12 gasztronomia

Megérkezett szervezetébe a tavasz?
Gyomorkiméld, energizalé meniisor az évszakvaltasra

Amint azt Egészség rovatunkban azt részletesen levezettiik, a tavasz bekdszonte nem-
csak a természet, de szervezetink megajulasat, tisztulasat is eldsegiti. Ajanlott ebben
az id6szakban kertilni tehat a hGsokat és a nehéz ételeket. A zoldségek, killondsen a
friss valtozataik segitenek tehermentesiteni és Gj erovel feltolteni testiinket-lelktinket,
ezért érdemes miris szétnézni a piacon, és beszerezni a legizletesebbeket. Osszealli-
tasunkban gyomorkimél6 és energizald mentsorral kedveskediink.

Zoldséges

serpeny6s burgonya

Hozzavalok 600 g apro burgonya, 1 te-

askanal komény, 250 g sargarépa, 250 g

mélyhitott zoldborso, 250 g poréhagy-

ma, 4 evokanal vaj, 250 g gomba, fél te-

askanal bors, 125 g sovany taro, 4 evé-

kanal aprora vagott petrezselyem
Elkészités: A burgonyat és a koményt

feltessziik foni. A sargarépat €s a poré-

hagymat meghamozzuk és felszeleteljik,
a zoldborsot pedig hideg vizben tartjuk,
hogy felengedjen. A vajat megolvasztjuk,
beletessziik a sargarépat, majd fed6 alatt
ot percig paroljuk. Ekozben a gombat
megmossuk, megszaritjuk, felszeleteljik,
és a borsoval, valamint a poéréhagymaval
egyutt a sargarépahoz adjuk. A keveréket
megflszerezzuk és fedd alatt tovabbi hét
percig paroljuk. Amint megfétt, a burgo-

nyarol leontjik a vizet, meghamozzuk, fel-
szeleteljik és hozzaadjuk a zoldségekhez.
A tarot a tejszinnel habosra keverjuk, ap-
rora vagott petrezselyemmel és mas flsze-
rekkel izesitjik, majd klon taroljuk. Tala-
laskor a taros krémet a zoldséges burgo-
nya mellé kinaljuk.

Almas parolt kaposzta
Hozzavalok 40 dkg savanyt kaposzta,
2 dbalma, 1 fej voroshagyma, 1 evokanal
olivaolaj, 1 dl viz, so6

Elkészités: Az almat felszeleteljuk, a
hagymat fél karikakra vagjuk, a savanya
kaposztat pedig megmossuk, levét ki-
nyomkodjuk, majd feldaraboljuk. Ekoz-
ben az olajt és a hagymat tepsibe helyez-
zuk és korulbelil két percig a stitbben pa-
roljuk, ezutan ratessziik a kdposztat és az
almat. Felontjuk vizzel, és fed6 alatt 8-9
percig paroljuk. Ha elkészilt, izlés szerint
sozzuk, borsozzuk.

Zelleres avokadopiiré
Hozzavalolk 2 db érett avokado, 1 zold-
citrom leve, fél kiskanal paprikakrém, 50
g zellergumo

Elkészités: Az avokadot megpucoljuk,
egészen a magjaig bevagjuk, majd 6vato-
san sz€tnyitjuk Ggy, hogy a két felet ellen-
kez6 iranyba forgatjuk. Husat nagy dara-
bokra vagjuk, megontozzik citromlével
és Osszetorjik villaval, hogy stirG purét
kapjunk. Ezt kovetéen belekeverjuk a
paprikakrémet, €s enyhén megsozzuk. A
zellert megmossuk, meghamozzuk, majd
nagyon aprora szeleteljuk és alaposan

EROSEN FOJT A SZEL HATULROL.
ELROMLOTT A SEBESSEGMEROM.
NEM LATTAM A TABLAT.

A GAZPEDALOM MAGATOL MOZOG.

ELEG A KIFOGASOKBOL! A TORVENY AZ TORVENY!

ROMANIABAN ELUNK.
NINCS MAGYAR NYELV( NYOMTATVANYUNK.
NINCS MAGYARUL TUDO MUNKATARS.
NINCS ERRE PENZUNK.
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