feleslegek nélkul

Tavaszi receptek

Spenotkrém tésztaagyon

Hozzavalok:
50 dkg teljes kiorlésU

tonkolybuzaliszt

70 dkg spendtlevél

1 fej véroshagyma

20 dkg tofu vagy zabkrém
szerecsendio, borsikafi

2 gerezd fokhagyma

1 kk. szédabikarbdna

2 ek. olaj

SO

Elkészités:
A lisztbOl, szodabikarbonabdl, olajbdl megfeleld mennyiségl vizbdl (kb. 2 dlI)

tésztat gyurunk. Egy széles, nem tul magas, kerek talat kikenlnk, és a
kerekre nyujtott tésztat belehelyezzik ugy, hogy az oldalszegélyre is jusson.
El6dmelegitett sitdben, kis langon kb. 20 percig sitjik.

Amig sll a tészta, elkészitjik a krémet: olajon megparoljuk az aproéra
vagott hagymat, ratesszik a csikokra Osszevagott, szar nélkili
spendtleveket, pici vizzel felontjik, teszink bele szerecsendidét és
borsikafiivet, és rovid ideig paroljuk. Miutan levettik a tdzrdl,
Osszekeverjik az 1 dl vizzel (vagy rizstejjel) és az 6sszeturmixolt tofuval
vagy zabkrémmel. Végul hozzaadjuk a zuzott fokhagymat. A tésztat, mikor
elkészlilt, kivesszlik a sutobdl, és kicsit varunk, amig kihdl. Ezutan radntjik
a krémet, és visszarakjuk a slt6be, kis langon slilni hagyjuk még kb.
negyed oraig.
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feleslegek nelkil

Mangoldos babporkolt

Tavaszi receptek

Hozzavalok:

30 dkg mangold

1 csésze zsenge z6ldbab

1 csésze vorosbab (el6z6 este beaztatva)
1 pritaminpaprika

1 fej hagyma

2-3 gerezd fokhagyma
pirospaprika

borsikafli

koriander

babérlevél

vegamix

SO

Elkészités:
A hagymat aprora vagjuk, megdinszteljik, majd ha mar Gveges, felontjik

vizzel és beletessziik az el6z0 este beaztatott vordésbabot. Mikor a vorésbab
mar majdnem puha, hozzaadjuk a mangoldot, a zéldbabot és a flszereket,
majd az egészet készre fozzik. A zuzott fokhagymat a tlzrol levéve
keverjik hozza.
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feleslegek nélkul

Tavaszi receptek

Sargarépas rakott karfiol

Hozzavaldk:

1 kdzepes fej karfiol

8 dkg ndvényi margarin
3 dl (n6vényi) tej

2 dl rizs- vagy zabkrém

4 dkg teljes orlésd liszt
20 dkg fott rizs

3 szal répa
szerecsendio

SO
bors
rizs- vagy zabkrém a talalashoz

Elkészités:
A karfiolt megmossuk, rozsaira szedjik €s megparoljuk. A margarint

megolvasztjuk, megszorjuk a liszttel, par percig piritjuk, majd felontjik a
zabkrémmel. Folyamatos kevergetés mellett beletessziik a f(iszereket és
besUritjlk.

Egy tepsit megszérunk zsemlemorzsaval, beletessziik a rizs felét, erre jon
az 0sszes karfiol, majd a martas fele. Erre rareszeljik a 3 szal sargarépat,
aztan a maradék rizst beletessziik és ledntjik a maradék szdsszal.

Eldmelegitett stitében 180 fokon kb. 30 percig sitjik lefedve, majd tovabbi
10 percig fedd nélkdl.
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feleslegek nélkul

Tavaszi receptek
Tavaszi bio hajdinatal
Hozzavaldk:

30 dkg bio hajdina
1 fej véréoshagyma

2 gerezd fokhagyma
20 dkg sargarépa
20 dkg borsé

25 dkg pulykahus
olaj

Elkészités:

A hajdinat kevés olajon megpiritjuk, hozzaadjuk az aprdra vagott
voroshagymat, fokhagymat és a kockara vagott pulykahust. Feldontjiuk 1 dl
zoldséglevessel (vagy hasznalhatunk vegamix-et), megsozzuk, beletesszik

a felapritott sargarépat, borsdt, és készre fdzzik. Onalld ételként
talalhatjuk. A tetejét meglocsolhatjuk zab- vagy rizskrémmel, vagy pl.
snidlinges martassal.
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Tavaszi receptek
Snidlinges martas

Hozzavaldk:
1 kis csokor snidlinghagyma finomra vagva

2 dl rizs- vagy zabkrém

1-2 dl viz

3 evOkanal olivaolaj

2 csapott evokanal fehér tonkoly- vagy rizsliszt
SO

fehér bors

Elkészités:
Az olajbdl és a lisztbOl rantast készitiink és hozzaadjuk a snidlinget. Kicsit
piritjuk még, majd a tobbi hozzavaldval 4-5 perc alatt készre forraljuk.

A receptekhez hozzavaldkat nalunk talal:

www.biostore.hu
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