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Tizperces vacsorak a dobozbdl



Kedves Olvasdo!

Ugye Onnel is tobbszor eléfordult mar, hogy munka
utan szinte beesett a konyhdba és gyorsan valami fino-
mat kellett 6sszedobni vacsorara a csaladnak?! Ehhez
azonban el6szor be kell vasarolni, meg kell elére ter-
vezni a meniit és egy finom, meleg vacsora elkészitése

akar 6rakba is telhet.

Pedig nem kell mindig a legbonyolultabb ételekre gon-
dolnunk, ha finom, meleg vacsorat szeretnénk késziteni.
Es biztosan akad a kamra polcan valamilyen tveges, vagy
dobozos konzerv: gurulés-zoldborsd, mosolygds bab,
sargallé kukorica, vagy illatos gomba. Es ezekbdl a kon-
zervekbdl gyorsan és egyszeriien varazsolhatunk az asz-

talra valami inycsiklandé finomsagot!

Ebben a kis szakacskényvben On olyan recepteket taldl,

melyekhez f6 alapanyagként a kamra polcon nyugvd
konzerv sziikséges, de a tobbi hozzavalé is nagy eséllyel
»éppen van otthon". igy nem kell elére nagybevasarlast
szervezni, elég, ha a legkdzelebbi hétvégi beszerzéuton
néhany doboz zdldborsét és gombat bedob még a
kosarba. A receptekbdl késziilt ételek nagyon finomak,
és el6késziiletekkel egyiitt nagyjabdl 15 perc alatt
elkészithetSek. igy mindenki jol jar — On idét sporol a
vacsora elkészitésekor, a csaldd pedig tobb id6t tolthet
Onnel esténként, raadasul egyiitt egy igazin finom

vacsorat fogyaszthatnak el!

Kiildje el batran ismeré&seinek is ezt a kis elektronikus
szakdcskonyvet, és proébdlja ki On is valamennyi
receptet. J6izli f6z6cskézést, sikeres vacsordkat kivanok

Onnek.

ZsiDek LAszLO

gasztronomiai szakérté



Tippek
a konyhaban

Bizonyara On is gondban van, ha borral kell fézni, de csak
[-2 dl kell beléle. llyenkor vagy megisszuk a maradékot,
vagy eltessziik a h(itébe késébbre. Azonban van egy
kivalé modszer, mellyel eltehetjiik a kovetkezd f6zésig a
kimaradt borunkat. A vendégségb&l megmaradt, jégkoc-
ka tartoban lefagyasztott fehérbort halakhoz, savanyd
levesbe, francia hagymalevesbe, kaposztas ételekbe,

parolt zoldségbe és fehér husokhoz adjuk hozzd az
elkészités alatt. A lefagyasztott vorosborral porkoltet,
husokhoz késziilt martasokat izesithetiink - igy legaldbb
nem kell megbontani egy egész liveget, és a maradékot
ugyesen felhasznalhatjuk. A lefagyasztott vordsbort vagy
fehérbort tehetjiik bdléba, tedba, meleg nyari estéken
pedig hisitd frocesot készithetiink beléliik egy kis szédaval.

Eteleink izét adja az egyszer(i fliszer. Semmi kiil6nds,
mégis élvezhetetlen nélkiile az élet. De mi mindent tud
még ez az egyszer(i kis ételizesit&?

A s6 tisztitja a sutét. Ha valami kifutott, azonnal sét kell
raszérni, majd ami odaégett, kihdilt allapotban kénnyedén
letorolhetd.

Tegylink a hiitébe egy kis talka sot. Kivalé szagtalanito és
nedvesség szivo.

Ha a vorosbor a textilidra cséppen, szérjunk ra sot,
hagyjuk dllni egy ideig, és csak azutan mossuk ki - a folt
nyomtalanul el fog t(inni!

Nem frocskol az olaj siités kozben, ha egy pici sot
szorunk bele.

Keménytojas készitésekor rakjunk a f6zévizbe egy pici
sot, a gazrol levéve hideg vizben pihentessiik par percig.
Sokkal szebben le tudjuk szedni a tojashéjat.

Sét mindenfajta slitemény tésztdjaba kell tenni, még az
édes tésztaba is, mert e nélkil nem lesz finom.




