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���X�]�I�:� �Z�±� �±�±�X�l�!�ã� �±� �]�X�!�¥�X�Ñ�!�a� �j�!�l�Ø� �]�X�ò�ã�w�l���ò�l�X�]�I�ã�ó�•�x�a�ò�;�X�ò�X�¥�ã� �•�ã�•�]�X�¥�ò�Z�ó�±�Z�ò�I�_�X�!�¥�X�l� �j�X 

�:� �a�±�!�±�a� �l�¿�a�X�±�¿�]�•�•�ã�I�]�X�ò�ã�X�0�¹�•�x�š�ò�I�X�Â�l�I�x�_�X�ò�X�¯�Ñ�ó�Z���I�X�•�]�±�ò�±�ó�¥�I�_�X�h�¹�±�ò�±�ó�¥�I�X�!�¥�X�V�l�l�w�Ñ�ó���I�x�¥�X���a�a�ò�j-

�±�I�±�]�ó�•�¥�ó�;�X�v�¯�0�§�V�w�X�Ñ�ò�;�Ø�X�ò�X�Â�h�X�§� �¥� �ò�•���C�X�ò�l���X�V�l�l�w�Ñ�ò�±�I�w�l�X�v�Â�h�§�V�w�X�Ñ�!�a� �j�!�l�Ø�!�±�^�X�0�ã� �]�!�•�±�X�¥� �j�X 

�ò�ã�X�0�¹�•�x�š�ò�I�X�Â�l�I�x�_�X�¥� �j�X�ò�X�±�ó�j�w�;�ò�±�ó�¥�±�X�l�Ø�º�Z�±�x�X�C�ò�±�x�¥�ó�;�X�l� �j�X�±� �C� �±�•�X�:� �a� �a�•�¥�¥�!�^
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—› Tartalom

—› �—�¥���º�ã�ò�X�]� �l�Ø� �•� �]�X�]�!�¥�ã�K�±�!�¥�  ����
�h�w�Ñ�ó�¥�ã�w�¥�X�ò�a�ò�]�w�•�w�¥�X�]� �l�Ø�!�•�X ����
�h�w�Ñ�ó�¥�ã�w�¥�X�±�•�l�]� �X���I�š�x�X ����
�t�ò�;�Ñ�ò�¥�X�ò�a�ò�]�w�•�X�]� �l�Ø�!�•�X ����
�•�a�K�Ñ�ó�¥�X�;�Ø�•�]�!�•�]� �l�Ø�!�•�X ����

—› �—�¥���º�ã�ò�X�¥�ã�ò�a�ó�j�I�_�X�j�I�l�I�X�]�w�a���ó�¥�ã�X�!�¥�X�Ñ�ò�;���ò�a�±�X�;�w�a�Ø�x���¥�]�ò�X ����
�—�¥���º�ã�ò�X�¥�ã�ò�a�ó�j�I�X ����
���a�ò�]�w�•�X�¥�¿�a�±�X�j�I�l�I�X�]�w�a���ó�¥�ã�X ����
�J�w�j���ó�¥�X�ò�a�ò�]�w�•�X�Ñ�ò�;���ò�a�±�X�;�w�a�Ø�x���¥�]�ò�X ����

—› �¯�ò�a�ó�±�ò�X�•�¥���º�ã�ó���x�a�X ����
Alakoros görög salát �ò�X ����

—› Levesek ����
�ë�•�a�����w�•�¥�x�a� �Ñ� �¥�X�±�•�l�]� �X���¥�I�š� �±�]�!�Ñ� �a�X ����
���a�ò�]�w�•�;�Ø�•�l�;�Ø�•�¥�X���ò���a� �Ñ� �¥�X ����

—› �t�I�a�Ø� �l�X���l�w�j�¥�ó�;�X�¥�¿�a�C� �±�X�]�I�X�j�!�;�X�]�w�Ñ�ó�¥�ã�w�¥�X�±�!�¥�ã�±�ó���x�a�e�X ����
�h�¹�]�w�•�I���ó�¥�n�;�w�j���ó�¥�X�±�•�l�]� �X�š�I�ã�ã�ò�X ����
�»�•�l�]� �X�]�w�Ñ�ó�¥�ã�w�¥�X�]� �l�Ø�!�•�a�ó�l�;�w�¥�X ����

—› Tészták  20
�»�!�¥�ã�±�ò�X�v���a�ò�š�•� ��� �š�±�w�X �X �X �X �X ����
���•�w�]�]�w�a�I�¥�X�±�•�l�]� �X�±�!�¥�ã�±�ò�X �X �X �X ����
�¯�š� �l�x�±�w�¥�n�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�w�¥�X�±�•�l�]� �X�a�ò�¥�ò�;�l� �X ����

—› �0�;�Ø�±�ó�a�!�±� �a� �]�X ����
�»�•�a�±�•�±�±�X�š�ò�š�•�I�]�ò�X�ò�a�ò�]�w�•�X�;�w�j���x�����ò�a�X ����
� �¹�]�]�I�l�I�¥�X�}�ò�a�ò�]�w�•�I�ã�w�±�±�x�•�X ����
���¥�ã�ò�a�±�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�w�¥�n�]�¹�]�w�•�I���ó�¥�X�}�ò�a�ò�]�w�•�I�ã�w�±�±�x�•�X ����
�J�w�j���ò�š�ò�š�•�I�]�ó�¥�X�±�•�l�]� �X�;�ò�a�¹�¥�]�ó�Ñ�ò�a�X ����
�»�•�l�]� �X�±�!�¥�ã�±�ó�¥�X�a�ò�ã�ò���w�¥�n�¥�š� �l�x�±�w�¥�X�š�I�±� �X�v�œ�¹�I���C� �w�X ����
�v�¹���a�I�X ����

—› Sós és édes apró sütemények �X ����
�I�É�¥�ã� �•� �¥�X�±�•�l�]� �X�š� �•� ���X ����
�»�•�l�]� �X�š�w�;�ó���¥�ò�X ����
�¯�ò�Z�±�w�¥�X�±�•�l�]� �X�]�•�!�]� �•�X ����

—› Kekszek�X ����
���ò�ã�¥�ò�a�I�]�w�j�w�¥�n�¥�ò�Z�±�w�¥�X�±�•�l�]� �X�]� �]�¥�ã�X ����
���¥�ã�ò�a�±�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�w�¥�X�±�•�l�]� �X�]� �]�¥�ã�X ����
�t�!�ã� �¥�X�]� �]�¥�ã�X ����
�h�ò�]�ò�x�¥�X�]� �]�¥�ã�X ����
���a�j�ó�¥�X�:�ò�C�!�Z�ò�¥�X�Ñ� �;�ó�l�X�]� �]�¥�ã�X ����
���a�j�ó�¥�X�Ñ�ò�Z�ò�¥�X�]� �]�¥�ã�X ����
�h�K�Ñ�¿�a�X�•�w�š�w�;�x�¥�_�X��� �a�¿�a�X�•�ò�;�ò���¥�w�¥�X�ò�a�ò�]�w�•�]� �]�¥�ã� �]�X ����
�¯�ã�I�a�Ñ�ò�a� �]�Ñ�ó�•�w�¥�X�š�ò�š�¹���¥�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±���•�a�X ����
�t�!�ã� �¥�]�ò�a�ó���¥�X�ò�a�ò�]�w�•���x�a�X ����

—› Desszertek �X ����
���a�ò�]�w�•�w�¥�X�a�I�l�ã� �•�X ����
���a�ò�]�w�•�w�¥�X�;�Ø�¿�j�•�a���¥�]� �l�Ø�!�•�X ����
�—�¥�;�ò���w�l�ó�¥�X���ò�l�ó�l�]� �l�Ø�!�•�X ����
���a�ò�]�w�•�X�j�¹�:���l�X�v�ò�a�ò�š�•� ��� �š�±�w�X ����
�h�ò�]�ò�x�¥�X�ò�a�ò�]�w�•�w�¥�X�j�¹�:���l�X ����
�'�I�x�¥�X�ò�a�ò�]�w�•�w�¥�X�j�¹�:���l�X ����
�»�•�l�]� �X�š�ò�a�ò���¥�I�l�±�ò�X ����
�Ù� �;�ó�l�X�•�¥���º�ã�ò�X�š�ò�a�ò���¥�I�l�±�ò�X ����
���a�ò�]�w�•�X�;�w�:�•�I�X ����

—› �—�¥���º�ã�ò�X�±� �Z�C� �a�Ø� �±�±� �¥�K�±�•�X�]�!�¥�ã�K�±�j�!�l�Ø� �]�X�!�¥�X��� �a�•�a�¿�]
� �a�•�ó�a�a�K�±�C�ò�±�x�X�]�¿�a�•�l�a� �;� �¥�¥�!�;� �]�X ����

���a�ò�]�w�•�X�!�¥�X�±�•�l�]� �X�±� �Z�C� �a�Ø� �±�±� �¥�K�±�•�X�I�±�ò�a�X ����
�}���a�ò�v�Z�w�w�;�C�¹�•�±�•�X�!�a�•���x�•�ó�¥�X�Z�w�;�C�¹�•�±�]�¹�a�±�º�•�ó�Ñ�ò�a�X
�¥�ò�Ñ�ò�l�Ø�K�±�w�±�±�X�ò�a�ò�]�w�•�X�I�±�ò�a�X ����
�0�š�•� �¥�X�}�ò�a�ò�v�Z�w�w�;�C�¹�•�±�•�X�Z�!�;�]�•�!�j�X ����
���a�ò�]�w�•�X�:�ò�;�Ø�a�ò�a�±�X ����
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—›���—�‹���š�¿�ã���H���U�¶���…���H���H���‹�¿�5�“���‹��

KOVÁSZOS ALAKOROS KENYÉR
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�]�I�•�ó�a�Ø���º�ã�ò�X�a�I�¥�ã�±�X�v���j�����X���l�w�j�a�I�¥�ã�±�X�I�¥�X�j� �;�:� �a� �a�w

• �������X�;�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±�X�v�}���•�ò�l�Ø�w�¥�•�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�_�X�Ñ�ò�;�Ø�X�Ñ�I�a�ó�;�w�¥�X�a�I�¥�ã�±�w

• 15 g só

• �������X�;�X�Ñ�K�ã

• �����p�������X�;�X�]�w�Ñ�ó�¥�ã�`�X�����X�;�X�Ñ�K�ã�_�X�����X�;�X�ò�a�ò�]�w�•�_�X���X�;�X�]�w�Ñ�ó�¥�ã�X�j�ò�;�X���p�����X�x�•�ó�¥
 

�h� �a� �¥�ã�±�•�±�ó�a���ò�l�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�ò�X�C�w�ã�ã�ó�Ñ�ò�a�x�]�ò�±�X�!�¥�X�ò�X�]�w�Ñ�ó�¥�ã�±�X
�v� �a�!�;�;�!�X�•�ò�;�ò���¥�w�¥�X�j�ò�¥�¥�ã�ò�X�a� �¥�ã�_�X�a� �C� �±�X�]� �Ñ� �¥� �����X�Ñ�I�ã� �±�X�I�¥�X�±� �l�l�I�_�X
�ò�]�]�w�•�X�:�w�•�j�ó�ã�C�ò�±�x�����X�ó�a�a�ò�;�º�X�a� �¥�ã�w�^�X���a�ò�š�w�¥�ò�l�X� �a���w�a�;�w�ã�ã�¹�]�_�X�j�ò�Z���X
�ò�ã�X�•�¥�¥�ã� �ó�a�a�±�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�p�X�ò�X�¥�¿�±�•�:�w�•�j�ò�X�j�!�•� �±�!�±�•�a�X�:�¿�;�;�•� �l�X�p�X�]�!�±�X
�Ñ�ò�;�Ø�X�C�ó�•�w�j�X�•�!�¥�ã�•� �X�w�¥�ã�±�Z�¹�] �^�X�I�w�•�j�ó�ã�ó�¥�±�X�]�•�Ñ� �±�•� �l�X�ò�X���I�š�x�]�ò�±�X
�]�I�w�a�ò�Z�w�ã�w�±�±�X�¥�¿�±�•�:�w�•�j�ó�]���ò�X�±� �¥�¥�ã�¿�]�X�v�ò�X�]� �a�!�¥�C� �ã�X�C� �a�Ø� �±�X�C�ò�;�Ø�Ñ�ò�w�^�X
�¯�ã�w���ò�C�•�j�!�•�¥�!�]�a� �±� �l�X�Ñ�ò�;�Ø�X�j� �a� �;�X�C� �a�Ø� �l�X�a� �±�ò�]�ò�•�Ñ�ò�_�X�]�•�•�¿�a��� �a�¿�a�X
�]�!�±�¥�ã� �•� �¥�!�•� �X�]� �a� �¥�ã�±�Z�¿�]�X�v�]�w�Ñ�ó�¥�ã�±�x�a�X�!�¥�X�C�•�j�!�•�¥�!�]�a� �±�±�•�a�X�:�¿�;�;�•�X
�:�w�a�Ø�ò�j�ò�±�w�^�X�Q�ò�X�ò�X�]� �l�Ø�!�•��� �X�j�ò�;�Ñ�ò�]�ò�±�X�I�¥�X�±� �¥�ã�¿�l�]�X�v�š�a�^�X�l�ò�š�•�ò�:�w�•�;�x�_�X
�a� �l�j�ò�;�_�X���C�I�ò�_�X�¥�ã� �ã�ó�j�X�¥�±���^�w�_�X� �ã� �]� �±�X�j�!�;�X�ò�X�:�w�•�j�ó�ã�ó�¥�±�X�j� �;� �a�•�ã�•� �l�X
�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X��� �a� �X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó���ò�^

���X�¥�¿�±�!�¥�±�X�������‘� �n�w�l�X�]� �ã���Z�¿�]�X�v�����X�š� �•���w�_�X�j�ò�Z���X�������‘� �n�w�l�X�:�w�a�Ø�±�ò�±�Z�¹�]�X
�v�]���^�X�����X�š� �•���w�^�X�¤�ó�•�w�a�;�x�Ñ�I�ã� �¥�X� ���!�l�Ø�X�C�ò�¥�ã�l�ó�a�ò�±�ò�X�ò�Z�ó�l�a�w�±�±�X�ò�X�¥�¿�±�•��� �l�^ 

 

KOVÁSZOS TÖNKE CIPÓ
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±�X�v�J�»�n���������w

• 300 g kovász

• 1 kávéskanál só

• �������X�j�a�X�Ñ�K�ã

 

���X�]�w�Ñ�ó�¥�ã�±�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�������X�;�X�a�I�¥�ã�±�±� �a�_�X�������X�j�a�X�Ñ�K�ã�ã� �a�X�!�¥�X� �;�Ø�X
�!�Z�¥�ã�ò�]�ó�•�ò�X�š�I�C� �l�l�I�X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�^�X�t�ó�¥�l�ò�š�X�ò�X�j�ò�•�ò���!�]�X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X�¥�x�±�X�!�¥�X 
�ò�X�Ñ�I�ã� �±�X�Z�x�a�X�•�¥�¥�ã� �;�Ø�º�•�Z�¹�]�X�!�¥�X���I�š�x�±�X�:�w�•�j�ó�a�¹�l�]�X��� �a�•�a� �^�X�¯�ã�w���ò�C�•�j�!�•�n
�¥�!�]�a� �±� �l�X�±�w�Ñ�ó�����I�X���X�x�•�ó�±�X�š�I�C� �l�±� �±�Ñ� �X�a� �±�ò�]�ò�•�Ñ�ò�X�]� �a� �¥�ã�±�Z�¿�]�_�X�¹�±�ó�l�ò�X
�ó�±�;�Ø�º�•�Ñ�ò�_�X�j�ó�•�X�ò�X�¥�¿�±�•�:�w�•�j�ó���ò�X�C� �a�Ø� �ã�Ñ� �X�±�w�Ñ�ó�����I�X���X�x�•�ó�±�X�š�I�C� �l�±� �±�Z�¿�]�^�X
���X�¥�ã�K�Ñ�X�ò�a�ò�]�º�X�:�w�•�j�ó�±�X�v� �¥� �±�¿�l�]��� �l�X�±�¿�]�•�•�±�w�Z�ó�¥�X�:�w�•�j�ò�¥�¿�±�•�Ñ� �a�_�X�Ñ�ò�;�Ø�X
�ò�j�I�X�!�š�š�X�]�!�ã�l�!�a�X�Ñ�ò�l�w�X�a� �l�Ø�w�j�ò�±�w�ã�ã�¹�]�^�X�Ù�!�;�¿�a�X�������‘� �X�:�w�]�w�l�X�;�•�ã�•�a�•�¥�X
�a�!�;�]� �Ñ� �•�!�¥� �¥�X�:�¹�l�]���I�x�Ñ�ò�a�X�����X�š� �•���I�;�X�¥�¿�±�Z�¿�]�^
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MAGVAS ALAKOR KENYÉR
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�ò�a�ò�]�w�•�X

�]�w�Ñ�ó�¥�ã�X�v�����Ï�X�C�I���•�ò�±�ó�a�±�¥�ó�;�º�w

• �������X�;�X�Ñ�K�ã

• 14 g só

• 1–1 kávéskanál szezám, 

napraforgó és lenmag

• �����X�;�X�Ñ�ò�Z

 
���X�a�I�¥�ã�±� �±�X�ò�X�Ñ�K�ã�ã� �a�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�_�X�:�!�a�X�x�•�ó�l�X�ó�±�X�š�I�C� �l�±� �±�Z�¿�]�_�X�j�ò�Z���X
�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�X�]�w�Ñ�ó�¥�ã�±�X�!�¥�X�ò�X�Ñ�K�ã��� �l�X�:� �a�w�a���w�±�±�X�¥�x�±�^�X���X�±�!�¥�ã�±�ò�X� �]�]�w�•�X
�j�!�;�X���¥�ò�]�X� �;�Ø�X�C�K�;�X�•�ò�;�ò���x�¥�X�j�ò�¥�¥�ã�ò�^�X�Q�ò���]�ó�• �±�Ø�ò�X�¥� �;�K�±�¥�!�;�!�Ñ� �a�X 
�ò�ã�X� �;�!�¥�ã� �±�X�]�I�Ñ�ò�Z�ò�ã�w�±�±�X�:�w�•�j�ó���ò�X�±� �¥�¥�ã�¿�] �_�X�j� �;�¥�ã�x�•�Z�¹�]�X�±� �±�¥�ã�!�¥�X
�¥�ã� �•�I�l�±�I�X�j� �l�l�Ø�I�¥�!�;�É�X�w�a�ò�Z�w�¥�X�j�ò�;�;�ò�a�^�X�¯�ã�w���ò�C�•�j�!�•�¥�!�]�a� �±� �l�X�±�w�Ñ�ó�����X
�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�X�]� �a�l�I�X�v�]���^�X���X�x�•�ó�±�w�^�X�������‘� �n�•�ò�X� �a�•�j� �a� �;�K�±� �±�±�X�¥�¿�±�•�±�X�ò�X�Ñ� �±�!�¥�]�w�•�X
�Ñ�I�¥�¥�ã�ò�Ñ� �¥�¥�ã�¿�]�X�������‘� �n�w�¥�X�C�•�j�!�•�¥�!�]�a� �±�É�•� �X�!�¥�X�Z�x�a�X��� �;�•�ã�•�¥�K�±�Z�¿�]�^�X 
�0�ã� �l�X�ò�X�C�•�:�w�]�w�l�X�¥�¿�±�Z�¿�]�X�ò�X�]� �l�Ø� �•� �±�X�����X�š� �•���I�;�_�X�j�ò�Z���X������ �‘� �n�w�l�X
�±�w�Ñ�ó�����X�¥�¿�±�Z�¿�]�X�;�•�ã�X�l�!�a�]�¿�a�X�j�!�;�X�����X�š� �•���I�;�^

OLÍVÁS GYÖKÉRKENYÉR
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±�X�v�±� �a�Z� �¥�X 

�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�Ñ�ò�;�Ø�X�Ñ�I�a�ó�;�w�¥�w

• �������X�;�X�Ñ�K�ã�X�v�a�I�¥�ã�±�X�±�K�š�¹�¥�±�x�a�X 

�:�¿�;�;�•� �l�X�a� �C� �±�X�]�I���¥�I�Ñ� �a�X�±�•�����X�I�¥�w

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�w�a�K�Ñ�ò�w�a�ò�Z

• 1 teáskanál só

• ���_���X�;�X�¥�ã�ó�•�K�±�w�±�±�X�!�a� �¥�ã�±�•

• �����X�¥�ã� �j�X�w�a�K�Ñ�ò���w�;�Ø�x�X�:� �a���ò�•�ò���w�a�Ñ�ò 

�0�;�Ø�X�±�ó�a���ò�l�X�ò�X�C�w�ã�ã�ó�Ñ�ò�a�x�]�ò�±�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�_�X�j�ò�Z���X�ò�a�ò�š�w�¥�ò�l�X�ó�±�;�Ø�º�•�n 
�Z�¹�]�X �ò�X �±�!�¥�ã�±�ó�±�^�X ���j� �l�l�Ø�I��� �l�X �¥�ã�¿�]�¥�!�;� �¥�_�X �j�!�;�X �a�I�¥�ã�±�_�X �I�a�a� �±�Ñ� �X �Ñ�K�ã�X 
�±�w�Ñ�ó�����I�X �C�w�ã�ã�ó�ò���ó�¥�ó�Ñ�ò�a�X � �;�Ø�X �Z�x�a�X �:�w�•�j�ó�a�C�ò�±�x�X �ó�a�a�ò�;�w�±�X �]� �a�a�X � �a�!�•�l�I�^�X
�j�ò�l�;�Ø�w�¥�X �C� �a�Ø� �l�X �a� �:� ���Ñ� �X ���p���_���X �x�•�ó�±�X �š�I�C� �l�±� �±�Z�¿�]�_�X �ò�j�K�;�X �Z�x�a�X ��� �I�l�n
���¹�a�X �ò�X �]� �a� �¥�ã�±�!�¥�I�X �:�w�a�Ø�ò�j�ò�±�^�X �0�]�]�w�•�X �ò�X �±�!�¥�ã�±�ó�±�X �a�I�¥�ã�±� �ã� �±�±�X �;�Ø�º�•�x��� �¥�ã�n 
�]�ó�•�ò�X �:�w�•���K�±�Z�¹�]�_�X �j�ò�Z���X �a�I�¥�ã�±�±� �a�X �:� �a�¿�a�•�•�a�X �I�¥�X �j� �;�C�I�l�±�Ñ� �X �]�!�ã�ã� �a�X� �a�a�ò�š�K�±�n
�Z�¹�]�X�!�¥�X�•�•�Ñ�I��� �����X�w�a���ò�a�ò�X�:� �a�•�a�X�š�ò�a�ò���¥�I�l�±�ó�C�w�ã�X�C�ò�¥�w�l�a�x�ò�l�X�:� �a�±� �]� �•�Z�¿�]�^�X 
�0�ã�±�X�]�•�Ñ� �±�•� �l�X�ò�X�]�!�±�X�Ñ�!�;�!�±�X�j� �;�:�w�;�Ñ�ò�_�X�C�w�¥�¥�ã�ó���ò�l�X� �a�a� �l�±�!�±� �¥�X�I�•�ó�l�Ø�n
���ò�X���¥�ò�Ñ�ò�•�Z�¹�]�^�X�¯�¿�±�•�a� �j� �ã�•� �X�Ñ�ò�;�Ø�X�±� �š�¥�I��� �X�C� �a�Ø� �ã�ã�¿�]�X�v�C�ò�X�¥�ã�¿�]�¥�!�;� �¥�_�X
�w�a�ò�Z�w�ã�w�±�±�n�a�I�¥�ã�±� �ã� �±�±�X�:� �a�¿�a� �±�•� �_�X�Ñ�ò�;�Ø�X�¥�¿�±�•�š�ò�š�K�•�•�ò�w�X�!�¥�X�j� �a� �;�X�C� �a�Ø� �l�X
�a� �±�ò�]�ò�•�Ñ�ò�X�j�!�;�X�±�w�Ñ�ó�����I�X�����p�����X�š� �•���I�;�X�]� �a� �¥�ã�±�Z�¿�]�_�X�ò�j�K�;�X�Z�x�a�X�j� �;�l�•�_�X
��� �X�j�!�;�X�l� �j�X� �¥�I�]�X�•�¥�¥�ã� �^�X�h���^�X�������‘� �n�w�l�X�ò�X�]�K�Ñ�ó�l�±�X�ó�a�a�ò�š�w�±�•�ò�X�¥�¿�±�Z�¿�]�^�X
���j� �l�l�Ø�I��� �l�X �ò�X �¥�¿�±�!�¥�±�X �j�ò�;�ò�¥�ò�����X �C�•�:�w�]�w�l�X �]� �ã���Z�¿�]�X �v�š�a�^�X �������‘� �w�_�X 
�ò�]�]�w�•�X���X�š� �•���X�j�º�a�Ñ�ò�X�j�I�l��� �l�]�!�š�š� �l�X�j�!�•�¥�!�]� �a�Z�¿�]�^�X���X�]�I�¥�¿�a�±�X�]� �l�Ø� �•� �±�X
�]�w�l�Ø�C�ò�•�¹�C�ó���ò�X�±�ò�]�ò�•�Z�¹�]�X��� �_�X�ò�j�K�;�X�Ñ�I�¥�¥�ã�ò�C�É�a�^
 
�»�I�š�š�`�X�ò�ã�X�w�a�K�Ñ�ò���w�;�Ø�x�X�C� �a�Ø� �±�±� �¥�K�±�C� �±�•�X�����X�;�X���ò�•�ò���w�a�±�X�ò�¥�ã�ò�a�±�X�š�ò�•�ò���I�n
���¥�w�j�j�ò�a�^

—›���—�‹���š�¿�ã���H���U�¶���…���H���H���‹�¿�5�“���‹��
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�—�ª�"�º�ß�����ª�ß���j���r�U 
Hozzávalók:

• 500 g alakor vagy tönke mag

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�C�I��� �;� �l�X�¥�ò�Z�±�w�a�±�X

�l�ò�š�•�ò�:�w�•�;�x�X�w�a�ò�Z

• 1,5 teáskanál só

• ���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�•�•�•�a�±�X�]�•�j�!�l�Ø�j�ò�;

• ���X�;� �•� �ã���X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ò

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�š�I�•�w�¥�š�ò�š�•�I�]�ò

 

���X�Ñ�K�ã�ã� �a�X�ó�±�j�w�¥�w�±�±�X�•�¥���º�ã�ò�X�¥�ã� �j� �]� �±�X���X�!�Z�¥�ã�ò�]�ó�l�X�ó�±�X�ó�ã�±�ò�±�Z�¹�]�X�ò�l�l�ò�]�X
�!�•��� �]�!��� �l�_�X�C�w�;�Ø�X�j� �;�š�¹�C�¹�a�Z�ò�l�ò�]�^�X�t�ó�¥�l�ò�š�X�ò�ã�X�•�¥���º�ã�ó�±�X�����X�š� �•���I�;�X
���•�X�Ñ�K�ã��� �l�X�j� �;�:�•�ã�ã�¿�]�_�X�a� �¥�ã�É�•�Z�¿�]�^�X�¯�x�Ñ�ò�a�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Ñ� �X�a� ���ò�•�ó�a�Z�¹�]�X
�ò�š�•�x�X�a�Ø�¹�]�º�X�C�º�¥���ò�•�ó�a�x�l�_�X�j�ò�Z���X�ò�ã�X�w�a�ò�Z�Z�ò�a�X�!�¥�X�ò�X�:�É�¥�ã� �•� �]�]� �a�X�•�¥�¥�ã� �]� �n
�Ñ� �•�Z�¿�]�_�X�!�¥�X�C�¹�•�]�ò�±�•�a�±�•�Ñ� �a�_�X�:�!�a�X�x�•�ó�Ñ�ò�a�X�j� �;� �a�•�ã�•� �l�X�]�!�ã�j� �a� �;�X�Ñ�K�ã��� �l�X
��� �ó�ã�±�ò�±�w�±�±�X��� �a�a�¹�a�x�ã�X���!�a��� �X�±�•�a�±�Z�¿�]�^�X���X�l�ò�š�I�;�X�ò�]�ó���:�ò�X�:�¿�¥�±��� �l�X�:�¿�¥�±�•�a�n
�Z�¿�]�_�X�j�ò�Z���X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�X�¥�ã�I�]�]�ò���l�I�X���p���X�C�!�±�I�;�^

�»�I�š�š�`�X�ò�X�:�É�¥�ã� �•� �ã�!�¥� �l�X�K�ã�a�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X�a� �C� �±�X�Ñ�ó�a�±�w�ã�±�ò�±�l�I�^

 

     

 

���j���g�•�¤���ª�¿�j�³���r�U�t�U���g�•�j�"���ª�ß
Hozzávalók:

• 500 g alakor vagy tönke mag

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�C�I��� �;� �l�X�¥�ò�Z�±�w�a�±�X

�l�ò�š�•�ò�:�w�•�;�x�X�w�a�ò�Z

• 1,5 teáskanál só

• ���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�•�•�•�a�±�X�]�•�j�!�l�Ø�j�ò�;

• ���X�;� �•� �ã���X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ò

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�š�I�•�w�¥�š�ò�š�•�I�]�ò

• ���X���¥�w�j�ò�;�X�•�I�ã�¥�š�ò�š�K�•

 

���X�Ñ�K�ã�ã� �a�X�ó�±�j�w�¥�w�±�±�X�•�¥���º�ã�ò�X�¥�ã� �j� �]� �±�X���X�!�Z�¥�ã�ò�]�ó�l�X�ó�±�X�ó�ã�±�ò�±�Z�¹�]�X�ò�l�l�ò�]�X
�!�•��� �]�!��� �l�_�X�C�w�;�Ø�X�j� �;�š�¹�C�¹�a�Z�ò�l�ò�]�^�X�t�ó�¥�l�ò�š�X�����X�š� �•���I�;�X���•�X�Ñ�K�ã��� �l�X
�j� �;�:�•�ã�ã�¿�]�_�X�a� �¥�ã�É�•�Z�¿�]�^�X�¯�x�Ñ�ò�a�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Ñ� �X�a� ���ò�•�ó�a�Z�¹�]�X�ò�š�•�x�X�a�Ø�¹�]�º�X
�C�º�¥���ò�•�ó�a�x�l�_�X�w�a�ò�Z�Z�ò�a�X�!�¥�X�:�É�¥�ã� �•� �]�]� �a�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�^�X�h�!�ã�ã� �a�X�Ñ�I�•�¥�a�I�X
�l�ò�;�Ø�¥�ó�;�º�X�C� �l�;� �•� �]� �±�X�:�w�•�j�ó�ã�¹�l�]�X��� �a�•�a� �_�X�ò�j�I�±�X� �C� �±�•�X�•�I�ã�¥�š�ò�š�K�•���ò�X
�;�•�l�;�Ø�•�a�¿�l�]�_�X�j�ò�Z���X�±� �š�¥�I��� �X�C� �a�Ø� �ã�¿�l�]�^�X�Ù�!�;�¿�a�X�������‘� �n�w�l�_�X�;�•�ã�•�n
�a�•�¥�_�X�a�!�;�]� �Ñ� �•�!�¥� �¥�X�¥�¿�±�•��� �l�X�]���^�X�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X�•�w�š�w�;�x�¥�•�ò�X�¥�¿�±�Z�¿�]� ̂
�j�ò�l�;�Ø�w�¥�ò�l�X�!�¥�X�C�I��� �;� �l�X� �;�Ø�ò�•�ó�l�±�X�:�w�;�Ø�ò�¥�ã�±�C�ò�±�x�^

�»�I�š�š�`�X�¥� �•�š� �l�Ø�•��� �l�X�w�a�ò�Z�w�l�X�I�¥�X�]�I�¥�¿�±�C� �±�•�_�X�I�a�a� �±�Ñ� �X�ò�X�:�É�¥�ã� �•� �ã�!�¥�X 
�±� �±�¥�ã�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X�Ñ�ó�a�±�w�ã�±�ò�±�C�ò�±�x�^

—› �—�‹���š�¿�ã���‹�¿�ã�L�ä�S�3�!���S�3�U�3���H�`�L���ä�‹�¿��
���‹���¯�ã�(�	�ã�L�“���(�`�L�¶�a���‹�H�ã
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�J�•�r�"���ª�����j���g�•�¤���Ï���J�*���j�³���J�•�j�Ö�€�$�ª�g��
Hozzávalók:

• 100 g alakor mag

• ���_���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�C�I��� �;� �l�X�¥�ò�Z�±�w�a�±�X�l�ò�š�•�ò�:�w�•�;�x�X�w�a�ò�Z

• 1 teáskanál só

• 100 g gomba

• ���X�j�w�]�]�ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�]�ò�]�¹�]�]�:�É

• 1 mokkáskanál rozmaring

 

���ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�j�ò�;�w�±�X���X�!�Z�¥�ã�ò�]�ó�l�X�]� �•� �¥�ã�±�¿�a�X�ó�ã�±�ò�±�Z�¹�]�_�X�j�ó�¥�l�ò�š�X���•�X�Ñ�K�ã��� �l�X
�����X�š� �•��� �l�X�ó�±�X�:�•�ã�ã�¿�]�^�X�0�ã�X�I���•�X�ò�a�ò�±�±�X�:� �a�±� �¥�¥�ã�¿�]�X�š�ó�•�w�a�l�I�X�ò�X�;�w�j���ó�±�^�X 
���X�j� �;�:�•�±�±�X�ò�a�ò�]�w�•�±�X�j� �;�¥�x�ã�ã�¹�]�X�!�¥�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�ò�X�;�w�j���ó�Ñ�ò�a�_�X�j�ò�Z���X
�a� ���ò�•�ó�a�Z�¹�]�X�ò�š�•�x�X�a�Ø�¹�]�º�X�C�º�¥���ò�•�ó�a�x�l�^�X���X�]�ò�š�w�±�±�X�j�ò�¥�¥�ã�ó�±�X�C�I��� �;� �l�X
�¥�ò�Z�±�w�a�±�X�w�a�ò�Z�Z�ò�a�_�X�:�É�¥�ã� �•� �]�]� �a�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�!�¥�X�ò�š�•�x�X�;�w�j���x���w�]�ò�±�X
�:�w�•�j�ó�a�Ñ�ò�_�X�¥�¿�±�•��� �l�X�������‘� �n�w�l�X�����X�š� �•���I�;�_�X�š�I�•�¹�a�ó�¥�I�;�X�¥�¿�±�Z�¿�]�^

�»�I�š�š�`�X�ò�X�;�w�j���ó�±�X�:� �a���¥� �•�!�a�Ñ� �X�j�ó�¥�X�ã�•�a���¥�!�;�;� �a�X�v�š�a�^�X�¥�ó�•�;�ò�•�!�š�ó�Ñ�ò�a�_�X
���¹�]�]�I�l�I�Ñ� �a�_�X���¹�•�;�w�l�Ø�ó�Ñ�ò�a�w�X�I�¥�X���l�w�j�X�K�ã�]�w�j���I�l�ó���I�x�]�ò�±�X�]�ò�š�C�ò�±�¹�l�]�^

 

ALAKOROS GÖRÖG SALÁTA
Hozzávalók:

 

 

• �����X�j�a�X� �×�±�•�ò�X�¥�ã�É�ã�X�w�a�K�Ñ�ò�w�a�ò�Z

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�Ñ�•�•�•�¥���w�•� ��� �±

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�:�•�I�¥�¥�X���I�±�•�w�j�a�!

• ���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X���I�Z�w�l�I�X�j�¹�¥�±�ó�•

• ���X�;� �•� �ã���X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ò

• ���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�¥�ã�ó�•�K�±�w�±�±�X�w�•� �;�ó�l�x

• ¼ teáskanál só és bors

• 290 g alakor mag

• �������X�;�X�]�K�;�Ø�x�¹���w�•�]�ò

• 150 g koktél paradicsom 

• �����X�;�X�]�•�ã� �š� �¥�X�Ñ�•�•�•�¥�C�ò�;�Ø�j�ò

• �������X�;�X�]�I�j�ò�;�w�ã�w�±�±�X�w�a�K�Ñ�ò���w�;�Ø�x

• �������X�;�X�:� �±�ò�X�¥�ò�Z�±�X

 

�0�;�Ø�X�]�•�ã� �š� �¥�X�j�!�•� �±�É�X�a�ó���ò�¥���ò�l�X�:�w�•�•�ò�a�Z�¹�l�]�X�Ñ�I�ã� �±�^�X�����Z�¹�]�X�C�w�ã�ã�ó�X 
�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�j�ò�;�w�±�_�X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�j� �;�_�X�!�¥�X�ò�a�ò���¥�w�l�Ø�X�:�w�]�w�ã�ò�±�w�l�X���� �p�����X
�š� �•���I�;�_�X�š�¹�C�¹�a�ó�¥�I�;�X�:�•�ã�ã�¿�]�_�X�j�ò�Z���X�¥�ã�É�•�Z�¿�]�X�a� �^�X�0�;�Ø�X�]�I�¥�X�±�ó�a���ò�l�X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X
�•�¥�¥�ã� �X�ò�ã�X�w�a�K�Ñ�ò�w�a�ò�Z�ò�±�_�X�ò�X�Ñ�•�•�•�¥���w�•� ��� �±� �±�_�X�ò�X���I�±�•�w�j�a� �Ñ� �±�_�X�ò�X�j�¹�¥�±�ó�•�±�_�X
�ò�X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ó�±�_�X�ò�ã�X�w�•� �;�ó�l�x�±�_�X�ò�X�¥�x�±�X�!�¥�X�ò�X���w�•�¥�w�±�^�X�0�;�Ø�X�l�ò�;�Ø�X�±�ó�a���ò�l�X
�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�•�¥�¥�ã� �X�ò�X�:�•�±�±�X�ò�a�ò�]�w�•�±�X�ò�X�:� �a�ò�š�•�K�±�w�±�±�X�¹���w�•�]�ó�Ñ�ò�a�_�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�n
�j�ò�a�_�X�C�ò�;�Ø�j�ó�Ñ�ò�a�_�X�w�a�K�Ñ�ò���w�;�Ø�x�Ñ�ò�a�X�!�¥�X�:� �±�ò�X�¥�ò�Z�±�±�ò�a�^�X�Ù�!�;�¿�a�X�ò�ã�X�•�l�±� �±�±� �a�X
�a� �a�w���¥�w�a�Ñ�ò�X�±�ó�a�ò�a�C�ò�±�x�X�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�w�¥�X�¥�ò�a�ó�±�ò�^

�‹�l�±� �±�C� �ã�` �¯�ò�a�ó�±�ó�C�w�ã�`

—›���ª�ã�L�ä�“�ã���x�‹���š�¿�ä���a�L—› �—�‹���š�¿�ã���‹�¿�ã�L�ä�S�3�!���S�3�U�3���H�`�L���ä�‹�¿��
���‹���¯�ã�(�	�ã�L�“���(�`�L�¶�a���‹�H�ã
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—›���j���¯���‹���H

�ß�Š�j�*�"�•�¤�ª�€�j�3�Ï�3�ª���³�Š�t�g�3���$�ª�U� �3�³�g�4�Ï�3�j
Hozzávalók: 

• 1000 g friss zöldborsó

• 2 db sárgarépa

• 1 db petrezselyemgyökér

• ���X�:� �Z�X�Ñ�•�•�•�¥�C�ò�;�Ø�j�ò

• 1 db zöldségleves kocka

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�!�±�w�a�ò�Z

• 1 mokkáskanál pirospaprika

• ���¥�I�š� �±�X�¥�x�_�X�K�ã�a�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±

• 1 csokor petrezselyem

• ���X���¥�ò�š�w�±�±�X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±

• 130 g tönke csipetke (100 g 

�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±�_�X�����X�j�a�X�Ñ�K�ã�w

 

���X���¥�I�š� �±�]�!�C� �ã�X�•�¥�¥�ã� �;�Ø�º�•�Z�¹�]�X�ò�X�a�I�¥�ã�±� �±�X�ò�X�Ñ�K�ã�ã� �a�_�X�j�ò�Z���X���X�x�•�ò�X�š�I�C� �n
�l�!�¥�±�X�]�•�Ñ� �±�•� �l�X�¥�x�¥�X�Ñ�K�ã��� �l�X�]�I�:�•�ã�ã�¿�]�^�X���X�ã�•�a�����w�•�¥�x�a� �Ñ� �¥�X� �a�]�!�¥�ã�K�±�!�n
�¥�!�C� �ã�X�ò�X�ã�•�a�����w�•�¥�x�±�X�]�I�:� �Z�±�Z�¿�]�X�!�¥�X�j� �;�j�w�¥�¥�¹�]�^�X���X�•�!�š�ó�±�_�X�ò�X�ã�•�a���¥�!�;� �±�X
�j� �;�±�I�¥�ã�±�K�±�Z�¹�]�_�X�j� �;�j�w�¥�¥�¹�]�_�X�]�I�¥� �����X�]�ò�•�I�]�ó�]�•�ò�X�Ñ�ó�;�Z�¹�]�_�X�ò�X�C�ò�;�Ø�j�ó�±�X
� �;�Ø��� �l�X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�_�X�ò�X�š� �±�•� �ã�¥� �a�Ø�j� �±�X�:� �a�ò�š�•�K�±�Z�¹�]�^�X���X���w�•�¥�x�±�_�X�ò�X�•�!�n
�š�ó�±�_�X�ò�X�ã�•�a���¥�!�;� �±�_�X�ò�X�C�ò�;�Ø�j�ó�±�X�]���^�X���X�a�I�±� �•�X�Ñ�K�ã��� �l�X�:� �a�±� �¥�¥�ã�¿�]�X�:�•�l�I�_�X 
��� �a� �±� �¥�¥�ã�¿�]�X�ò�X�a� �Ñ� �¥�]�w���]�ó�±�_�X�!�¥�X�a� �:� ���Ñ� �_�X�a�ò�¥�¥�º�X�±�É�ã�•�l�X�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X 
�ò�ã�X� �;�!�¥�ã� �±�X�š�¹�C�ó�•�ò�X�:�•�ã�ã�¿�]�^

