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Gorogorszag, az egeszseges izek hazaja

MEDITERRAN KONYHA FOonyeremény: kiilonleges alapanyagok, latvanyos ételek, kevesebb betegség

A gorog bolcs, Epikurosz
,Elvezd az életet, élvezd,
de modjaval!” mondasa
nemcsak a gorog mentali-
tasra, hanem a gorog
konyhara is igaz. Nem
csak finom, egészséges is.

Fabos Erika

A gorog konyha maga a mediter-
ran izvildg. Marha- és birkahust
hasznalnak, valamint halat és
mas tengeri herkentytket. Eze-
ket zoldségekkel, gyiimolcsokkel
varialjak, de oliva és friss sajt is
kertil a gorogok asztalara. A val-
tozatossagot a fliszerek merész
alkalmazésa segiti. Koziiliik az
oregano és a bazsalikom a meg-
hataroz6, de a koriander, a fahéj,
a komény is kozkedvelt.

A gorog konyha tehdt véltoza-
tos, az ételek elkészitése mégis
gyors és egyszerd. A végered-
mény raadasul nem is hizlal és
egészséges. A Harvard Egyetem
kutatéi szerint a mediterran dié-
ta néhdny elemének - olivaolaj,
gyiimolcs, hal, bor - beépitése az
étrendbe 12 szézalékkal csokken-
ti a rak kockazatat, és ennél is
nagyobb aranyban a sziv- és ér-
rendszeri megbetegedéseket.

Paradicsomos hallé
(Kakavia)

HOZZAVALOK: 1,25 dl oliva-
olaj, 2 hagyma karikdzva,
2-2 sdrgarépa és szdrzel-
ler szeletelve, 3 paradicsom
hdmozva, 1 kg halfilé,

1 gerezd zuzott fokhagyma,
petrezselyem, babérlevél,

1 citrom leve, so, feketebors
ELKESZITES:

1. A forro olivaolajon
pdrolja meg a hagymdt, a
sdrgarépdt és a zellert.
Adja hozzd a paradicso-
mot egy kis vizzel, és fedo
alatt fozze 30 percig.

2. Tegye bele a halat, a fok-
hagymdt, majd izesitse fél
csokor petrezselyemmel és
babérlevéllel. Ontse fel any-
nyi vizzel, amennyi ellepi,
S0zza, borsozza, és fozze
10 percig, amig a zoldség
és a hal megpuhul.

3. Az elkésziilt halat és

a zoldségeket rendezze el

a tdnyérokon. A levest
citromlével, soval, borssal
izesitse ha kell, majd
rogton, forron szedje a hal-
ra. Friss kenyérrel kindlja.

OROG KULINARIA, VINCE KIADO

bor, 2 babérlevél, so, bors, olaj,
2 tojds, 3 kandl reszelt sajt

| - ABESAMELHEZ: 3 kandl liszt,

- 1 liter tej, 2 tojdssdrga, 1 csésze
L . reszelt sajt, szerecsendio, bors

* ELKESZITES:

| 1 1. Piritsa meg a dardlt hiist az

' olajon. Ontse hozzd az aprora

: vdgott hagymdt. Keverje, amig

: megiivegesedik. Adja hozzd a le-

: Gorog kalacs (Cureki)

: HOZZAVALOK: 3 dkg éleszto, fél

csésze langyos tej és olvasztott

. vaj, 2 felvert tojds, reszelt
W« - citromhdj, fél csésze cukor,
. 3,5 csésze liszt, negyed tk. so,
- 1 tojds a mdzhoz, szezimmag
| . ELKESZITES:

. 1. Morzsolja az élesztot a lan-
- gyos tejbe. Keverje hozzd az ol-
. vasztott vajat, a tojdsokat, a cit
* . romhéjat és a cukrot. Szitdlja a
. lisztet, a sot és a filiszereket egy
" tdlba és keverje dssze. Ontse bele
: az élesztos keveréket, s dolgozza

HIRDETES

Nem minden karos,
amirol azt mondijak

Az egészségiik érdekében sokan
alakitjak at étkezési szokasaikat.
Nem minden karos szenvedély-
rol érdemes azonban lemondani.

Napi négy csésze fekete sok,
de a mértékkel fogyasztott kof-
fein jotékonyan hat az anyagcse-
rére, és fokozza az agyi funkci6-
kat. A méregerds eszpresszo vi-
szont mértékkel sem egészséges.

Egyre tobben vannak, akik a
sok folyadékra eskiisznek az
egészségiik érdekében. A palac-
kozott asvanyviz fogyasztdinak
nem art tudni, hogy a legtobb
hazai haztartas csaptelepeibol
értékes, asvanyokban gazdag viz
fakaszthato. A viz dsszetételérol

a tertiletileg illetékes vizszolgal-
tat6 pontos felvilagositast ad.

A fehér kenyér szintén a re-
formtéplalkozas aldozata. He-
lyette sokan valasztjak a barna
kenyeret. Nem mindegy azon-
ban, mitol barna a mindennapi.
Az igazi barna a rozs, a tonkoly
és a teljes kiorlésti liszttol kapja
a szinét.

A Kkristalycukor kevés hasznos
anyagot tartalmaz, viszont -
szemben a barna cukorral - kis
mennyiségben is elegendo.
A barna cukor ellenben tartal-
maz asvanyokat és nyomeleme-
ket, de az édesitoereje csekély,
ezért tobb kell belole. mF. E.

