0SzlI iZKAVALKAD

*= REPLANT,

A

KULONLEGESSEGEK OSZI
740 LGEKBOIL4

SEG

A padlizsan rendkiviil értékes tapanyagokat,
vitaminokat, dsvanyi anyagokat tartalmaz, mi-
kozben - magas viztartalma miatt - kicsi az
energiaértéke. Az indiai természetgydgyaszat
szerint vérképzd, vizhajto, bélgyulladast gatlo,
emeésztést fokozo hatasa. Nyakoldo, az asztma-
ban, illetve hdrghurutban szenveddknek is
enyhiilést hozhat. EmésztGszervi, maj-, vese
megbetegedések esetén ajanlott, de nem
javasolt gyomorsavtiltengés és gyomorfekély
esetén. A gydgyaszatban a padlizsan terméski-
vonatdt a maj és epefunkcié javitéjaként
tartjak szamon. Japan kutatasok szerint a pad-
lizsan antocianintartalma csokkenti az Gsszko-
leszterin-szintet, és noveli a jotékony hatasd
HDL-koleszterinszintet. A fenolsavak megvédik
a sejteket a szabad gyokoktdl, igy rakellenes
hatastak.

Elgétel:

Majonézes padlizsankrém
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Itt az 65z, a hideg
idd bekdszontével
szervezetiinknek
nagyobb sziiksége
van vitaminokra,
mint barmikor.
Hazank természeti
adottsagai kiildndsen
jo mindségii zold-
ség és gylimolcs-
fajtakat szolgaltat-
nak az egészség
megdrzéséhez.

ime egy &szi
gyiimolcsokbal,
zdldségekbal allo
teljes meniisor.

Fliszeres siitotok krémleves

Hozzdvalok 4 fore: ® 2 db padlizsan * 1 fej
vordshagyma, apré kockara vagva ® 4-5 gerezd
fokhagyma, reszelve = s6 = orolt szines bors =
fehérbors ¢ 1-1,5 dl majonéz (siirli fajtajit
valasszunk, ha lehet) ® kb. 5 ek. extra sziiz
olivaolaj (amennyit felvesz a padlizsan, a
mennyiség valtozhat)  fél citrom leve

Elkészités:

1. A padlizsanokat kissé megszurkaljuk, tepsibe
helyezziik, majd 180 (légkeveréses tlizhely
esetén 160) Celsius fokra elomelegitett
siitdbe tessziik. Kb. egy dran at siitjiik Sket (A
padlizsan Osszeesése, rancosodasa mutatja az
allapotat.).

2. Amikor kész, meghamozzuk a padlizsanokat,
és kivessziik, majd egy talba rakjuk a
belsejiiket. Villaval dsszetdrjiik, atkavarjuk.

. Folyamatosan kavargatva hozzaadagoljuk az
olivaolajat.

4. Hozzaadjuk az Osszes tobbi hozzavalot, a
fiiszerek mennyiségét izlés szerint allijuk be,
és jol osszekeverjiik a krémet.

. Fogyaszthatjuk langyos-melegen, de hidegen,
leh(ités utan is finom.
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Osszetételében hasonlit a sargarépahoz, igazi
vitaminraktar.

Hozzdvalok 3 fore: » 50 dkg siitotok e 1db
vioroshagyma ¢ 1 gerezd fokhagyma * 2 ek
margarin vagy olaj * fél | csirke vagy zoldség
alaplé (vagy leveskocka) * fél | tej ¢ fél tk
curry * negyed tk orolt szerecsendio e
negyed tk orolt gyombér » so ¢ fehér bors

Elkészités:

1. Forrositsuk fel a margarint, tegyiik bele az tsz-
szevagott voroshagyméat, majd a fokhagymat.

2. Par perc elteltével adjuk hozza a curryt, kicsit
piritsuk ezzel is.

3. Ontsiik hozza az alaplét, és tegyilk bele a
feldarabolt siitGtokit és fliszereket.

4. Ha megpuhult, botmixerrel piirésitsiik.

5. Adjuk hozza a tejet, és forraljuk Gssze.

Leveshetétnek piritott tékmag vagy levesgydngy
illik hozza.
Leves:
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Sok helyen elterjedt szokas Szent Marton napjan,
november 11-én libét siitni. Mi a kovetkezd re-
ceptet talaltuk a legfinomabbnak.