���ã�X�w�a�ò�Z�ò�±�X�:� �a�:�w�•�•�x�¥�K�±�Z�¹�]�_�X�!�¥�X�Ñ�I�a�ó�;�w�¥�•�ò�X�š�I�•�K�±�Z�¹�]�X��� �l�l� �X�ò�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�n
�±� �±�^�X�j� �C�º�ã�ã�¹�]�X�ò�X�±�É�ã�•�•�a�X�!�¥�X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�X�š�I�•�w�¥�š�ò�š�•�I�]�ó�±�^�X�I� �a� �l�;� ���Z�¿�]�X 
���X���a�X�Ñ�K�ã�ã� �a�_�X���¥�w�j�x�j� �l�±� �¥�•� �X� �a�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�!�¥�X��� �•�ó�l�±�Z�¹�]�X�Ñ� �a� �X�ò�X�a� �Ñ� �¥�±�^ 
�¯�x�Ñ�ò�a�_�X���w�•�¥�¥�ò�a�X�K�ã� �¥�K�±�Z�¿�]�^�X���X�a� �Ñ� �¥��� �X�¥�ã�x�•�Z�¹�]�X�ò�X���¥�I�š� �±�]�!�±�_�X�!�¥�X�]���^�X 
���X�š� �•���I�;�X�:�•�ã�ã�¿�]�^�X�j� �C�º�ã�ã�¹�]�X�ò�X�±�É�ã�•�•�a�_�X�j� �;�¥�ã�x�•�Z�¹�]�X�ò�X�:� �a�ò�š�•�K�±�w�±�±�X 
�š� �±�•� �ã�¥� �a�Ø� �j�j� �a�_�X�����X�š� �•���I�;�X�ó�a�a�l�I�X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�_�X�j�ò�Z���X�±�ó�a�ò�a�Z�¹�]�^�X

���j���g�•�¤�J�Ö�Š�t�J�Ö�Š�ª���"���"�j�3�Ï�3�ª
Hozzávalók: 

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X� �×�±�•�ò�X�¥�ã�É�ã�X�w�a�K�Ñ�ò�w�a�ò�Z

• ���X�����X�]�•�ã� �š� �¥�X�C�ò�;�Ø�j�ò�X

• 2 db sárgarépa 

• 1 db zellerszár

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�ã�º�ã�w�±�±�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j

�0�;�Ø�X�]�•�ã� �š� �¥�X�j�!�•� �±�É�X�¥� �•�š� �l�Ø�•��� �l�X�š�ó�•�w�a�Z�¹�]�X�j� �;�X���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X
�w�a�ò�Z�w�l�X�ò�X�C�ò�;�Ø�j�ó�±�_�X�j�ò�Z���X�ò���Z�¹�]�X�C�w�ã�ã�ó�X�ò�X�:� �a���ò�•�ò���w�a�±�X�¥�ó�•�;�ò�•�!�š�ó�±�_�X
�ã� �a�a� �•�±�_�X���¹�•�;�w�l�Ø�ó�±�_�X�•�w�ã�j�ò�•�I�l�;�w�±�_�X�Ñ�ò�a�ò�j�I�l�±�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�w�±�X�!�¥�X�K�ã�a�!�¥�X
�¥�ã� �•�I�l�±�X�¥�x�Ñ�ò�a�X�K�ã� �¥�K�±�¥�¿�]�^�X�0�ã�±�X�]�•�Ñ� �±�•� �l�X�]�•�ã� �š� �¥�X�a�ó�l�;�w�l�X�����X�š� �•���I�;�_�X
�;�Ø�ò�]�w�•�I�X�]� �Ñ� �•�;� �±�!�¥�X�j� �a�a� �±�±�X�:�•�ã�ã�¿�]�X�±�w�Ñ�ó�����X�ò�X�a� �Ñ� �¥�±�^�X�Ù� �;�Ø�¿�]�X
�]�I�X�ò�X�•�w�ã�j�ò�•�I�l�;�w�±�_�X�ò���Z�¹�]�X�C�w�ã�ã�ó�X�ò�X�Ñ�I�ã� �±�_�X�!�¥�X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�_�X�C�w�;�Ø�X�ò�X�a� �Ñ� �¥�X
�]�•�ã� �š� �¥� �l�X�j�ò�;�ò�¥�X�C�•�:�w�]�w�l�X�:� �a�:�w�•�•�Z�w�l�^�X� �¥�•�]�]� �l�±�¥�¿�]�X�ò�X�C�•�:�w�]�w�±�_�X
�C�w�;�Ø�X�ò�X�:�w�•�•�ó�¥�š�w�l�±�w�±�X�ò�a�ò���¥�w�l�Ø�ò�l�X�±�ò�• �±�¥�¹�] �_�X�j�ò�Z���X�ò���Z�¹�]�X�C�w�ã�ã�ó�X 
�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�j�ò�;�w�±�X�v�;�Ø�•�l�;�Ø�•�±�w�^�X�I�•�ã�ã�¿�]�X�±�w�Ñ�ó�����X�����X�š� �•���I�;�_�X�j�ò�Z���X�ò���Z�¹�]�X
�C�w�ã�ã�ó�X�ò�X���ò���w�±�_�X�!�¥�X�:�•�ã�ã�¿�]�X�j�!�;�X�����X�š� �•���I�;�_�X�Ñ�!�;�¿�a�X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�X�ò�X�a� �Ñ� �¥�±�X 
�����X�š� �•���I�;�X�C�É�a�l�I�^�X

�»�I�š�š�`�X�ò�X�:� �C�!�•�X���ò���X�:� �a���¥� �•�!�a�C� �±�•�X�±�ó�Z�:�ò�Z�±�ò�X���ò���w�]�•�ò�X�Ñ�ò�;�Ø�X�a� �l���¥�!�•� �^

• 2 db kis burgonya, apróra kockázva 

• 1 db kis szál rozmaring

• 240 g alakor mag

• �������X�;�X�:� �C�!�•���ò���X�v�]�w�l�ã� �•�Ñ�X�I�¥�X�a� �C� �±�w
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—› �r�3�L�¶���U���Ç�U�`�S�‹�ä�(���‹�Ÿ�L�/���“���H�3��
�S���(���H�`�¯�ä�‹�¿�`�‹���“���‹�¿�“�ä���a�L�'

�g�¹�g�•�¤�U�$���ª�8�J�•�r�"���ª���³�Š�t�g�3��� �U�ß�ß��
Hozzávalók:

���X�±�!�¥�ã�±�ò�X�ò�X�]�w�Ñ�ó�¥�ã�w�¥�X�±�•�l�]� �X���I�š�x�X�•� ��� �š�±�Z�!�l� �]�X�j� �;�:� �a� �a�•� �l�X�]�!�¥�ã�¿�a�`

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±

• 160 g kovász

• 1/2 kávéskanál só

• �]���^�X�������X�j�a�X�Ñ�K�ã

 

�I� �a�±�!�±�C� �ã�`

• �������X�;�X�Ñ� �;�ó�l�k�j�w�ã�ò�•� �a�a�ò�X�¥�ò�Z�±

• 300 ml paradicsomszósz

• 200 g koktél paradicsom

• 140 g kukorica

• 100 g csiperkegomba

• 1 teáskanál bazsalikom

• 1 teáskanál oregánó

 

���X�]�w�Ñ�ó�¥�ã�±�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�������X�;�X�a�I�¥�ã�±�±� �a�_�X�������X�j�a�X�Ñ�K�ã�ã� �a�X�!�¥�X� �;�Ø�X
�!�Z�¥�ã�ò�]�ó�•�ò�X�š�I�C� �l�±� �±�Z�¿�]�^�X�t�ó�¥�l�ò�š�X�ò�X�j�ò�•�ò���!�]�X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X�¥�x�±�X�!�¥�X�ò�X�Ñ�I�ã� �±�X
�Z�x�a�X�•�¥�¥�ã� �;�Ø�º�•�Z�¹�]�X�!�¥�X���I�š�x�±�X�:�w�•�j�ó�a�¹�l�]�X��� �a�•�a� �^�X�¯�ã�w���ò�C�•�j�!�•�¥�!�]�a� �±� �l�X
�±�w�Ñ�ó�����I�X���X�x�•�ó�±�X�š�I�C� �l�±� �±�Ñ� �X�a� �±�ò�]�ò�•�Ñ�ò�X�]� �a� �¥�ã�±�Z�¿�]�_�X�¹�±�ó�l�ò�X�ó�±�;�Ø�º�•�Z�¹�]�X
�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�!�¥�X�ò�X�¥�¿�±�•�:�w�•�j�ó���ò�X�C� �a�Ø� �ã�Ñ� �X�±�w�Ñ�ó�����I�X���X�x�•�ó�±�X�š�I�C� �l�±� �±�Z�¿�]�^�X
�I� �a�¥�ã� �a� �±� �a�Z�¿�]�X�ò�X�;�w�j���ó�±�_�X�:� �a�]�ò�•�I�]�ó�ã�ã�¹�]�X�ò�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�w�±�^�X�t� �;�n
�]� �l�Z�¿�]�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�š�I�ã�ã�ò�:�É�¥�ã� �•� �¥�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�j�ó�• �±�ó�¥�¥�ò�a�_�X�j�ò�Z���X
�j� �;�¥�ã�x�•�Z�¹�]�X�]�¹�]�w�•�I���ó�Ñ�ò�a�_�X�;�w�j���ó�Ñ�ò�a�_�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�j�ò�a�X�!�¥�X�Ñ� �;�ó�l�X
�Ñ�ò�;�Ø�X�C�ò�;�Ø�w�j�ó�l�Ø�w�¥�X�¥�ò�Z�±�±�ò�a�_�X���ò�ã�¥�ò�a�I�]�w�j�j�ò�a�X�!�¥�X�w�•� �;�ó�l�x�Ñ�ò�a�^�X�Ù�!�;�¿�a�X
�������‘� �n�w�l�_�X�;�•�ã�•�a�•�¥�X�a�!�;�]� �Ñ� �•�!�¥� �¥�X�:�w�]�w�ã�ò�±�w�l�X�����X�š� �•���I�;�X�¥�¿�±�Z�¿�]�_�X
�j�ò�Z���X�j� �a� �;� �l�X�:�w�;�Ø�ò�¥�ã�±�C�ò�±�Z�¹�]�X�I�¥�X�ò�X�š�I�ã�ã�ó�±�^

TÖNKE KOVÁSZOS KENYÉRLÁNGOS
Hozzávalók: 

���X�±�!�¥�ã�±�ò�X�ò�X�]�w�Ñ�ó�¥�ã�w�¥�X�±�•�l�]� �X���I�š�x�X�•� ��� �š�±�Z�!�l� �]�X�j� �;�:� �a� �a�•� �l�X�]�!�¥�ã�¿�a�`

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±

• 160 g kovász

• 1/2 kávéskanál só

• �]���^�X�������X�j�a�X�Ñ�K�ã

 

�I� �a�±�!�±�C� �ã�`

• �������X�;�X�Ñ� �;�ó�l�X�¥�ã�ò�a�w�l�l�ò�k�C�ó�ã�I�X

füstölt szalonna

• �����X�;�X�a�I�a�ò�X�C�ò�;�Ø�j�ò

• �������X�j�a�X�Ñ� �;�ò�:�•�a�k�±� �Z�:�•�a

• ���X�;�X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ò�X

 
���X�]�w�Ñ�ó�¥�ã�±�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�������X�;�X�a�I�¥�ã�±�±� �a�_�X�������X�j�a�X�Ñ�K�ã�ã� �a�X�!�¥�X� �;�Ø�X�!�Z�¥�ã�ò�n 
�]�ó�•�ò�X�š�I�C� �l�±� �±�Z�¿�]�^�X�t�ó�¥�l�ò�š�X�ò�X�j�ò�•�ò���!�]�X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X�¥�x�±�X�!�¥�X�ò�X�Ñ�I�ã� �±�X�Z�x�a�X
�•�¥�¥�ã� �;�Ø�º�•�Z�¹�]�X�!�¥�X���I�š�x�±�X�:�w�•�j�ó�a�¹�l�]�X��� �a�•�a� �^�X�¯�ã�w���ò�C�•�j�!�•�¥�!�]�a� �±� �l�X
�±�w�Ñ�ó�����I�X���X�x�•�ó�±�X�š�I�C� �l�±� �±�Ñ� �X�a� �±�ò�]�ò�•�Ñ�ò�X�]� �a� �¥�ã�±�Z�¿�]�_�X�¹�±�ó�l�ò�X�ó�±�;�Ø�º�•�Ñ�ò�X 
�ò�X�]�K�Ñ�ó�l�±�X�]� �l�Ø�!�•�a�ó�l�;�w�¥�X�:�w�•�j�ó�l�ò�]�X�j� �;�:� �a� �a�•�X�ò�a�ò�]�º�X�!�¥�X�j�!�•� �±�É�X�±�!�¥�ã�n
�±�ó�±�X�±� �š�¥�I��� �X�C� �a�Ø� �ã�Ñ� �X�±�w�Ñ�ó�����I�X���X�x�•�ó�±�X�š�I�C� �l�±� �±�Z�¿�]�^�X�I� �a�]�w���]�ó�ã�ã�¹�]�X 
�ò�X�¥�ã�ò�a�w�l�l�ó�±�_�X�:� �a�]�ò�•�I�]�ó�ã�ã�¹�]�X�ò�X�C�ò�;�Ø�j�ó�±�X�!�¥�X�a� �•� �¥�ã� �a�Z�¿�]�X�ò�X�:�w�]�C�ò�;�Ø�n
�j�ó�±�^�X�t� �;�]� �l�Z�¿�]�X�ò�X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ó�¥�X�Ñ� �;�ò�:�•�a�a� �a�k�±� �Z�:�•�a�a� �a�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�_�X�j�ò�Z���X
�j� �;�¥�ã�x�•�Z�¹�]�X�Ñ� �;�ó�l�X�Ñ�ò�;�Ø�X�C�ò�;�Ø�w�j�ó�l�Ø�w�¥�X�¥�ã�ò�a�w�l�l�ó�Ñ�ò�a�X�!�¥�X�Ñ�•�•�•�¥�C�ò�;�Ø�n
�j�ó�Ñ�ò�a�^�X�Ù�!�;�¿�a�X�������‘� �n�w�l�X�;�•�ã�•�a�•�¥�X�a�!�;�]� �Ñ� �•�!�¥�¥� �a�X�¥�¿�±�•��� �l�X�����X�š� �•���I�;�X
�¥�¿�±�Z�¿�]�_�X�j�ò�Z���X�j� �a� �;� �l�X�:�w�;�Ø�ò�¥�ã�±�C�ò�±�Z�¹�]�X�ò�X�]� �l�Ø�!�•�a�ó�l�;�w�¥�±�^
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TÉSZTA (ALAPRECEPT)
�t�I�l���X�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�_�X�j�I�l���X�ò�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±�X�•� �j� �]�¿�a�X�ò�a�]�ò�a�j�ò�¥�X�±�w�Z�ó�¥�X�l�!�a�n
�]�¿�a�I�X�±�!�¥�ã�±�ò�X�]�!�¥�ã�K�±�!�¥�!�•� �_�X�j� �•�±�X�ò�X���¹�•�¹�j�X�a�I�¥�ã�±���•�a�X�]�!�¥�ã�¿�a�±�X�±�!�¥�ã�±�ó�C�w�ã�X 
�C�ò�¥�w�l�a�x�ò�l�X�:�•�ã�!�¥�]�w�•�X�I�¥�X�j� �;�±�ò�•�±�Z�ò�X�:�w�•�j�ó�Z�ó�±�_�X�ó�a�a�ò�;�ó�±�^�X

Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�ò�a�ò�]�w�•�X�Ñ�ò�;�Ø�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±

• �������X�j�a�X�Ñ�K�ã

• 1 mokkáskanál só

 
���ã�X�ò�a�ò�š�ò�l�Ø�ò�;�w�]�ò�±�X�•�¥�¥�ã� �;�Ø�º�•�Z�¹�]�_�X�ò�X�]�ò�š�w�±�±�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�����X�š� �•���I�;�X�š�I�C� �l�n 
�±� �±�Z�¿�]�_�X� �ã�±�X�]�•�Ñ� �±�•� �l�X�]�I�l�Ø�º�Z�±�Z�¹�]�X�!�¥�X�ò�X�C�ò�¥�ã�l�ó�a�ò�±�l�ò�]�X�j� �;�:� �a� �a�•� �l�X
�:�w�•�j�ó�•�ò�_�X�j�!�•� �±�•� �X�Ñ�ó�;�Z�¹�]�_�X�¥�ã�ó�•�K�±�Z�¹�]�_�X�j�ò�Z���X�]�I�:�•�ã�ã�¿�]�^

�"�¤�•�g�g�•�j�U�ª���³�Š�t�g�3���³�4�ª�ß�³��
Hozzávalók:

• �������X�;�X�:�•�I�¥�¥� �l�X�;�Ø�º�•�±�X�±� �a�Z� �¥�X 

�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�±�•�l�]� �X�¥�ã�!�a� �¥�j� �±�!�a�±�X

• ���X�¥�ã�ó�a�X�º�Z�C�ò�;�Ø�j�ò

• ���X�]�I�¥�X�;� �•� �ã���X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ò

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X���I�Z�w�l�I�X�j�¹�¥�±�ó�•

• �������X�;�X�š�¹�C�ò�X�Ñ�ò�Z�X

• 550 g brokkolirózsa

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�w�a�K�Ñ�ò�w�a�ò�Z

• só és fekete bors

• 10 koktélparadicsom

• 10 bazsalikomlevél 

• 3 szál petrezselyem 

�0�;�Ø�X�l�ò�;�Ø�X�!�¥�X� �;�Ø�X�]�I�¥� �����X�a�ó���ò�¥���ò�l�X�Ñ�I�ã� �±�X�:�w�•�•�ò�a�¹�l�]�^�X���X���ò�ã�¥�ò�a�I�]�w�n
�j�w�±�X�!�¥�X�ò�X�š� �±�•� �ã�¥� �a�Ø�j� �±�X�j� �;�j�w�¥�¥�¹�]�_�X�¥�ã�ó�•�ò�ã�•�ò�X�±�•�•�•�a�Z�¿�]�_�X�!�¥�X�ò�š�•�x�•�ò�X
�•�¥�¥�ã� �Ñ�ó�;�Z�¹�]�^�X���ã�X�º�Z�C�ò�;�Ø�j�ó�±�X�j� �;�±�I�¥�ã�±�K�±�Z�¹�]�_�X�j� �;�j�w�¥�¥�¹�]�X�!�¥�X�Ñ�!�]�w�n
�l�Ø�ò�l�X�:� �a�¥�ã� �a� �±� �a�Z�¿�]�^�X���X�:�w�;�C�ò�;�Ø�j�ò�;� �•� �ã��� �]� �±�X�j� �;�±�I�¥�ã�±�K�±�Z�¹�]�^�X�0�;�Ø�X
�±�ó�a���ò�l�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�ò�X�j�¹�¥�±�ó�•�±�X�!�¥�X�ò�X�Ñ�ò�Z�ò�±�^�X�Q�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�X�ã�•�a���:�É�n
�¥�ã� �•� �]� �±�X�!�¥�X�ò�X�C�ò�;�Ø�j�ò�X�:� �C�!�•�X�•�!�¥�ã�!�±�_�X�ò�X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ó�±�X�•�¥�¥�ã� �ã�º�ã�ã�¹�]�X
�!�¥�X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�_�X�]�•�ã��� �l�X�ò�ã�X�•�¥�¥�ã� �¥�X�C�w�ã�ã�ó�Ñ�ò�a�x�±�X�ò�X�]� �Ñ� �•�•�±�ó�a�X�ò�a�Z�ó�C�w�ã�X
�l�Ø�w�j�]�w���Z�¹�]�_�X�C�w�;�Ø�X�!�•�Ñ�!�l�Ø� �¥�¿�a�Z�•�l�X�ò�ã�X�ò�•�w�j�ó�Z�¹�]�^�X���X���•�w�]�]�w�a�I�±�X�j� �;�n
�j�w�¥�¥�¹�]�_�X�j� �;�±�I�¥�ã�±�K�±�Z�¹�]�X�!�¥�X�•�x�ã�¥�ó�I�•�ò�X�¥�ã� ���Z�¿�]�^�X���ã�X�w�a�ò�Z�ò�±�_�X�¥�x�±�_�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X
�!�¥�X�ò�X���•�w�]�]�w�a�I�±�X�ò�X�a�w���w�;�x�X�Ñ�K�ã��� �X�±� �¥�¥�ã�¿�]�X�!�¥�X���X�š� �•���I�;�X�:�•�ã�ã�¿�]�^�X�h�•�ã��� �l�X 
�ò�X�]�w�]�±�!�a�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�w�]�ò�±�X�j� �;�j�w�¥�¥�¹�]�X�!�¥�X�:�!�a��� �Ñ�ó�;�Z�¹�]�^�X���X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�!�¥�X
�ò�X���•�w�]�]�w�a�I�±�X�Z�x�a�X�a� ���¥� �š� �;�±� �±�Z�¿�]�^�X���X�a�ó���ò�¥���ò�l�X�:� �a�w�a�Ñ�ò�¥�ã�±�Z�¹�]�X�ò�X�:�É�¥�ã� �n
�•� �¥�X�Ñ�ò�Z�ò�±�X�!�¥�X��� �a� �:�w�•�;�ò�±�Z�¹�]�X�ò�X���•�w�]�]�w�a�I�¥�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�^�X���X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�ó�±�±� �¥�¥�ã�¿�]�X
� �;�Ø�X�l�ò�;�Ø�X�±�ó�a���ò�_�X���w�•�¥�¥�ò�a�_�X�¥�x�Ñ�ò�a�X�K�ã� �¥�K�±�Z�¿�]�_�X�]�w�]�±�!�a�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�j�ò�a�X�!�¥�X
�º�Z�C�ò�;�Ø�j�ò�X�ã�•�a���Z�!�Ñ� �a�X���K�¥�ã�K�±�Z�¿�]�^
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�ª� �3�t�€�³�•�ª�8� ���¤���*�U�$�ª�•�r�•�ª���³�Š�t�g�3���j���ª���J�t�3
Hozzávalók: 

