Klimabarat receptek
2011. marcius 10. csutortdk, 14:51

Alabb a Kislabnyom szervezd csapatanak kedvenc, klimabarat és hismentes receptjeit
mutatjuk be, amelyeket batran fel lehet hasznalni a klima-bdjthdz is.

Téli receptek:

Csicseriborsos-feta sajtos batyuk

Hozz&valdk 4 személyre:

so és fekete bors

5 ev6kanal extra sz(iz olivaolaj

5 dkg mazsola

6 db mogyoréhagyma apréra vagva
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1.5 kiskanal 6rolt kémeény

3 ev6kanal metél6hagyma feldarabolva

1 kiskanal szezammag

20 dkg burgonya meghdmozva és 1 cm-es kockakra vagva

1 Kis piros csilipaprika kicsumazva és 6sszevagva

1.5 kiskanal 6ro6lt koriander

80 dkg konzerv csicseriborso ledblitve és lecsepegtetve

5 dkg feta sajt szétmorzsolva

16 darab 30 x18 cm-es réteslap

Elkészités: A burgonyét egy ldbas forrasban lévé vizbe tessziik, majd 5 percig csendesen
f6zzUk. Leszdrjuk rola a vizet, lecsepegtetjuk, majd félrerakjuk.
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Egy nagy serpeny6ben felforrésitunk 1 ev6kanal olajat, beledobjuk a mogyoréhagymat, majd
2-3 perc alatt megfonnyasztjuk. Belekeverjik az 6rolt koriandert meg a kbményt, és fél perc
alatt enyhén megpiritjuk. Levesszlk a tlzhelyrél, hozzaadjuk a csicseriborsot, a burgonyét, a
feta sajtot, a mazsolat, a csilipaprikat és a metéléhagymat, izlés szerint sézzuk, borsozzuk,
majd az egészet j0l elkeverjik.

Egy réteslapot a konyhapultra fektetlink, és vékonyan megkenjik olajjal. Ratesziink egy masik
lapot, és azt is megkenjuk. A téltelék nyolcadrészét a réteslapra halmozzuk, az egyik révidebb
oldala mentén, a szélétdl kb. 2,5 cm-re. A lap két oldalat a t6ltelékre hajtjuk, majd a téltelékhez
kdzelebb esé oldalt is visszahajtjuk, és a réteslapot hosszaban felgdngydljik. A tébbi batyut
hasonl6 modon készitjik el, dsszesen nyolcat.

A batyukat tepsibe tessziik, vékonyan megkenjik 6ket a maradék olajjal, és megszorjuk
szezammaggal. Elémelegitett sitében, 20-25 perc alatt ropogds aranybarnara sitjik. Melegen
vagy hidegen talaljuk.

Forras: http://www.receptvarazs.hu/receptek/list abc segment 2/csicseriborsos-feta sajtos
batyuk

Hagymas bab

Hozzavalodk:

4-5 fej hagyma
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80 dkg konzerv vorésbab

3-4 nagy paradicsom (vagy 2-3 kanal konzerv paradicsomp(iré)

1 teaskanal 6rélt paprika

1 kiskanal fokhagymakrém vagy 2-3 gerezd zuzott fokhagyma

csipet majoranna

oregand, sé, bors, tarkony, bazsalikom - izlés szerint

olaj

Elkészités: Egy nagy serpenyébe olajat teszlink, majd a felvagott (nem kockazott) hagymat
Uvegesre sitjuk. Hozzaadjuk a konzerv babot levestdl, és hagyjuk par percig féni. Ezutan jon
az 6roélt paprika, majd a paradicsompiré konzerv.(Ha friss paradicsombdl csinaljuk, akkor a
bab el6tt kell megsitni a paradicsomot, a hagymaval egyutt.) Par perc f6zés utan flszerezziik,
és a legvégén hozzadjuk a fokhagymat.

