Kedves Partnereink!
Fogadjatok sok szeretettel ezt a recept gyljtemeényt.

Nézzétek at és ha éppen jol jon, adjatok at az évszaknak és a raszorulok pénztarcajanak
megfelel6 recepteket nekik, hogy minél tobb féle médon tudjak felhasznalni a néha mar
nem olyan érdekes konzerv borsoét. ©
Reméljuk sikerul valtozatosabba tenni az osztasokat és a raszorulok mindennapijait is.

Munkatokhoz sok sikert kivanunk!

Az Elelmiszerbank csapata




Levesek

Zoldborsdleves magyarosan
Hozzavaldk

e 50 dkg zoldborso

e 2-3sdrgarépa

o 2-3fehérrépa

e 1 csokor petrezselyem
e 1 pupos ev6kanal liszt
e pirospaprika

e 5dkgvaj
e 1tojas
e olaj

e 0, bors izlés szerint

Elkészités

A zOldborsét és a karikdkra vagott zoldségeket 3-4 perc futtassuk meg az olajon. Adjuk hozzd a
lisztet, piritsuk egy kicsit meg, aztdn az aprdra vagott petrezselymet is tegylik az edénybe és jol
keverjik at. Huzzuk le a tlizrél és adjuk hozza a pirospaprikat, jol keverjik fel, majd ontsuk fel 1,5-2
liter vizzel. Sézzuk, borsozzuk, és addig f6zzlik, amig a zoldségek megpuhulnak.

Kozben készitslik el a vajgaluskat: a puha vajat dolgozzuk 6ssze a tojassal és egy csipet séval, majd
adjuk hozza a lisztet. A krémes dallagu tésztat szaggassuk bele a levesbe egy tedskandllal és forraljuk
még 1-2 percig.




Zoldborsads csirkeaprolék-leves

Hozzavalok

e 70 dkg csirkeszarny és -nyak vegyesen

e 1 kgzoldborso (nettd suly kifejtve 50 dkg)
e 25 dkg vegyes zOldség (sargarépa, fehérrépa, zeller) - apritva
e 1 voroshagyma - finomra apritva

e 1 duci gerezd fokhagyma - apritva

e 3 ev6kanal olaj

e kb. 2 dkg liszt

e Jrolt pirospaprika

e Orolt feketebors

o kevés ételizesité (kedvenciink)

e 3O

e nagy csokor petrezselyemzold - apritva

A levesbetéthez:

e 1tojas
e liszt - amennyit felvesz
® piciso

Elkészités

A csirkeszarnyakat megtisztitom, a forgokndl 3 részre, a nyakat félbe vagom, megmosom, enyhén
besézom. Forrd olajban a z6ldségeket magas h6fokon megpiritom, beledinsztelem a véroshagymat,
majd a fokhagymat, meghintem a liszttel, révid ideig keverem-piritom, majd meghintem a
pirospaprikaval, és felengedem kb. 1 liter vizzel. S6zom, borsozom, a csirkedarabokkal kb. fél érat
f6zom félrecsusztatott fedével, csendesen. Majd hozzadntom a zéldborsot, kiegészitem még kb. fél
liter vizzel, fliszerezem.

Amikor a borsé puhul, a tojasbdl és lisztb6l kevert galuskatésztat szaggatd segitségével
beleszaggatom a forrasban lév6 levesbe, kdzben kevergetem, hogy a tészta ne ragadjon Ossze.
Amikor a tészta feljon a leves tetejére, takarékon még rovid ideig f6z6m, kozben beleszérom a
petrezselymet, és tdlalom.




F6zelékek

Krémes zoldborsofozelék
Hozzavaldk

e 0,5 kg zoldborsé

e 0,5 csokor petrezselyem
o 2 ev6kanal finomliszt

o ételizesits izlés szerint

e 1 tedkanadl cukor

o A4dltej

Elkészités

A z6ldborsot atmossuk, nagyon kevés vizzel feltessziik parolni, izesitjik és apritott petrezselymet is
adunk hozzd. Ha megpuhult és a viz is elparolgott aldla, raszérunk kb. 2 ev6kanal lisztet, és nagyon
gyorsan Osszekeverjik, majd felontjlik kevés tejjel, hogy feloldédjon benne a liszt.

Annyi tejet ontlink innentél fokozatosan hozza, mig el nem érjik a kivant allagot. Forraljuk 1-2
percig a tej hozzaaddasatadl.

