1. FEJEZET

|  RETEGEZZ
ES DOBOZOLJ!

LAKTATO SALATAK
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A munkahelyi ebédek vilagaban mostanaban nagyon divatosak
az uvegekbe, dobozokba rétegezett salatak. Hogy ne csak
csomagolasker, hanem fogyasztaskor is szép és finom legyen

a salatank, érdemes osszeallitas kozben betartani néhany alapszabalyt:

+ Ha sok rétegbdl all a salata, olyan hosszikas tveget vagy dobozt
valasszunk, amelyet az osszetevok teljesen kitoltenek. igy nem

fognak idG eldtt, utaztatas kozben osszekeveredni a rétegek.

- .+ Bevetes eldtt teszteljik az Uvegeket, tokéletesen zarodokra lesz
szuksegunk.
Az sem mindegy, hogy az egyes retegeket milyen sorrendben pakoljuk

bele az Uveglnkbe. 3
« Az veg aljara kerul az ontet.

~+ Erre jonnek olyan kemenyebb zoldsegek vagy péeldaul sult hasok, .
amelyek ellenallnak az ontetnek, azaz nem aznak el. Olyan
hozzavalokat is tehetlink az ontetre, amelyeknek.pontjét tesz, ha
nem szaradnak ki. (Ha ontet helyett s(ir(ibb szosz vagy peszto kerul
eloszor az Uvegbe, arra nyugodtan teheto kozvetlenul teszta és

gabonaféle.)

. Ezt i(&ivetik a kﬂlénbézé’ fott tésztak, gabonak vagy algabonak.

« Ezutan johet a sajt és az egyéb Ssszetevs, majd a friss salatalevelek.

+ Alegfelsé réteg pedig lehet olajos mag vagy éppen csira.
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CURRYS

CSIRKESALATA

FODROS KELLEL

PR

Erdemes a fodros kelt beépiteni a taplalkozasunkba: magas vitamin- és dsvanyianyag-tartalma révén

igazan egészséges valasztas. A legfinomabb kevés olivaolajon megparolva vagy lepiritva. Ha hosszabb atra

indulunk, majonézbdl valasszunk hamis verziét (recept a 88. oldalon)!

HOZZAVALOK
2 ADAGHOZ

+ 100 g basmati rizs

+ 200 g csirkemellfilé

+ 1+ 1teaskanal olivaolaj
* 50, 8rolt fekete bors

+ 40 g fodros kel

+ 200 g gorog joghurt

+ 1szal Gjhagyma

+ 50 g majonéz

« 1tedskanal méz

+ 1 plpozott teaskanal 6rolt

korma currypor

« késhegynyi érolt kurkuma

+ 2 ev8kanal lime-lé
+ 1 érett mangd

+ 6-8 szem friss datolya

A rizst alaposan atoblitjik, félorara beaztatjuk, majd b6 masfélszeres vizben
puhara fézzik. A csirkemellet forré serpenyében, egy tedskanal olajon egész-
ben atsutjik. Kozben megsdzzuk, megborsozzuk. Amikor elkészilt, félretesz-
szik hdlni, majd felszeleteljik.

A maradék olajon atpiritjuk a kis darabokra tépkedett fodros kelt, séval izesitjik.

Az dntethez a gorog joghurtban elkeverjik a finomra apritott Gjhagymat, a ma-
jonézt, a folyékony mézet, a curryport, a kurkumat és a lime kifacsart levét.

Abefbttes Uvegek aljara kanalazzuk az dntetet, erre kerdl a fodros kel, a rizs, majd
a csirke. Arétegezést kockazott mangoval és felcsikozott datolyaval fejezzik be.
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Oszi

BULGUR
TABBOULEH

VPP ®

Az 85z szinei és izei a legegyszer(bb salatat is feldobjak. A klasszikus tabbouleh-t (arab bulgursalatat)

ezlttal gyiimolcsokkel tettem még gazdagabba. Ha gluténmentesen szeretnénk késziteni a bulgur vagy

kuszkusz alapl ételeket, valasszunk példaul quinoat, hajdinat, kdlest vagy rizst.

HOZZAVALOK
2 ADAGHOZ

+ 150 g bulgur

+ 3 nagy csokor
petrezselyem

+ 30 ml olivaolaj

+ 3 evékanal citromlé

* 50, 6rolt fekete bors

+ 4 szal Gjhagyma

» 250 g sz616

- 2 db fluge

- fél granatalma magjai

» 200 g mini mozzarella
sajt

+ 20 g mandulaszirom

A bulgurt atoblitjik, majd kétszeres mennyiségli vizben puhara fézzik. Amikor
elkészult, félretesszik hilni.

A petrezselymet leszarazzuk, leveleit finomra apritjuk. Elkészitjik az ontetet:
az olivaolajat kikeverjuk a citromlével, egy kevés soval és borssal, majd a pet-
rezselyemmel egydtt a kihdlt bulgurhoz forgatjuk.

Az Gjhagyma megtisztitott fehér részét felkarikazzuk, a megmosott sz6l&t le-
szemezzik, a flgét felcikkelyezzik. A salatdhoz adjuk, megszorjuk a granatal-
mamagokkal, a lecsepegtetett mozzarellaval és a mandulaszirommal. Apritott
Ujhagymazolddel diszitjik.






VOROS PESZTOS

HAJDINAMETELT-SALATA

VeRO®

A hajdina jolly joker liszt a gluténmentes taplalkozasban: hajszalvékony palacsinta és omlett vastagsagu

lepény egyarant konnyen siithetd beléle. Nem térik, nem szakad, puha és viszonylag semleges izti. Eppen

ezért édes és sos palacsintdkat, metélteket is szoktam beldle késziteni.

HOZZAVALOK
2 ADAGHOZ

A METELTHEZ

+ 6 tojas

* 50, 6rolt fekete bors

« 1 kis csokor friss
bazsalikom

+ 40 g hajdinaliszt

+ 2 teaskanal olivaolaj a

sttéshez

A PESZTOHOZ

+ 100 g (fliszeres olajban
eltett) aszalt paradicsom

- 40 g did

+ 40 g parmezan sajt

+ kb. 100 ml olivaolaj

*sO

AZ OSSZEALLITASHOZ
+ 150 g olajbogyo

« bazsalikomlevelek

A tojasokat elhabarjuk, soval, borssal izesitjik, beleszorjuk a felcsikozott ba-
zsalikomleveleket és a hajdinalisztet, majd habver&vel siméara keverjik. Kevés
olivaolajjal kikent serpeny&ben 2 lepényt sitink a masszabol. A tésztat allni
hagyni nem szikséges siités eldtt, és elegendd egyszer megforditani a serpe-

ny&ben (falapattal).

A pesztohoz a felcsikozott aszalt paradicsomot apritdgépbe tesszik. Krémes-
re torjuk a durvara vagott didval és a lereszelt parmezannal. Fokozatosan hoz-
zdadagoljuk az olajat egészen addig, amig strd, krémes allagot nem kapunk.
Ha fliszeres olajban eltett paradicsomot valasztottunk, a natdr olivaolaj egy
részét vagy egészét kivalthatjuk vele. Végll izlés szerint megsdzzuk.

A bef6ttes Uvegek aljara pesztot teszink. Erre keril a felcsikozott hajdinale-
pény, majd a rétegezést olajbogyodkkal fejezzik be. Bazsalikomlevelekkel di-
szithetjik.