 

�»�•�l�]� �X�a�ò�¥�ò�;�l� �X�±�!�¥�ã�±�ó�C�w�ã�`

• 250 g tönke liszt

• �������X�j�a�X�Ñ�K�ã

• 1/2 mokkáskanál só

��� �¥�ò�j� �a�j�ó�•�±�ó�¥�C�w�ã�`

• 50 g liszt

• 100 g margarin

• �������X�j�a�X�Ñ�K�ã�X�v�l� �X�a� �;�Ø� �l�X�C�I��� �;�w

• �¥�x�_�X���w�•�¥�X�K�ã�a�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±

• ���p���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�w�a�ò�Z

 

 

�»�•�a�±� �a�!�]�C� �ã�`

• 400 g spenót (friss  

vagy fagyasztott)

• bors, só, szerecsendió  

�K�ã�a�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±

• ���X�;� �•� �ã���X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ò

• ���X�]�I�¥�X�:� �Z�X�Ñ�•�•�•�¥�C�ò�;�Ø�j�ò

• 1 doboz paradicsompüré

• 300 g csirkemell darálva 

�k�¥�ã�x�Z�ò�;�•�ò�l�¹�a�ó�±�¹�j

• �������X�;�X�•� �¥�ã� �a�±�X�¥�ò�Z�±
 

���X�±�•�l�]� �X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�]�!�¥�ã�K�±�Z�¿�]�X� �a�X� �a�¥�•�]�!�l�±�^�X���X�a�I�¥�ã�±� �±�X�ò�X�Ñ�K�ã�ã� �a�X�!�¥�X�¥�x�Ñ�ò�a�X
�•�¥�¥�ã� �;�Ø�º�•�Z�¹�] �_�X�����X�š� �•���I�;�X�š�I�C� �l�±� �±�Z�¿�]�_�X�]�I�l�Ø�º�Z�±�Z�¹�]�X�!�¥�X�a�ò�¥�ò�;�l� �X
�±�!�¥�ã�±�ò�X�j�!�•� �±�•� �X�Ñ�ó�;�Z�¹�]�^�X���X�¥�š� �l�x�±�w�±�X�:� �a�ò�š�•�K�±�Z�¹�]�X�v�Ñ�ò�;�Ø�X�]�I�w�a�Ñ�ò�¥�ã�±�Z�¹�]�w�_�X
�ò�X�:� �a�C� �Ñ�K�±� �± �±�X�j�ò�•�;�ò�•�I�l�w�l�X�j� �;�š�I�•�K�±�Z�¹�]�X�ò�X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ó�±�_�X�j�ò�Z���X
�:�É�¥�ã� �•� �ã�ã�¿�]�X���w�•�¥�¥�ò�a�X�!�¥�X�¥�x�Ñ�ò�a�X�K�ã� �¥�K�±�Z�¿�]�^�X�t�ò�•�;�ò�•�I�l�w�l�X�š�ó�•�w�a�Z�¹�]�X
�¿�Ñ� �;� �¥�•� �X�ò�X�Ñ�•�•�•�¥�C�ò�;�Ø�j�ó�±�X�!�¥�X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ó�±�_�X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�X���ò�•�ó�a�±�X
�C�º�¥�±�_�X�š�ó�•�w�a�Z�¹�]�_�X�ò�j�K�;�X�]�I�:� �C�!�•� ���I�]�^�X���X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�š�¿�•�!�±�X�¥�x�ã�ã�¹�]�_�X
���w�•�¥�w�ã�ã�¹�]�_�X�a�ò�¥�¥�º�X�±�É�ã�•�l�X�:� ���•�X�ò�a�ò�±�±�X�]� �Ñ� �•�;� �±�Ñ� �X�����X�š� �•��� �±�X�:�•�ã�ã�¿�]�^�X
���X��� �¥�ò�j� �a�j�ó�•�±�ó�¥�C�w�ã�X�:� �a�w�a�Ñ�ò�¥�ã�±�¹�l�]�X�����X�;�X�j�ò�•�;�ò�•�I�l�±�_�X�ó�a�a�ò�l���x�X
�]� �Ñ� �•�!�¥�X�j� �a�a� �±�±�X��� �a� �¥�ã�x�•�Z�¹�]�X�ò�ã�X�����X�;�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X�j�ò�Z���X�:� �a�•�l�±�Z�¿�]�X
�a�ò�l�;�Ø�w�¥�X�Ñ�K�ã�ã� �a�_�X�ò�j�I��� �X�]� �Ñ�!�¥�X�•�•�•�a�±�X�¥�ã� �•� ���¥� �l���I�x�±�X�!�¥�X�¥�x�±�X�±� �¥�ã�¿�l�]�_�X
�j�ò�Z���X�:�w�•�•�ó�¥�š�w�l�±�I�;�X�:�•�ã�ã�¿�]�X�v�]���^�X���X�š� �•���w�^
 
�0�;�Ø�X�l�ò�;�Ø�X�±�É�ã�ó�a�a�x�X�±�ó�a�ò�±�X�]�I�]� �l�¿�l�]�X�w�a�ò�Z�Z�ò�a�_�X�ò�a�Z�ó�•�ò�X�]� �•�¿�a�X�ò�X�a�ò�¥�ò�;�l� �X
�a�ò�š�_�X�j�ò�Z���X�ò�X�¥�š� �l�x�±�_�X�ò�X��� �¥�ò�j� �a�j�ó�•�±�ó�¥�_�X�ò�X���ò�•�ó�a�±�X�C�º�¥�_�X�Ñ�!�;�¿�a�X�ò�X�¥�ò�Z�±�^�X 
���X�•�!�±� �;� �]� �±�X�I�¥�j�!�±� �a�Z�¿�]�^�X���X�±� �±� �Z�!�±�X�j� �;�¥�ã�x�•�Z�¹�]�X�•� �¥�ã� �a�±�X�¥�ò�Z�±�±�ò�a�^�X
�������‘� �n�•�ò�X� �a�•�j� �a� �;�K�±� �±�±�X�¥�¿�±�•��� �l�X�����X�š� �•���I�;�X�¥�¿�±�Z�¿�]�_�X�j�K�;�X�ò�X�¥�ò�Z�±�X 
�ò�X�±� �±� �Z�!�l�X�¥�ã�!�š�X�ò�•�ò�l�Ø���ò�•�l�ó�•�ò�X�š�I�•�¹�a�^                          

—›���³���‹�¿�“�ä�H

�³�Š�j�³�Š�³�³��� ��� �¤�U�g�������j���g�•�¤���J�•�r�"�€�$�$���j
Hozzávalók:

• 200 g alakor mag

• �����X�;�X� �a�•�:�•�ã�•�±�±�X�•�I�ã�¥

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�!�±�w�a�ò�Z

• ���X�;� �•� �ã���X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ò

• ���k���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�š�I�•�w�¥�š�ò�š�•�I�]�ò

• 100 g zeller

• 1 doboz paradicsompüré

• ���X�����X�!�±�]� �ã�!�¥�I�X�:� �C�!�•�X�š�ò�š�•�I�]�ò

• 2 teáskanál só

���ã�X�ò�a�ò�]�w�•�±�X���X�!�Z�¥�ã�ò�]�ó�•�ò�X��� �ó�ã�±�ò�±�Z�¹�]�_�X�j�ò�Z���X���•�X�Ñ�K�ã��� �l�X�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X
�j� �;�:�•�ã�ã�¿�]�X�!�¥�X�a� �¥�ã�É�•�Z�¿�]�^�X�¯�x�Ñ�ò�a�X�K�ã� �¥�K�±�Z�¿�]�_�X�ò�š�•�x�X�a�Ø�¹�]�º�X�C�º�¥���ò�•�ó�n
�a�x�l�X�a� ���ò�•�ó�a�Z�¹�]�_�X�j�ò�Z���X�w�a�ò�Z�Z�ò�a�_�X�:�É�¥�ã� �•� �]�]� �a�X�•�I�ã�ã�¥� �a�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X
�!�¥�X�š�ò�š�•�I�]�ó���ò�X�±�•�a�±�Z�¿�]�^�X���X�j�ò�•�ò���!�]�w�]���x�a�X�;�w�j���x���w�]�ò�±�X�:�w�•�j�ó�a�¹�l�]�_�X 
�ò�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�j�ó�•�±�ó�¥�¥�ò�a�X�:� �a�•�l�±�Ñ� �_�X�ò�X�ã� �a�a� �•�±�X��� �a� �±�!�Ñ� �_�X�]�I���¥�I�±�X�¥�x�ã�Ñ�ò�X
�����X�š� �•���I�;�X�:�•�ã�ã�¿�]�^�X�t� �a� �;� �l�X�±�ó�a�ò�a�Ñ�ò�X�:�w�;�Ø�ò�¥�ã�±�C�ò�±�x�X�ò�X�Ñ� �;�ó�l�X�ò�a�ò�]�w�•�w�¥�X
�±�•�a�±�•�±�±�X�š�ò�š�•�I�]�ò�^

—›���3�(�¶�“�ä�L���“���L���H
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—›���3�(�¶�“�ä�L���“���L���H

CUKKINIS „ALAKORIZOTTÓ”
Hozzávalók: 

• ���X�:� �Z�X�C�ò�;�Ø�j�ò

• ���X�;� �•� �ã���X�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ò

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�w�a�ò�Z

• 100 g alakor mag 

• 200 ml zöldségleves 

/csirke alaplé 

• 1 db közepes cukkini lereszelve

• �������X�;�X�•� �¥�ã� �a�±�X���C� �����ò�•�X�¥�ò�Z�±

• 33 g reszelt parmezán

• ���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�Ñ�ò�Z�k�j�ò�•�;�ò�•�I�l

• 1/2 teáskanál só 

 

���X���¹�]�]�I�l�I�¥�X�•�I�ã�w�±�±�x�X� �a�]�!�¥�ã�K�±�!�¥�!�C� �ã�X�ò�X�:� �a�ò�š�•�K�±�w�±�±�X�Ñ�•�•�•�¥�C�ò�;�Ø�j�ó�±�X�!�¥�X
�:�w�]�C�ò�;�Ø�j�ó�±�X�l�!�j�I�X�w�a�ò�Z�w�l�_�X�]�•�ã� �š� �¥�X�C�•�:�w�]�w�l�X� �;�Ø�X�¥� �•�š� �l�Ø�•��� �l�X
�j� �;�š�ó�•�w�a�Z�¹�]�_�X�j�ò�Z���X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�±�X�!�¥�X�]�I���¥�I�±�X�j� �;�š�I�•�K�±�Z�¹�]�^�X
�I� �a�•�l�±�Z�¿�]�X�ò�ã�X�ò�a�ò�š�a�!�Ñ� �a�_�X�!�¥�X�ò�a�ò���¥�w�l�Ø�X�C�•�:�w�]�w�l�_�X�]���^�X���� �p�����X�š� �•���I�;�X
�a� �:� ���Ñ� �_�X�I���•�l�]�!�l�±�X�j� �;�]� �Ñ� �•�;� �±�Ñ� �X�š�¹�C�ó�•�ò�X�:�•�ã�ã�¿�]�^�X�Q�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X 
�ò�X�a� �•� �¥�ã� �a�±�X���¹�]�]�I�l�I�±�_�X�ò�X�¥�ò�Z�±�w�]�ò�±�_�X�ò�X�Ñ�ò�Z�ò�±�X�!�¥�X�ò�X�¥�x�±�^�X�‹�¥�¥�ã� �:�w�•�;�ò�±�Z�¹�]�X 
�!�¥�X�ò�����I�;�X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�_�X�ò�j�K�;�X�ò�X�¥�ò�Z�±�X�±� �a�Z� �¥� �l�X� �a�X�l� �j�X�w�a�Ñ�ò���^
 
�»�I�š�š�`�X�!�•��� �j� �¥�X�j�ó�¥�X�ã�•�a���¥�!�;�;� �a�X�v�š�a�^�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�j�ò�a�_�X�¥�ó�•�;�ò�•�!�š�ó�Ñ�ò�a�w�X
�I�¥�X�]�w�j���I�l�ó�a�l�I�^
 

���ª�ß���j�³��� ���¤���*�U�$�ª�•�r�•�ª�8�g�¹�g�•�¤�U�$���ª  
„ALAKORIZOTTÓ”

 

Hozzávalók: 

• �������p�������X�;�X�¥�ã�ó�•�K�±�w�±�±�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�X

�v�w�a�K�Ñ�ò�w�a�ò�Z���ò�l�X�ó�ã�±�ò�±�w�±�±�X�ò�¥�ã�ò�a�±�X

�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�X�I�¥�X�Z�x�w

• 480 ml zöldségleves  

/csirkeleves

• �������X�j�a�X�Ñ�K�ã

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�w�a�K�Ñ�ò�w�a�ò�Z

• ���X�j�w�;�Ø�w�•�x�C�ò�;�Ø�j�ò�X�v�]�I�¥� �����X

�Ñ�•�•�•�¥�C�ò�;�Ø�j�ò�w

• 90 g csemegekukorica

• �����X�j�a�X�:� �C�!�•���w�•�X 

�v�š�a�^�X� �C�ò�•���w�l�l�ò�Ø�w

• 180 g alakor

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�:�•�I�¥�¥�X�•�w�ã�j�ò�•�I�l�;

• 1/2 teáskanál só

• �����X�;�X�]� ���¥�]� �¥�ò�Z�±�X�v�Ñ�ò�;�Ø�X 

�;�w�•�;�w�l�ã�w�a�ò�_�X�]�•�!�j�¥�ò�Z�±�X 

�Ñ�ò�;�Ø�X�j�ó�¥�X�]�•�!�j� �¥�X�¥�ò�Z�±�w�X

 

�t� �a� �;�K�±�¥�¿�]�X�:� �a�X�ò�X�Ñ�I�ã� �±�X�!�¥�X�ò�X�ã�•�a���¥�!�;�X�Ñ�ò�;�Ø�X���¥�I�•�]� �X�ò�a�ò�š�a� �Ñ� �±�X� �;�Ø�X
�¥� �•�š� �l�Ø�•��� �l�^�X�h�•�ã��� �l�X� �;�Ø�X�j�ó�¥�I�]�X�¥� �•�š� �l�Ø�•��� �l�X�j� �a� �;�K�±�¥�¿�l�]�X
� �;�Ø�X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�w�a�K�Ñ�ò�w�a�ò�Z�ò�±�X�]�•�ã� �š� �¥�X�a�ó�l�;�w�l�_�X�ò���Z�¹�]�X�C�w�ã�ã�ó�X�ò�X�C�ò�;�Ø�n
�j�ó�±�_�X�!�¥�X�š�ó�•�w�a�Z�¹�]�X���X�š� �•���I�;�_�X�ò�j�K�;�X�ó�±�±� �±�¥�ã�•�X�!�¥�X�I�a�a�ò�±�w�¥�X�a� �¥�ã�^�X�h� �Ñ� �•�Z�¿�]�X
��� �a� �X�ò�X���¥� �j� �;� �]�¹�]�w�•�I���ó�±�_�X�!�¥�X�š�I�•�K�±�¥�¹�]�X�±�w�Ñ�ó�����X���p���X�š� �•���I�;�^�X�»�ò�•�±�¥�¹�]�X 
�ò�X�C�•�:�w�]�w�±�X�]�•�ã� �š� �¥�X�:�w�]�w�ã�ò�±�w�l�_�X�ò���Z�¹�]�X�C�w�ã�ã�ó�X�ò�X���w�•�±�_�X�!�¥�X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�X�:�•�l�I�_�X
�ò�j�K�;�X�ò�ã�X�j�ò�Z���l� �j�X� �a�š�ó�•�w�a�w�;�^�X�0�ã�±�X�]�•�Ñ� �±�•� �l�X�ò���Z�¹�]�X�C�w�ã�ã�ó�X�ò�ã�X�ò�a�ò�n
�]�w�•�±�X�!�¥�X�������X�j�a�X�ò�a�ò�š�a� �Ñ� �±�^�X�h� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�±�w�Ñ�ó�����^�X���]�]�w�•�X�:�w�a�Ø�±�ò�¥�¥�¹�]�X�ò�ã�X
�ò�a�ò�š�a�!�X�C�w�ã�ã�ó�ò���ó�¥�ó�±�_�X�ò�j�I�]�w�•�X�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�:� �a�¥�ã�K�Ñ�±�ò�X�ò�X�a� �Ñ� �±�^�X�h�•�•�¿�a��� �a�¿�a�X
�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�±� �a�Z� �¥� �l�X�j� �;�š�¹�C�¹�a�^�X�0�ã�¹�±�ó�l�X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X��� �a� �X
�ò�ã�X�ò�¥�ã�ò�a�±�X�š�ò�•�ò���I���¥�w�j�w�±�_�X�ò�X�•�w�ã�j�ò�•�I�l�;�w�±�X�!�¥�X�ò�X�¥�x�±�^�X�I�•�ã�ã�¿�]�X�j�!�;�X���p���X
�š� �•���I�;�_�X�j�ò�Z���X�Ñ� �;�Ø�¿�]�X�a� �X�ò�X�±�É�ã�•�•�a�_�X�!�¥�X�ò���Z�¹�]�X�C�w�ã�ã�ó�X�ò�X�•� �¥�ã� �a�±�X�¥�ò�Z�±�w�±�X�!�¥�X
�j�ó�•�I�¥�X�±�ó�a�ò�a�C�ò�±�x�X�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�I�ã�w�±�±�x�^
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—›���3�(�¶�“�ä�L���“���L���H

 �J�•�r�"��� ��� �¤�U�g���ª���³�Š�t�g�3���J���j�¹�ª�g���Ï���j
Hozzávalók: 

 

�J�ò�a�¹�¥�]�ó�C�w�ã�`

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±

• �������X�j�a�X�Ñ�K�ã

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�w�a�ò�Z

 

�J�w�j���ò�š�ò�š�•�I�]�ó�¥�C�w�ã�`

• 400 g barna csiperke

• ���X�:� �Z�X�Ñ�•�•�•�¥�X�C�ò�;�Ø�j�ò

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�w�a�ò�Z

• 1 kávéskanál pirospaprika

• �������X�j�a�X�Ñ�K�ã

 
���X�;�w�j���ó�±�X�ò�a�ò�š�w�¥�ò�l�X�j� �;�j�w�¥�¥�¹�]�X�!�¥�X�Ñ�!�]�w�l�Ø�ò�l�X�:� �a�¥�ã� �a� �±� �a�Z�¿�]�^�X 
���X�j� �;�±�I�¥�ã�±�K�±�w�±�±�X�Ñ�•�•�•�¥�C�ò�;�Ø�j�ó�±�X�:� �a�ò�š�•�K�±�Z�¹�]�_�X�j�ò�Z���X�w�a�ò�Z�w�l�X�j� �;�š�I�n
�•�K�±�Z�¹�]�^�X�Q�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�X�š�I�•�w�¥�š�ò�š�•�I�]�ó�±�_�X�ò�X�Ñ�I�ã� �±�_�X�!�¥�X�a� �:� ���Ñ� �X���X�š� �•���I�; 
�š�¹�C�¹�a�l�I�X�C�ò�;�Ø�Z�¹�] �^�X��� �a� �±� �¥�¥�ã�¿�]�X�ò�X�;�w�j���ó�±�_�X�j�ò�Z���X�ò�X�¥�ò�Z�ó�±�X�a� �Ñ�!�n
��� �l�_�X�a� �:� ���Ñ� �_�X�l�!�C�ò�X�j� �;�]� �Ñ� �•�Ñ� �X���� �p�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X�j� �;�š�ó�•�w�a�Z�¹�]�^�X 
�0�a�]�ò�Ñ�ò�•�Z�¹�]�X�ò�X�±� �Z�:�•�a�a� �a�^�X�X�ã�a�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�l�Ø�I�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±���•�a�X
�•�ó�l�±�ó�¥�±�X�]�!�¥�ã�K�±�C� �±�¿�l�]�X�C�w�ã�ã�ó�_�X�!�¥�X�ò�ã�ã�ò�a�X�¥�É�•�K�±�C� �±�Z�¿�]�X�ò�X�;�w�j���ò�X�a� �Ñ�!�±�^�X
���X�;�ò�a�¹�¥�]�ó�C�w�ã�X�ò�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±� �±�X�ò�X�Ñ�K�ã�ã� �a�X�ò�a�ò�š�w�¥�ò�l�X� �a�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�_�X�j�ò�Z���X
�ò�ã�X�w�a�ò�Z�ò�±�X�C�w�ã�ã�ó�ò���Ñ�ò�X�±�w�Ñ�ó�����X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�^�X�¯�É�•�É�_�X� �;�Ø�l� �j�É�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�]� �a�a�X
�]�ò�š�l�¹�l�]�^�X�I�w�•�•�ó�¥���ò�l�X�a�!�Ñ�•�X�Ñ�K�ã��� �X�¥�ã�ò�;�;�ò�±�Z�¹�]�_�X�!�¥�X�]�I�:�•�ã�ã�¿�]�^�X���]�]�w�•�X�Ñ�ò�l�X
�]�!�¥�ã�_�X�ò�j�I�]�w�•�X�ò�X�;�ò�a�¹�¥�]�ò�X�:� �a�Z�•�l�X�ò�X�Ñ�K�ã�X�±� �±� �Z�!�•� �^�X�����X�j�ó�¥�w���š� �•���X�¹�±�ó�l�X
�a� �¥�ã�É�•�Z�¿�]�_�X�j�ò�Z���X�ò�X�;�w�j���ò�š�ò�š�•�I�]�ó�¥�¥�ò�a�X�±�ó�a�ò�a�Z�¹�]�^
 
