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Kedves Olvaso!
Szeretettel koszontelek Aranyszakall birodalmaban!

Olyan receptvalogatast tartasz a kezedben, egyenesen Vegapolis bolcse
boszorkanykonyhajanak titkos gytjteményébol, amely egészséges, zoldség- és
gylimélcsalapd, konnyen - akar a gyerckekkel egyiitt - elkészithetd fogdsokat tartalmaz,
amelyek mar jatékos kinézetiikkel, vidam elnevezésiikkel is felkeltik a legkisebbek

érdeklodését.

Az Eurodpai Friss Kalandok a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara ¢és az Europai Unio

kozos programja, amelynek célja, hogy népszertisitse a rendszeres zoldség- és
gyiimolcsfogyasztast. Hazankban a gyermeket neveld csaladok vasaroljak a legkevesebbet
ezekbol a friss termékekbdl, ezért elsosorban nekik szeretnénk otletes receptekkel,
praktikus tippekkel segitséget nyajtani.

Ezek a fantaziaduas ételek nemcsak egészségesek és finomak, hanem Kifejezik azt is, mirol
sz0l az Eurdpai Friss Kalandok program: kedvet csinalni a gyermekeknek a zoldségek és
gytimolesok fogyasztashoz, sziileiknek pedig megmutatni, hogyan épithetok be a zoldségek
¢és a gytimolcsok a csalad étkezési szokasaiba.

Ez a receptkonyv a felnottek mellett a gyermekeket is igyekszik megszolitani, hiszen a
receptek Aranyszakalltol, Vegapolis bolcsétol szarmaznak, aki ismeri minden zoldség,
gytimoles valodi erejét, és ,varazsfozeteit” is ezekre alapozza.

Biztos vagyok benne, hogy a kreativitas, a kozos, csaladi f0zések, a sziil6i példamutatas a
leghatékonyabb eszkozei annak, hogy a gyermekek, a kovetkezd generacio életének mar
alapveto, kihagyhatatlan részévé valjon a zoldségek és gyiimolesok rendszeres fogyasztasa,
az egészséges taplalkozas. :

Jo kozos fozést, az elkésziilt varazslatos fogasokhoz pedig
jo étvagyat kivanok!

Gyorffy Balazs
a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara elnoke



KRISTALYVIR AGOK

-

Nem igényel siitést
és fozést

20 perc 20 + 20 perc

2 alma 12 koktélparadicsom

2 korte vagy kisméretli paradicsom
1 narancs 1 uborka
30 g vaj 3 szal zoldhagyma

2 sz¢l menta
1 citrom
1 szelet kenyér

60 g porcukor
1 csomag kor alakua vajas
leveles tészta’

1tojas 3 evokanal olivaolaj
s0, bors
1. Hamozd meg az almakat és a kortéket. Vagd a 5.A tésztat vagd négy egyenlé részre, majd a "+ 1. Mosd meg és vagd darabokra az uborkat és a 2.Vagd le a paradicsom tetejét és kiskanallal
gyiimolcsoket négyfelé és vagd ki a maghazukat, negyed korcikkek mindkét szélén vagj be harom hagymat. Turmixold 0ssze a mentalevéllel, a ovatosan szedd ki a magos belsejét. Toltsd meg
majd vagd fel a gytimolcsoket vékony szeletekre. parhuzamos csikot. Tedd az elkészitett almas- citrommal, a kenyérrel, az olivaolajjal, a soval és a paradicsomokat az uborkas turmixszal és
kotrés-narancsos tolteléket a négy korcikk a borssal. Az elkészitett turmixot tedd hiitébe. azonnal talalhatod a kis zoldségfazekakat.
2. Hamozd meg a narancsot, majd vagd fel karikakra  kizepére. Ezt kovetéen a csikokat fektesd '
¢s - ha taldlsz benne - vedd ki bel6le a magot. kereszthen egymasra, avégiiket jolenyomkodva

a korcikk ives szélén.
3. Olvaszd meg avajat 5 dkg porcukorral egy nagyobb

labosban. Add hozza a felszeletelt gyiimdlesoket 6. Helyezd el a kristalyvirdgokat egy siitépapirral
¢s kozepes langon idonkent megkevergetve  Jetakart tepsin. Konyhai ecset segitségével kend
hagyd foni 10 percig. Majd a gytimolcsoket tedd — meg a siitemények tetejét felvert tojassargajaval

egy tanyérra és hagyd kihtlni. - és sz6rd meg porcukorral,
4-Melegitsd el6 a siitot 180 “C-ra. 7. A siitéshez a kristalyviragokat 20 percre tedd be

az elomelegitett siitobe.