Zoldséges
tészta

Hozzavalok 4 személyre

35 dkg olasz tészta (Farfalle)

| doboz zdldborsé konzerv

| doboz kukorica konzerv

* | doboz hamozott paradicsom konzerv
* | zacskd mini mozzarella sajt

* 5 ek olivaolaj

* egy par levél friss bazsalikom

e izlés szerint sé, bors

Elkészités:

Tegyiik fel foni a tésztat. Amig felforr

a sos viz, addig csepegtessiik le a
mozzarellat, zoldborsot és kukoricat.

A megfétt, leszlirt tésztara tegyik

ra a zoldségeket, a paradicsomot és

a sajtot, ontodzziik meg arany olivaolajjal
és hintsiik meg apréra tépkedett friss

bazsalikom levéllel. Azonnal télaljuk

a friss, illatos és gyors vacsorat.




Konny( kukorica leves

Ez a gyors étel egy kis teljes ki6rlésii piritéssal

konnyti és gyors vacsora lehet azoknak, akik

este mdr nem vagynak kiadds étkezésre.

Hozzavalok 4 személyre

* 2 doboz kukorica konzerv
* egy pohar kefir

* egy ek kukoricaliszt

* | csokor petrezselyemzold
* 8dl viz

* 2 dI tejszin

* | zoldségleves kocka

* vaj, so, fehérbors, szerecsendié

Elkészités:

A kukoricat a vajon pér perc alatt
megparolom. Felontdom 8 dl vizzel,

beleteszem a leveskockat, a felvagott

petrezselyemzold felét, és fehérborssal,
szerecsendidval izesitem. Miutan felforrt,
hozzdadom a habarast: a kefirt elkeverem
0,5 dI tejszinnel és egy evékanal kukorica-
liszttel. Felforralom, hozzdadom a
maradék tejszint, sézom, végiil a tetejére
hintem a maradék petrezselyemzoldet.

Izlés szerint reszelt fiistolt sajttal

megszorva a tetejét talaljuk.



Kukorica fozelék

Bundds kenyérrel, tiikortojassal,
stilt virslivel kivalé vacsora lehet

az egyszer( fézelék.

Hozzavalok 4 személyre

* 2 konzerv kukorica
* | pohar tejfol

* fél liter viz

* 2 dI tejszin

* | ek mustar

* 5 ek olaj

* 2 ek liszt

* | ek cukor

* majoranna

* vegeta

¢ s6, bors

Elkészités:

A lecsepegtetett kukoricat felteszem

a vizben f6zni a fliszerekkel egyiitt.

Ha felforrt, akkor berantom (olaj és
liszt). Beleforralom a tejszint, beleteszem
a cukrot, a mustart és a tejfolt és mar

kész is az egyszer( és kiilonleges fézelék.



04 | Kukorica
fasirt

Hozzavalok 4 személyre

* 2 doboz konzerv kukorica
* 2 tojas
* | ek olivaolaj

* 56, bors

10 dkg liszt, egy kis siitéporral keverve

* egy gerezd fokhagyma aprora vagva

Elkészités:

A hozzavalokat 6sszekeverjiik, majd forré
olajba gombdcokat szaggatunk kanallal,

és ropogosra siitjik. Fézelékkel, friss

saldtaval nagyszer(i és gyors vacsora.




05 | Kukoricas-borsds
csirkemell

Hozzavalok 4 személyre

* 2 csirkemell filézve

* | doboz kukorica konzerv
* | doboz borsé konzerv

* 2 dI tejszin

* 10 dkg vaj

* 50, bors, majoranna

* 25 dkg 8 perces olasz tészta

Elkészités:

A csirkemellet el6z6 este pacoljuk be
fokhagymas tejben. Ha ez elmarad, akkor
sincs baj, de igy még sokkal izletesebb.
Dobjuk a tésztat forrasban Iévé sés vizbe.
Amig f6 forrositsuk fel a serpenyében a vajat

és dobjuk ra a csirkemell szeleteket.

Siités kdzben szorjuk meg séval, borssal

és majorannaval. Ha a hus megsiilt, vegyiik ki
a serpeny&bdl, dobjuk bele a lecsepegtetett
konzerveket és piritsuk at a maradék vajon.
Ontsiik fel tejszinnel, tegyiik vissza a husokat

és rottyantsunk egyet rajta. A fétt tésztaval

koritve télaljuk.