Egyedényes finomfézelék
Hozzavaldk

e 2 evbkanadl olaj

e 40 dkg karaldbé

e 40 dkg sargarépa

e 4 csapott ev6kanal liszt
e 3dlviz

e 2,5dltej

e 60 dkg z6ldborso

e 2 teaskanadl sé

Elkészités

A karaldbét megpucoljuk, megmossuk, apré (1 cm-es) kockakra vagjuk. A felhevitett olajra dobjuk,
csipet soval, pici vizzel (kb. fél dl), lefedve majdnem teljesen puhara paroljuk.

Ekkor adjuk hozza a szintén megpucolt, megmosott, apré kockara vagott sargarépat. Fedd alatt
tovabb paroljuk. Ha nincs mar viz alatta, azt is dntslik hozza.

Hintsik meg vizzel a puha z6ldségeket, alaposan keverjiik 6ssze, majd piritsuk meg. Ontsiik fel
hideg vizzel, meg tejjel, amikor forr, akkor adjuk hozzda a z6ldborsét. F6zzlik 2-3 percig, és mar kész
is.

Keverjik bele a sot, esetleg adhatunk hozza cukrot is.



Tésztas ételek

Zoldborsas-spenotleveles pestos tészta
Hozzavaldk

o ' kg tészta (orso, vagy izlés szerint)
e 20 dkg friss spendtlevél

e 1 ekpesto

e 20 dkg borsd

Elkészités

F6zd ki a tésztat, kdzben forrdzd le a spendtot, majd a pesto és a borsé kiséretében keverd a
tésztahoz. Egy kis reszelt sajttal tovabb lehet bolonditani.

Csirkemajas tészta
Hozzavaldk / 4 adag

e 500 g csirkemdj
e 5 db kbzepes Ujhagyma

e 170 g csemegekukorica

e 200 g zOldborsé (konzerv)
e 3 ek napraforgé olaj

e soizlés szerint

e bors izlés szerint

e 50 dkg spagetti tészta

Elkészités

Vizet teszlink fel a spagettinek séval és olajjal. Ha forr, beletesszik a tésztat, és megfézziik.

A csirkemajat dtmossuk, és kisebb darabokra vagjuk.

Az Ujhagymat felkarikazzuk - aki szereti a z6ldjét, az tegye félre a végére.

Olajon atfuttatjuk a hagymat, beletessziik a majat, sézzuk, borsozzuk, és hagyjuk par percig egyitt
salni.

A kukorica és a borsd levét felfogjuk, és azzal ontjik fel a hagymas majat, kb. 10 percig f6zzlk - ha
kevés a leve, vizet Ontslink hozza, hogy jo szaftja legyen.

A tésztat leszlrjuk és hozzakeverjik a majhoz, jol atforgatjuk, és megszérjuk az Ujhagyma aprora
vagott szaraval.



Rakott borsds tésztavacsora

e Hozzavaldk / 4 adag
e 500 g tészta

e 450 g tejfol

e 20 dkg zéldborso

e 20 dkg virsli

e 3 db f6tt tojas

e 15 dkg reszelt sajt

e 1 ek margarin

e s izlés szerint

e bors, izlés szerint

Elkészités

Sés vizben kilon-kiilon megf6ézziik a tésztat, a tojast és a borsét (ha nem konzervbdl készitjlik).
Kozben a sajtot lereszeljiik és egy részét (izlés szerint) a tejfélhoz keverjik. A tejfolbe sét, borsot is
teszlink.

A virsliket és a f6tt tojast felkarikdzzuk. Egy t(izall6 talat margarinnal kikeniink.

A megf6tt tészahoz hozzakeverjik a sajttal elkevert tejfolt (a tejfol egy részét tegyiik félre, hogy
maradjon az étel tetejére.)

Majd a tészta egy harmadat a t(izall6 talba ontjlk. A tésztdra virslikarikdkat, borsot és tojaskarikakat
teszlink, majd megszérjuk a megmaradt sajt felével. Ezutan jon a tészta masodik része, majd erre
ugyanugy virsli, tojas, borso és a sajt masik fele. Legfellilre megint a tészta, amit megkeniink a
félretett sajtos tejfollel.

Sut6ben megsiitjiik. JO étvagyat! Siitési h6fok: 180°C

Tésztasalata zoldborsoval és paprikaval

Hozzavalok:

e 150 g szarvacska tészta e S0, bors izlés szerint
e 6-8 ev6kanal majonéz e 2 Kdpia paprika kockdra vagva
e 1 ev6kanal cukor e 2 nagy szarzeller vagy egy kisebb
e 1 tedskanal mustarpor, vagy 2 zellergumo szeletelve
tedskanal mustar e 1 zo6ldborsé konzerv (400 g)
e 2 teaskanadl almaecet e 1 kis fej voréshagyma finomra apritva

Elkészités:

A tésztat megf6zom, hideg vizzel ledblitem és jol lecsurgatom. Félreteszem.

