Receptek

Parolt zoldség

Friss vagy fagyasztott zoldségeket (kb. 400g) 6blitse le a parold sztaban, az edénybe Ontson langyos vizet a ,jmax’ jelzésig, a sztat a zoldségekkel
egylitt helyezze az edénybe és zirja le a fedelével. Parolja a mikrohullami siitében 700 W-on kb. 10 - 15 percig (fiiss brokkoli, karfiol stb.) vagy
kb 14-16 percig (fagyasztott zoldség).

Parolt szeletelt zoldségek

1 kisebb cukkini, 12 kisebb répa

A zoldségeket szeletelje hossz vékony csikokra egy zoldséghamozo segitségével. Teritse szét a szeleteket a parold szitan és parolja zart edényben
kevés viz felett 400 W-on kb. 5 percig. Talalaskor csepegtesse meg a zoldségeket olivaolajjal és szorja meg fiiss fliszerndvényekkel.

Paraban f6tt lazac

130g lazacfilé borével egyiitt, sé, bors, fiiszernovények (pl. kakukkfii, kapor)

Tegye a lazacfilét a fiiszerekkel egyiitt a parolo sztara, €s parolja zart edényben, kevés viz felett, 400 W-on kb 3 percig a mkrohullimi siitében.
Csokoladéval toltott gozgomboc, 8db

140g simaliszt, 60 ml tej, 15g kristalycukor, 10g vaj, 10 g friss éleszto, csipet s, 1 kisebb tojas, 8 cikk étcsokoladé.

Keverje 6ssze a langyos tejet, cukrot, vajat, élesztot, lisztet, tojast, sot €s dolgozza Gssze lagy tésztava, majd ossza 8 egyenld részre. Minden
darab tésztaba nyomjon egy cikk csokoladét és formazzon belole kis gombodcokat. A gombodcokat helyezze az elore kivajazott szitara és hagyja
legalabb 30 percig kelni. Ontsén kevés vizet az edény aljaba, helyezze bele a sztat a megkelt gombocokkal egyiitt, Zirja le a fedelével és fSzze

a mikrohullim siitében 500 W-on kb. 5 percig. A gombdcokat fogyassza tiroval vagy cukrozott kakadval meghintve, esetleg olvasztott vajjal
vagy gyuimolcsos ontettel.

Figyelmeztetés
A 0z8s11dok eltérhetnek a megadottdl az alapanyagok kezdeti homérsékletétdl, mennyiségétol €s a mikrohullami siit6 tipusatol fliggden.

Hasznos tipp: A fiiss vagy fagyasztott zoldségeket egyenesen a parold szitaban Gblitse le.