Forras: http://www.mindmegette.hu/hagymas-bab-iii.recept
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Zoldséges lepény

Hozzavaldék:

1 csomag — kb 30 dkg - leveles tészta (készre nyujtott valtozatot vegytnk)

kb. 50 dkg z6ldség (lehet cukkini, brokkoli, édeskémény, zéldborsé, péréhagyma vagy
z0ldségmix)

2-3 tojas

2-2,5 dl tejszin

esetleg 5 dkg reszelt sajt vagy gorgonzola

s0, bors, szerecsendid
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Elkészités: A kész leveles tésztat mar nem kell formazni, kivéve, ha nem olyan alaku
sut6formaba akarjuk tenni, mint amilyen a tészta (azaz téglalap). A munkaigény ebben az
esetben is minimalis. Ha nem a sit6papirra nyujtott valtozatot hasznaljuk, nyujtsuk ki a tésztat
es miel6tt a formaba tesszlk, tegylnk ala stutépapirt. Ha lehet, csinéljunk peremet a
tésztanak.

A megformazott tésztat villaval szurkaljuk meg. K6zben a megmosott és felapritott zéldségeket
blansirozzuk (révid ideig f6zzuk el6, majd hideg vizzel éblitsik le.)

A z0ldséget (izlés szerint f6tt sonka kockaval, garnélaval, friss gombaval vagy paradicsommal
gazdagitva) osszuk el a tésztan.

Gyors Ontetlink a tojasok és a tejszin mini kézi habverdvel térténd elkeverésével és
izesitésével mar el is készilt. Minél tébb a tdltelék a tésztan, annal kevesebb 6ntettel kell
dolgozni (ennek megfeleléen lehet a tojas és tejszin aranyat is alakitani, ha lehet,
spoérolhatunk mindkettével, az a lényeg, hogy elegendé legyen ahhoz, hogy a télteléket
Osszefogja). llyenkor lehet reszelt sajtot tenni hozza (ha épp van otthon) vagy a tetejét
megszorhatjuk gorgonzola darabokkal. A téltelékkel el nem fedett tésztat kenjik

meg tojassargajaval sités elbtt (lasd tipp), ebben egy szilikon ecset nagy segitség. 200 fokra
elémelegitett sttében 30-35 percig sutjik. Ha elkészilt, hagyjuk kissé kih(lni és utana vagjuk
fel. Ehetjik csak koret nélkil, de zéldsalataval féételnek is megfelel.

Forras: http://www.tutitippek.hu/blog/zoldseges-lepeny.php

Spenodtos lasagne
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Hozz&valdk 4 személyre:

1 csomag szaraz lasagne tészta

2 csomag mirelit spenot

0,5 kg turé

kb. 4 dl tej

3-4 evbkanal liszt

2-3 evbkanal olaj

15-20 dkg sajt (pl. Parmezan) a tetejére
1/2 tedskanal szerecsendio

1/2 teaskanal (fehér)bors

izlés szerint sO

Elkészités: A spenotot kiolvasztjuk és lassu tlizén f6zzlk, hogy egy kicsit elféje a levét.
Belekeverjik a finomra elmorzsolt turét. Sézzuk, szerecsendidval fliszerezzik. Egy masik
edényben besamelmartast készitlink: kicsit megpiritjuk az olajon a lisztet, majd feldntjik a tejjel
és besdritjik. Ha nagyon sdr(, kis vizzel lehet higitani. S6zzuk, borssal fliszerezziik.

Valamilyen zsiradékkal kikent tepsibe rétegezziik a (szaraz) tésztat és a kétféle krémet, a
tetejére szérjuk a reszelt sajtot, majd kézepes héfokon megsitjik, amig a sajt megpirul a
tetején.