Kozben a majonézt 6sszekverem a cukorral, mustarral, ecettel, séval és borssal egy nagy talban.
Hozzdadom a tésztat, paprikat, zellert és voroshagymat. Jol dsszekverem. Ovatosan beleforgatom a
z6ldborsot.



Zoldborsds-fetas taskak

Hozzavaldk a tésztahoz Hozzavaldk a toltelékhez
o 25 dkg liszt e 1lilahagyma
e 10 dkg vaj e 10 dkg feta sajt
e 2tojas e 15 dkg spendt
e 1csipetséd e 30 dkg zdldborso

e 1 tojas a kenéshez

Elkészités

A tészta Osszevaloit Osszegyurjuk, majd gombdcca formaljuk, félidba csavarjuk és 30 percre a
hit6be tessziik. Elkészitjiik a tolteléket: egy serpenySben margarint olvasztunk, ratessziik az
Osszevagott lilahagymat és megpiritjuk. Ratesszik a megmosott spendtot, és addig kevergetjik,
amig megfonnyadnak a levelek. Hozzdkeveriink 3 ev6kanal vizet, majd addig kevergetjik, amig a |é
teljesen elpdrolog, majd hozzaadjuk a konzerv z6ldborsot is és 6sszeforgatjuk.

Lehuzzuk a tlzrél, hozzaadjuk a kockara vagott feta sajtot, sdzzuk-borsozzuk. A tésztat kivesszik a
h(t6bdl, lisztezett deszkan kinyujtjuk, és kb. 12 négyzetet vagunk ki bel6lik. Mindegyik kdzepébe
tolteléket tesziink, a széleket kézzel, majd villdval 6sszenyomkodjuk, majd stt6papirral bélelt
tepsire tessziik. Megkenjik felvert tojassal, majd 200 fokra elémelegitett siit6ben kb. 25-30 perc
alatt készre sitjuk.

Zoldborsé lepénykék
Hozzavaldk:

4 tojasfehérje

800 g z6ldborso konzerv —Y »
1 Képia paprika apréra vagva

2 szal ujhagyma finomra vagva

1 csomag petrezselyemzold aprdora vagva
60 g liszt

2-4 ev6kanal olaj

S9, bors izlés szerint

Elkészités:

Verjlk habosra a tojasfehérjéket egy kdzepes talban.

Adjuk hozzad a borsé felét (400 g) és torjik Ossze egy villdval. Adjuk hozzd a maradék borsot,
paprikat, Ujhagymat, petrezselyemzoldet és lisztet. Sézzuk, borsozzuk izlés szerint.

Hevitsiink fel egy ev6kanal olajat teflon ldbasban kozepes tlzon. 1/2 szed6kanalnyi halmokat
tegylink az olajba és lapitsuk ki egy spatuldval. Mindkét oldalat kb. 3 percig slissiik mig szép piros
lesz.

Finom koret vagy konnyl vacsora is lehet egy salataval. Nagyszerld mddja a sitésb6l megmaradt
tojasfehérje hasznositasanak.


http://www.mindmegette.hu/zoldborsos-fetas-taskak.recept

F6ételek és egytalételek

Pikans tejfolos zoldborsdporkolt galuskaval
Hozzavaldk / 2 adag

A zoldborséporkolthoz
e 25 dkg mirelit vagy konzerv zéldborso
e 1 nagy fej voréshagyma
e 1 csokor petrezselyem
e 1 gerezd fokhagyma
e 0.5 db zoldpaprika
e 0.5 db paradicsom
e 1 szelet bacon vagy szalonna
o 3 ek sertészsir vagy olaj
e 1db csipbs cseresznyepaprika
e 0.5 teaskanal cukor
e 50, bors, fliszerpaprika izlés szerint

A galuskahoz
o 25 dkg finomliszt
e 2dbtojas
e 1 csipetso
e 1 dlviz (sziikség szerint)

Elkészités

A zsiron/olajon (kis langon) kisttjuk a kis kockakra vagott bacon szalonnat, majd hozzaadjuk a
félkarikara vagott hagymat és a szétnyomott fokhagymat.

Apré kockakra vagjuk a zoldpaprikat és paradicsomot, majd a cseresznyepaprikaval egyitt a
hagymahoz adjuk, és igy dinszteljik meg alaposan.

