
Hnjdinás, kiileses rah*ít k*Ikáposcta

}Jíozzávalők. },3-1,5 kg keikáposzta,2 dl köles,2 dl hajdina, l nagy fej vöröshagyma, borsikafii, tejfbl,
étkezési só" zsiradék,

f,lkószítós
2 di kölest 6 dl ivővizben, 2 dl hajdinát 4 dl ivovizben megffizzik. A kelkáposáát leveleire szedjük és
megpároljuk. A vóröshag_vmát apro kockára vágjuk, zsiradékban megpirítjvk, hozzáadjuk a megfott
kölest és hajdinát, sózzuk" borsikafúvel fiiszerezzük. elkeverjük. kicsit forrositiuk" A tepsit tejfollel
kikenjuk, belehelyezzűk a kelkáposzta íblét, ráöntjük a tólteléket, tejftlt kenünk rá és a nraradék
kelkáposzta levelekkel befedjük, A levekre tejfolt kenrjnk. 18ü-200 oC-cn §üüük kb. 40 percig, pirosas
legven.
Hégely L ászlőné receptj e

Gyii m öícs iis kií lesfct fú;i t

Ilozzár,alók: i bögre megmosofi köles, 3 bögre tej, 6 dkg yE,2 egész tojás, 1 evőkanál vaníliaesszencia,
1 citrom reszelt héla,4 evőkanál barnacukor vagy méz, 10 dkg mazsola, i teáskanál sütöpor, 15 dkg
apróra r,ágott friss, vagy aszalt gyümölcs, i0 dkg mandulaforgács {elhagyható)" csipet só, vaj a
kikenéshez
Elkószítós: A tojásoknali kúlönválasztjuk a sárgáját ós a fehérjét. A §áígáját habosra keverjük a vqjal és a
cukorral, a fehérjéből csipet sóval kemény habct verünk. Aharzávalókat * a nrandulaforgácson kír,ül --
összekeverjük egy nagyobb tálban, beledolgoz;auk a vajas tajássárgáját és óvatosan beleforgatjuk a
keményre vert habot. Vajjal kikent tepsibe vagy sütőtálba öntjúk. A tetejét meghintjuk mandulával, majd
200 fokra elómeiegített sütőberr 40 percig §ütjük.
Magában is nag3lon fi.nom, de kinálhatjuk kompóttal, dzsemmel, gyümöic.sös öntettel.
Forrás : lrttp:llhvg.hu/gasztronomiV20 140220*Mirejo_a:koles* recep1

sonlcis kölesrizottó

*lnzzávxlítli: } Lrögre hántolt köles, 3 bógre viz, 1 bögre borsó, tél bagre kockára r,ágott sárgarépa, fel
bogre kockára vágatt fustölt §onka, fel bögre hagyma, fel bögre tejfol, só, iiorsikafii, majoranna,
petrezselyem.
§lkészíré§: A kölest sós vízben, lapos edónyben, lassú tűzön feltesszük floni (kb. i 5 perc). A répát és a
borsót zsiradékon {vajon) megpiritjuk, majd fedő alatt kicsit pároljuk" Hazzáadjrrk a hagvmát, a sonkát és
a flíszereket" jól összeforgatjuk, pirítjuk. Amikor a köles megpuhuit,hozzáksverjiik a sonkás keveréket. A
koles akkorjó, ha nem ragad és nem kemény. Főzés kózben nem szabad nagyon kevergetni, mert akkor
regac§o§ tesz. Tejfollel tálathatjuk.
Fon,ás. http://wvw.mindmeeette.hu/koles-liszterzekenyeknek-es-qabonaimadoknak-470l9

Zöldséges hajdinakása

Htznávalók: 2 csésze hántolt hajdina, l dl oliva otaj (vagy hidegen sajtolt olaj}.2 szál sárgarépa, 1 szál
fehórrépa, l kis zellergumó, 1 fej hagyma, l cukkíni, 6 csésze viz, 2 gerezd fokhagyma. só, kaklrkklii,
bazsaIikom.
Elkészítés: A 2 csésze hajdinát megmossuk, és piritani kezdjük kb. 5 percig, Majd hozzáörrtjük az olajat,
és a kis kockára vágcrtt zöldségeket a cukkíni kivételével. ltt is kb. 5 percig pirítjuk, majd a 4 csésze
vízze| felengedjUk, &lszcrezzük és sózzuk. A hajdinamag megpuhuiásakor belekeverj*k a cukkínit.
Lefedve még dagasxjuk kb. 15 percig" Tálaláskor fonnába is nyomhatjuk. ós paradicsonrmal díszíthetjük.
F-orrás : http:í'www,joeseszseget. hrrhajdina-recelltsk#ixzz3 Xetom8l4
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