GYOMOLCSFELHOK

-

30 perc 1 0ra 30 perc

500 g szamoca
500 g kajszi

4 tojas fehérjéje

350 g porcukor

1 kavéskanal borecet

1 kavéskanal kukoricakeményito
2,5 dl tejszin

4 perc palacsintanként

1kozepes cukkini
2 kis sargarépa
1 Kis fej voroshagyma

85 g liszt
2 mokkaskanal éleszto
2 tojas

1 mokkaskanal pirospaprika
5 szal petrezselyem

200 g tejfol

fél citrom leve

1Kis gerezd fokhagyma

3 evokanal olivaolaj

SO

napraforgoolaj a siitéshez

4 személyre

krémet kapsz. Még mindig kevergetés kozben add
hozza az ecetet és a kukoricakeményitot.

1. Melegitsd el6 a siitot 170 “C-ra.

2. Mosd meg a szamocat, szedd le a szarat, vagd fél-

be a szamodcaszemeket és tedd oket egy hoallo kis 6. Oszd szét a tojasfehérjekrémet 8 egyenld adagra 1. Mosd- meg és reszeld le a cukkinit! Tedd  mokkaskanal sot és éleszt6t, majd kiméletesen

talba 4 dkg cukorral megszorva. ¢és tedd a stit6papirral takart tepsire. A habcsok
. készitéséhez formalj kis mélyedést mindegyik

3. Mosd meg, vagd fclbe a kajszikat ¢s tedd szintén  tojasfehérjekrém-halomban és kévéskanal segit-
egy hoallo kis talba 4 dkg cukorral. Tedd akeétkis — gégével felvaltva toltsd meg Sket szamdca- illetve
talat az elomelegitett siitobe 30 percre. kajsziszosszal! Gytimolesszoszba mértott fogpisz-
kalo segitségével rajzolj korkoros vonalakat a to-

4. Vedd ki a két talat a siitobol és csokkentsd 130 “C- jastehériekrémbe.

ra a siitd hémérsékletét. Amikor a gyiimolesok ,
kihultek, kiilon-kiiléon turmixold 0ssze mind- 77 Siit6ben 1300(]_011 30 percig SﬁSd, ma_]d kapcso]d

egyiket 2-2 evokanal vizzel a szamoca- €és kajszi- e a siit6t és hagyd még a siitében a habesokot 30
sz0sz keszitésehez. " percig.

- gy nagy salatastalban verd habba a tojasfehérjcket 8. TAlalaskor tegyél minden habesdkra egy kiskanal
elektromos habverovel. Amikor mar kezd keme- tejszinhabot, cseppents ra egy kis szamdca- vagy

nyedni a hab, adj hozza 220 g cukrot kanalankénl, - kajsziszoszt. Végiil diszitsd friss szaméca- vagy
apranként adagolva, amig fényes, siirti tojasfehérje  kajszidarabokkal!

szurotalba és sozd meg egy nagy csipet soval!
Hagyd 10 percig lecsopogni!

.Egy talban keverd ossze a tejfolt a fél citrom

levével, a megtisztitott, fokhagymanyomadval
atpasszirozott fokhagymagerezdet, az aprora
vagolt petrezselyemlevelet (a szarat tartsd meg),
olivaolajjal és soval! Tedd félre az igy elkésziilt
ontetet!

.Hamozd meg és reszeld le a répakat, vagd fel .

aprora a hagymat és a petrezselyemszarat,
majd tedd oket egy nagyobb salatastalba! Add
hozza a kézzel kissé kinyomkodott cukkinit,
a pirospaprikat, a tojasokat, a lisztet, egy

keverd ossze!

4.A palacsintasiitét kevés olajjal kend meg és

forrositsd fel! Majd egy kis merokanalnyi (vagy
4 evOkanalnyi) tésztat merj bele és teritsd szét
a serpenyoben! Hagyd siilni 2 percig, majd
forditsd meg és a masik oldalat is siisd 2 percig!
A Kisiilt palacsintakat egy nagy tanyéron tedd
nagyjabol egymasra, amig el nem fogy az 6sszes
tésztal

. A tetejét uborka vagy szines paprikaszeletekkel

diszitheted. A palacsintahegyet a tejfolos

martogatos ontettel talald!