Az edényt a tlzrél félrehlzzuk, és a hagymara hintjik a pirospaprikat. Alaposan elkeverjik, hogy
szép szine legyen az alapnak.

Ha mirelit z6ldborsét haszndlunk, akkor az alapra ratessziik a borsét (felengedés nélkiil), az apréra
vagott petrezselyem zoldjét és a cukrot. Sézzuk, borsozzuk.

A feddvel lefedve, 5-10 perc alatt puhdra f6zziik a borsot. Viz vagy egyéb folyadék nem kell al3,
enged elég levet a borsé.

Ha zoldborsé konzervbdl készitjik a zoldborséporkoltet, akkor levével egylit adjuk a porkolt alaphoz
a konzervet és melegitstik fel.

A galuskahoz a lisztet a tojasokkal, egy nagy csipet séval és némi vizzel Osszekeverjiik, hogy
keményebb galuskatésztat kapjunk. Lobogo, sés vizbe szaggatjuk, majd ha mar feljott mindegyik kis
galuska a viz tetejére, lesz(rjlik. Talalaskor béven locsoljuk meg tejféllel a tetejét.

Tipp: Virslivel vagy kolbasszal is gazdagithatjuk.



Egyszeri borsdporkolt
Hozzavaldk

e 50 dkg z6ldborsé

e 1 dbvoroshagyma

e 2 ev6kanal olaj

e 2 gerezd fokhagyma

e o izlés szerint

e borsizlés szerint

o fliszerpaprika izlés szerint
o 2 dl tejfol

Elkészités

A voroshagymat apréra vagjuk, az olajon megdinszteljik. Hasonléan ahogyan a porkoltet szoktuk
lehuzzuk a tlizrél és hozzdadjuk a soét, borsot, pirospaprikat. Beletessziik a jol megmosott zéldborsot
és a zuzott fokhagymat. Kb. 25-30 perc alatt puhdra paroljuk.

A nokedlit a szokdsos mddon elkészitjiik és hozzaadjuk a zoldborséhoz. Hozzdadjuk a tejfolt és még
egy szer egy kicsit (1-2 perc alatt) 6sszef6zziik.

Csirkés-zolborsos egytalétel
Hozzavaldk / 4 adag

e 500 g zoldborsé

e 500 g csirkemell filé

e 2 db kbzepes sargarépa

o 2 ek sdritett paradicsom

e 1 db kozepes voroshagyma
e 1 szdal kapor

e 1 teaskanal fliszerpaprika
e 1 ek napraforgé olaj

e soizlés szerint

e borsizlés szerint

Elkészités

A borsot egy kilon edényben feltesszik féni (ha konzervbél készitjik, akkor ezt a lépést
kihagyhatjuk).

Egy madsik nagyobb edényben kevés olajon megfuttatjuk az aprdra vagott hagymat és reszelt
sargarépat, majd hozzaadjuk a felkockazott hust. Mikor kezd pirulni a hus, hozzaadjuk a sdritett
paradicsomot is, és egyiitt f6zzik tovabb.

A borsot leszdrjik, a levet, amiben f6tt, félretessziik.

A huashoz adjuk a borsot, sézzuk, borsozzuk, megszdrjuk a pirospaprikdval és kaporral, majd
felontjlk a borsé levével. Még par percet hagyjuk 6sszeféni, majd talaljuk.



Borsos tokany
Hozzavalok
Az el6sitéshez

e 60 dkg sertés rovidkaraj(vagy comb)
e 0,5dlolaj

e 15 dkg finomliszt

e sQizlés szerint

e borsizlés szerint

A f6zéshez

e 0,5dlolaj

e 2 ev6kanal finomliszt

e 2 kavéskanal flszerpaprika
e 100 g s(ritett paradicsom
e 4 gerezd fokhagyma

e 400 g z6ldborsd

o 1dlviz

e s izlés szerint

e bors izlés szerint

Elkészités

A hust szeletekre vagjuk, kiklopfoljuk, s6zzuk, borsozzuk, beleforgatjuk a lisztbe, majd kevés olajon
el6sitjuk mindkét oldalat (1-1 perc) magas langon.

Az olajat, amiben stitottik a hust, beletessziik egy kdzepes nagysagu edénybe, kipdtoljuk tovabbi
fél dl olajjal, 2 ev6kanal lisztet tesziink bele, majd zsemle barnara piritjuk, végul belenyomjuk a
fokhagymat és tovabbi fél percig sitjlk.