�»�I�š�š�`�X�±� �±�¥�ã�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X�±� �Z�:�•�a�a� �a�X�K�ã� �¥�K�±�C� �±�Z�¿�]�X�ò�X�;�w�j���ò�š�ò�š�•�I�]�ó�¥�±�^

TÖNKE TÉSZTÁS LAZACOS-SPENÓTOS PITE (QUICHE)
 

Hozzávalók: 

�»�•�l�]� �X�Ñ�ò�Z�ò�¥�X�±�!�¥�ã�±�ó�C�w�ã�`�X

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±

• �������X�;�X�Ñ�ò�Z

• �����X�j�a�X�C�I��� �;�X�Ñ�K�ã

• csipet só

 

�»�•�a�±� �a�!�]�C� �ã�`

• �������X�;�X�]�•�!�j�¥�ò�Z�±�X

• ���X�±�w�Z�ó�¥

• ���^���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�±� �Z�:�•�a

• 10–12 friss spenótlevél 

• 1/2 citrom

• maroknyi apróra vágott  

kapor vagy petrezselyem

• 150 g lazac

• �������X�;�X�•� �¥�ã� �a�±�X�¥�ò�Z�±�X�v�±�•�ò�š�š�I�¥�±�ò�w

• �¥�x�X�K�ã�a�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X

 
�t� �a� �;�K�±�¥�¿�]�X� �a�•�X�ò�X�¥�¿�±�•�±�X�������‘� �n�•�ò�^�X�J�Ø�º�•�Z�¹�]�X�•�¥�¥�ã� �X�ò�X�Ñ�ò�Z�ò�¥�X�±�!�¥�ã�±�ò�X
�•�¥�¥�ã� �±� �Ñ�•�I�±�X�!�¥�X�š�I�C� �l�±� �¥�¥�¿�]�X���X�x�•�ó�l�X�ó�±�X�ò�X�C�É�±�•��� �l�^�X���X�±�!�¥�ã�±�ó�Ñ�ò�a�X���!�n
�a� �a�Z�¿�l�]�X�]�I�X� �;�Ø�X�:�w���•�w�¥�X�¥�ã�!�a�É�X�š�w�•��� �a�ó�l�X�±�w�•�±�ò�:�w�•�j�ó�±�^�X�Ù�I�a�a�ó�Ñ�ò�a�X�¥�ã�¹�•�n
�]�ó�a�Z�¹�]�X�j� �;�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�^�X�h� �l�Z�¿�l�]�X��� �X�Ñ�!�]�w�l�Ø�ò�l�X�ò�X�]�•�!�j�¥�ò�Z�±�±�ò�a�_�X�j�ò�Z���X
� �•�•� �X�C� �a�Ø� �ã�ã�¿�]�X�•�ó�X�ò�X�j� �;�j�w�¥�w�±�±�_�X�a� ���¥�•�š�•�;�±� �±� �±�±�X�!�¥�X�:� �a�ò�š�•�K�±�w�±�±�X
�¥�š� �l�x�±�a� �Ñ� �a� �]� �±�^�X�Ù� �•�Z�¿�]�X�:� �a�X�ò�X�±�w�Z�ó�¥�w�]�ò�±�_�X�!�¥�X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�C�w�ã�ã�ó�X�ò�X�±� �Z�n
�:�•�a�±�_�X�¥�x�ã�ã�¹�]�_�X�!�¥�X�±� �;�Ø�¿�]�X�:�!�a�•� �X�ò�X�]� �Ñ� �•�!�]� �±�^�X�Ù�ó�;�Z�¹�]�X�ò�š�•�x�•�ò�X�ò�X�:�•�I�¥�¥�X
�:�É�¥�ã� �•�l�•�Ñ�!�l�Ø�±�_�X�!�¥�X�•� �¥�ã� �a�Z�¿�]�X�a� �X�ò�X�¥�ò�Z�±�w�±�^�X�Ù�ó�;�Z�¹�]�X�:� �a�X�ò�X�a�ò�ã�ò���w�±�X�]�I�¥�X
�]�w���]�ó�]�•�ò�_�X�!�¥�X�±� �;�Ø�¿�]�X�•�ó�X�ò�X�¥�š� �l�x�±�•�ò�^�X�v�v�!�C�ó�l�Ø�X���ò�•�ò���w�±�X�±� �;�Ø�¿�l�]�X
�:�!�a�•� �X�ò�X�a�ò�ã�ò�����x�a�X���K�¥�ã�K�±�!�¥�C� �ã�^�w�X���X���I�±�•�w�j�a� �Ñ�!�Ñ� �a�X���l�w�j�ò�l�X�•�l�±�•�ã�ã�¿�]�X
�j� �;�_�X�j�ò�Z���X�•�l�±�¥�¿�]�X�•�ó�X�ò�X�±�w�Z�ó�¥�w�¥�X�]� �Ñ� �•�!�]� �±�^�X�¯�ã�x�•�Z�¹�]�X�•�ó�X�ò�ã�X�ò�š�•�x�•�ò�X�Ñ�ó�n
�;�w�±�±�X�]�ò�š�•�w�±�X�Ñ�ò�;�Ø�X�š� �±�•� �ã�¥� �a�Ø�j� �±�_�X�j�ò�Z���X�:� ���Z�¿�]�X��� �X�ò�X�•� �¥�ã� �a�±�X�¥�ò�Z�±�±�ò�a�^�X 
�Ù�!�;�¿�a�X�±� �;�Ø�¿�]�X�ò�X�±� �±� �Z�!�•� �X�ò�X�]�w�•�ó�����ò�l�X�:�!�a�•� �•�ò�]�w�±�±�X�l�!�C�ó�l�Ø�X�a�ò�ã�ò�����ò�•�ò�n
���w�±�^�X�������‘� �n�w�l�_�X�����X�š� �•��� �l�X�]� �•� �¥�ã�±�¿�a�X�¥�¿�¥�¥�¿�]�_�X�ò�����I�;�_�X�ò�j�K�;�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ò�X
�ò�•�ò�l�Ø���ò�•�l�ó�•�ò�X�¥�¿�a�_�X�!�¥�X�ò�X�¥�ò�Z�±�X�±� �a�Z� �¥� �l�X�j� �;�w�a�Ñ�ò���^�X�t� �a� �;� �l�X�±�ó�a�ò�a�Z�¹�]�^
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�t�¹�*�j�U
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±

• 450 g burgonya

• 30 g margarin

• 1 mokkáskanál só

• �:�•�ã�•�X�Ñ�K�ã

���X���¹�•�;�w�l�Ø�ó�±�X�j� �;�C�ó�j�w�ã�ã�¹�]�_�X�j�ò�Z���X�š�¹�C�ó�•�ò�X�:�•�ã�ã�¿�]�^�X�0�ã�±�X�]�•�Ñ� �±�•� �l�X
�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�X�C�É�a�l�I�_�X�j�ò�Z���X���¹�•�;�w�l�Ø�ò�n�l�Ø�w�j�x�Ñ�ò�a�X�l�Ø�w�j�Z�¹�]�X�•�¥�¥�ã� �^�X�Q�w�ã�ã�ó�n
�ò���Z�¹�]�X�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X�ò�X�¥�x�±�X�!�¥�X�ò�X�j�ò�•�;�ò�•�I�l�±�_�X�j�ò�Z���X�Z�x�X�ò�a�ò�š�w�¥�ò�l�X
�•�¥�¥�ã� ���w�a�;�w�ã�ã�¹�]�^�X�����X�š� �•���I�;�X�š�I�C� �l�±� �±�Z�¿�]�_�X�]�•�ã��� �l�X�Ñ�I�ã� �±�X�:�w�•�•�ò�a�¹�l�]�^�X
�h�•�ã��� �l�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�]�I�l�Ø�º�Z�±�Z�¹�]�_�X�:� �a���¥�K�]�w�ã�ã�¹�]�X�!�¥�X� �;�Ø�:�w�•�j�ò�X�j�!�•� �n
�±�É�X�l�¹���a�I�]�ò�±�X�¥�w���•�¹�l�]�X��� �a�•�a�¿�]�^�X�I�w�•�•�ó�¥���ò�l�X�a�!�Ñ�•�X���•�X�Ñ�K�ã��� �l�X�]�I�:�•�ã�ã�¿�]�_�X
�a� �¥�ã�É�•�Z�¿�]�_�X�!�¥�X�±� �±�¥�ã�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X�•�¥���º�ã�ò�X�j�w�•�ã�¥�ó���ò�_�X���ò�•�ó�a�±�X���I�x���ò�X�Ñ�ò�;�Ø�X
�j�ó�]���ò�X�:�w�•�;�ò�±�Z�¹�]�^�X�X�ã�a�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X�a� �]�Ñ�ó�•�•�ò�a�X�!��� �¥�K�±�C� �±�Z�¿�]�X�ò�X�l�¹���a�I�±�^

�H�É�ª�ß�3�¤�3�ª���³�Š�t�g�3��� �3�¤�3�$
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X 

tönke liszt

• �������X�;�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�k�Ñ�ò�Z�X

• �������X�;�X�•� �¥�ã� �a�l�I�X�Ñ�ò�a�x�X�¥�ò�Z�±

• 1 csapott mokkáskanál só

• 1 csapott kanál szódabikarbóna 

• ���X�����X�±�w�Z�ó�¥

• �j�w�]�]�ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�¥�ã�ó�•�K�±�w�±�±�X 

bazsalikom és oregánó

• 1 teáskanál (sómentes)  

�l�ò�±�º�•�X�!�±� �a�K�ã� �¥�K�±�•�X

• �������p�������X�j�a�X�Ñ� �;�ó�l�X�]�•�!�j�k�±� �Z�:�•�a

 
���X�a�I�¥�ã�±� �±�X� �a�j�w�•�ã�¥�w�a�Z�¹�]�X�ò�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�Z�ò�a�_�X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�X�:�I�l�w�j�•�ò�X 
�•� �¥�ã� �a�±�X�¥�ò�Z�±�w�±�_�X�ò�X�¥�x�±�_�X�ò�X�¥�ã�x���ò���I�]�ò�•���x�l�ó�±�_�X�ò�X�±�w�Z�ó�¥�±�X�!�¥�X�ò�X�:�É�¥�ã� �•� �]� �±�^�X
���l�l�Ø�I�X�Ñ� �;�ó�l�X�]�•�!�j�j� �a�k�±� �Z�:�•�a�a� �a�X�;�Ø�º�•�Z�¹�]�X�•�¥�¥�ã� �_�X�C�w�;�Ø�X�]�I�¥�¥�!�X�]� �j�!�n
�l�Ø� �����X�ó�a�a�ò�;�º�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�]�ò�š�Z�¹�l�]�^�X�'�I�x�X�l�ò�;�Ø�¥�ó�;�º�X���ò�•�ò���w�]�ò�±�X�¥�ã�ò�]�K�n
�±�¹�l�]�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó���x�a�_�X�Ñ�!�]�w�l�Ø�•�ò�X�¥�w���w�•�Z�¹�]�_�X�!�¥�X�š� �•� ���X�ò�a�ò�]�º�•�ò�X�:�w�•�j�ó�ã�ã�¹�]�^�X 
�¯�¿�±�•�š�ò�š�K�•�•�ò�a�X���!�a� �a�±�X�±� �š�¥�I��� �X�•�ò�]�Z�¹�]�X�!�¥�X�������‘� �n�•�ò�X� �a�•�j� �a� �;�K�±� �±�±�X 
�¥�¿�±�•��� �l�X�����p�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X�j� �;�¥�¿�±�Z�¿�]�^�X

TÖNKE POGÁCSA
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±

• 200 g margarin

• 1 kávéskanál só

• �����X�;�X�:�•�I�¥�¥�X�!�a� �¥�ã�±�•

• 1 mokkáskanál cukor

• �������X�j�a�X�Ñ�K�ã

���X�a�I�¥�ã�±� �±�X�ò�X�j�ò�•�;�ò�•�I�l�l�ò�a�X� �a�j�w�•�ã�¥�w�a�Z�¹�]�_�X�]�•�ã��� �l�X�������X�j�a�X�Ñ�K�ã��� �l�_�X 
���X�j�w�]�]�ó�¥�]�ò�l�ó�a�X���¹�]�w�•�•�ò�a�X�ò�ã�X�!�a� �¥�ã�±�•�±�X�:� �a�:�¹�±�±�ò�±�Z�¹�]�_�X�ò�ã�X� �;�!�¥�ã� �±�X 
�•�¥�¥�ã� �;�Ø�º�•�Z�¹�]�^�X�I�!�a�X�x�•�ó�±�X�š�I�C� �l�±� �±�Z�¿�]�_�X�¹�±�ó�l�ò�X�º�Z���x�a�X�•�¥�¥�ã� �;�Ø�º�•�Z�¹�]�^�X 
�¤�w�;�ó���¥�ò�¥�ã�ò�;�;�ò�±�x�Ñ�ò�a�X�:�w�•�j�ó�ã�ã�¹�]�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�^�X�¯�¿�±�•�š�ò�š�K�•�•�ò�X�±� �¥�¥�ã�¿�]�X 
�!�¥�X�¥�¿�±�!�¥�X� �a�•�±�±�X�j�!�;�X�l� �;�Ø� ���x�•�ó�±�X�š�I�C� �l�±� �±�l�I�X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�^�X�0�a�•�j� �a� �n 
�;�K�±� �±�±�X�¥�¿�±�•��� �l�X�������‘� �n�w�l�X�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X�ò�•�ò�l�Ø���ò�•�l�ó�•�ò�X�¥�¿�±�Z�¿�]�^
 
�»�I�š�š�`�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±���•�a�X�I�¥�X�C�ò�¥�w�l�a�x�ò�l�X���l�w�j�X�š�w�;�ó���¥�ò�X�]�!�¥�ã�±�C� �±�•�^



30 31

—›���ª�a�‹�����‹�����	���‹���ã�•�…�a���‹�Ÿ�“���S���U�¶���H —›���g���H�‹�¿���H

SAJTOS TÖNKE KRÉKER
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±

• 1 mokkáskanál só

• 180 g reszelt parmezán

• �������X�;�X�C�I��� �;�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�k�Ñ�ò�Z

• �������X�j�a�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z

���X�a�I�¥�ã�±� �±�X� �a�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�ò�X�¥�x�Ñ�ò�a�_�X�j�ò�Z���X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�X�•� �¥�ã� �a�±�X�š�ò�•�j� �ã�ó�l�X
�¥�ò�Z�±�w�±�^�X���X�C�I��� �;�X�:� �a�]�w���]�ó�ã�w�±�±�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�ò�±�k�Ñ�ò�Z�ò�±�X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�!�¥�X
�•�¥�¥�ã� ���w�a�;�w�ã�ã�¹�]�X�ò�����I�;�_�X�j�K�;�X�w�j�a�x�¥�X�±�!�¥�ã�±�ò�X�ó�a�a�ò�;�º�X�a� �¥�ã�^�X�Q�w�ã�ã�ó�ò���n
�Z�¹�]�X�ò�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z� �±�X�!�¥�X�ó�±���w�a�;�w�ã�ã�¹�]�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�^�X�¯�¿�±�•�š�ò�š�K�•�•�ò�X���w�•�K�±�n
�Z�¹�]�_�X� �;�Ø�¥�ã� �•�n�]�!�±�¥�ã� �•�X�ó�±�;�Ø�º�•�Z�¹�]�_�X�C�w�;�Ø�X�±� �a�Z� �¥� �l�X�•�¥�¥�ã� �ó�a�a�Z�w�l�_�X�j�ò�Z���X
���p���X�j�j�X�Ñ�ò�¥�±�ò�;�¥�ó�;�º�_�X�¥�ã�ò���ó�a�Ø�w�¥�X�±�!�;�a�ò�a�ò�š�š�ó�X�l�Ø�º�Z�±�Z�¹�]�^�X�¤�I�ã�ã�ò�n�X�Ñ�ò�;�Ø�X
��� �•� �a�Ø� �Ñ�ó�;�x�Ñ�ò�a�_�X� �¥� �±�a� �;�X�]�!�¥�¥� �a�X�±� �±�¥�ã�•�a� �;� �¥�X�j�!�•� �±�É�_�X�]�I�¥� �����X���ò�•�ò�n 
���w�]�•�ò�X�Ñ�ó�;�Z�¹�]�^�X���X�¥�¿�±�•�š�ò�š�K�•�±�X�ò�X�±� �š�¥�I�•� �X���¥�º�¥�ã�±�ò�±�Z�¹�]�X�!�¥�X�������‘� �n�w�¥ 
� �a�•�j� �a� �;�K�±� �±�±�X�¥�¿�±�•��� �l�_�X�����p�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X�]�!�¥�ã�•� �X�¥�¿�±�Z�¿�]�X�ò�X�]�•�!�]� �•� �]� �±�^ 

�»�I�š�š�`�X�K�ã�a�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X�w�a�ò�Z�w�¥�X�j�ò�;�w�]�]�ò�a�X�I�¥�X���K�¥�ã�K�±�C� �±�•�_�X�]� �Ñ� �•�C� �±�•�X�ò�X�]�•�!�]� �•�^�X

�t�I�l��� �;�Ø�I�]�X�]� �]�¥�ã�X�±�K�š�¹�¥�•�ò�X�Ñ�w�l�ò�±�]�w�ã�x�ò�l�X�!�•�Ñ�!�l�Ø� �¥�X�ò�X�]�•�Ñ� �±�]� �ã�•�X� �a�n
�]�!�¥�ã�K�±�!�¥�I�X�j�x���¥�ã� �•�^�X���X�±�!�¥�ã�±�ò�X�C�w�ã�ã�ó�Ñ�ò�a�x�I�±�X�;�Ø�w�•�¥�X�j�w�ã���¹�a�ò�±�w�]�]�ò�a�X
�;�Ø�º�•�Z�¹�]�X�•�¥�¥�ã� �_�X�j�ò�Z���X���¥�w�j�ò�;�w�a�Z�¹�]�X�:�x�a�I�ó���ò�X�!�¥�X�±� �;�Ø�¿�]�X�ò�X�C�É�±�•��� �X�C�º�¥�ã�X
�š� �•���•� �^�X�Ù� �;�Ø�¿�l�]�X� �a�•�X� �;�Ø�X�¥�¿�±�•�a�ò�š�w�±�X�!�¥�X�]�•�ã��� �l�X�j� �a� �;�K�±�¥�¿�]�X� �a�•�X 
�ò�X�¥�¿�±�•�±�X�������‘� �n�•�ò�^�X���X�l�Ø� �•�¥�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�l�Ø�º�Z�±�¥�¹�]�X�]�I�X�]���^�X���X�j�j�X�Ñ�ò�¥�±�ò�;�•�ò�X
�!�¥�X� �;�Ø�X�¥�¿�±� �j�!�l�Ø�]�I�¥�ã�º�•�x�Ñ�ò�a�X�¥�ã�ò�;�;�ò�¥�¥�¹�]�X�]�I�X�ò�X�]� �]�¥�ã� �]� �±�^�X�Q� �a�Ø� �ã�ã�¿�]�X
�¥�ã�I�a�I�]�w�l�X�¥�¿�±�•�š�ò�š�K�•�•�ò�X�!�¥�X�����p�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X�¥�¿�¥�¥�¿�]�X�•�]� �±�X�ò�•�ò�l�Ø�¥�ã�K�l�É�•� �^

�"���ß�ª���j�U�g�•�r�•�ª�8�ª���e�³�•�ª���³�Š�t�g�3���g�3�g�ª�ß
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±�X

• 60 g reszelt parmezán

• �������X�;�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�k�j�ò�•�;�ò�•�I�l�k�Ñ�ò�Z