1. Vagd le a poréhagyma gyokerét és fejtsd le a

2. Tedd a poréleveleket forrasban 1évé sos vizbe és

3. Hamozd meg a céklat és vagd fel vékony szeletekre,

BN P T R N

SARKANYTOJS

-

20 perc 10 perc

4 tojas
2 kis cékla

1vastag poréhagyma
125 ml almaborecet

1 teaskanal cukor

2 teaskanal olivaolaj
s0, bors

puhdra. Ovatosan tord meg a f6tt tojasok héjat,
de csak annyira, hogy kissé megrepedjenek. A
tojasok megszinezéséhez tedd a megrepesztett
héju tojasokat a cékla fozolevébe ugy, hogy a lé
ellepje azokat. Vedd le a forro céklalevet a tiizrol
és hagyd a tojasokat a céklalében kihlni!

kiilso zold leveleket, majd hosszaban vagd oket
ketté és mosd meg (elég, ha csak kicsit kézzel
megdorzsolod a leveleket folyoviz alatt).

koriilbeliil 10 percig szintén forrasban 1évo vizben
f6zd meg a tojasokat. Hagyd a poréleveleket 10
percig f6ni, majd vedd ki a vizbdl és csopogtesd le.

4.A talalashoz vedd le a tojasok héjat. A fott
porélevelekbol korbetekerve készits 4 kis fészket!
Ultess minden fészek kozepébe egy-egy tojast és
tegyél a fészkek kozé céklaszeleteket. Locsold meg
az olivaolaj, a s6 és a bors osszekeverésével késziilt
ontettel.

majd tedd egy labasba az almaborecettel, a.
cukorral és egy csipet soval, majd ontsd fel 2.5
dl vizzel. Kis langon, forrasban 1évo vizben fozd

 SIHIROES)

Nem igényel siitést és

15 perc
: fozést

2 gorogdinnyeszelet
2 pohar joghurt _
2 csomag vanilias cukor

2 Kajszi

2 nektarin

8 szem szamoca

néhany szoloszem

1. Egy mély talban keverd ossze a joghurtot a 3.Rendezd el szépen a gyiimolesoket a joghurtos

krémen és azonnal talald. Talalasnal ugyanuagy
vaghato fel, mint egy torta. -

vanilias cukorral. Kend meg a gorogdinnye
szeletet a joghurtos krémmel.

2.Mosd meg a gytimolesoket. Szedd le a szamoca

szarat és vagd félbe, vagd félbe és tavolitsd el a
kajszi és a nektarin magjat majd vagd fel izlés
szerint (kockdra, vékony szeletekre, negyedekre
sth.). )



EPRES SALSA SZ0ST. EPRESRICOTTAS BUNDAS KENYER

- . -

15 perc 10 perc 15 perc 10 perc 4 adag .
— .
— ~.
ey ‘f
10 nagyobb szem eper 500 g eper
1/4 vOroshagyma 1/2 sarga citrom
4 szal koriander 1 evOokanal olivaolaj
1 citrom 1 evokanal folyékony méz
1/2 zoldpaprika 250 g ricotta
egy nagyobb csipet s6 5 dl tej
1 csipet cukor 2 tojas
1 kavéskanal balzsamecet 30 g cukor
1 evokanal olaj 50 g Vaj
egy el6z6 nap a pékségben vasarolt
fél kalacs
mentalevelek
1. Vagd fel a hagymat kis kockakra a paprikaval 3.Szedd le a koriander leveleit, és olloval vagd + 1. Reszeld le a fél citrom héjat! Tedd a ricottat egy és a cukorral egyiitt! Aztan a kalacsszeleteket
egyiitt! aproraasalatastal felett! Keverd 6ssze az egészet, talba, és keverd 0ssze a mézzel és a citromhéjjal! aztasd bele ebbe a keverékbe, hogy megszivjak
- és hagyd allni legalabb 1 6raig a htit6ben! . magukat! A bundas kenyerek mindkét oldalat
2.Oblitsd le az epreket, csumazd ki és Vélgd fel kis 2.Oblitsd le az epreket, csumazd ki és Vé.gd félbe siisd vajon aranybarnéra Serpeny6ben!
kockara! Tedd egy salatastalba, majd add hozza 4.Talald az epersalsadat! kivaloan illik példaul a oket! :
a hagymat, a paprikat, a citrom kipréseltlevét,a  siilt csirkés tacohoz*! - 5. A bundas kenyereket ricottaval, eperrel és néhany
sot, a cukrot, a balzsamecetet és az olajat! 3. Préseld ki a fél citrom levet, ontsd ra az eprekre,  kis mentalevéllel kirftve télald! Végiil locsold meg
add hozza az olivaolajat, keverd 0ssze, és hagyd ket az eper pacolisiabél megmaradt citromos-
allni! olivaolajos lével!