Lehuzzuk a langrél(maskilonben keser lesz), 2 kavéskanal fliszerpaprikat és a s(ritett
paradicsomot hozzakeverjlk, visszatesszlk a tlizre, hozzakeveriink 1 dl vizet, illetve a z6ldborsét a
levével egylitt, és beletessziik az el6siitott hust.

IdGszakos kevergetés mellett addig sitjiik, amig a hus megpuhul, kézben vizzel lehet pdtolni, ha
nagyon elparologna, érdemes fedét hasznalni.



Gombas rizottoé zoldborsoéval

Hozzavaldk
e 20 dkg kerek szem(i rizs e 1 csapott teaskanal kurkuma
e 20 dkg friss gomba e 1 csokor petrezselyemzold aprora
e 1 fejvoroshagyma vagva
e 15 dkg zsenge zoldborsé (mélyh(itott) e 1 evbkanal frissen reszelt kemény sajt
e 1 evbkanal olaj (parmezan tipusu)
e 6dlzoldségalaplé e bors —izlés szerint

e 1dlszaraz fehérbor
Elkészités

A gombdkat és a hagymat megtisztitom, a gombakat nagyjabdl 1 cm-s darabokra, a hagymat apré
kockakra vagom. A rizst alaposan atmosom, sz(ir6ben kissé megszaritom.

Elkészitem az alaplevet. A zoldségalaplé készlilhet hagyomanyosan, zéldségekbdl, lesz(irve, de
legegyszerlbb jo minGségli porbdl vagy kockabdl késziilt tiszta levessel dolgozni. Fontos, hogy az
alaplevet a rizotté teljes f6zési ideje alatt melegen tartsuk! Forrnia nem szabad, de forrénak kell
lennie.

A hagymat az olajon lvegesre piritom, hozzaadom a a rizst és a gombat, piritani kezdem, majd
folyamatos keverés mellett beleéntém a fehérbort, mikor annak alkoholtartalma elpdrolog, a rizs
pedig magdba szivta a folyadékot, ismét egy merékanalnyi forrd alaplével 6ntom fel. Nagyjabol 5
perc elteltével beleteszem a zsenge z6ldborsét. Ujabb mer&kanalnyi alaplét adok hozz4, és ha a
folyadékot felszivtak az 6sszetevék, megint alaplével folytatom a f6zést mindaddig, amig tart a
folyadék, és a rizs megpuhul. Nagyjabdl 20 perc elteltével a rizottd eléri a megfelel allagot, kevés
folyadék még marad ilyenkor az edényben, de semmi nem f6tt szét. Elzarom a tlizhelyet,
belekeverem a reszelt sajtot, az apréra vagott petrezselyem 2/3-at, borsozom, majd 5-6 percre
lefedem, hogy a g6zben kellemesen krémes, de semmiképp sem szdraz étel legyen a végeredmény.
Minden esetben frissen érdemes talalni, izlés szerint a maradék petrezselyemmel megszérva.

Tavaszi csirkemaj rizottd

Hozzavaldk / 2 adag

e 20 dkgrizs e 2dbtojas
e 20 dkg csirkemaj e petrezselyem izlés szerint (friss)
e 5 db kbzepes csiperkegomba e sbizlés szerint
e 10 dkg zoéldborso e borsizlés szerint
e 1 db pdréhagyma e 2ekolaj
Elkészités

El6készitjlik az alapanyagokat: felapritjuk a poréhagymat, a gombat cikkekre, a csirkemdjat
kockdkra vagjuk, felverjik a tojast, feltessziik a rizst féni.



Kevés olajon elkezdjlik a pédréhagyma felét fonnyasztani. Amikor kicsit 6sszeesik, hozzaadjuk a
cikkekre vagott gombat, sézzuk, borsozzuk. Amikor a gomba mar majdnem kész, hozzdadjuk a
zsenge z6ldborsot (lehet mirelit vagy konzerv is), és icipici vizet vagy husleves alaplevet (ez friss
borsénal el is hagyhatd). Ha a borsd is megpuhult egy kevés friss petrezselymet apritunk ra,
Osszeforgatjuk, majd egy talba félretessziik az egészet.

Szintén minimalis olajon az enyhén sdzott tojas(ok)bdl rantottat készitiink. Ha ez megvan,
hozzaadjuk a hagymds-gombas-zoldborsés keverékhez.