• 1 kávéskanál só

• 25–30 friss bazsalikom levél apróra vágva 

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�v�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�w�X�±� �Z�X�Ñ�ò�;�Ø�X���X�±�w�Z�ó�¥�X�!�¥�X���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�Ñ�K�ã

���ª�ß���j�³��� ���¤���*�U�$�ª�•�r�•�ª���³�Š�t�g�3���g�3�g�ª�ß
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±�X

• 60 g reszelt parmezán

• �������X�;�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�k�j�ò�•�;�ò�•�I�l�k�Ñ�ò�Z

• 1 kávéskanál só

• 1 teáskanál piros (aszalt paradicsomos) pesto vagy 4–5 db aszalt  

paradicsom apróra vágva

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�v�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�w�X�±� �Z�X�Ñ�ò�;�Ø�X���X�±�w�Z�ó�¥�X�!�¥�X���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�Ñ�K�ã
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MÉZES KEKSZ
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X 

tönke liszt 

• 40 g cukor

• 50 g méz

• �������X�;�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�k�j�ò�•�;�ò�•�I�l�k�Ñ�ò�Z

• 1 csipet só

• ���X�����X�±�w�Z�ó�¥�X

KAKAÓS KEKSZ
Hozzávalók: 

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X 

tönke liszt 

• 70 g cukor

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�]�ò�]�ò�x�X�š�w�•

• ���X���¥�w�j�ò�;�X�Ñ�ò�l�K�a�I�ó�¥�X���¹�]�w�•

• 50 g méz

• �������X�;�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�k�j�ò�•�;�ò�•�I�l�k�Ñ�ò�Z

• 1 csipet só

• ���X�����X�±�w�Z�ó�¥�X 

ALMÁS FAHÉJAS VEGÁN KEKSZ
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X 

alakor liszt 

• 30 g cukor

• ���X���¥�I�š� �±�X�:�ò�C�!�Z

• �������X�;�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�k�j�ò�•�;�ò�•�I�l�k�Ñ�ò�Z

• 120 g párolt reszelt alma 

 

���X�š�ó�•�w�a�±�X�ò�a�j�ó�±�X�±�¹�•�j�I�×�w�a�Z�¹�]�X�•�¥�¥�ã� �X�ò�X�j�ò�•�;�ò�•�I�l�l�ò�a�_�X���¹�]�w�•�•�ò�a�X�!�¥�X 
�:�ò�C�!�Z�Z�ò�a�_�X�j�ò�Z���X�;�Ø�º�•�Z�¹�]�X�•�¥�¥�ã� �X�ò�X�a�I�¥�ã�±�±� �a�^

ALMÁS VAJAS KEKSZ
Hozzávalók:

• 100 g aszalt almaszirom 

• 15–20 g durvára tört almaszirom (elég kézzel)

• 200 g alakor liszt 

• ���X�����X�±�w�Z�ó�¥�X

• 100 g sötét barna nádcukor 

• 1 csipet só

• �������X�;�X�¥�x�±�a�ò�l�X�����Ï�n�w�¥�X�Ñ�ò�Z�X

���ã�X�ò�¥�ã�ò�a�±�X�ò�a�j�ò�¥�ã�I�•�j�w�±�X�•�w���w�±�;�!�š��� �l�X�a�I�¥�ã�±�X�ó�a�a�ò�;�º�•�ò�X�:� �a�ò�š�•�K�±�Z�¹�]�_�X
� �ã�¹�±�ó�l�X��� �a� �¥�ã�I�±�ó�a�Z�¹�]�X�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�X���¥�I�š� �±�X�¥�x�±�^�X
�§�w���w�±�;�!�š��� �l�X�ò�X�¥�ã�w���ò�X�C�•�j�!�•�¥�!�]�a� �±�É�X�¥�x�±�a�ò�l�X�Ñ�ò�Z�ò�±�X�ò�X���ò�•�l�ò�X���¹�]�w�•�•�ò�a�X
�C�ò���w�¥�K�±�Z�¹�]�_�X�j�ò�Z���X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�ã�X� �;�!�¥�ã�X�±�w�Z�ó�¥�±�_�X�!�¥�X��� �a� ���w�a�;�w�ã�ã�¹�]�X
�¥�ã�I�a�I�]�w�l�X�a�ò�š�ó�±�±�ò�a�X�ò�X�a�I�¥�ã�±�±� �a�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�±�X�ò�a�j�ò���ò�•�ó�a�!�]�w�±�X�!�¥�X�ò�X�¥�x�±�^

�¯�ã�w���ò�C�•�j�!�•�¥�!�]�a� �±� �l�X�]���^�X�:�!�a�X�x�•�ó�±�X�ó�a�a�l�I�X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�_�X�j�ò�Z���X�±� �š�¥�I�X�j�!�•� �n 
�±�!�±�•�a�X�:�¿�;�;�•� �l�X�]�!�ã�ã� �a�X�����p�����X�����X�;�w�a�Ø�x�±�X�:�w�•�j�ó�ã�¹�l�]�X��� �a�•�a� �_�X�j� �a�Ø� �±�X
�¥�¿�±�•�š�ò�š�K�•�•�ò�X�C� �a�Ø� �ã�¿�l�] �^�X�¯�¿�±�!�¥�]�w�•�X�l� �j�X�l�ò�;�Ø�w�l�X�±� �•�¿�a�X� �a�_�X�K�;�Ø�X 
�ò�X�±� �±� �Z�!�±�X�]�I���¥�I�±�X�a� �l�Ø�w�j�Z�¹�]�X� �;�Ø�X�]�ò�l�ó�a�X���w�j���w�•�º�X�:� �a�!�Ñ� �a�_�X� ����� �X
�ò�X�j�!�a�Ø� ���!�¥��� �X�¥�ã�x�•�Z�¹�]�X�ò�X���¹�•�Ñ�ó�•�ò�X�±�•�•�±�X�ò�a�j�ò�¥�ã�I�•�j�w�±�^�X�������‘� �n�w�¥�X
� �a�•�j� �a� �;�K�±� �±�±�X�¥�¿�±�•��� �l�X�����p�����X�š� �•���I�;�X�¥�¿�±�Z�¿�]�_�X�j�ò�Z���X�j�!�;�X�j� �a� �;� �l�X
�š�w�•���¹�]�w�•�•�ò�a�X�j� �;�¥�ã�x�•�Z�¹�]�^

�v�0�a�]�!�¥�ã�K�±�!�¥�I�X�º�±�j�¹�±�ò�±�x�X�ò�X�����^�X�w�a���ò�a�w�l�^�w
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�g�W�Ï�¿�j���¤�•� �•�J�€�ª�!���"�3�j�¿�j���¤���J���$�ª�•�ª�� 
ALAKORKEKSZEK

Hozzávalók: 

• 120 g alakor liszt

• 35 g kakaó por

• 1/2 teáskanál szódabikarbóna

• ���k���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�¥�¿�±�•�š�w�•

• 1/2 teáskanál só

• ���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�:�ò�C�!�Z

• ���X���¥�I�š� �±�X�:�•�I�¥�¥� �l�X�•�•�•�a�±�X���w�•�¥

• 110 g barna cukor

• 70 g kristálycukor

• �������X�;�X�¥�ã�w���ò�C�•�j�!�•�¥�!�]�a� �±�É�X�Ñ�ò�Z

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�j� �a�ò�¥�ã

• ���X�l�ò�;�Ø�X�±�w�Z�ó�¥

• 150 g csokoládécsepp

  

�t� �a� �;�K�±�¥�¿�]�X� �a�•�X�ò�X�¥�¿�±�•�±�X�������‘� �n�•�ò�_�X�j�ò�Z���X�ò�X���¥�w�]�w�a�ó���!���¥� �š�š�X�]�I�Ñ�!�±� �n
�a�!�Ñ� �a�X�ò�ã�X�•�¥�¥�ã� �¥�X�C�w�ã�ã�ó�Ñ�ò�a�x�±�X�ò�a�ò�š�w�¥�ò�l�X���w�a�;�w�ã�ã�¹�]�X�•�¥�¥�ã� �^�X���X���¥�w�]�w�n
�a�ó���!���¥� �š�š� �±�X�ò�ã�!�•�±�X�!�•��� �j� �¥�X�ò�X�a� �;�¹�±�w�a�¥�x�X�š�I�a�a�ò�l�ò�±���ò�l�X��� �a� �:�w�•�;�ò�±�n
�l�I�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó���ò�_�X�C�w�;�Ø�X�l� �X�w�a�Ñ�ò���Z�w�l�X��� �a� �_�X�!�¥�X�l� �X� �a� �;�Ø� ���Z� �l�X�±� �a�Z� �¥� �l�X 
�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�Ñ�ò�a�^

�0�ã�¹�±�ó�l�X���!�a� �a�Z�¿�l�]�X�]�I�X� �;�Ø�X�±� �š�¥�I�±�X�¥�¿�±�•�š�ò�š�K�•�•�ò�a�_�X�!�¥�X�:�w�•�j�ó�ã�ã�¹�l�]�X�����X
�;�•�ò�j�j�w�¥�X�;�w�a�Ø�x�]�ò�±�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó���x�a�_�X�K�;�Ø�X�š�w�l�±�w�¥�ò�l�X�����X���ò�•�ò���X�]� �]�¥�ã� �±�X
�]�ò�š�¹�l�]�^�X���j� �l�l�Ø�I��� �l�X�±�!�a�I� �¥�X�C�ò�l�;�¹�a�ò�±�º�X�]� �]�¥�ã� �]� �±�X�¥�ã� �•� �±�l�!�l�]�_�X 
�ò�]�]�w�•�X�!�•��� �j� �¥�X�Ñ�ò�¥�±�ò�;�w�l�X��� �a� �:�w�•�;�ò�±�l�I�X�ò�X�;�w�a�Ø�x�]�ò�±�X�š�w�•���¹�]�w�•���ò�^�X 
�X�;�Ø�X�¥�¿�±�!�¥�X�]�•�ã��� �l�X�¥�ã�!�š� �l�X�j� �;�•� �š� ��� �ã�I�]�X�ò�X�]� �]�¥�ã� �]�X�±� �±� �Z� �_�X�!�¥�X�º�;�Ø�X
�l�!�ã�X�]�I�_�X�j�I�l�±�C�ò�X�C�x�X�a� �š�l�!�X��� �X�•�]� �±�^�X���X�;�w�a�Ø�x�]�ò�±�X�:�w�•�j�ó�ã�ó�¥�X�¹�±�ó�l�X�•�•�;�n
�±�•�l�X�]�I�¥�¿�±�C� �±�Z�¿�]�_�X�Ñ�ò�;�Ø�X� �;�Ø�X�!�Z�¥�ã�ò�]�ó�•�ò�X�C�É�±�•��� �l�X�a� �C� �±�X�š�I�C� �l�±� �±�l�I�_�X 
� �¥� �±�a� �;�X�a� �X�I�¥�X�:�ò�;�Ø�ò�¥�ã�±�C�ò�±�Z�¹�]�X�•�]� �±�_�X�K�;�Ø�X���ó�•�j�I�]�w�•�X� �C� �±�¿�l�]�X�:�•�I�¥�¥� �l�X
�¥�¿�a�±�X�]� �]�¥�ã� �±�^

�������‘� �n�w�l�X�¥�¿�¥�¥�¿�]�X�ò�X�;�w�a�Ø�x�]�ò�±�X���p�����X�š� �•���I�;�_�X�K�;�Ø�X�ò�X�]�¿�a�¥� �Z�¿�]�X�]�I���¥�I�±�X 
�•�w�š�w�;�x�¥�X�a� �¥�ã�_�X�ò�X��� �a�¥� �Z�¿�]�X�š� ���I�;�X�•�ò�;�ò���¥�w�¥�X�!�¥�X�š�¹�C�ò�^�X�¯�¿�±�!�¥�X�¹�±�ó�l�X�!�•��� �n 
�j� �¥�X�C�É�a�l�I�X�C�ò�;�Ø�l�I�X�ò�X�]�I�Ñ� �±�±�X�±� �š�¥�I��� �l�_�X���p���X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X�]�I���¥�I�±�X�j� �;�]� �n
�j�!�l�Ø� ���l� �]�_�X�!�¥�X�I�a�Ø� �l�]�w�•�X�j�ó�•�X�]�•�l�l�Ø� �l�X�]�I�Ñ� �C� �±�•� �]�X� �;�Ø�X�•�ó���¥�•�ò�_�X�ò�C�w�a�X
�±� �a�Z� �¥� �l�X�]�I�C�É�a�C� �±�l� �]�^�X

�ª�ß�U�j�Ï���j�3�g�Ï���¤�•�ª��� ��� �¹�$�ª�����j���g�•�¤���j�U�ª�ß�³�"�—�j
Hozzávalók: 

• �����X�j�a�X�±� �Z

• �����X�;�X�:�•�I�¥�¥�X�!�a� �¥�ã�±�•

• 1 teáskanál cukor

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�ò�a�ò�]�w�•�X

�a�I�¥�ã�±�X�v�:�•�I�¥�¥� �l�X�•�•�•�a�Ñ� �w

• 1 teáskanál tengeri só

• �����X�;�X�ã�¥�K�•

• 125 g margarin 

• ���X�����X�]�I�¥� �����X�±�w�Z�ó�¥

• �]���^�X�������X�j�a�X�¥�É�•�É�X�¥�ã�I�a�Ñ�ò�a� �]�Ñ�ó�•

 

���X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�a�I�¥�ã�±�C� �ã�X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�X�¥�x�±�_�X�j�ò�Z���X�ò�X�]�w���]�ó�]�•�ò�X
�Ñ�ó�;�w�±�±�X�C�I��� �;�X�ã�¥�K�•�•�ò�a�X�!�¥�X�ò�X�j�ò�•�;�ò�•�I�l�l�ò�a�X� �a�j�w�•�ã�¥�w�a�Z�¹�] �^�X�0�ã�¹�±�ó�l�X
� �;�Ø�X�]�I�¥� �����X� ���!�l�Ø��� �l�X�ò�X�a�ò�l�;�Ø�w�¥�X�±� �Z��� �X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�ò�X���¹�]�•�w�±�_�X�!�¥�X
��� �a� �j�w�•�ã�¥�w�a�Z�¹�]�X�ò�X�:�•�I�¥�¥�X�!�a� �¥�ã�±�•�±�^�X�h���^�X���p���X�š� �•��� �±�X�Ñ�ó�•�¹�l�]�_�X�C�w�;�Ø�X 
�ò�ã�X�!�a� �¥�ã�±�•�X�:� �a�:�¹�¥�¥�w�l�^�X���X�j�w�•�ã�¥�ò�a�!�]�w�¥�X�±�!�¥�ã�±�ó�C�w�ã�X�•�l�±�Z�¿�]�X�ò�ã�X�!�a� �¥�ã�n
�±�•�¥�X�±� �Z� �±�X�!�¥�X� �;�Ø�l� �j�É�_�X�]�•�l�l�Ø� �l�X�:�w�•�j�ó�ã�C�ò�±�x�X�±�!�¥�ã�±�ó�Ñ�ó�X�;�Ø�º�•�Z�¹�]�^�X 
�v�Q�ò�X�l�ò�;�Ø�w�l�X�•�ò�;�ò���_�X�ò�]�]�w�•�X�±� �C� �±�¿�l�]�X�j�!�;�X�C�w�ã�ã�ó�X�a�I�¥�ã�±� �±�^�w�X

���X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�a�I�¥�ã�±� �ã� �±�±�X��� �¥�ã�]�ó�l�X�]���^�X���X�j�j�X�Ñ�ò�¥�±�ò�;�¥�ó�;�º�X�±�!�;�a�ò�a�ò�š�X
�ò�a�ò�]�º�•�ò�X�l�Ø�º�Z�±�Z�¹�]�^�X�v�Ø�º�Z�±�ó�¥�X�]�•�ã��� �l�X�ò�±�±�x�a�X�:�¿�;�;�•� �l�_�X�C�w�;�Ø�X�j� �l�Ø�n
�l�Ø�I�•� �X�•�ò�;�ò���X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ò�_�X�±�•�����¥�ã�•�•�X�j� �;�C�I�l�±�Ñ� �X�a�I�¥�ã�±� �ã�ã�¿�]�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ò�X
�ò�a�Z�ó�±�_�X� �¥� �±�a� �;�X�ò�X�±� �±� �Z�!�±�X�I�¥�^�X���p���X���j�X�w�a���ò�a�º�X�l�!�;�Ø�ã� �±� �]�•� �X�Ñ�ó�;�Z�¹�]�X�:� �a�X 
�ò�X�]�I�l�Ø�º�Z�±�w�±�±�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�^�X�t�I�l��� �l�X�l�!�;�Ø�ã� �±�X�ò�a�ò�]�º�X�±�!�¥�ã�±�ò�X�ó�±�a�x�Z�ó���ò�X 
���p���X�š�º�š�w�ã�w�±�±�X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�l�Ø�I�X�¥�ã�I�a�Ñ�ò�a� �]�Ñ�ó�•�±�X�±� �¥�ã�¿�l�]�^�X���X�l�!�;�Ø�ã� �±� �] 
� ]� ! �±�X �¥�ã� � j � ]�•�ã �± �I �X �� �¥�º � � �¥�ó�±�X �•�¥�¥�ã� � � �¥�K�š�Z�¿�] �_�X � l �Ø�w�j � ]�w�� �Ñ�ò�X �•�¥�¥�ã� �n 
�•�ò�;�ò�¥�ã�±�Z�¹�]�_�X�C�w�;�Ø�X�ò�X�a� �]�Ñ�ó�•�Ñ�w�l�ò�a�X�]�•�ã�!�š� �l�X�j�ò�•�ò���Z�w�l�^�X���a�ò�š�w�¥�ò�l�X
�]�I�ã�¥�K�•�w�ã�w�±�±�X�±� �š�¥�I��� �_�X�l� �j�X�±�º�a�X�¥�ã�w�•�w�¥�ò�l�X�C� �a�Ø� �ã�ã�¿�]�X� �;�Ø�j�ó�¥�X�j� �a�a�!�X 
�ò�X�a� �]�Ñ�ó�•�w�¥�X�š�ò�š�¹���¥�w�]�ò�±�X�v�]���^�X�����X�����w�^�X���X�±� �±� �Z�!�±�X�±�w�Z�ó�¥�¥�ò�a�X�j� �;�]� �l�Z�¿�]�^�X

�� �k���X�x�•�ò�X�š�I�C� �l�!�¥�±�X�]�•�Ñ� �±�•� �l�X���� �� �‘� �n�•�ò�X� �a�•�j� �a� �;�K�±� �±�±�X�¥�¿�±�•��� �X
�C� �a�Ø� �ã�ã�¿�] �^�X���X�š� �•���X�¥�¿�±�!�¥�X�¹�±�ó�l�X���� �� �‘� �n�•�ò�X�j�!�•�¥�!�]� �a�Z�¿�]�X�ò�X�¥�¿�±�•�X
�j� �a� �;�!�±�X�!�¥�X�j�!�;�X�±�w�Ñ�ó�����I�X�]���^�X�����X�š� �•���I�;�X�¥�¿�±�Z�¿�]�^�X���ã�X� �a�]�!�¥�ã�¿�a�±�X
�¥�¿�±� �j�!�l�Ø�X�w�j�a�x�¥�X�!�¥�X�]� �a�a� �j� �¥�X�K�ã�!�a�j�!�l�Ø�±�X�ò���X�ò�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X 
�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±�_�X�ò�X�¥�x�_�X�!�¥�X�ò�X�¥�ã�I�a�Ñ�ò�a� �]�Ñ�ó�•�X�±�•�I�x�Z�ó�l�ò�]�X�]�•�¥�ã�•�l�C� �±�•� �l�^
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—›���H���H�‹�¿���H

�r�4�ß�3�ª�g���j���$�ª�����j���g�•�¤�"�€�j
Hozzávalók: 

• 1000 g alakor liszt

• �������X�j�a�X�w�a�K�Ñ�ò�X�w�a�ò�Z

• 250 g barna cukor

• 250 g méz

• ���X�±�w�Z�ó�¥

• � �;�Ø�X�]� �Ñ�!�¥�X�Ñ�K�ã

• �±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�:�ò�C�!�Z�_�X�¥�ã� �;�:�É�¥�ã� �;

• 1 teáskanál szódabikarbóna

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�Ñ�K�ã�X�v�¥�ã�¿�]�¥�!�;�X� �¥� �±�!�l�X

még egy kanál) 