4.Vagd fel a kalacsot 2 cm vastag szeletekre! Egy
mélytanyérban verd fel atojasokatvillaval, atejjel

*taco = hagyomanyos mexikoi étel, amely kukorica- vagy buzaliszthol késziilt tortillaba hajtott hiisos toltelék.
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2 kis talka
250 g szamoca

1 banan

3 evokanal tej

[71és szerinti diszités: miizli, aszalt
gytimolcsok, kokusz stb.

— és friss szamoca

1. Hamozd meg és vagd fel karikakra a banant,
majd tedd be a fagyasztoba legalabb 4 orara!

2. Oblitsd le és csumdzd ki az epreket!

3. A turmixgép tartalyaba ontsd bele a tejet, add
hozza a lefagyasztott banankarikikat és az

o,

epret! Addig turmixold, amig homogén, krémes
allaguva valik!

4.Ontsd a stiri smoothie-tkétkis talkaba! Diszitsd
oket néhany szem friss eperrel és 1zlés szerinti
diszekkel ! Azonnal meg is kostolhato!

-

20 perc

10 Kis siiteményhez
650 g eper (500 g piiré elkészitéséhez
+néhany a diszitéshez)

120 g cukor
4 dl 20% zsirtartalmu f6z6tejszin
6 zselatinlap (12 g)

30 db babapiskota

3 evOokanal cukornad szirup
osszekeverve egy csipet vaniliaval
10 darab 7,5 cm-es fém karikaforma
és mtanyaglap (ha nincs, egyszeru
iivegpoharkak is megfelelnek)

1. Tegyél be egy salatastilat a hitébe vagy a
fagyasztobal

2. Tedd i:)e a zselatinlapokat egy tal hideg vizbe azni!

3. Helyezd a fém karikaformakat a munkafeliiletedre,
¢s béleld ki a karikak belsejét megfeleld méretii
muanyaglappal!

4. Ezt kovetoen béleld ki a karikaformak aljat ba-
bapiskotakkal: ehhez helyezz harom babapiskotat
egymas mellé, és hasznald a karikaformat az elva-
gasukhoz! Csinald meg ezt minden karikaval, majd
kis ecset segitségével kend be a piskotakat egy kis
vanilias cukorsziruppal! Hagyj bel6le késobbre is!

5. Csumazd ki az epreket, majd turmixold Gssze oOket,
hogy 500 g piirét kapj! Ontsd a piirét a salatastalba!

6. Vegyél ki 100 grammot ebbdl az eperpiirébdl, és

ontsd bele egy kis serpenyobe a cukorral egyiitt!
Amikor a cukor megolvadt és a keverék mar
elég meleg, zard el a fézolapot, és add hozza a
zselatint, melyet elotte lecsorgatsz az ujjaid
kozott! Keverd Ossze addig, mig elolvad, majd
ontsd a salatastalba a megmaradt eperpiiréhez!

7.Ontsd a hideg tejszint a leh(itott salatastalba,
majd verd fel elektromos habverovel, mig
tejszinhabba valik (meglatod, igazi csoda)! Keverd
a tejszinhabot az eperpiiréhez tobb részletben,
nagyon Ovatosan kézi habvero segitségével!

. 8.Toltsd meg a kis korformakat az epermousse-szal,

és tedd 6ket a htitobe legalabb 3 6rara! A siitemények
kiemelésekor vedd le a fém korformakat, és
ovatosan a mianyaglapot is tavolitsd el!

9. A siitteményeket friss eperkarikakkal diszitve talald!



KIGYG-STTEMENY

30 perc 15 perc

a toltelékhez:
1 piros alma
2 kajszibarack

80 g dio

80 g toast kenyér

30 g cukor

25 g vaj

4 lap leveles tészta

az elkészitéshez:

60 g vaj '

2 evOokanal folyékony méz

1. Melegitsd eld a siit6t 180 “C-ra!

2. A toltelékhez 6blitsd le az almat, hamozd meg,
vagd fel négy részre, vedd ki a maghazat, és
reszeld le a gyiimolcsot!

3. Turmixold 0ssze a diot és a toast kenyeret finom
morzsaval Ontsd a keveréket egy salatastalbal
Add hozza a cukrot, a kis kockakra vagott olvadt
vajat, a reszelt almat, és keverd 6ssze az egeS/et
az ujjaiddal, hogy masszat kapj!

