SOROZAT —
A SEF AJANLATA

Nyari melegben nem kivanjuk a nehéz, zsiros ételeket. Ha hallgatunk testiink jelzéseire, egészségiink
meghalalja. Kanikulaban a konny(, zoldségalapu ételek — hus helyett inkabb sajttal, tojassal kiegészitve
- elegend6 energiat adnak a munkahoz és a nyaralashoz is.

80 g kecskesajt

30 g leveles salata

olivaolaj

balzsamecet

1 tojas

par szem koktélparadicsom
1 db kaliforniai paprika

egy kevés didbhél

1. A salataleveleket olivaolajjal, balzsamecettel 6sszekeverjik, és a tanyérra halmozzuk.

2. A kecskesajtot fekarikazzuk, és serpenyében megpiritjuk.

3. A salatahoz sziikséglink lesz egy lagy tojasra. A tokéletes lagy tojas fézési ideje 5 perc.
(Tipp: tegylink sot a f6z6vizbe, mert igy a héj nehezebben reped meg.).

4. A kaliforniai paprikat felapritjuk, és szintén megpiritjuk, amig a tojas f6.

5. El6sz0r egy kis diot szérunk ra, hozzatesszik a paradicsomokat, majd a megpiritott pap-
rikat raszorjuk a salatalevelekre. Végil helyezzik ra a kecskesajtkarikakat is!

6. Az utolso Iépés, hogy a megféitt 1agy tojast félbe vagjuk, és a saldta mellé helyezziik.

par csepp olaj

1 fej véréshagyma
1-2 paradicsom
1-2 paprika

so, bors izlés szerint
6rolt piros paprika

1. Apré darabokra felvagjuk a hagymat, a paradicsomot és a
paprikat.

2. Egy kis olajon a hagymat megfuttatjuk.

3. El6sz0r a paprikat tegylk a ldbasba. Kicsit nagyobb langon
néhany percig forgassuk at a paprikat, hogy mindenhol érje a
hagymas zsiradék, majd fedjik le, és kis langon fézziik tovabb.
4. Amig a paprika f6, addig hamozzuk meg a paradicso-

mot. Bar ez vitara adhat okot, de az 6sszep&ndorodott

paradicsomhéjak nem teszik izletesebbé a lecsonkat, csak
nehezebben emészthetévé, sét, a latvanyuk sem étvagyger-
jesztd. Ha hamozas elétt 2 percre forrd vizbe martjuk a para-
dicsomot, gyorsan leranthatjuk a héjat, sokan pedig a zdld,
szaras részt is eltavolitjak. Uténa vagjuk kockakra.

5. A paradicsomot akkor adjuk a lecséhoz, amikor a paprika
mar kicsit 6sszeesett, és kezd livegesedni.

6. A paradicsommal egyditt johet a fliszerezés is. Kizardlag fris-
sen 6rolt fekete bors is elegendé, de izlés szerint 6rélt piros pap-
rika, s6 és par gerezd, apréra vagott fokhagyma is jot tesz neki.
7. Alecso akkor késziilt el, amikor a paradicsom mar szétesett,
de még nem teljesen szdszos allagu. A j6 lecsonak lelke van,
ami tlrelmet, odafigyelést igényel — igy lassu tizén, idénként
megkeverve vagy a labast razogatva készitsik el!

8. Ha kolbaszt is fézlink bele — lehetdleg kicsit szaftosabb,
zsfrosabb fajtat valasszunk —, akkor annak szlikségeltetik egy
j6 negyeddra, hogy az ize atjarja a lecsdt, igy nem sokkal a
paprika adagoldsa utan mar a fazékba is dobhatjuk.

9. Ezutan nincs mas hatra, mint hogy egy-két szelet finom
kenyeret vagjuk mellé, és jo étvaggyal elfogyasszuk!




