Abban azt hisszuk egyetértink, hogy a friss,
roppanos paprika, az édes, 1édus paradicsom
és az izletes, vitamindus uborka 6nmagaban is remek
és egészséges nassolni valé. Emellett a finom,
kiadds szendvicsek tokéletes kiegészitdi,
de koretként és salataként sem utolsok, sét!

Azért allitottuk 6ssze nektek ezt a receptkonyvet,
hogy lassatok, milyen sokszinlen hasznalhatjatok fel
meg a szentesi termékeket, €és mennyi egészséges
finomsag készulhet belélUuk egyszerlden,
percek alatt.

Koszonjuk a bekuldott recepteket,
- melyekkel megihlettetek minket, és reméljuk,
*  hogy nektek is sikertl ihletet kapnotok télunk,
és elkészititek majd valamennyit
ezek kdzul a salatak kozul.

Délkertész
EZENTES




Areceptet ihlette: Krizsanyikné Bacské Szandra

Turbdzd fel immunrendszered egy igazi, kiadés vitaminsalataval,
mely 6nmagaban is laktaté és egészséges vacsora, de hlsok mellé is
kivalé koret!

Hozzavaldk:

2 db Dél-Alfold zamata altal érlelt paprika, 4-5 db zamatos flrtos
paradicsom, 1 db roppands uborka, 1 db kézepes fej lilahagyma,
2 db tojas, olivaolaj, olajos magvak és/vagy fekete szezammag

A Remoulade-hoz:

25 dkg majonéz, 2 ek dijoni mustar, 1 ek fUstélt paprika, fél citrom
leve, 2 db ecetes uborka, egy ek kapribogyo, 2 szal ujhagyma,

1 gerezd fokhagyma, 1 kk petrezselyem

Elkészités:

F6zd meg a tojasokat, majd szeletelj fel minden hozzavalot
guruld karikakra, és helyezd el tetszés szerint egy talban

vagy a tanyérokon. Locsold meg béségesen citromos olivaolajjal
majd tedd fel a koronat gasztro alkotasodra egy frissen kikevert
hazi Remoulade szosszal! Ne felejtsd el megszorni kedvenc
olajos magvaddal és/vagy fekete szezdmmal, hogy a vitaminok
helyett aminosavakkal és antioxidansokkal is kényeztesd

az egészséged!




A receptet ihlette: Nagyné Demcsak Andrea

Hozzavaldk:

1db kapia parika, 4-5 db flUrtos koktélparadicsom, 1 db kigyduborka,
1/4 fej jégsalata, 50 g Serrano vagy barmilyen mas érlelt sonka
felcsikozva, 100 g félkemény sajt felkockazva, egy kis marék
napraforgémag

Az ontethez:
fél pohar joghurt, fél pohar tejfol, egy kk szaritott kapor, két csipet
s0, egy csipet szines 6rolt bors, izlés szerint piritott kovaszos bagett

Elkészités:

Szeleteld fel a hozzavalokat tetszées szerint és helyezd el izlésesen
egy tanyéron vagy egy talban. Kezdd a salatalevelekkel, majd
pakold ra a tébbi 6sszetevét az egyre kisebbek felé haladva.
Ezutan keszitsd el az ontetet: keverd 6ssze a joghurtot a tejfollel,
add hozza a flszereket, majd ontsd ra alkotasodra és hagyd rajta
selymesen szétterulni.

Szérd meg a végén ropogos, sézott napraforgdmaggal az izélmény
kiteljesedése érdekében.

Bebiabzsolni er!




Areceptet ihlette: Czipszer Giuseppe

Képzeld el magad egy déli orszag tengerpartjan, ahogy egy
napsutotte délutan finom koktélt szlircsolgetsz, mikézben szines
ruhdkban tancolnak korllétted az emberek vidaman, latinos
hangulati zenékre. Nos, ez az élmény most eljon hozzad

és megtestesll egy szines és izletes, izgalmas salataban!

Hozzavalok:

1db TV paprika, 1 db kapia paprika, 1 db zéld vagy sarga kaliforniai
paprika, 1db pritamin paprika, egy negyed cikk lilahagyma,

egy marék olivabogyd, 3 ek olivaolaj, 2 ek citromlé, 4-5 db friss
bazsalikomlevel, 125 g feta sajt (vagy krémfehérsajt), so,
negyszinu bors es oregano izlés szerint, egy csipet fekete szezam
a diszitéshez, aszalt paradicsomos kovaszos bagett

Elkészites:

Vagd fel a paprikakat es a lilahagymat vidam kis kockakra, majd
tedd 6ket egy keverétalba a félbevagott olajbogydkkal egyutt.
Keverd ki az olivaolajat a citromlével, sézd, borsozd szajized szerint,
majd ontsd ra a szines keverekedre. Adj hozza par friss bazsalikom-
levelet, majd miutan mindenki megismerkedett benne egymassal,
helyezd ra izlésesen egy szép tanyérra. Kockazd fel a feta- vagy krém-
fehér sajtot, és pakold a kompozicié kdzepére. Végezetul szérd meg
egy kis oregandval és fekete szezammal, majd locsold at még egy kis
olivaolajjal. Talald friss vagy piritott bagett szeletekkel!