4.0Dblitsd le a kajszibarackokat, vagd Gket félbe,

vedd ki a magjukat! Vagd fel a gyiimolcshust .

egészen kis kockakra, és add hozza a masszahoz!
Jol keverd 0ssze, és kész a toltelék!

5. Olvaszd meg az elkészitéshez odakészitett 60

g vajat (egy serpenyoben a tu/helyen vagy egy
talban a mikroban)!

6.Egy nagy tepsin teritsd szét a leveles tésztat, és
konyhai ecset segitségével kend be olvasztott
vajjal! Fogd atoltelék 4 részét, éshelyezd aleveles
tészta hosszabbik oldalara hurkaformaban!
Tekerd fel az egészet egy hurkaba-anélkiil, hogy
raszoritanad, mert elszakadhat! A tetejét kend
be vajjal, és tekerd fel a hurkat, mint egy kigyot!

7. Készitsd el a harom masik kigyot, és helyezd
mindet egy siitopapirral boritott tepsire! Tedd
oket be a siitébe 15 percre!

8. A siitobol kivételkor konyhai ecset segitségével
kend be mézzel! Hagyd teljesen kihtilni, mielGtt
megkostolod!

')

20 perc 15 perc

18 retek
6 mini primar répa

1/2 kigyouborka

50 g diobél

6 szal metélohagyma

300 g turd

150 g teljes ki6rlést rozskenyér

dioval egyiitt turmixgépben addig apritsd, amig

durva homokallagn lesz! Az elkésziilt keveréket

teritsd szét egy tepsin, és szaritsd meg siitoben,

160 °C-on, koriilbeliil 15 percig. Ez lesz a ropogos
“termotalaj”!

. Mosd és hamozd meg a répikat ugy, hogy a

répan a szarukbol meghagysz egy kis darabot!
Mosd meg a retkeket, és vagd le ugy a leveliiket,
hogy a szarukbol megtartasz a retken egy kicsit!

. Egy labasban forralj fel sos vizet és 5 percre tedd

bele a répakat foni! Majd vedd ki, csepegtesd le
és hagyd a répakat kihiilni!

. Vagd -fel a kenyeret nagyobb kockakra, és a 4.Vagd aprora a metélohagymat, és reszeld le az

uborkat! Nyomkodd ki a kezeddel egy Kicsit
a felesleges vizet a lereszelt uborkabol! Egy
talban keverd ossze a turot az uborkaval és a
metélohagymaval! Adj hozza 1zlés szerint sot és
borsot, és jol keverd ossze!

5.Ezt a zoldséges tarokrémet oszd szét az
ivegtalkak aljan! Tedd a tetejére a ,,termotalajt”,
majd iiltesd bele a répakat és a retkeket!



 CSILLAGRITE

-

20 perc 25 perc

1 tekercs iizletben kaphato pitetészta
1 poréhagyma

4 csiperkegomba

2 evOokanal zsiros tejszin
2 szelet sonka
rozsabors

1 tojas sargaja

80, bors

4. Kend el a tejfolt koszora formaban a tészta be nem
vagott részén, szord meg gombaszeletekkel, vékony

2. Tisztitsd meg a porc¢hagymat, és vagd fel a  phréhagyma-karikikkal és sonkacsikokkall Adj

lehet6 legvékonyabb karikakra! A gombdakat is  hozz4 feketeborsot és néhany rézsaborsot!

vagd vékony szeletekre!

1. Melegitsd el a siit6t 200 “C-on!

5. Hajtsd vissza a tészta széleit parosaval ugy, hogy
3. Teritsd ki a tésztat egy siitOpapirral bélelt  kjalakuljanak a csillag csticsail A csticsokat is
tepsire! Metssz a tészta kozepére egy nyolcagu  hajtsd vissza a tészta kozepére!

csillagformat kés hegyével, majd ejts nyolc
bemetszést a tészta kiilso szélein! 5. Kend be a tésztat tojassargdjaval egy ecset

segitségével, és siisd a pitét a siitoben 25 percig!