Faétel:

Marton-napi libasiilt

Hozzdvalok 4 fore: = 4 db hizott (egész) liba-
comb ® 3-4 kk. s6 = 1 kk. frissen drdlt bors
® 3+1 ek. olaj ® 9 gerezd fokhagyma * 2 fej
vordshagyma e 1 dl fehérbor (vagy viz)

Elkészités:
1. Bekapcsoljuk a siit6t 170 fokra.
2. A fliszereket jol elkeverjiik az olajban.

3. A megtisztitott és szarazra torolt combokat
kozépen elvagjuk, dvatosan beirdaljuk.
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4. Ezutén a sds-borsos olajjal jol bemasszirozzuk
a hist, és a picit megolajozott tepsibe rakjuk.

5. Koréjiik rendezziik a megpucolt fokhagymage-
rezdeket, a negyedekre vagott hagymat, és
meglocsoljuk borral.

6. Alufoliaval lefedjiik és kb. 2 orara a siitGbe
tessziik. Végiil az omlos combok piritashoz kb.
15 perc sziikséges 200 fokon, alufalia nélkiil.

Mézes-kortés palacsinta
mandulaval

eldkésziilet: 15 perc, siités: 20 perc

Hozzdvalok 3 fére: » 1 tojas ® 7 dkg méz » 120
ml tej ® 2 kk. siitopor ® 12,5 dkg liszt * 1
puhédbb korte e 3 ek. szeletelt mandula ¢ 3-4
ek. olaj

Diszitéshez: » 2 ek. méz » 2 ek. szeletelt
mandula

Elkészités:

1. Kézi habverével jol habositsuk fel a tojast és
a mézet, majd fokozatosan ontsiik hozza a te-
jet, és alaposan keverijiik el.

2. Adjuk a siitdport a liszthez, és apranként dol-
gozzuk bele a tésztaba.

Tovabbi oszi vitaminforrasok

ZELLER ES FEHERREPA
Ertékes, aromas illoolajokban, B-vitaminokban gazdag gyikerek. Kipetoldd, epe-, vesekd-, vizelet- és hashajtd
hatastak. Ferttlenitik a szaj, a torok nyalkahartyajat. Jotékony hatastak holyaghurut esetén.

3. Hamozzuk meg a kartét, vagjuk pici kockakra,
és adjuk a masszdhoz.

4. Végiil a mandulat keverjiik bele, és a tésztat 2
orara tegyiik hitébe.

5. Nagyobb serpenySben hevitsiink fel evdka-
nalnyi olajat, és csurgassunk bele a tésztabol

3 kis kupacot (kb. 1-1 evdkanalnyit). Mérsé-
kelt langon siissitk 2 percig, majd kiskanal
segitségével forditsuk meg Gket, és a masik
oldalukat is siissiik kb. fél percig.

6. A kdvetkezd siités el6tt kicsit Gjra olajozzuk
be a serpenydt, és igy stissiik ki az dsszes pa-
lacsintat. (Mintegy 16 db lesz beldle.)

7. Talalas el6tt csurgassuk meg néhdny csepp
mézzel és szorjuk meg mandulaszeletekkel.

FORRAS: A RECEPTEK A NOSALTY OLDALAROL SZARMAZNAK
(WWW.NOSALTY.HU)

Minden emésztési probléma hatasos ellenszere. Serkenti a szénhidrat anyagcserét, belet, vesét, holyagot tisztit.
Vlitaminjai mellett mangan-, magnézium-, kalium- és natriumtartalma igen jelentds.

Vertisztito, rostokban gazdag, serkenti az agy és az idegek mikodését. Fogyasztd hatési, elGsegiti a sejtlégzést és a

Folsavai segitik a hormonok, enzimek és ingeriiletatvivé anyagok termelését, a vas hasznosulasat. A cékla ldgosit,
szerepe van a vorosvérsejt képzéshben, kivald antioxidans. Ergsiti az emésztGszerveket. Fokozza a fertdzésekkel
szembeni ellenalld képességet, valamint hurut ellenes hatasd. A gyomrot és bélcsatornat méregteleniti. Jotékony
hatdsat legjobban |éként fogyasztva éri el. Javasolt a rakos betegségeknél, leukémianal sokat fogyasztani beldle.
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