Mexikoi
csirkefalatok
tortillaval

Hozzaval6ok 4 személyre

50 dkg csirkemell csikokra vagva
* | kukorica konzerv

* | vorosbab konzerv

* | hamozott paradicsom konzerv
* csip6s chili paprika

* szaritott bazsalikom, rozmaring
* 6rolt bors

* s6

* olaj

* fokhagyma

* | zacsko fliszeres vagy natur tortilla chips

Elkészités:

Kevés olajban megpiritom a csirkemell
falatokat, majd egy talra kiszedem,
aluféliaval leboritom. A serpeny&be
beleteszem a hamozott paradicsom
konzervet, a babot és a kukoricat, séval,
borssal, erés paprikaval zoldftiszerekkel
és fokhagymaval izesitem, néhany perc
alatt jol 6sszef6zom. A végén beleteszem
a husokat és még egyet rottyantok rajta.

Egytalételként kukorica chipssel talalom.



Sajtsalata
kukoricaval

Hozzavalok 4 személyre

| doboz kukorica konzerv
* 10 dkg trappista sajt

10 dkg fustolt sajt

10 dkg Pannénia sajt

10 dkg didbél

* | csokor petrezselyem

* majonéz, sé

Elkészités:

A lecsepegtetet kukoricat talba ontjik.
Mellé dobdljuk a kis kockakra vagott
sajtokat. A diét szarazon serpenydben
egy kicsit megpiritom, majd egy
vagddeszkan egy picit megtorom és

a sajtokra 6ntom. Raszérom a felapritott
petrezselymet, megsézom és beleke-
verem a majonézt. Friss barna kenyérrel,

hagymaval és paradicsommal talalom.




08| Selymes

pulykamell falatok
gombaval és kukoricaval

Hozzavalok 4 személyre

60 dkg pulykamell falatokra vagva

| doboz kukorica

* | doboz gomba

* | fej hagyma

* 2 dI tejszin

* | pohar tejfol

* 10 dkg trappista sajt
* 50, bors, oregané

* vaj

Elkészités:

A hagymat a vajon megdinszteljiik,
hozzadobjuk a pulykamell falatokat.
Soval, borssal, oreganoéval izesitjiik,
hozzéatessziik a gombat és a kukoricit,
Osszepiritjuk. Raontjik a tejfolt,

a tejszint, raszorjuk a sajtot és fétt

rizzsel mar talalhatjuk is.




Magyaros
csirkemell

Hozzavalok 4 személyre

* 60 dkg kockdra vagott csirkemell

* | doboz gomba

| doboz kukorica

* pirospaprika, sé, bors, érolt komény
* | doboz tejfol

* | dl tejszin

* | fej hagyma

* | paradicsom, | paprika

* | csomag petrezselyem

* pirospaprika

Elkészités:

A vOréshagymat megpucolom, felvagom,
olajon egy serpenyében megfuttatom

és pirospaprikaval megszérom.
Radobom a kockara vagott csirkemellet,
atpiritom. Radobom a felszeletelt
paradicsomot és paprikat, hozzdéadom

a lecsopogtetett gombat és a zoldborsot,
Osszepiritom Sket. Rddobom a fliszere-
ket, felontom a tejszinnel, dusitom

a tejfollel és a végén raszérom

a frissen vagott petrezselyemzoldet.



10 | Kaliforniai

csirkesalata

Hozzavalok 4 személyre

* 60 dkg csirkemell filé

* 2 z6ldborsé konzerv

* 2 csemegekukorica konzerv
* | anandsz konzerv

* |5 dkg pritaminpaprika

* | kavéskandl 6rolt bors

* | mokkaskanal curry por

* 10 dkg so, citromlé

* 4 dl kész majonézmartas

* 4 szal francia petrezselyem

Elkészités:

A csirkemell filét megsiitjiik, a pritamin
paprikat és az ananaszt kockara vagjuk.
Osszekeverjiik ket a kukoricaval és

a zoldborséval, megfliszerezziik,
osszekeverijiik a kész majonézmartassal
és hiitében lehdtjik. Talalaskor a fel-

szeletelt csirkemell filét a salatara

tessziik és petrezselyemmel diszitjiik.