2. Tedd a sargadinnye és az Oszibarack darabjait

30 perc

1 kigyouborka
1/2 sargadinnye

1 0szibarack

10 mentalevél

1/2 szelet toast kenyér

1/2 evokanal balzsamecet
1/2 evokanal eitromlé

1 evokanal olivaolaj

S0, bors

.

e [ {
fa/ i b
= b
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1. Szedd ki a fél sargadinnye magvait! Szeleteld 3. Vagd fel az uborkatkiilonb6z6 mérett darabokral

fel, vagd le a héjat, majd vagd kockara a dinnye Minden darabot vajj ki kiskanallal gy, hogy kis
hasat! Mosd meg és vagd vékony szeletekre az poharak legyenek. Vigyazz arra, hogy ne lyukaszd
oszibarackot! at a pohar aljat! Toltsd meg oket hideg dinnye- és
oszibaracklevessel, és azonnal talalhatod!

a turmixgép tartalyaba a mentalevelekkel, a
kenyérrel, a balzsamecettel, a citromlével, az
olivaolajjal, a soval és a borssal! Turmixold sima
péppé! Az igy kapott dinnye- és 6szibaracklevest
tedd a hutobe legalabb egy orara!



KETTOS LATAS ELIXIR

-

15 perc

2008 eper
1 szelet gorogdinnye (4008)

1508 piros gyiimolcs (afonya, malna,
ribizli, szeder) y
1 citrom

8 kanal vaniliafagylalt
1/2 liter hideg limonadé
4 nagy pohar

1. Oblitsd le az epreket, csumdzd ki ¢ket, és tedd

be a turmixgép tartalyaba az afonyaval valamint
a gorogdinnye husaval (kimagozva, kockara
vagva)l Add hozza a citrom levét, és mixeld 6ssze!

2.0ntsd 4t a keveréket egy finom lyukd sziirén,

hogy kisziird a kis magvakat!

3. Ontsd azitalt a4 pohdr aljaba, 1/3 magassagig, adj

nem igényel f6zést
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hozza poharanként 2-2 kanal vaniliafagylaltot,
aztan toltsd fel a poharakat limonadéval egészen
a tetejiikig! -

4.Azonnal talald - szivoszallal és kanallal!

.Tedd fel melegedni
serpeny6ben, add hozza a poréhagymat, a répat, -

20 perc
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200g csirkemell

3 fokhagymagerezd

2 poréhagyma

3 paradicsom

200g csiperkegomba

1 sargarépa

1 csipet sO

2 babérlevél

1/2 kavéskanal 6rolt pirospaprika
1 citrom ]

1liter viz

1 evokanal étolaj ;
1 evokanal vagott petrezselyemzold ‘i;i.

rE

1. Vagd ujjnyi csikokra a csirkemellet, és tedd be

egy talban a htitobe!

. Tisztisd meg, és vagd fel vékony karikakra a

poréhagymat!Hamozdmegafokhagymagerezdeket,
és vékonyan szeleteld fel 6ket! Mosd meg, és vagd
szeletekre a csiperkegombat. Vagd nyolc gerezdre
a paradicsomokat. Haimozd meg, és vagd karikdkra
arépakat! )

az olajat egy nagy

a fokhagymat, és hagyd foni alacsony langon
10 percig, idonként megkevergetve (egy nagy
fakanal tokéletes lesz ehhez)!

* BARBEDOR TITKOS VARAZSHOZETE.
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40 perc

4. Aztan add hozza a paradicsomot, a gombat,

a csirkehust, a babérlevelet, a sot és a
paprikat! Ontsd bele az 1 liter vizet! Izesitsd
a varazsfozetedet citromhéjjal (tartsd meg a
citromot a leve miatt), elég ha kozvetleniil a
serpeny0 folé tartva reszeled bele a héjat egy
reszelovel! Hagyd 15 percig foni kozepes langon!

. Add hozza a citrom levét és az aprora vagott

petrezselymet! Ezt a nagyon finom fozetet
természetesen egy istben talald! Ust hijan
hasznalhatsz talkakat!
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Ennek a promdcios kampanynak a tartalma csakis a szerz6 allaspontjat tikrozi, és kizérolag & tartozik érte feleldsséggel. ENJUY
Az Eurdpai Bizottsag és a Fogyasztd-, Egészség-, Elelmiszerlgyi és Mez8gazdasagi Végrehajtd Ugynokség (CHAFEA)
semmilyen felelésséget nem vallal a kampanyban szerepld informaciok esetleges felhasznalasat illeten. IT'S FROM

AZ EUROPAI UNIO NEMZET! (| o [UROPE
TAMOGATASAVAL AGRARGAZDASAGI g |QS fruits et

. . IGOLH“GS frais
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