 
���X�±�w�Z�ó�¥�±�X�!�¥�X�ò�X�j�!�ã� �±�X� �;�Ø�X�l�ò�;�Ø�X� ���!�l�Ø��� �l�X� �a�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�_�X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X 
�ò�X���¹�]�•�w�±�_�X�ò�ã�X�w�a�ò�Z�ò�±�X�!�¥�X�ò�X�:�É�¥�ã� �•� �]� �±�^�X���ã�X� �;�!�¥�ã� �±�X�ò�a�ò�š�w�¥�ò�l�X�•�¥�¥�ã� �n 
���w�a�;�w�ã�ã�¹�]�^�X��� �a� �¥�ã�x�•�Z�¹�]�X�ò�X�¥�ã�x���ò���I�]�ò�•���x�l�ó�±�_�X�ò�X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X�Ñ�I�ã� �±�X�!�¥�X 
�I�¥�j�!�±� �a�±� �l�X�Z�x�a�X�ó�±���w�a�;�w�ã�ã�¹�]�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�^�X���X�Ñ�I�ã� �±�X�ò�š�•�ó�l�]�!�l�±�X�ò���ò�;�w�a�n
�Z�¹�]�_�X�j�K�;�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ò�X�¥�ã�ò�;�;�ò�±�C�ò�±�x�X�ó�a�a�ò�;�º�X�a� �¥�ã�^�X�j� �±�ò�]�ò�•�Z�¹�]�_�X�!�¥�X���p���X�x�•�ó�±�X
�ó�a�a�l�I�X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�^�X�0�ã�±�X�]�•�Ñ� �±�•� �l�X�a�I�¥�ã�±� �ã� �±�±�X��� �¥�ã�]�ó�l�X�]�I�l�Ø�º�Z�±�Z�¹�]�_�X�±� �±�¥�ã�!�¥�X
�¥�ã� �•�I�l�±�I�X�:�w�•�j�ó�]�ò�±�X�¥�ã�ò�;�;�ò�±�¹�l�]�_�X�!�¥�X�¥�¿�±�•�š�ò�š�K�•�•�ò�a�X���!�a� �a�±�X�±� �š�¥�I��� �l�X
�������‘� �n�w�l�_�X�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X�j� �;�¥�¿�±�Z�¿�]�^�X���X���K�¥�ã�K�±�!�¥�C� �ã�X�ò�X�±�w�Z�ó�¥�:� �C�!�•�Z�!�±�X
�ò�X�]�!�±�¥�ã� �•�X�ó�±�¥�ã�I�±�ó�a�±�X�š�w�•���¹�]�w�•�•�ò�a�X�C�ò�����ó�X�Ñ� �•�Z�¿�]�_�X�!�¥�X�ò�ã�ã�ò�a�X�]�!�¥�ã�K�±�¿�l�]�X
�±� �±�¥�ã�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�I�X�j�I�l�±�ó�±�X�ò�X�]�I�C�É�a�±�X�j�!�ã� �¥�]�ò�a�ó���¥�•�ò�^

�»�I�š�š�`�X���w���w�ã���ò�X�±�!�Ñ� �X�¥�w�]�ó�I�;�X� �a�ó�a�a�_�X�š�¹�C�ò�X�!�¥�X���l�w�j�X�ò�X�¥�w�]�X�j�!�ã�±�•�a�^ 

ALAKOROS LINZER
Hozzávalók:

• ���X�����X�±�w�Z�ó�¥

• 1 csipet só

• ���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�¥�¿�±�•�š�w�•

• �������X�j�a�X�]�x�]�¹�¥�ã�±� �Z

• ���X���I�w�X���I�±�•�w�j���x�a�X�l�Ø� �•�±�X���I�±�•�w�j�C�!�Z

• �������X�;�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±�X

• 80 g nádcukor 

• 100 g lekvár 

 

���X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X�ò�X�¥�x�±�_�X�ò�X�]�x�]�¹�¥�ã�ã�¥�K�•�±�_�X�ò�X�]�x�]�¹�¥�ã�±� �Z� �±�_�X
�ò�X�¥�¿�±�•�š�w�•�±�X�!�¥�X�ò�X���¹�]�•�w�±�X�]�!�ã�ã� �a�X� �a�j�w�•�ã�¥�w�a�Z�¹�]�_�X�•�¥�¥�ã� ���w�a�;�w�ã�ã�¹�]�X 
�ò�X�±�•�����I�X�ò�a�ò�š�ò�l�Ø�ò�;�;�ò�a�_�X�j�ò�Z���X���X�x�•�ó�•�ò�X�C�É�±�•��� �X�±� �¥�¥�ã�¿�]�^�X���X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X
�¹�Z�Z�l�Ø�I�X�Ñ�ò�¥�±�ò�;�¥�ó�;�º�•�ò�X�l�Ø�º�Z�±�Z�¹�]�_�X�j�ò�Z���X�ò�X�a�I�l�ã� �•�:�w�•�j�ò�X�¥� �;�K�±�¥�!�;�!�Ñ� �a�X
�]�I�¥�ã�ò�;�;�ò�±�Z�¹�]�^�X�0�ã�¹�±�ó�l�X�¥�¿�±�•�š�ò�š�K�•�•�ò�a�X���!�a� �a�±�X�±� �š�¥�I��� �X�C� �a�Ø� �ã�ã�¿�]�^�X
�0�a�•�j� �a� �;�K�±� �±�±�X�¥�¿�±�•��� �X�±� �¥�¥�ã�¿�]�_�X�������X�‘� �X�:�w�]�w�l�_�X�����X�š� �•��� �l�X�ó�±�X�¥�¿�±�Z�¿�]�_�X
�ò�j�K�;�X�ò�X�±� �±� �Z� �X�j� �;�š�I�•�¹�a�^�X���X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�]�I�C�É�a�!�¥� �X�¹�±�ó�l�X�±�•�a�±�Z�¿�]�X�j� �;�X 
�ò�X�a� �]�Ñ�ó�•�•�ò�a�^

�»�I�š�š�`�X�±� �;�Ø�¿�]�X���w���w�ã���ò�X�l�!�C�ó�l�Ø�X�l�ò�š�I�;�X�!�¥�X�¥�ã�!�š� �l�X�j� �;�š�¹�C�¹�a�^

—›���*���‹�‹�¿���…�“���H
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ALAKOROS GYÜMÖLCSKENYÉR
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±�X

• �������X�j�a�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z

• �������p�������X�;�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z

• ���X���¥�w�j�ò�;�X�:�w�¥�ã�:�ó�±�j� �l�±� �¥�X�¥�¿�±�•�š�w�•

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X���¹�]�w�•

• �:�É�¥�ã� �•� �]�`�X�:�ò�C�!�Z�_�X�•�•�•�a�±�X�¥�ã� �;�:�É�¥�ã� �;�_�X 

�•�•�•�a�±�X�ó�l�I�ã�¥�_�X�•� �¥�ã� �a�±�X�;�Ø�•�j���!�•

 

�I�w�•�•�x�X�Ñ�K�ã�ã� �a�X�ó�±�j�w�¥�¥�¹�]�_�X�j�ò�Z���X��� �ó�ã�±�ò�±�Z�¹�]�X�ò�ã�X�ò�¥�ã�ò�a�±�X�;�Ø�¿�j�•�a���¥�•�]� �±�^�X
���X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X���¹�]�•�w�±�_�X�:�É�¥�ã� �•� �]� �±�X� �a�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�ò�X�¥�¿�±�•�š�w�•�•�ò�a�^�X���X�]�x�]�¹�¥�ã�n 
�ã�¥�K�•�±�X�j� �;�w�a�Ñ�ò�¥�ã�±�Z�¹�]�X�ò�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z�Z� �a�X�!�¥�X�C�w�ã�ã�ó�•�l�±�Z�¿�]�X�ò�X�a�I�¥�ã�±� �¥�X 
�]� �Ñ� �•�!�]�C� �ã�^�X�j�ò�¥�¥�ò�l�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�_�X�j�ò�Z���X�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�X�:�!�a�X���I�±�•�w�j�X
�!�¥�X�l�ò�•�ò�l���¥�X�a� �Ñ�!�±�X�I�¥�^�X�»�w�Ñ�ó�����X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�_�X�j�K�;�X�j�¹�:�:�I�l�X�±�!�¥�ã�±�ò�X�¥�É�•�É�n
�¥�!�;�É�X�l� �j�X�a� �¥�ã�^�X�Ù�!�;�¿�a�X�a�ò�¥�¥�ò�l�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó���ò�X�:�w�•�;�ò�±�Z�¹�]�X�ò�X�:� �a�]�w���]�ó�ã�w�±�±�X
�ò�¥�ã�ò�a�±�X�;�Ø�¿�j�•�a���¥�•�]� �±�X�!�¥�X���I�x�±�^�X���ã�X�K�;�Ø�X�]�ò�š�w�±�±�X�j�ò�¥�¥�ã�ó�±�X� �;�Ø�X�±� �±�¥�ã�•�n
�a� �;� �¥�_�X�]�x�]�¹�¥�ã�ã�¥�K�•�•�ò�a�X�]�I�]� �l�±�X�:�w�•�j�ó���ò�X�•�l�±�Z�¿�]�X�!�¥�X�������X�‘� �n�•�ò�X� �a�•�j� �a� �n 
�;�K�±� �±�±�X�¥�¿�±�•��� �l�X�]���^�X���� �p�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X�]�!�¥�ã�•� �X�¥�¿�±�Z�¿�]�^�X�»�É�š�•�x���ó�Ñ�ò�a�X 
� �a�a� �l�•�•�I�ã�ã�¿�]�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�^�X

�—�ª�J���"�•�t���ª���"���t���t�g�3�t�Ö�4�¤
Hozzávalók:

• 25 dkg liszt, aminek legalább  

�ò�X�:� �a� �X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�a�I�¥�ã�±�X 

(alakor, tönke vagy tönköly),  

��� �X�]�!�¥�ã�K�±�C� �±�Z�¿�]�X�������Ï�X�±� �a�Z� �¥�X

�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�a�I�¥�ã�±���•�a�X�I�¥

• 2 nagyobb érett banán  

villával összetörve

• 10 dkg cukor

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�j�!�ã

• ���X�±�w�Z�ó�¥

• 10 dkg olvasztott vagy  

�š�¹�C�ò�X�Ñ�ò�Z

• ���X�]�I�¥�]�ò�l�ó�a�X�:�ò�C�!�Z

• ���X�]�I�¥�]�ò�l�ó�a�X�¥�¿�±�•�š�w�•

• ���X�]�!�¥�C� �;�Ø�l�Ø�I�X�¥�ã�x���ò���I�]�ò�•���x�l�ò�X

�v�l� �X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�X�]�I�c�w

• ���_���p���_���X���a�X�Ñ�K�ã�X

• �±� �±� �Z�!�•� �X�:�!�a�X�±�ó���a�ò�X�!�±���¥�w�]�w�a�ó���!

 

�»� �;�Ø�¿�]�X�ò�ã�X�•�¥�¥�ã� �¥�X�C�w�ã�ã�ó�Ñ�ò�a�x�±�X� �;�Ø�X�±�ó�a���ò�X�!�¥�X�:�ò�]�ò�l�ó�a�a�ò�a�X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X
�•�¥�¥�ã� �X�ò�ã�X�ò�a�ò�š�ò�l�Ø�ò�;�w�]�ò�±�^�X�����Z�¹�l�]�X�Ñ�I�ã� �±�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�C�w�ã�_�X�C�w�;�Ø�X�;�ò�a�¹�¥�]�ò�X
�ó�a�a�ò�;�º�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�]�ò�š�Z�¹�l�]�^

�‹�l�±�¥�¿�]�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X� �;�Ø�X�l�ò�;�Ø�Z�ó���x�a�X�����X���j�¸�����X���j�n� �¥�X�]�I�Ñ�ò�Z�ò�ã�w�±�±�X
�:�w�•�j�ó���ò�X�!�¥�X�±� �;�Ø�¿�]�X�������X�‘� �n�•�ò�X� �a�•�j� �a� �;�K�±� �±�±�X�¥�¿�±�•��� �_�X�j�ò�Z���X�¥�¿�¥�¥�¿�]�X
���� �p�����X�š� �•���I�;�^�X�»�É�š�•�x���ó�Ñ�ò�a�X� �a�a� �l�•�•�I�ã�ã�¿�]�X�!�¥�X���¥�ò�]�X�ò�]�]�w�•�X�Ñ� �;�Ø�¿�]�X�]�I�_�X
�C�ò�X�j�ó�•�X�l� �j�X�•�ò�;�ò���X�ò�X�±�É�•� �X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ò�^

�Ù� �;�Ø�¿�]�X�]�I�X�ò�X�j� �;�¥�¿�a�±�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�ò�X�¥�¿�±�•���•�a�X�!�¥�X�•�•�;�±�•�l�X�ò�X�j�!�;�X�j� �a� �;�X
�¥�¿�±�I�•� �X�±�•�•��� �a�Z�¿�l�]�X�•�ó�X� �;�Ø�X�:�!�a�X�±�ó���a�ò�X���¥�w�]�w�a�ó���!�±�^�X�¤�ó�•�X�š� �•��� �±�X�Ñ�ó�•�¹�l�]�_ 
�ò�j�K�;�X�ò�X���¥�w�]�w�a�ó���!�X� �a�w�a�Ñ�ò���X�ò�X�±� �±� �Z�!�l�_�X�j�ò�Z���X�]�I�¥�]�ò�l�ó�a�a�ò�a�X�Ñ�ò�;�Ø�X�]�!�¥�¥� �a�X
�Ñ�!�]�w�l�Ø�X�•�!�±� �;��� �l�X� �a�]� �l�Z�¿�l�]�X�ò�X�j� �;�w�a�Ñ�ò���±�X���ò�•�ò���]�ó�]�ò�±�^�X�t�I� �a�•�±�±�X�:� �a�n
�Ñ�ó�;�Z�¹�]�_�X�C�ò�;�Ø�Z�¹�]�X�]�I�C�É�a�l�I�X�!�¥�X�Ñ�ó�•�Z�¹�]�X�j� �;�_�X�ò�j�K�;�X�ò�X���¥�w�]�I�X�j� �;��� �•�j� ���X 
�ò�X�±� �±� �Z�!�l�^�X���X�¥�¿�±�•���•�a�X�]�I�Ñ� �±�±�X�!�¥�X�j�!�;�X�j� �a� �;�X�±�!�¥�ã�±�ó�•�ò�X�±�•�•��� �a�±�X���¥�w�]�I�n 
���ò�•�ò���w�]�]�ò�a�X�Ñ�ò�a�x�X��� �Ñ�w�l�ó�¥�X�C�ò�±�ò�a�j�ò�¥�X� �a�•�l�Ø� �_�X�C�w�;�Ø�X� �;�Ø� �±�a� �l�X 
���ò�•�ò���X�]�ò�l�ó�a�w�l�X�]�K�Ñ�¿�a�X�¥� �j�j�I�X�j�ó�¥�±�X�l� �j�X�]� �a�a�X�]�!�¥�•�����X�j�w�¥�w�;�ò�±�l�I�^

• fél citrom és fél narancs  

kifacsart leve

• aszalt gyümölcsök  

(mazsola, aszalt alma,  

körte, sárgabarack,  

�¥�ã�I�a�Ñ�ò�_�X�ò�j�I�X�Ñ�ò�l�X�w�±�±�C�w�l�w

• dió
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ALAKOR MUFFIN (ALAPRECEPT)
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X 

alakor liszt

• �������X�;�X�w�a�ò�Z�X�Ñ�ò�;�Ø�X�¥�x�±�a�ò�l�X 

�w�a�Ñ�ò�¥�ã�±�w�±�±�X�Ñ�ò�Z�X

• 145 g méz

• �������X�;�X�Z�w�;�C�¹�•�±�X�Ñ�ò�;�Ø�X�ò�a�j�ò�¥�ã�x�¥�ã�X

• ���X�����X�±�w�Z�ó�¥

• ���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�:�w�¥�ã�:�ó�±�j� �l�±� �¥�X�¥�¿�±�•�š�w�•

• 1/2 teáskanál szódabikarbóna

• 1 csipet só

• ���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�:�ò�C�!�Z

• ���_���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�Ñ�ò�l�K�a�I�ò�]�I�Ñ�w�l�ò�±�X

(tetszés szerint)

 

���X�¥�¿�±�•�±�X�������‘� �n�•�ò�X� �a�•�j� �a� �;�K�±�Z�¿�]�^�X�h�I�ã�¥�K�•�w�ã�ã�¹�]�X�Ñ�ò�;�Ø�X�j�¹�:�:�I�l�X�¥�¿�±�•�n
�š�ò�š�K�•�•�ò�a�X���!�a� �a�Z�¿�]�X�ò�X�j�¹�:���l�X�:�w�•�j�ó�±�^�X�‹�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�ò�ã�X�w�a�ò�Z�ò�±�_�X�j�!�ã� �±�_�X
�Z�w�;�C�¹�•�±�w�±�_�X�±�w�Z�ó�¥�±�X�!�¥�X�Ñ�ò�l�K�a�I�ò�]�I�Ñ�w�l�ò�±�w�±�^�X�Q�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X
�¥�¿�±�•�š�w�•�±�_�X�¥�ã�x���ò���I�]�ò�•���x�l�ó�±�_�X�:�ò�C�!�Z�ò�±�X�!�¥�X�¥�x�±�_�X�j�ò�Z���X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X
�v�±� �±�¥�ã�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X�ò���C�ò�±�¹�l�]�X�C�w�ã�ã�ó�X�;�Ø�¿�j�•�a���¥�•�]� �±�_�X���¥�w�]�w�a�ó���!�±�X�¥�±���^�w�^�X
�0�ã�±�X�]�•�Ñ� �±�•� �l�X�]�ò�l�ò�a�ò�ã�ã�¹�]�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�ò�X�j�¹�:�:�I�l�X�:�w�•�j�ó���ò�^�X�¯�¿�¥�¥�¿�]�X 
���� �p�����X�š� �•���X�ò�a�ò�±�±�X�ò�•�ò�l�Ø���ò�•�l�ó�•�ò�X�ò�X�j�¹�:���l�w�]�ò�±�_�X�Ñ�!�;�¿�a�X�±�É�š�•�x���ó�Ñ�ò�a�X
� �a�a� �l�•�•�I�ã�ã�¿�]�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�^

�X�j� �X�]�!�±�X�º�Z�ò�����X�j�¹�:���l�X�Ñ�ò�•�I�ó���I�x�_�X�j� �a�Ø� �]�X� �a�]�!�¥�ã�K�±�!�¥� �X�X�ò�ã�w�l�w�¥�_�X�j�I�l���n
�•�¥�¥�ã� �X�ò�X�C�w�ã�ã�ó�Ñ�ò�a�x�]���ò�l�X�]�¿�a�•�l���•�ã�l� �]�^�X

KAKAÓS ALAKOROS MUFFIN
Hozzávalók:

• ���X�]�•�ã� �š� �¥�X�j�!�•� �±�É�X�!�•� �±�±�X���ò�l�ó�l

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±

• 32 g kakaó

• ���k���X���¥�w�j�ò�;�X�:�w�¥�ã�:�ó�±�j� �l�±� �¥�X�¥�¿�±�•�š�w�•

• 5–6 teáskanál cukor

• �������X�j�a�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�w�a�ò�Z

�*�U�€�ª�����j���g�•�¤�•�ª���r�¹�H�H�U�t
Hozzávalók:

• ���X�]�•�ã� �š� �¥�X�j�!�•� �±�É�X�!�•� �±�±�X���ò�l�ó�l

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±

• 100 g dió

• ���k���X���¥�w�j�ò�;�X�:�w�¥�ã�:�ó�±�j� �l�±� �¥�X�¥�¿�±�•�š�w�•

• 4–6 teáskanál cukor

• �������X�j�a�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�w�a�ò�Z

 
���X�¥�¿�±�•�±�X�������‘� �n�•�ò�X� �a�•�j� �a� �;�K�±�Z�¿�]�^�X���X���ò�l�ó�l�±�X�ò�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z�Z� �a�X�•�¥�¥�ã� �n 
�±�¹�•�j�I�×�w�a�Z�¹�]�_�X�j�ò�Z���X� �;�Ø�X�±�ó�a���ò�l�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�ò�X�±�•�����I�X�C�w�ã�ã�ó�Ñ�ò�a�x�Ñ�ò�a�^�X
���X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�ò�X�j�¹�:�:�I�l�X�š�ò�š�K�•�•�ò�a�X���!�a� �a�±�X�j�¹�:�:�I�l�X�:�w�•�j�ó���ò�X�±�•�a�±�Z�¿�]�X�!�¥�X�ò�ã�X
� �a�•�j� �a� �;�K�±� �±�±�X�¥�¿�±�•��� �X�±� �¥�¥�ã�¿�]�^�X�¯�¿�¥�¥�¿�]�X�����p�����X�š� �•���I�;�X�Ñ�ò�;�Ø�X�±�É�š�•�x���ó�I�;�^
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TÖNKE PALACSINTA
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�±�•�l�]� �X�a�I�¥�ã�±

