék:

250 g csiperkegomba
250 g margarin

1 csokor petrezselyem
10 bazsilikomlevél

1 csokor metéléhagyma
1 tk szaritott kakukkfd
1 tk szaritott oregano
2 fokhagymagerezd
sO, bors

2 tk citromlé

Elkészités:

Az 6sszes friss zoldflszert finomra vagjuk és az oreganoéval, illetve kakukkflvel elkeverjik. a
puha margarinba belekeverjik a fliszereket és a citromlevet, majd a szétnyomott fokhagymat, a
sot, borsot. A fliszervajat a félidba tekerjik és hidegen tartjuk. Megmossuk a gombakat, mind-
két oldalukat bekenjik a fliszervajjal és kb. 3 percig grillezzik mindegyik oldalukat. Illik hozza
a paradicsomszosz.



Forras: vegagyerek.blogspot.com

Mozzarellaval toltétt padlizsanrolad

Hozzavaloék:

2 kisebb padlizsan

3 egész paradicsom

3 ev6kanal olivaolaj

1 ek balzsamecet

2 csomag mozzarella (egyenként 125 g)
bazsalikom

{o)

bors

Elkészités:

Hamozzuk meg a padlizsant, és vagjuk fel hosszaban kb. fél centis csikokra. Melegitsik el a
grillt, el6tte kenjuk at a rostélyt kevés olajjal. Helyezzik ra a padlizsanokat, és mindkét
oldalukon kb. 3 percig grillezzik 6ket. A maradék olajat keverjik el a balzsamecettel, izesitsik
soval és borssal izlés szerint. Vegyuk le a grillrél a padlizsanokat, rakjuk egy tanyérra 6ket, és
kenjik meg a darabokat az el6bb elkészitett 6ntettel. Minden szelet padlizsanra tegytnk egy
levélke bazsalikomot.

A paradicsomokat vagjuk 6ssze, a mozzarellat csepegtessik le és daraboljuk fel. Rakjunk min-
den padlizsanra a paradicsombdl és mozzarellabdl. Tekerjuk fel, és régzitsik a tekercseket.
Melegen talaljuk!

Forras: www.drimmun.com

Diés-turékrémes padlizsantekercsek

Hozzavaloék:

1 db kb. 400 grammos padlizsan
sO

4 ek olivaolaj

125 g turd

60 g natur krémsajt

60 g natur joghurt

30 g durvara vagott didbél

1 ek finomra vagott mentalevél
csipet s6

Elkészités:

A megtisztitott padlizsan végeit lecsapjuk, és hosszanti iranyban kb. 3-4 mm vastag szeletekre
vagjuk. A szeletek mindkét oldalat besézzuk, sz(ir6be tesszik és legalabb fél 6éran at allni
hagyjuk. (Ez id6 alatt levet enged.) 30 perc elteltével b6 vizben lemossuk a padlizsant és kony-
hai torl6ével megszaritjuk. Olivaolajjal megkenegetjik a szeleteket és kontakt grillsitében vagy
parazslé faszén felett par perc alatt megsatjuk.

A krém elkészitése: a turédt finom lyuku szitdn egy kandl segitségével attorjuk és egy talban
simara keverjik az 6sszes tébbi hozzavaloval. (A dié még finomabb, ha el6zetesen szaraz ser-
penydben illatosra piritjuk.)

A grillezett padlizsanszeleteket megkenjik az izesitett turékrémmel és feltekerjik. Diszitéskép-
pen tehetlnk a tekercsek tetejére egy csepp krémet, Gltethetlnk ra egy fél didbelet, végul
vékonyra vagott mentalevéllel megszérhatjuk.



Forras: www.nosalty.hu

Toltott paradicsom foéliaban sttve

Hozzavaloék:

4 nagyobb paradicsom

1 szelet piritds vagy szikkadt kenyérkockak

1 kis fej hagyma

2 ek tejfol

reszelt sajt

sO, bors

friss fliszernévények: pl. bazsalikom, kakukkf{, majoranna

Elkészités:

A paradicsom felsé, szar fel6li részét vagjuk le, mintha megskalpolnank, az alsé, nagyobb részt
pedig belezzik ki. A tébbi hozzavalot apritsuk fel alaposan, dolgozzuk 6ssze, és fliszerezzik
meg. Par csepp olivaolajat is keverhetlink hozza. A kapott masszaval téltsik meg a kikapart
z6ldséget. A paradicsom skalpjat helyezzlk vissza, csomagoljuk az egészet aluféliaba, és grill-
racson vagy a mar csitulé parazsban sitssik meg.

Forras: www.otvenentul.hu