QNir chiefed is.
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A receptet ihlette: Maté Annamaria

Lakj jol olasz médra! Ha szereted az olasz konyha eléételeit
és barmikor készen allsz egy j6 kis Caprese salatara, akkor
ezt is imadni fogod!

Hozzavaldk:

3 nagyobb szem friss fUrtds paradicsom, 100 g mozzarella, 4 szelet
mortadella, 5-6 friss bazsalikomlevél, egy marék magozott olajbogyo,

2 ek extra szU(z olivaolaj, 1 ek balzsamecet krém, piritos vagy bagett 4

Elkészités:

Szeleteld fel a paradicsomokat es a mozzarellat, majd helyezd dket
egymasra a bazsalikomlevelekkel egyutt sort alkotva: egy szelet
mozzarella, egy szelet paradicsom, egy bazsalikom és igy tovabb.
Csavard a tanyér kozepére a mortadella szeleteket, majd szord ala a
félbevagott olajbogydkat. Sézd, borsozd izlés szerint (frissen érolttel a
legjobb), majd fokozd az igazi toszkan izhatast és locsold meg
béségesen extra szliz olivaolajjal és balzsamecet krémmel.




A receptet ihlette: Labancz Eszter

Mindened a sajt? Ha mar a héten harmadszor volt rantott sajt
a menu, akkor most probalj ki valamit Gjat: készits bel6le salatat!

Hozzavalok:

fél db kigyouborka, 2 darab kaliforniai vagy kapia paprika, fél marék
meézédes datolyaparadicsom, fél marék apré cherry paradicsom, egy
negyed cikk lilahagyma, egy szal ujhagyma vagy par szal metélé-
hagyma, 50 g erlelt cheddar sajt, 50 g ementali sajt, 3 ek olivaolaj
vagy egy pohar kefir / natur gorog joghurt, fél citrom facsart leve,
egy marek piritott tokmag, balzsamecet krém, s, bors izlés szerint

Elkészités: I
Szeleteld és kockazd fel a zéldségeket és a sajtokat, majd keverd ket
ossze egy nagyobb talban. Két féle dntetet is készithetsz mellé:

joghurtosat/kefireset (ez esetben izesitsd séval, borssal, citromlével

es meteldhagymaval), vagy ha esetleg laktozerzekeny vagy, akkor
citromos-olivasat (keverd dssze az extra szUiz olivaolajat a citromlével,
majd adj hozza egy csipet sot és borsot). Ha ezzel is elkészultél, add

a salatadhoz és forgasd at, hogy mindenhova jusson az izekbdl.
Talalaskor szord meg piritott tokmaggal és locsold meg balzsamecet
krémmel.

Ui.: A sajtokat trappistaval, edamival illetve mini mozzarellagolyokkal is
helyettesitheted.
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Az avokadé vadaszat igazi szerencsejaték: nehéz ugyan igazan
tokéletes példanyokat kifogni, de ha sikerul, akkor a guacamole
mellett ezt a salatat is érdemes elkészitened: dicséretet egészen
biztosan nyersz vele!

Hozzavaldk:

1 db roppanos kigyouborka, 1db erett, de meg kemenyebb avokado,
egy marek mosolygos cherry paradicsom, 1 db zamatos kaliforniai
paprika, ¥ fej jégsalata, 120 g grill sajt, fél citrom leve, 2 ek olivaolaj,
so, bors izlés szerint.

Elkeszites:

El6szor is hdmozd meg az avokadot, és vagd fel szeletekre.

Tégy ugyanigy az uborkaval és a paprikaval, majd helyezd el 6ket
izlesesen a mar eldre bevetett salataagyon. Szord meg a felbe vagott
paradicsomokkal, majd keverd ki az olivaclajat egy csipet soval,
néhany suhintas frissen érolt borssal és a citromlével. Locsold at vele
a szinkavalkadod, és mar mehet is ra a frissen elkészitett grill sajt,
meég melegen, felkockazva, vagy egészben.

Ahogyan te szereted.
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A receptet készdnjuk Szunyogné Szilvianak!

Készen allsz a gorogtlizre? Ez a fetas gorégjoghurtos salata olyan
finom, hogy tancra perdilsz téle 6romodben! Utazz el képzeletben
egy gorog falucskaba és érezd magad Zorbanak egy ebéd vagy
vacsora erejéig!

Hozzavaldk:

4-5 nagyobb vidam furtos paradicsom, 2 db TV paprika,
egy kisebb darab zoldell6 kigyouborka, 50 g feta vagy
krémfehér sajt, 50 g gordg joghurt, 1 ek apréra vagott
z0ld kapor, s6 izlés szerint.

