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Bevezeto

Tavasszal nem a boltba megyek el6sz6r, hanem
megnéezem, mi no ki a kertben.

A zsenge zoldek, az elso levelek, az ujhagyma, a
retek - ilyenkor ezek adjak a konyha alapjat.
Egyszerl alapanyagok, mégis tele vannak élettel
es izzel.

Ezekbdl az ételekbdl nem kell nagy tgyet csinalni.
Nem bonyolultak, nem iddigényesek - csak
mukodnek. Nalunk evek oOta igy készulnek, és
mindig elfogynak.

Ebben az ebookban olyan recepteket talalsz,
amiket barki el tud kesziteni, mégis van bennuk
egy kis plusz: tapasztalat, egyszerdség és egy
csipet regi, jol bevalt konyhai gondolkodas.



Tavaszi reteksalata

Hozzavalok:

1 csomag honapos retek
1 csomag ujhagyma
SO
olaj vagy tejfdl izlés szerint.

Elkészités:

A retket megmossuk, vékony karikara vagjuk. Az
ujhagymat szintén felkarikazzuk, a z6ld részevel egyutt.
Egy talban dsszekeverjuk, enyhén megsozzuk, majd izlés

szerint egy keveés olajat vagy tejfélt adunk hozza.

Par perc pihentetés utan az izek szépen 6sszeérnek.
Sanyi tippje:
Ha érzekenyebb a gyomrod, hagyd allni 10-15 percet
soval - igy sokkal kimelobb lesz.
Tehetunk hozza kigyouborkat is.






Gyermeklancfu salata

Hozzavalok:

zsenge gyermeklancfu levelek
1 csomag ujhagyma
SO
olaj vagy ecet izlés szerint

Elkészités:

A gyermeklancfi leveleket alaposan megmossuk,
majd aprora vagjuk.
Az ujhagymat felkarikazzuk, a z6ld részével egyltt, és
a levelekhez adjuk.
S6zzuk, majd egy keves olajjal vagy ecettel
0sszekeverjuk.
Egyszerl, mégis nagyon karakteres tavaszi salata.
Sanyi tipp:
Ha kesernyésnek érzed, aztasd par percig sos vizben
- sokkal lagyabb lesz.



Ebbe az alapba he szeretjuk nyudodtan karikazhatunk
honapos retket, kigyouborkat izlésunk szerint. Meg
persze ahogy a csalad is megeszi... Csak a fantaziankra
van bizva.

Termeészetesen a hdnapos retek levele is belemehet
vékonyan csikozva.

Vegyuk figyelembe a férfiak altalaban jobban szeretik a
hagymas dolgokat, ne sajnaljuk beldle!




Csalanos zold martogatos

Hozzavalok:

zsenge csalanlevelek
1 csomag ujhagyma
1 csomag hdnapos retek
egy marék zsenge zold level (amit éppen talalsz)
tejfol
friss kapor
SO, bors

Elkésziteés:

A csalant alaposan megmossuk, majd finomra vagjuk.
Ha szUkseges, egy gyors forrazassal szelidithetjuk, de
nagyokszor nem szukséges.

Az ujhagymat es a retket aprora vagjuk, a zold levelekkel
egyUtt egy talba tesszuk.

Hozzaadjuk a tejf6élt, megszorjuk boségesen apritott
kaporral, majd soval, borssal izesitjuk.

Az egészet alaposan dsszekeverjuk, és par percet
pihentetjuk.



Reszelt sajtot is tehetlink bele és ugyanugy tejfollel de
yoghurttal is készithetjuk.

Erdekes mert még egy kis mézet is szivesen elvisel,
szeliditi az izét, egyben érdekessé teszi.

A csalan hasznalatat viszont nem kell tulzasba vinni,
mert hivatalosan ,zold, ize van, erre szamitsunk. Masik
fontos van aki érzékeny a csalanra - erre figyeljunk!

V4

Talalas:

Martogatosnak kivalo, de piritosra kenve vagy husok
mellé is nagyon jol illik, akar szalonnasutéshez is.

Sanyi tippje:
Mindig zsenge csalant hasznalj - ilyenkor a
legfinomabb és nem csip. Az pedig kora tavasszal van.






Tonhalas tavaszi salata
Hozzavalok:

1 doboz tonhal
zsenge gyermeklancfi levelek
1 csomag ujhagyma
friss kapor
tejfol
mustar
SO, bors

Elkészités:

A gyermeklancfl leveleket megmossuk, majd aprora
vagjuk.
Az ujhagymat felkarikazzuk, es a tonhallal egyutt egy
talba tesszuk.
Hozzaadjuk a finomra vagott kaprot.
Egy kllon edényben dsszekeverjuk a tejfolt egy keves
mustarral, majd soval, borssal izesitjuk.
Az Ontetet a salatahoz adjuk, és ovatosan
osszeforgatjuk.
Par perc pihentetés utan az izek jol 6sszeérnek. Barmit
elhagyhatsz és hozzatehetsz, én pl a kaprot imadom.