A péréhagyma masik felét tessziik most a serpenydbe. Fél-fonnyadt allapotaban hozzaadjuk a
csirkemajkockakat. Batran szérunk ra borsot (s6t nem, mert attél megkeményedik!). Ovatosan
kevergetve ligyellink ra, hogy sehol se maradjon nyers, ugyanakkor vigydzunk, hogy ne torjon 6ssze
tulsagosan a puha maj.

A rizst 6sszekeverjik a korabban félretett keverékkel, majd ha a mdj is elkésziilt hozzaadjuk azt is és
hozzaforgatjuk.

Zold rizotto

Hozzavaldk / 2 adag

e 1 nagy fej voréshagyma e 100 g zoldborsé
e 2 gerezd fokhagyma e 1ekolaj

e 100 grizottd rizs e s izlés szerint

e 6 dlalaplé (husos vagy z6ldséges) e borsizlés szerint
e 2.5dlfehérbor (szaraz) e 5 dkg reszelt sajt

o 8 dkg spendt

Elkészités

A voroshagymat apréra vagjuk, olajon megfonnyasztjuk az 6sszezuzott fokhagymaval.

A riszt hozzatesszik, kissé 6sszepiritjuk, amig megfehérednek a szemek, ekkor feléntjik a borral,
majd a husleves alaplével és megsdzzuk. Forrd siit6be tesszik, itt paroljuk meg a rizst.
Id6kozonként megnézziik, ha sziikséges adunk még hozzda a husleves alaplébdl.

A borsot egy edényben elkezdjik parolni, ratesszik a spendtot, sézzuk, borsozzuk. Kérilbelil 1 dl
alaplevet adunk hozza. Ha a borsé kell6képpen puha, illetve a spendt dsszesett, 6sszeturmixoljuk.
A kész rizst kivesszik a stt6bdl és dvatosan belekeverjiik a spendtos borsékrémet, egy nagy adag
sajtot reszellink bele és alaposan Osszekeverijlik.

Télalaskor szintén megszorjuk reszelt sajttal.

Sutési héfok: 200°C

Sutési mad: alul-felll siités.



Zoldborso rizottd
Hozzavalok

e 2 kiskocka vaj

e 1 ekolivaolaj

e 1 voroshagyma

e 2 szal zellerszar vagy egy kozepes zellergumo
e 20 dkg rizotto rizs

o 6-8dlzoldségleves

e 1dl borvagy vermut

e 10 dkg z6ldborso

o 5 dkg reszelt sajt

Elkészités

A hagymat és zellert felapritjuk, majd 1 kocka vajban és olajban puhara sutjuk.

Kozben a levest felmelegitjiik egy masik [dbasban.

Amikor a hagyma megpuhult, hozzaadjuk a rizst, és magasabb hé&fokra allitva folyamatosan
kevergetjuk.

Amikor a rizsszemek kivildgosodtak, felontjik a borral.

Miutdn a bor felszivédott a rizsbe, egy merGkandlnyi forré levessel felontjik, és fakanallal
kevergetjuk mindaddig, amig teljesen felszivédott a leves.

Addig adogatjuk a levest hozzd, amig a rizs megpuhul, (de még harapods) és az allaga krémes lesz.
Hozzdadjuk a reszelt sajtot, 1 kis kocka vajat és a zdldborsét. Sézzuk, borsozzuk. Atkeverjiik, majd
fed6 alatt 5 percig pihentetjuk.

Melegen talaljuk.


http://www.tutitippek.hu/blog/alaplevesek.php

Krémek, fasirtok, konny( ételek

Citromos z6ldborsokrém
Hozzavaldk / 6 adag

e 30 dkg z6ldborso
o 2 gerezd fokhagyma
e 2 db babérlevél - I

e 50 izlés szerint i
e 2 ek olivaolaj (vagy vaj, esetleg margarin)

e 0.5 citrombdl leve
e snidling izlés szerint
e bors izlés szerint

Elkészités

A z6ldborsot egy edénybe tessziik, hozzaadjuk a babérlevelet, a megtisztitott fokhagymagerezdeket
és kevés sot. Felontjik annyi vizzel, hogy pont ellepje, majd forrastél szamitott 7-8 perc alatt puhdra
f6zzuk.

Ha a borso elkésziilt, akkor leszlrjuk réla a vizet, és eltdvolitjuk a babérleveleket. Ha konzervbdl
készitjlik, akkor szlrjik le és ehhez adjuk a fokhagymat.

A borsdhoz adjuk a citromlevet, kevés borsot és az olivaolajat, majd botmixerrel 6sszeturmixoljuk.

A borséplirét friss snidlinggel izesitjik, a megkent kenyereket pedig kevés olivaolajjal és durvara
daralt csilipaprikaval szervirozzuk.