Elkeszites:

Hamozd meg az uborkat, majd vagd kb. egy centis kockakra a
paradicsommal és a paprikaval egyutt. Ezutan vagd fel a sajtot is
apro darabokra és keverd krémesre a goérog joghurttal. Szord meg
az aprora vagott zold kaporral (frissel a legfinomabb), sozd izles
szerint majd ontsd ra a szines, friss zéldséghalomra. Keverd meg,
hagyd allni par percig, hogy ¢sszeérjenek az izek, majd fogyaszd
egeszseggel!

Ui.: Vigyazz, mert a feta sajt 6nmagdban is elég sos, érdemes eldtte kostolni!
Tetszés szerint mds zold fliszerekkel is izesitheted a kapor helyett, példdaul
oreganoval, de ha szereted a friss lila- vagy djhagymat,

akkor akdr azzal is megbolondithatod.

ng é("o%a{ hozzal




panyel,
sill, saldta,

A receptet koszonjuk Badi Beatanak!

Ez a recept Spanyolorszagbdl ered, egy izletes és laktaté salata,
melybe silve kerlilnek bele a z6ldségek. Kénnyed vacsora lehet
egy jo6 beszélgetés mellé, egy pohar hs roséval kardltve.

Hozzavaldk:

5-6 db Szentesi Vaganyok paprika vegyesen, szivarvany szinekben,
3-4 db piros pozsgas paradicsom, egy kisebb cukkini, 4-5 ek olivaolaj,
1-2 gerezd fokhagyma, egy fél citrom leve, par szal friss petrezselyem,
s0, bors, granatalma magok (elhagyhatd) és hazi kovaszos kenyér

a talalashoz.

Elkeszites:

Felezd el a zoldségeket, parancsold be ¢ket egy tepsibe, locsold meg

a tarsasagot béségesen olivaolajjal és addig susd, mig el nem
kezdenek feketedni. Hagyd éket hilni, majd huzd le a béruket.

Ezutan vagd a sult finomsagokat csikokra es tedd egy nagy talba.

Adj meég hozzajuk 1-2 ek olivaolajat, 1-2 gerezd zuzott fokhagymat,

izlés szerint sot, borsot, a fél citrom friss levét, az aprora vagott friss
petrezselymet, s ha van otthon, akkor egy pici granatalma szirupot.
Szord meg a végén granatalma magokkal, és miutan kigyonyoérkodted
magad a latvanyban, pirits hozza hazi kovaszos kenyeret és kanalazd ra
béségesen. Ha szereted, 6rélj még ra egy kis illatos, zamatos szinesborsot.

Wibe fogadyunt méx modf
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Rusgtikus
towhal saldta,

A receptet ihlette: Buka Martha

Ha szereted a tonhalat, akkor ezt a salatat
egyenesen imadni fogod!

Hozzavalok:

6-7 db irulé-pirulé paradicsom, egy nagyobb fej lilahagyma, 3 db

fott tojas, egy tonhal konzerv, egy fél vagy kisebb kukorica konzery, y
4-5 ek olivaolaj, frissen facsart citromlég, so, bors izles szerint. /

Elkészités:

Vagd fel a paradicsomokat vigan gurulo karikdkra

és helyezd el ket a tanyeér vagy tal aljan. Vagd fel ugyanigy
a lilahagymat és a fétt tojasokat is, majd rétegeld ra

a paradicsomokra. Ezutan johet ra a tonhal konzery,

majd szoérd meg az egészet édes, roppanos kukoricaszemekkel.
Keverd ki az olivaolajat a citromlével es a soval, majd

locsold meg vele a salatad, hogy mindenhova jusson beldle.
Az inyencek friss, dijoni mustarbdl készult hazi majonézt is
keverhetnek hozz3, ha egykis francias izélményre vagynak.
Frissen orolt borssal meg izgalmasabb.

Cga'- éﬁ%ﬁf ﬂesz




kapossaslot,

A receptet koszonjuk Polgar Juditnak!

Hozzavalok:

300 g fejeskaposzta, 6-8 db zamatos furtos koktélparadicsom,
1db illatos kigyéouborka, 1 db aranysarga TV paprika, 1 konzerv
kukorica, 4 ek majonez, 1-2 ek tejfol, fél citrom leve, so,

bors izlés szerint.

Elkészités:

Vagd aprora a paradicsomokat, paprikat es az uborkat

majd add hozza a csikokra vagott kdposztdhoz. Ontsd hozza

a lecsepegtetett kukoricat, majd sézd, borsozd izlés szerint.
Keverd ossze a tejfolt a majonezzel es a citrom levevel -

ezzel viszont ovatosan banj: kezdd inkabb par cseppel, kostolj,
és csak utana dontsd el, mennyi kell még. A kapott martast
ontsd a zoldségekre, keverd éssze majd tedd egy érara hitébe,
mieldtt nekilatnal beldle csemegezni. Husok melle koretkent
is ajanljuk!