Zoldségpaprikas

Hozzavalok 4 személyre

* | doboz gombakonzerv

| doboz zdldborsé konzerv

* | doboz répakonzerv

| doboz kukorica konzerv

* | doboz hamozott paradicsom konzerv
* | fej voroshagyma

* 2 gerezd fokhagyma

* | tv paprika

* pirospaprika, sé, bors, érolt komény

* | doboz tejfol

* | csomag petrezselyem

* ételizesitd

Elkészités:

Egy kis olajon megdinszteljiik a felvagott
voroshagymat. Radobjuk a lecsepegtetett
z6ldborsét, gombat, kukoricét, répit,
ezutan a paradicsom konzerv felét,
beledobjuk az 6sszedarabolt fokhagymdt,

a felszeletelt paprikat és fliszerezziik
pirospaprikaval, ételizesitdvel, borssal, éroélt
koménnyel. Néhany perc alatt 6sszef6zziik,
krémes tejfollel besdritjiik, talalaskor fris-
sen vagott petrezselymet szérunk a tete-
jére. Fott tésztaval, rizzsel talalhatjuk,

de 6nmagaban, friss kenyér kiséretében

is megallja a helyét.



Francia
babsalata (meleg)

Hozzavalok 4 személyre

* | piros babkonzerv

* | nagy fej voroshagyma
* 10 dkg fiistolt sonka

* | par virsli

* olivaolaj, so, petrezselyem

Elkészités:

A sonkat csikokra szeljiik, az olajon
megpiritjuk. Radobdljuk a karikdra szelt
hagymat és puhdra paroljuk.
Hozzétessziik a babkonzervet és

a karikara vagott virslit. A végén
vagott petrezselyemzolddel és borssal
megszorjuk. Melegen talaljuk, friss

kenyérrel nagyszer(i vacsora és még

egy hideg sorrel is lekisérhetjiik.




Arab
babsaldta (hideg)

Hozzavalok 4 személyre

* 2 fehérbab konzerv

* | hdamozott paradicsom konzerv
« fél dl oliva olaj

* mentalevelek

* friss koriander

* fahéj, so, bors, citromlé, egy pici csipés paprika

A paradicsom konzervet robotgéppel
pirésitjik. Hozzdadjuk a fél dl olivaolajat,
a sét, fahéjat, aprora vagott menta és
koriander levelet, egy par csepp
citromlevet egy kis erds paprikat,

borsot és belekeverijiik a lecsépogtetett

babot. Hiitve, pitaval kisérve talaljuk.

Izgalmas iz{, konnyl vacsora.



14| Szupergyors

bableves

Hozzavalok 4 személyre

* 3 doboz nagy szem(i fehérbab konzerv
* 30 dkg fiistolt sonka

* 10 dkg fiistolt kolbasz

* | doboz répa konzerv

* | fej voroshagyma

* 3 gerezd fokhagyma

* | csomag szaritott csipetke

* pirospaprika, ételizesitd, érolt komény

* | doboz tejfol

Elkészités:

Egy kis olajon dinszteljiik meg az apréra
vagott voroshagymat. Dobjuk ra a
pirospaprikat, az dsszevagott fokhagymat
és ontsiik fel vizzel. Tegyiik bele a
konzerveket (bab és répa), szeljiik bele
nagyobb darabokba a fiistolt sonkat,
tegylik bele a karikdra vagott kolbaszt,
izesitsiik ételizesitével, koménnyel,
tegylik bele a csipetkét és fézziik 6ssze.

A végén keverijiik hozza a tejfolt. Forrén,

ropogos fehér kenyérrel télaljuk.




Babpastétom

Hozzavalok 4 személyre

* 2 doboz nagy szemli fehérbab konzerv
* 3 kemény tojas

* | ev6kandl libazsir (vagy olivaolaj)

* | fej voroshagyma

* 50, bors, fokhagyma izlés szerint

Elkészités:

A babkonzervek tartalmat lecsopogtetijiik,
majd alaposan 6sszetorijiik villaval.

A vOroéshagymat aprora vagjuk és

a zsiron sargara dinszteljik. Hozzaadjuk
a hagymat a babhoz. A 3 keménytojast
aprora vagjuk, ezt is a babhoz adjuk.

Soval és borssal izesitjiik, piritossal,

finom vajjal fogyasztjuk.