Levendula: pacolashoz,
disznek es izesitonek

Vir4gzik alevendula. Az lila vira-
gokra azonban nem csak moly-
(izoként, illatositoként érdemes
gondolni. A levendulatea hatasos
nyugtato, segit dlmatlansag és
gyomorpanaszok esetén, de fi-
szerként is hasznélhatd.

A friss csokrot félarnyékos
helyen, fellogatva kell megszari-
tani, s pikans fiszerkeverék ké-
sziilhet beldle. Franciaorszag-
ban friss siiltekhez, grillekhez,
salatdkhoz hasznaljak. Bazsali-
komot, majorannat, borsikafii-
vet, kakukkfiivet, narancshéjat,
babérlevelet, édeskoményt szé-
ritott formaban egy-egy kanallal

%cwn&
q.

osszekevernek. Ehhez két kanal
levendulat adnak, s a keveréket
olajjal pacolashoz hasznaljak.
Az inyenc receptek néhany le-
vendulahajtast javasolnak a por-
cukorhoz is. Egy-két hét alatt
Osszeérnek az izek és az illatok.
Friss gyiimolcsot, siiteményeket
lehet vele izgalmasra illatositani,
izesiteni. A tejszinhabot is lehet
levenduldval bolonditani, gyii-
molcshoz, desszerthez kinalni.
A virdg magaban desszerteken
is jol mutat. A vanilia- és a cit-
romfagyihoz kifejezetten pasz-
szol, de h{isito italok diszeként is
hasznalhatd. W Fabos

kiizel hozzad

panNon

Akcits ajanlatunk a 2008. jinius 3. és 2008. augusztus 26. kozott érvenyes. Az akcios idGszakot kdvetden a havidi) Mobil
Internet 5 GB esetén 5990 Ft, mig Mobil Internet 10 GB tarifacsomagnal 11 890 Ft. A havidijban foglalt forgalmi keret a csomag
nevében megjeldlt adatmennyiség (az elsé harom hénapban ennek kétszerese), amelynek tdllépése esetén a forgalmi dij
0,12 Ft/10 kB. A havi forgalmi keret nem vihetd at a kivetkezd honapra, és kizarélag belfdldén, a Pannon halozatan vehetd
igénybe. Tovabbi informacio a Pannan Uzletekben es a Pannon honlapjan. Telefonos dgyfelszolgalat: 1220. www.pannon.hu

: Toltott padlizsan (Papucakia)

: HOZZAVALOK: 4 padlizsdn, 1 kg
- krumpli, s6, bors, olivaolaj

. ATOLTELEKHEZ: 0,5 kg dardlt

- marhahts, 0,5 kg tdlérett para-
- dicsom, 2 hagyma, 1 dl fehér-

mixelt paradicsomokat, a babér-
levelet, a sot, a borsot, a bort,

és fozze strtire. Ha kihiilt, tegye
hozzd a tojdst és a sajtot.

2. A padlizsdnokat vdgja ketté,
majd vdjja ki a belsejiiket, és stis-
se pirosra egy serpenyoben. Ké-
szitsen besamelmartdst. Toltse
meg a padlizsdnokat a hussal, a
tetejiikre ontse rd a besamelt.

3. Szelje a krumplit vékony szele-
tekre, sozza, borsozza majd he-
lyezze a padlizsdnok koré. Siisse
alufolia alatt fél ordat, majd pirit
sa meg a padlizsdnok tetejét.

ossze. Kilisztezett deszkdan 10
percig gyurja, mig egyenletes és
nyulos lesz, majd tegye tiszta
edénybe. Mindkét oldaldt kenje
meg olvasztott vajjal. Meleg
helyen dagassza a dupldjdra.
2. Gyurja dt a tésztdt, és vagja
hdrom részre. Sodorjon mind-
egyikbol 30 centiméteres hur-
kakat, nyomja 0ssze a végtiket,
a szdlakat fonja dssze. Hagyja
dllni, amig dupldjdra dagad,

a tetejét kenje meg tojdssal és
30 perc alatt stisse meg.

Eletmad rovatunk
heti oldalainak témai

KEDD AUTO & MOTOR
SZERDA UTAZAS
CSUTORTOK EGESZSEG
» PENTEK INYENCSEGEK
SZOMBAT CSALAD &NEVELES

Durva és finom is
lehet az orolt bors

EGYRE GYAKRABBAN irnak
el a receptek durva sze-
m{, illetve szines borsfélét.
Az lizletek kindlataban is
szerepel fekete, fehér, zold
és rozsabors, illetve ezek
keveréke. Tobbségiik finom
és nagyon durva orletként
is beszerezheto.

Bajok az élesztovel:
hidegtol, melegtol ovni!

A KISSE SZARAZ élesztot me-
leg vizzel és cukorral kever-
ve fel lehet hasznalni. Ha
kissé megsavanyodott, friss
tejjel semlegesitheto az iz.
A hideg és tul forrd vizzel
és tejjel vigyazni kell, mert
ezzel nem fut fel az éleszto.

Befott-tarolas
csak hiivos helyen

ELOIRAS A BEFOTT készitése-
kor, hogy az livegeket hii-
vos helyen szabad tarolni.
Erre a kamra a legjobb hely.
Fokozhat6 a biztonsag, ha

a befott az alsé polcra
kertiil, mert oda kevéshé
aramlik be a meleg levego.

@ TOVABBI ERDEKESSEGEK:
WWW.REGGEL.HU