Zoldségropogos
Hozzavaldk

e 15 dkg zeller apréra vagva

e 15 dkg sadrgarépa aprora vagva
e 20 dkg z6ldborsé apréra vagva
e 2dbtojas

e 10 dkg zsemlemorzsa

e 2 gerezd fokhagyma

e 5o izlés szerint

e borsizlés szerint

e 1 csokor petrezselyem

e 3dlolaj

Elkészités

Az apréra vagott zoldségeket megparoljuk. Ha puha, 0sszetorjiik villaval, hogy pépes legyen. Sézzuk,
borsozzuk, majd ha kicsit kihdlt, hozzaadjuk a tojast, petrezselymet és a zuzott fokhagymat.

Annyi zsemlemorzsat keveriink hozza, hogy apré golydkat tudjuk formazni bel6le. Megforgatjuk
zsemlemorzsaban, majd b6 olajban kisttjuk.



Zoldborsds-cukkinis krémfasirt
Hozzavaldk / 2 adag

e 1 nagy salata cukkini

e 10 dkg zoldborso

e 0.25 csokor petrezselyem (friss)
e 0.25 csokor kapor (friss)
e 0.5 kk tarkony

e 1 gerezd fokhagyma

o ételizesits izlés szerint
e borsizlés szerint

o 1 db szikkadt zsemle

o 1dltej

e 0.5 fej voroshagyma

e 1dbtojas

e 10 dkg zsemlemorzsa

e 1.5 dl napraforgd olaj

Elkészités

Megmossuk a cukkinit és megszabaditjuk a héjatél. Hosszanti iranyban félbe, és aztan azt is még
félbevagijuk, szeleteljiik (kicsi haromszogekre), ne vastagon.

Egy labosban feltessziik a cukkinit és a borsét féni egy teaskanalnyi ételizesitével és annyi vizzel,
hogy épphogy ellepje a zoldségeket. Kb. 20 percig f6zzlik, mig a cukkini (veges és a borsé puha nem
lesz. Lesz(rjik, és hagyjuk csepegni és kih(lni.

Mig hiil, a szikkadt zsemlét tépkedjik 4 felé és dntsiik ra a tejet, j6 alaposan nyomkodjuk bele, hogy
mindenhol atjarja.

Ha kihdlt a zoldség, krumplinyoméval 6sszetorjiik. Hozzaadjuk az apré kockara vagott hagymat, a
felapritott petrezselymet, kaprot és a tarkonyt. Belenyomjuk a fokhagymat is. Jé alaposan keverjlik
Ossze, tegylk bele az aztatott zsemlénket is. Ezt villdval nyomkodjuk szét, és ugy elegyitsiik a
zOldséggel.

Ussiik bele a tojast és keverjiik 6ssze. Két pupozott ev6kandl zsemlemorzsat adjunk még hozzd és
ezzel is keverjik el.

10 perc elteltével formazhatd allagunak kell lennie a krémnek, ha nem tudunk gombécot gyurni
bel6le, akkor tegylink még egy kis zsemlemorzsat hozza.

1 ujjnyi vastag korongokat készitliink és megforgatjuk zsemlemorzsaban. Kevés olajon kozepes
langon szép barndra sitjik mindkét oldalat.

Melegen télaljuk, salataval és siilt krumplival. J6 étvagyat kivanok! Kéltség: 1000 Ft



Z6ldborsokrém martogaté / szendvicskrém
Hozzavaldk

e 50 dkg z6ldborso

o 2tkolaj

e 1-2 gerezd fokhagyma
e 2 tkcitromlé

Elkészités

A z6ldborsét purésitsd, majd fliszerezd fokhagymaval, olajjal és citrommal izlés szerint. Langyosan,
vagy hidegen is fogyaszthatd szendvicskrémet kapsz. Ha krémesebben szeretjik, adhatunk hozz3
tejfolt, vagy krémsaijtot is.

Zoldborsotocsni

Hozzavalok

% kg z0ldborsé
e 2 db nagyobb burgonya

e 1tojas

e 2ek. liszt
e so

e Dbors

Elkészités

A z6ldborsoét sziird le, majd turmixold dssze. Add hozza a burgonyat reszelve, a tojast, és a lisztet.
Sézd, borsozd, dolgozd 6ssze. A kapott masszabdl formazz fasirt méretl lepényeket, ezeket kevés
olajon siisd ki. Fokhagymas joghurttal, vagy magaban is nagyon finom.