Forras: http://www.officendcoffee.com/index.php?option=com content&view=article&id=183:s
penotos-lasagne&catid=74:vegetarianus-receptek&ltemid=111

Rozmaringos focaccia és grissini
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Hozzavaldék:

Fél kg liszt

7 gramm szaritott éleszté

olivaolaj

3 dl melegviz

sO

teaskanal cukor

fokhagyma

2 &g friss rozmarig

bors

Elkészités: A lisztbdl, élesztébdl 3 evbkanal olajbdl, a melegvizbdl, cukorbdl és sbébdl tésztat
gyurok. Ezt az alaptésztat hasznalom pizzanak, és mindenféle mas izesitésl focaccia-nak is.
Kb 10 percig gyarom, amig j6 ,gumis” nem lesz az allaga. Az egyik rozmaringag leveleit

letépkedem, Gsszevagom, es belekeverem a tésztaba, majd kelesztem minimum 1 6éraig, de
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van mikor 3-4 6raig is kel, mert csak kés6bb stitdém ki.

Elfelezem a tésztat, és a grissinikhez hosszu kigydkat sodrok, pont gy, mint gyurmabdl az
oviban. Olyan 20 cm hosszuak és 0,7-1 cm atmérgjlek legyenek, mert stutés k6zben meég kb a
duplajara dagad. El6émelegitett 250 fokos sitében 15 percig stitém.

A focacciahoz kinyujtom (4-5 mm) a maradék tésztat, megkenem fokhagymas-rozmaringos
olajjal, megsbézom, borsozom és ezt is kb 8-10 percig stutém.

Forras: http://fozzunkolaszul.blogspot.com/2007/03/rozmaringos-focaccia-s-grissini.htmi

Nyari receptek:

Paradicsomos-padlizsanos bulgur

Hozz&valdk 4 személyre:

250 g bulgur (ha nincs, 150 g buzadara, de jobb bulgurbdl!)
4 dkg vaj (vagy ghi)
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kb. 7 dl viz

500 g padlizsan

250 g paradicsom

1 kbzepes fej hagyma

1 gerezd fokhagyma

1 csokor petrezselyem apritva
5 ev6kanal oliva olaj

1 dl tejszin

50 g didbél (apréra vagva aki szereti - én nem)
100 g reszelt Gouda sajt

s0, (cayenne bors)

Ontet:

néhany agacska friss (v. szaritott) bazsalikom
2,5 dl joghurt

bors

Elkészités: A bulgurt a vajon megpiritjuk, feldntjik vizzel, majd 5-10 perc kevergetve f6zés utan
levesszik a tlizrdl és fedd alatt tovabb puhitjuk és hdlni hagyjuk. (Ezt a m(iveletet akar érakkal
a tobbi elbtt elvegezhetjik, csak a javara valik.)

A bazsalikom leveleit apréra vagjuk, a joghurttal 6sszekeverjik, kissé s6zzuk, borsozzuk és
behtjik.

Az aproéra vagott hagymat, fokhagymat és a kb. 1-1,5 cm-es kockakra vagott padlizsant az
olajon, kis langon kevergetve kb. 20 percig paroljuk. A puha bulgurt kissé elmorzsoljuk, majd a
parolt padlizsannal, a kockakra vagott paradicsommal, a petrezselyemmel, a sajttal, a tejszinnel
meg a didval 6sszekeverjik €s megsdzzuk, fliszerezzik.

A masszat vékonyan kivajazott magas falu tizall6 talba t6ltjik és hideg sutébe toljuk. Kbézepes
langgal (180 fok) kb. 30 percig sitjik.
A bazsalikomos joghurtot kilén kinaljuk hozza.
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Forras: http://www.officendcoffee.com/index.php?option=com content&view=article&id=175:pa
radicsomos-padlizsanos-bulgur&catid=74:vegetarianus-receptek&ltemid=111

Cukkinis-burgonyas-sajtos lepény

Hozzavalodk:

80 dkg cukkini
40 dkg burgonya

olaj

2 fej hagyma

6 gerezd fokhagyma

10 dkg (fUstolt) trappista sajt
6 ek. liszt

3 tojas

2 dl tejszin

sO

frissen 6rolt vegyes bors
bazsalikom
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kevés rozmaring €s majoranna
tetejére reszelt parmezan

Elkészités: A cukkinit megpucoljuk a krumplival egyUtt, majd lereszeljik 6ket a nagylyuku
reszelén. Egy mély serpenydben olajat hevitlink, majd radobjuk a felkock&zott hagymat, amikor
mar majdnem Uveges, a reszelt fokhagymat is. 1 percig paroljuk, aztan radobjuk a reszelt
cukkinit és krumplit, s6zzuk, borsozzuk és z6ldfliszerezzik. Parszor atforgatjuk, hogy a
nedvesség egy része kicsapodjon belble, aztan lehuzzuk a langrol. Feldntjik a f6z6tejszinnel,
hozzaadjuk a reszelt trappistat (fistolt sajt még jobb), majd a felvert tojasokat, a legvégén a
liszttel egynemU masszava allitjuk 6ssze. Aztan az egészet egy kivajazott, zsemlemorzsazott
t(izall6 talba simitjuk és a tetejét reszelt sajttal megszorjuk. 180 fokon 40 perc alatt készre
sUtjik.

Forras: http://www.izbolygo.hu/2007/09/19/manoebed-cukkinis-burgonyas-sajtos-lepeny/

Francia zéldséges lecsé (nyari)
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Hozzavaldék:

40 dkg padlizsan

25 dkg paradicsom

1-1 piros és sarga paprika

20 dkg cukkini

1 fej voréshagyma

2 evBkanal olivaolaj

8-10 bazsalikomlevél

fél-fél mokkaskanal majoranna és kakukkfu
sO

Elkészités: A padlizsant hamozatlanul nagyobb kockakra vagjuk, besdézzuk, majd 15 perc mulva
ledblitjlk, és kinyomkodjuk belble a vizet. EQy serpenylben, az olajban rézsaszindre piritjuk a
karikara vagott hagymat. Beletessziik a padlizsant, révid ideig piritjuk, majd hozzaadjuk a
felkockazott paprikat, €s a hdmozatlanul felkarikdzott cukkinit. 3 perc mulva a felapritott
paradicsosmot is beletesszik, majd a zéldflszerekkel, borssal izesitjik, és fedd alatt 20 percig
paroljuk. Csak a végén s6zzuk meg, és a kész ételhez adjuk az aproéra vagott bazsalikomot.
Melegen vagy hidegen, parolt vagy roston silt husok mellé kinalhatjuk.

Forras: http://www.tutireceptek.hu/francia-zoldseges-lecso

Sajtos rizzsel tolt6tt paprika recept
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Hozz&valdk 4 személyre:

10 dkg rizs

8 dkg reszelt sajt

4 nagy piros husu paprika
20 dkg konzervkukorica
1 hegyes er6s paprika

1 fej hagyma

2 ek. sdritett paradicsom
4 dl zéldségleves

olaj

SO

pirospaprika
petrezselyemzold

Elkészités: A hagymat felapritjuk, majd olajon megparoljuk. Beletesszlk a rizst, megpiritjuk, és
hozzaadjuk a s(ritett paradicsomot. Megs6zzuk, felengedjik a levessel, majd lefedve paroljuk.
A kukoricat leszl(rjuk, az erGs paprikat karikakra vagjuk, majd a sajt 2/3 részével egyitt a
rizshez adjuk. Beleszorjuk a petrezselymet és a pirospaprikat.

A piros hasu paprikat kettévagjuk, magjat kiszedjuk, beletdltjik a rizses tolteléket, és sajtot
szérunk ra.

Egy tepsit kikenlnk, belehelyezzik a paprikédkat, majd 180 fokon negyed orat sitjik.

Forras: http://www.izletes.hu/egytaletel/eqyeb/3460
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