• ���X�����X�±�w�Z�ó�¥

• �������X�j�a�X�±� �Z

• �������X�j�a�X�Ñ�K�ã

• �����X�j�a�X�w�a�ò�Z

• 1 csipet só

• 1 kávéskanál cukor (sós  

�š�ò�a�ò���¥�I�l�±�ò�X� �¥� �±�!�l�X� �a�C�ò�;�Ø�ò�l���x�w

 
�Q�ò���Ñ� �•�•�Ñ� �a�X�ò�X�±�w�Z�ó�¥�w�]�ò�±�X�ò�X�±� �Z�Z� �a�_�X�¥�x�Ñ�ò�a�X�¥�I�j�ó�•�ò�X���w�a�;�w�ã�ã�¹�]�_�X�j�ò�Z���X
�C�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X�ò�X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X�Ñ�I�ã� �±�_�X�w�a�ò�Z�ò�±�X�!�¥�X�±� �Z� �±�^�X���X�š�ò�a�ò���¥�I�l�±�ò�¥�¿�±�•�±�X
�Ñ�!�]�w�l�Ø�ò�l�X�]�I�w�a�ò�Z�w�ã�ã�¹�]�_�X�¥�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó���x�a�X�a�ò�š�w�]�ò�±�X�¥�¿�±�¿�l�]�^�X�X�ã�a�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X
�±�•�a�±�Z�¿�]�X�!�¥�X�j�ó�•�X�j� �a� �;� �l�X�:�w�;�Ø�ò�¥�ã�±�C�ò�±�x�X�I�¥�X�ò�X�±�•�a�±�•�±�±�X�š�ò�a�ò���¥�I�l�±�ò�^
 

�Ï�3�J���t���—�ª�"�º�ß����� ���j���$�ª�U�t�³��
 

Hozzávalók: 

• �������p�������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X 

alakor vagy tönke liszt

• �������p�������X�j�a�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X���¹�]�w�•

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�ò�•�ò�l�Ø�X�a� �l�j�ò�;�a�I�¥�ã�±

• 1 csipet só

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X���I�±�•�w�j�a�!�k�ò�a�j�ò� ��� �±

• ���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�Ñ�ò�l�K�a�I�ò�X�v� �a�C�ò�;�Ø�C�ò�±�x�w

• �����X�j�a�X�l�ò�š�•�ò�:�w�•�;�x�X�w�a�ò�Z

• �±�ó�a�ò�a�ó�¥�C�w�ã�X�]�ò�]�ò�x�_�X�:�•�I�¥�¥�X 

�;�Ø�¿�j�•�a���¥�_�X�a� �]�Ñ�ó�•�_�X�K�ã�a�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±

 

�0�;�Ø�X�±�ó�a���ò�l�X�Z�x�X�ò�a�ò�š�w�¥�ò�l�X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�•�¥�¥�ã� �X�ò�X�a�I�¥�ã�±� �±�_�X�a� �l�j�ò�;�a�I�¥�ã�±� �±�_ 
���¹�]�•�w�±�X�!�¥�X�¥�x�±�^�X�0�;�Ø�X�j�ó�¥�I�]���ò�l�X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�•�¥�¥�ã� �X�ò�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z� �±�_�X 
�ò�X���I�±�•�w�j�a� �Ñ� �±�_�X�w�a�ò�Z�ò�±�X�!�¥�X�ò�X�Ñ�ò�l�K�a�I�ó�±�_�X�j�ò�Z���X�•�l�±�¥�¿�]�X�•�¥�¥�ã� �X�ò�X��� �]� �n
�Ñ� �•�±�X�a�I�¥�ã�±�±� �a�^�X�¤�I�C� �l�±� �¥�¥�¿�]�X�ò�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X���X�š� �•���I�;�^�X�0�;�Ø�X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�w�a�ò�Z�ò�±�X 
�C� �Ñ�K�±�¥�¿�]�X�:� �a�X� �;�Ø�X�¥� �•�š� �l�Ø�•��� �l�_�X�j�ò�Z���X�•�l�±�¥�¿�l�]�X��� �a� �X� �;�Ø�X�j� �•�•�n
�]�ò�l�ó�a�l�Ø�I�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�^�X�¯�¿�¥�¥�¿�]�X�ò�•�ò�l�Ø���ò�•�l�ó�•�ò�X�ò�X�š�ò�a�ò���¥�I�l�±�ó�±�^�X�Ù�!�;�¿�a�X 
�ò�X�]� ���Ñ� �l���X�±�•�a�±� �a�!�]�]� �a�X�j� �a� �;� �l�X�:�w�;�Ø�ò�¥�ã�±�C�ò�±�x�X�ò�X�Ñ� �;�ó�l�X�š�ò�a�ò���¥�I�l�±�ò�^

ALAKOR GOFRI
Hozzávalók:

• �������X�;�X�±� �a�Z� �¥�X�]�I�•�•�a�!�¥�É�X�ò�a�ò�]�w�•�X�a�I�¥�ã�±

• ���X�����X�±�w�Z�ó�¥

• 100 g cukor

• 100 g margarin

• ���k���X�±� �ó�¥�]�ò�l�ó�a�X�:�w�¥�ã�:�ó�±�j� �l�±� �¥�X�¥�¿�±�•�š�w�•

• ���X���I�±�•�w�j�X�C�!�Z�ò

• 1 csipet só

• �������X�j�a�X�Ñ�K�ã

• �������X�;�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�k�Ñ�ò�Z

���X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�ò�±�k�Ñ�ò�Z�ò�±�X� �;�Ø�X�¥� �•�š� �l�Ø�•��� �l�X�j� �;�w�a�Ñ�ò�¥�ã�±�Z�¹�]�^�X���X�±�w�Z�ó�¥�n 
�:� �C�!�•�Z�!�±�X�]�¿�a�•�l�Ñ�ó�a�ò�¥�ã�±�Z�¹�]�X�ò�X�¥�ó�•�;�ó�Z�ó�±�x�a�^�X���X�¥�ó�•�;�ó�Z�ó�±�X� �a�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X 
�ò�X���¹�]�w�•�•�ò�a�_�X�ò�X�:� �C�!�•�Z�!�±�X�C�ò�����ó�X�Ñ� �•�Z�¿�] �^�X�� �ã�X�•�¥�¥�ã� �¥�X�C�w�ã�ã�ó�Ñ�ò�a�x�±�X
� �;�Ø�X�±�ó�a���ò�X�±� �¥�¥�ã�¿�]�_�X�j�ò�Z���X�x�Ñ�ò�±�w�¥�ò�l�X�•�¥�¥�ã� �]� �Ñ� �•�Z�¿�]�^�X�Q�w�ã�ã�ó�ò���Z�¹�]�X 
�ò�X�]�x�]�¹�¥�ã�w�a�ò�Z�ò�±�X�v�±� �Z�:�w�;�Ø�ò�¥�ã�±�x�]�l�ò�]�X�Ñ�ò�Z�ò�±�w�^�X���X�]�!�¥�ã�X�±�!�¥�ã�±�ó�±�X�:�w�•�•�x 
�;�w�:�•�I�¥�¿�±�•��� �X�ò���ò�;�w�a�Z�¹�] �_�X�!�¥�X�ò�X�;�w�:�•�I�]�ò�±�X�ò�•�ò�l�Ø�X���ò�•�l�ó�•�ò�X�¥�¿�±�Z�¿�] �^�X 
�»� �±�¥�ã�!�¥�l� �]�X�j� �;�:� �a� �a�•� �l�X�:�•�I�¥�¥�X�;�Ø�¿�j�•�a���¥�•�]�]� �a�_�X�C�ó�ã�I�X�a� �] �Ñ�ó�•�•�ò�a�X 
�Ñ�ò�;�Ø�X�•�I�ã�¥�±� �Z�¥�ã�K�l�l� �a�_�X�v���¹�]�w�•�j� �l�±� �¥�w�X�±� �Z�¥�ã�K�l�C�ò�����ò�a�X�:�w�;�Ø�ò�¥�ã�±�Z�¹�]�^
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���j���g�•�¤���4�ª���³�Š�t�g�3���³�3�e�Q�3�j�Ö�3�³�³�3�ª�W�³�—���U�³���j
Hozzávalók: 

• 60 g alakor/tönke mag

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�C�I��� �;� �l�X�¥�ò�Z�±�w�a�±�X�l�ò�š�•�ò�:�w�•�;�x�w�a�ò�Z

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X���¹�]�w�•

• 1/4 mokkáskanál só

• ���a�X�Ñ�K�ã�X

 
�»� �;�Ø�¿�]�X�ò�X�j� �;�±�I�¥�ã�±�K�±�w�±�±�X�ò�a�ò�]�w�•�X�j�ò�;�w�]�ò�±�X�ò�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z�:�•�ã�•��� �_�X 
�!�¥�X�±�•�a�±�¥�¿�]�X�:� �a�X�Ñ�K�ã�ã� �a�^�X�����Z�¹�l�]�X�C�w�ã�ã�ó�X�¥�x�±�_�X���¹�]�•�w�±�_�X�w�a�ò�Z�ò�±�X�!�¥�X�:�•�ã�ã�¿�]�X 
�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�I�±�ò�a�±�X�:�!�a�X�x�•�ó�l�X�]� �•� �¥�ã�±�¿�a�^�X�»�•�a���¥�!�•�•� �X�C� �a�Ø� �ã� �±�±�X�¥�ã�É�•�•�l�X 
�•�l�±�¥�¿�]�X�ó�±�X�ò�X�j�!�;�X�:�w�•�•�x�X�I�±�ò�a�±�^�X�h�I�C�É�a�Ñ� �X�:�w�;�Ø�ò�¥�ã�±�C�ò�±�x�^

�»�I�š�š�`�X�K�ã� �¥�K�±�¥�¿�]�X�±� �±�¥�ã�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X�Ñ�ò�l�K�a�I�ó�Ñ�ò�a�_�X�]�ò�]�ò�x�Ñ�ò�a�X�Ñ�ò�;�Ø�X�±�¹�•���x�ã�ã�¹�]�X
�:� �a�X�Ñ� �a� �X�ò�X�]�ó�Ñ�!�l�]�ò�±�c 
 

—› �—�‹���š�¿�ã���“���D�/���L�¶���“�“���‹�5�“�x��
�H���‹�¿�5�“�S���U�¶���H

�>���j���4�e�•�5�J�Q�¹�¤�³�@���4�j�—�H�j�€�¤���ª���e�•�J�Q�¹�¤�³�g�¹�j�³�º�¤���Ï���j��
SAVANYÍTOTT ALAKOR ITAL 

Hozzávalók:

• 90 g alakor mag

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X�C�I��� �;� �l�X�¥�ò�Z�±�w�a�±�X�l�ò�š�•�ò�:�w�•�;�x�w�a�ò�Z

• ���X� �Ñ�•�]�ò�l�ó�a�X���¹�]�w�•

• 1/4 mokkáskanál só

• ���X�a�X�Ñ�K�ã

• ���X�;�X�]�ò�a���I�¹�j�X�]�a�w�•�I���X�v� �ò� �a�A�w

• �Z�w�;�C�¹�•�±�X�]�¹�a�±�º�•�ò �v�I�l�¹�a�I�l�_�X�j�ò���±�w���ò���I�a�¹�¥�X���¹�a�;�ò�•�I���¹�¥�_�X�¯�±�•� �š�±�w���w�����¹�¥�X 

�»�C� �•�j�w�š�C�I�a�Ò�¹�¥�_�X�j�ò���±�w���w�����¹�¥�X�j�ò���±�I�¥�X�¥�¹�¥�š�^�X�j�ò���±�I�¥�_�X�j�ò���±�w���w�����¹�¥�X�j�ò���±�I�¥�X�¥�¹�¥�š�^�X

� �•� �j�w�•�I�¥�_�X�j�ò���±�w���w�����¹�¥�X�j�ò���±�I�¥�X�¥�¹�¥�š�^�X�j�ò���±�I�•�¥�X���I�w�Ñ�ò�•�_�X���I�ò��� �±�I�a�ò�]�±�I�¥�_�X 

�j� �¹���w�l�w�¥�±�w���X�j� �¥� �l�±� �•�w�I��� �¥�_�X�j� �¹���w�l�w�¥�±�w���X�¤�¥� �¹���w�j� �¥� �l�±� �•�w�I��� �¥�_�X 

���I�����w���ò�]�±�!�•�I�¹�j�X�j�ò���±�I�¥�_�X�j�ò�a�±�w��� �×�±�•�I�l�_�X�¥�¹���•�w�¥� �w 

 

�»� �;�Ø�¿�]�X�ò�X�j� �;�±�I�¥�ã�±�K�±�w�±�±�X�ò�a�ò�]�w�•�X�j�ò�;�w�]�ò�±�X�ò�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z�:�•�ã�•�X�;�!�š��� �_�X
�!�¥�X�±�•�a�±�¥�¿�]�X�:� �a�X�Ñ�K�ã�ã� �a�^�X�����Z�¹�l�]�X�C�w�ã�ã�ó�X�¥�x�±�_�X���¹�]�•�w�±�_�X�w�a�ò�Z�ò�±�X�!�¥�X�:�•�ã�ã�¿�]�X 
�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�I�±�ò�a�±�X�:�!�a�X�x�•�ó�l�X�]� �•� �¥�ã�±�¿�a�^�X�»�•�a���¥�!�•�•� �X�C� �a�Ø� �ã� �±�±�X�¥�ã�É�•�•�l�X
�•�l�±�¥�¿�]�X�ó�±�X�ò�X�j�!�;�X�:�w�•�•�x�X�I�±�ò�a�±�^�X���j�I�]�w�•�X�Ñ�I�¥�¥�ã�ò�C�É�a�±�X�����‘� �n�•�ò�_�X�ò�]�]�w�•�X
�ò���Z�¹�]�X�C�w�ã�ã�ó�X�ò�X�Z�w�;�C�¹�•�±�]�¹�a�±�º�•�ó�±�_�X�!�¥�X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�•�¥�¥�ã� �^�X�0�ã�¹�±�ó�l�X�ò���Z�¹�]�X
�C�w�ã�ã�ó�X�ò�X�]�ò�a���I�¹�j�X�]�a�w�•�I���w�±�X�v� �ò� �a�A�w�^�X���X�Z�w�;�C�¹�• �±�;�!�š�X���X�x�•�ò�X�ò�a�ò�±�±�X
� �a�]�!�¥�ã�K�±�I�X�ò�ã�X�}�ò�a�ò�v�Z�w�w�;�C�¹�•�±�w�±�•�^
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EPRES „ALA(JO)GHURT” JÉGKRÉM
Hozzávalók:

• �������X�;�X�l�ò�±�º�•�X�}�ò�a�ò�v�Z�w�w�;�C�¹�•�±�•

• 200 g friss eper

• 50 g cukor

���X�Z�w�;�C�¹�•�±�X�]�!�¥�ã�K�±�!�¥�X�j� �;�:� �a� �a�X�ò�ã�X�}�ò�a�ò�v�Z�w�w�;�C�¹�•�±�l�ó�a�•�X�a� �K�•�±�ò�]�]�ò�a�^�X���X�:�•�I�¥�¥�X
� �š�•� �±�X�ò�X���¹�]�w�•�•�ò�a�X�•�¥�¥�ã� �±�¹�•�j�I�×�w�a�Z�¹�]�X�!�¥�X�]�!�ã�ã� �a�X�a�ò�¥�¥�ò�l�X�C�w�ã�ã�ó�]� �Ñ� �•�n
�Z�¿�]�X�ò�ã�X�ò�a�ò�š�Z�w�;�C�¹�•�±�C�w�ã�_�X�j�ò�Z���X�:�w�•�j�ó���ò�X�±�!�Ñ� �X�:�ò�;�Ø�ò�¥�ã�±�x���ò�X�±� �¥�¥�ã�¿�]�X 
���X�x�•�ó�•�ò�^

�»�I�š�š�`�X�ò�X�Z�w�;�C�¹�•�±�w�¥�X�ò�a�ò�š�K�ã�X�•� �j� �]�¿�a�X�]�w�j���I�l�ó�a�C�ò�±�x�X�j�ó�¥�:�ò�Z�±�ò�X�;�Ø�¿�j�•�a�n
���¥�•�]�]� �a�X�I�¥�^

—› �—�‹���š�¿�ã���“���D�/���L�¶���“�“���‹�5�“�x��
�H���‹�¿�5�“�S���U�¶���H

ALAKOR FAGYLALT
Hozzávalók:

• 600 g alakor ital

• 50 g cukor 

• ���X���¥�w�j�ò�;�X�Ñ�ò�l�K�a�I�ó�¥�X���¹�]�w�•�X�v�������X�;�w

• �����X�j�a�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z�¥�ã�K�l

�0�a�•�¥�ã�•�•�X� �a�]�!�¥�ã�K�±�Z�¿�]�X�ò�ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�I�±�ò�a�±�X�v�a�ó�¥���X�ò�X�]�w�•�ó�����I�X�•� ��� �š�±� �±�w�^�X 
���ã�X�ò�a�ò�]�w�•�X�I�±�ò�a���ò�l�X�:� �a�w�a���Z�¹�]�X�ò�X�Ñ�ò�l�K�a�I�ó�¥�X���¹�]�•�w�±�X�!�¥�X�ò�X���¹�]�•�w�±�_�X�j�ò�Z���X
�C�w�ã�ã�ó�X�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�X�ò�X�l�•�Ñ�!�l�Ø�I�X�±� �Z�¥�ã�K�l�±�X�!�¥�X�:�ò�;�Ø�a�ò�a�±�;�!�š��� �l�X���� �p�����X 
�š� �•��� �l�X�ó�±�X�Z�x�a�X�]�I�]� �Ñ� �•�Z�¿�]�_�X�¥�X� �ã�±�X�]�•�Ñ� �±�•� �l�X�:�w�;�Ø�ò�¥�ã�±�C�ò�±�x�X�I�¥�X�ò�X�:�ò�;�Ø�a�ò�a�±�^

�»�I�š�š�`�X�±� �±�¥�ã�!�¥�X�¥�ã� �•�I�l�±�X���ó�•�j�I�a�Ø� �l�X�j�ó�¥�X�K�ã� �¥�K�±�!�¥�X�I�¥�X�Ñ�ó�a�ò�¥�ã�±�C�ò�±�x�^



�v�ò�š�Z�ò�I�l�]���ò�l�X� �;�Ø�•� �X�l�ò�;�Ø�w�����X�!�•��� �]�a�•���!�¥�X�j�¹�±�ò�±�]�w�ã�I�]�X 

�ò�X�±� �•�j�!�¥�ã� �±� �¥�X�!�a� �a�j�I�¥�ã� �•� �]�_�X�ò�X�:� �l�l�±�ò�•�±�C�ò�±�x�X�±� �•�j� �¥�ã�±�!�¥�I�X�j�x���w�]�_�X 

�ò�ã�X�•�¥�I�X�!�±� �a� �]�X�!�¥�X�K�ã� �]�X�º�Z�•�ò�:� �a�:� ��� �ã�!�¥� �_�X�K�;�Ø�X�ò�ã�X� �a�:� �a� ��� �±�±�X�;�ò���w�l�ò�X�:�ò�Z�w�]�X

�I�•�ó�l�±�X�I�¥�^�X���ó�•�X�ò�ã�X�ó�•�¹�C�ó�ã�ò�]�X�š�w�a���ò�I�l�X�j�!�;�X�l� �j�X�±�ò�a�ó�a�]�w�ã�¹�l�]�X�l�ò�š�X�j�I�l�±�X�l�ò�š�X

�•�¥�;�ò���w�l�ò�X�a�I�¥�ã�±� �]�]� �a�_�X�!�•��� �j� �¥�X�]�I���¥�I�±�X�]�•�•�¿�a�l�!�ã�l�I�_�X�j� �•�±�X�ò�ã�X�•�¥���º�ã�ó�]�X

�ò�X��� �l�l�¿�]�X�l�ò�;�Ø�X�j� �l�l�Ø�I�¥�!�;��� �l�X�Z� �a� �l�a�!�Ñ�•�X���I�w�ò�]�±�K�Ñ�X�Ñ� �;�Ø�¿�a� �±� �]�l� �]�X

�]�•�¥�ã�•�l�C� �±�•� �l�_�X�]� ���Ñ� �ã�•�X�;�a�¹�±�!�l�X�•�¥�¥�ã� �±�!�±� �a�¿�]�l� �]�X�!�¥�X�;�ò�ã���ò�;�X

�ó�¥�Ñ�ó�l�Ø�I�ò�l�Ø�ò�;�n�±�ò�•�±�ò�a�j�¹�]�l�ò�]�X�]�•�¥�ã�•�l�C� �±�•� �l�X�]� ���Ñ� �ã�•�X�±�ó�š�a�ó�a�]�w�ã�ó�¥�X

�!�a� �±�±�ò�l�I�X�C�ò�±�ó�¥�¥�ò�a�X�•� �l��� �a�]� �ã�l� �]�^

���ã�X�‹�]�w�a�x�;�I�ò�I�X�t� �ã�•�;�ò�ã���ò�¥�ó�;�I�X�h�¹�±�ò�±�x�I�l�±�!�ã� �±�X���������X�x�±�ò�X�:�w�;�a�ò�a�]�w�ã�I�]�X

�±�ó�Z�:�ò�Z�±�ò�X�±�•�l�]� �X�!�¥�X�ò�a�ò�]�w�•�X�•�¥���º�ã�ó�]�X�•�]�w�a�x�;�I�ò�I�X�]�•�•�¿�a�j�!�l�Ø� �]�X�]�•�ã�•�±�±�X�±�•�•�±�!�l�•�X

�±� �•�j� �¥�ã�±�!�¥�!�Ñ� �a�_�X�j�I�l�•�¥�!�;�X�Ñ�I�ã�¥�;�ó�a�ò�±�ó�Ñ�ò�a�_�X 
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