Koretek és Salatak

Gyors rizi-bizi
Hozzavaldk

e 2 bogre rizs(2,5 dl-es)

e 7,5dlviz

e 3 evbkanal olaj

e 500 g zsenge z6ldborsé
e 1 teaskandl so

e 1 ev6kanal cukor

o 2 ev6kanal petrezselyem

Elkészités

A labasban a rizst megpdroljuk 3 bogre vizzel és 3 ev6kandl olajjal. Kézben a zoldborsét, sét,
petrezselymet és a cukrot egy nagyobb tdlba tessziik letakarva és puhdra paroljuk. Majd a kett6t
Osszekeverjuk( a rizst keverjiik a borséhoz) és mar kész is van.

Borsos nokedli
Hozzavaldk

e 30 dkg z6ldborso

o 1 kozepes fej voroshagyma
e 1 csokor petrezselyem

e 3 dbtojas

e 30 dkg liszt(izlés szerint)

e o izlés szerint

e borsizlés szerint

o ételizesits izlés szerint

o f(iszerpaprika izlés szerint

Elkészités

A hagymat aprdra vagjuk, livegesre piritjuk. Pirospaprikat szérunk ra, majd beletesszik a borsét.
Felontjik egy pohdr vizzel (kb. 2 dl), s6zzuk, borsozzuk, egy kevés ételizesit6t tesziink rd, majd
hozzdatesszik az aprdora vagott petrezselymet.

Kozben a nokedlit kilon kiszaggatjuk(nem kell tul sokaig f6zni, elég ha fél f6tt), majd a kész nokedlit
a borséhoz tessziik és tovabb f6zzik egyutt.



Zoldborso variaciok

Hozzavalok

e 1 ev6kanal olaj

e 2 z6ldborsé konzerv (800 g)

e 1 nagy sargarépa durvara reszelve
e 1 nagy marék friss menta levél

Elkészités

Az olajat kozepes tlizon felhevitem, 2-3 percig parolom benne a répat, hozzaadom a zéldborsét, s
még kb. 3-4 percig hevitem mig jél atforrésodik. Leveszem a t(izrél.
Belekeverem az aprora vagott mentdt, s6zom, borsozom izlés szerint.

Variaciok

1. Borso kakukkfiivel és citrommal: Répa helyett 2 tedskandl friss kaukkflvel f6z6m a borsét.
Belekeverek 1 tedskanadl frissen reszelt citromhéjat a menta helyett.

2. Bors6 gombaval: Répa helyett 10 dkg vékonyra szeletelt gombaval f6z6m meg a borsét. Menta
helyett 1 tedskanal friss rozmaringgal izesitem.

3. Borsé bazsalikommal és fokhagymas morzsaval: Répa helyett 1/2 teaskanal szaritott
bazsalikommal f6z6m a borsét. Menta helyett 4 ev6kanal fokhagymds kenyérkocka morzsaval
szérom meg.

(Fokhagymas kenyérkockahoz bekapcsolom a siitét 175 C-ra, 1 centisre kockdzok 2 szelet kenyeret,
1 zuzott fokhagymat megfuttatok 2 ev6kanal olajon vagy vajon, atforgatom benne a kenyeret, majd
kiteritem egy tepsiben. Kb. 15 percig sitom szép pirosra. Nem art atkeverni 1-2-szer. Ha kihlilt, a
morzsahoz ledaralom vagy robotgépben 0sszetérom. Ez a fokhagymas kenyérkocka nagyon finom
barmilyen piré levesbe is. Nagyszer( megoldas a szikkadt pékaruk Gjrahasznositasara).

Zoldborsds salatamix
Hozzavalok

e 50 dkg borsd
o ¥ fej kdposzta
o 7 fejsalata

e 1 ekcitromlé

e 2tkolaj
e kapor
Elkészités

A borsot keverd Ossze csikokra vagott kaposztaval, salataval. A citromlevet egy kiilon talkdban
keverd ki az olajjal, izlés szerint s6zd-borsozd, adj hozza kaprot. A kész 6ntetet 6ntsd a salatara.



Tojasos zoldborsosalata
Hozzavalok

e 1 z6ldborsé konzerv (450 g)

e 70 g sajt apré kockdkra vagva

e 1 kemény tojas apréra vagva

e 1 kis fejhagyma finomra vagva

e par evBkandl majonéz

e 50, bors izlés szerint

e tehetlink bele kevés tejfolt és par csepp mustart is

Elkészités

Keverjlik 0ssze a hozzdvaldkat majd egy éjszakara tegyik hitébe.