V4 r

Talalas:

Onmagaban is megallja a helyét, de piritdssal vagy
el6etelkent a legjobb.

Sanyi tippje:
Ha a gyermeklancfi ize erGsebb, egy rovid sos vizes
aztatassal lagyithatod. Enne is vadsoska levél, majoneéz,
sok egyéb belefer.




Sanyi tippje (2)

En szoktam venni Lengyel boltban tejf6l6s
heringet. Remek alapanyag erre a célra is.
Erdemes kiprébalni, a tejfélt is és a halat is fel
lehet hasznalni.



Uborkas-retek salata

Hozzavalok:
1 nagy kigyouborka
1 csomag honapos retek
2 csomag ujhagyma
kb. 2 dl joghurt vagy tejfol
friss kapor
SO, bors
egy csipet curry

Elkészités:

Az uborkat es a retket vekony karikara vagjuk.
Az ujhagymat szinten felkarikazzuk, a zold részével
egyutt.
Egy talba tesszlk az egészet, majd hozzaadjuk a
joghurtot vagy tejfolt.
BOsegesen megszorjuk apritott kaporral, sdzzuk,
borsozzuk, és egy csipet curryvel izesitjuk.
Ovatosan dsszeforgatjuk, majd par percet pihentetjiik.



Hidegen a legfinomabb, husok melle kivalo koret, de
onmagaban is frissito etel.

Sanyi tipp:
A currybdl tényleg csak egy csipet kell - attdl lesz
kulonleges, nem attol, hogy sok van benne. Egy kis mez
ebben is helyet kaphat ellensulyozza a savakat.




Csirkemell salata joghurtosan
Hozzavalok:

1 db csirkemell
1-2 sargareéepa
1 petrezselyemgyoker
z6ldborso
petrezselyemzold
hazi ételizesitd vagy leveskocka
majoneéz
joghurt
SO, bors
curry vagy orolt romai komeny
esetleg mustar

Elkésziteés:

A csirkemellet enyhén flszeres vizben megf6zzik. A
fozOvizbe tehetlink hazi etelizesitot vagy leveskockat,
valamint sargarépat, gyokeret és petrezselyemzoldet is.
Amikor megfoétt, a hust es a z6ldségeket kivesszuk,
majd apro kockara vagjuk.
Egy talban 0sszekeverjuk majonezzel és joghurttal,
majd soval, borssal izesitjuk.



Egy keves curryvel vagy romai koménnyel kulonleges
izt adhatunk neki, én mondjuk a romai kdménnnyel
szeretem, de igen modjaval kell tenni bele.
természetesen ebbe is tehetlnk apron karalabe,
gyermeklancfu levelet stb.

Kis reszelt sajt vagy krémsajt igazan gazdagga
teszi!

Az egeszet alaposan Osszeforgatjuk, majd hatében
pihentetjuk.

Talalas:

Hidegen a legfinomabb, onallé ételként vagy
el6etelkent is megallja a helyét.

Sanyi tipp:

Ha van otthon csontlé, abban f6zd meg a csirket -
sokkal izesebb lesz.






Medvehagymas kukoricas salata
Hozzavalok:

2 csomag medvehagyma
1/2 doboz csemegekukorica
1 csomag honapos retek
1 csomag ujhagyma
kb. 5 dl joghurt
kb. 2 dl majonéz
SO, bors
kevés olivaolaj vagy tokmagolaj

Elkészités:

A medvehagymat finomra vagjuk.
Hozzaadjuk a kukoricat, az apro kockara vagott retket
és a vékonyra szeletelt Ujhagymat.

Egy talban 6sszekeverjuk a joghurtot és a majonézt,
majd soval, borssal izesitjuk.

Az Ontetet a salatahoz adjuk, és ovatosan
osszeforgatjuk, hogy a ropogos allag megmaradijon.
Par perc pihentetés utan az izek szépen 6sszeernek.



V 4

Talalas:

Talalaskor egy keveés olivaolajjal vagy tokmagolajjal
meglocsoljuk. En a tékmagolajat részesitem elényben.
Friss kenyerrel, piritossal vagy husok mellé is kivalo.

Sanyi tippje:
A medvehagyma ize masnapra még jobban dsszeérik a
yoghurttal retekkel, érdemes elOre elkésziteni.




A legegyszerlbb ételek sokszor a legjobbak.
Nem kell hozza kulonleges alapanyag, csak egy kis
figyelem, és az, hogy észrevedd, mi van korulotted.
Tavasszal a termeszet szinte kinalja magat - csak le

kell hajolni érte.
Ezek a receptek nalunk bevaltak, (mondjuk van amit
csak ritkan esznek), évek oOta igy készulnek.

Egyszerdek, megis mukodnek, és valahogy mindig
jobban esnek, mint a bolti, kesz dolgok. Igaz erre is
van kivetel itthon..

Ha szereted az ilyen hazias, kiprobalt ételeket, tarts
velem.

Hirlevelemben folyamatosan kuldom az uj
recepteket, konyhai praktikakat es a bovulo e-
bookokat.

Sanyi nyarikonyhaja
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