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II, Gyors meleg vacsora, w .
20-30 perc alatt g

2, Hideg vacsora/
salatak

3. Hordozhato falatok
(Rirandulasra,
strandra)




Gyors meleg vacsora,
20-30 perc alatt

1. Saganaki — gorog fetas rak
2. Paradicsomos csicseri
3. Paradicsomos tészta

4. Pasta al limone

5. Utazos bolognai

6. Tejszines, prosciutios
tészta Roktiélparival

7. CukRinis tészta

8. Garnélarak mézes
sargabarackkal




Pasta al limone

citromos, permezanos

e Elkészités
1.Forraljunk fel kb. 15-2 | vizet, 1 ek sdval
HOZZévalék (kevésnek tUnhet, de igy j6 koncentraltan
keményitds lesz a viz). Belerakjuk a tésztat,
350 g tészta ezt kb. 1 perccel mielétt kész lenne (amikor

meég nagyon “al dente”), szlrjuk le — de kb.
2dl-t rakjunk félre a f6zévizbdl!
2.Kdézben egy serpenydben  hevitsunk

2 gerezd fokhagyma
1db citrom leve

40gvaj olivaolajat és piritsuk le az apréra vagott

30 g reszelt parmezan fokhagymat, amig illatozni kezd.
so, frissen 6rolt bors 3.A lesz(rt tésztadt a vajjal egyltt azonnal
darabolt chili forgassuk at jo alaposan a fokhagymas

friss petrezselyem (ha van)  serpenydben, hogy mind elolvadjon, majd
folyamatosan kevergetve adagoljunk hozza

a fézévizbdl. A vaj és a fézéviz emulzidt
képez, egységes “széssza” valik, kdzben a
tészta készre puhul. Szdérjuk bele a
parmezan felét, a citrom levét, az aprdra
vagott petrezselymet.

4. Extra parmezannal, apritott chilivel talaljuk.
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Dakos

gorog piritos fetaval

Hozzavalok

6 darab nagy érett
paradicsom
4 ek olivaolaj
150 g feta sajt
morzsolt oregand
fekete olajbogyd

so, frissen 6rolt bors
piritds zsemle/kenyér
(Tipp: zsemle kevésbé azik
at a paradicsom levétdl)
Friss petrezselyem (ha

van)

%

L
Elkészités

1.A paradicsomokat félbe vagjuk és nagy
lyuku sajtreszelén (vagy nokedli szaggatdn),
a vagott felével befelé forditva lereszeljuk. A
héja a kezUnkben fog maradni. Ha nincs
sajtreszeld, akkor nagyon apré darabokra
vagjuk. A vagoddeszkarol lefolyt levét
félretesszUk. (Ki ne dntsd, tessék meginni!)
A reszelt paradicsomot osszekeverjuk 2 ek
olivaolajjal, s6zzuk, borsozzuk.

2.A piritést meglocsoljuk olivaolajjal, ra
halmozzuk a paradicsomot, morzsolunk ra
j6 sok feta sajtot, csipet oregandt,
meglocsoljuk extra olivaolajjal. Ha van
olajbogyd azt is pakolunk ra. Kevés friss
petrezselyemmel is megszérhatjuk.
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