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Mennyei! Jo étvdgyat!

A Nyirségi Edesburgonya Program nem kisebb célt tiizott
ki maga ele, mint hogy a Nyirség homokjdn — és egyre
melegebb éghajlatdn — a tropusokrol szdrmazo édesbur-
gonydt elhozza a hdziasszonyok asztaldra. Immdr tobb
mint szdz gazda ismerte meg a novenyt, és termeli a friss,
nyirségi édesburgonydt. A szabolcsi alma és nyirségi édes-
burgonya remélhetden verbetetlen pdrost alkot a kovet-
kezd évtizedben!

Célunk, hogy a nyirségi kiskertekben és gazdasdgok-
ban egyardnt megtaldlbato legyen. A hétkoznapi étrend
alkotdelemévé viljon nemcsak a gluténérzékenyek, cukor-
betegek asztaldn, hanem azokndl is, akik vdltozatosab-
ban, egészségesebben szeretnek étkezni. Szamukra még
fontosabb, hogy a hosszii utat megtett — és a mindseg
rogzitésére alkalmazott technologidn dtesett — gumok
belyett vdlaszthatjdk a friss, hazai, nyirségi édesburgonydt
a térség tizleteiben és az drubdzldncok polcain.

Lapszdmunkban néhdny receptet vdlasztottunk t6bb
hdziasszony konyhdjdbol. Koszongiik, hogy rendelkezés-
re bocsdtottdk a recepteket! Olvasdink is kiserletezzenek
bdtran, csereljek belyi élelmiszerre az esetleg szokatlan
izeket, nehezen hozzdférbetd hozzdvalokat. Ha sikeriilt
finomat f6zni, ne habozzanak a www.nyirsegiedesburgo-
nya.bu oldalra feltolteni!

Az édesburgonya hodit mdr Eurdpdban is, a korszerii
tapldlkozds egyik alappillére lett, egyre inkdbb siitik-fo-
ztk otthon, mdr sok étteremben is vdlaszthatd, és taldn
kiszoritja a gyorséttermek egészségtelenebb vdlasztekat.
Minek koszonbetd a sikere? A beltartalomnak? A sok
tudomdnyos dicséretnek? A, debogy! Az izének. Az ize
mennyet. Jo étvdgyat!

A szerkesztiseg

Nyirségi Edesburgonya Ujsag I1L. évf. 1. szdm

Kiadé: Nyirségi Edesburgonya Zrt.

4600 Kisvarda, Rdkoczi u. 14/B

Az édesburgonya és a paldnta forgalmazasaval kapcsolatos
aktudlis informdciokat megtaldljédk a www.nyirsegiedesburgo-
nya.hu honlapon. Minden kérdésben keresse a szerkesztéséget!

5O %, Szerkeszt6ség:
3 & nyirsegigazda@gmail.com
| .= +36-30-986-8584
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Edesburgonya-mez6 a Nyirségben,
2018 nyara

Egy csodaszép bokor hdrom nagy,

narancssdrga hiisii gumoval

Mar lisztet is készitiink a nyirségi
édesburgonydbdl, a hdziasszonyok igy
egész évben még tobbféleképpen siit-
hetik kedvenciiket




Az édesburgonydrol tudomdnyosan

Az édesburgonya osszetétele és feltételezett élettani hatasai

XXI. szazadunk egyik legfébb problémadja az emberek helytelen taplalkozasa. Ehhez tarsul még
a mozgasszegény életmod, valamint a rohand vilaggal egytitt jaro stressz. Mindezek egyiittes ha-
tasdra napjaink leggyakoribb betegségei a civilizdcios betegségek: pl. sziv-, ér- és keringési, mas
néven a kardiovaszkularis megbetegedések, a rak, a cukorbetegség és tapanyagok vonatkozasdban
a hidnybetegségek. Ezen betegségeknek az el6forduldsa évrél-évre né és egyre fiatalabb életkorban
is jelentkezhet. Egyre tobb olyan publikacio lat napvilagot, mely azt igazolja, hogy a helyes taplal-
kozassal ezek a betegségek megel6zhetdk. Eppen ezért az egészségesebb, kedvezSbb élettani hatdsu
élelmiszerek, az un. funkcionalis élelmiszerek, illetve szuper élelmiszerek iranti figyelem és kereslet
novekszik. A funkcionilis élelmiszerek/szuperélelmiszerek jellemzdje, hogy olyan 6sszetevékbél
allnak, amelyek kedvez hatast gyakorolnak szervezetiinkre. Az édesburgonya ebbe a kategoriaba
tartozik.

Az édesburgonya-fajtak alkalmasak betegségek megel6zésére, kezelésére. In vivo és in vitro
kisérletekben bizonyitott bioaktivitdsok: antioxidans, majvédd, rakellenes, cukorbetegség-ellenes,
gyulladasgatl6, mikroorganizmus gatlé hatdsu.

Az édesburgonya-gyokér kitlin beltartalmi értékkel rendelkezik (1. tablazat). Kiilon kiemelendé
az egyszerd szénhidrattartalma, mert gyorsan juttatja energidhoz a szervezetet, valamint az élelmi
rost-tartalma, mert az élelmi rostok, kiilonosképp az oldhatatlan rostok, segitenek a székrekedés
megeldzésben. A bélmikodés javitasaval, az élelmi rostok az olyan betegségek, valamint rendelle-
nességek, mint a divertikuldzis, az aranyér kialakulasanak kockazatat is csokkentik.

1. tablazat. Edesburgonya f6 beltartalmi 6sszetevéi (szarazanyagra vonatkoztatva).

keményité 42.4-77,3
nyersrost 1,9-6,4
fehérje 1,3-9,5
zsir 0,2-0,3
hamu 1,1-4,9

Az édesburgonya gyokerében a legjellemz6bb szénhidrat a keményitd, részben tartalmaz nem
emészthetd, Un. rezisztens keményit6t is.

A rezisztens keményité ellendll a gyomor és vastagbél emésztd enzimeiknek, nem tudjuk meg-
emészteni (nem alakulnak egyszert cukorrd), nem tud felszivodni, nem indukal inzulinkivalasztast,
nem emeli a vércukorszintet.

A rezisztens keményiték bontdsa csak a vastagbélben indul meg - a vastagbélben taldlhaté mikro-
organizmusok dltal -, ahol azok a hosszii lancii szénhidrdtokat rovid lancii zsirokkd dtalakitjdk.

Az édesburgonya-gyokér fehérjetartalmanak 60-80%-4at a sporamin A és sporamin B tarol¢ fehér-
jék alkotjak. A sporaminoknak antioxidans hatdsuk van. Az édesburgonya-gyokér fehérjére jellemz6
aminosavak: izoleucin, valin, metionin, cisztein, fenilalanin és tirozin. A kis molekulatomegt (22
kDa) savas glikoprotein és a nagyobb molekulatomegii (126,8 kDa) arabinogalaktdn cukorbeteg-
ség-ellenes hatdstinak bizonyult in vivo kisérletben. Az invertdz inhibitor fehérjék pektinre jellemzé
tulajdonsdgot mutatnak és antimikrébds hatastak.
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Az édesburgonya zsiradéktartalma igen csekély. A keményit6hoz kb. 0,12 % zsiros komponens
kotodik. Japan kutatok 26 galaktolipidet azonositottak édesburgonyéaban. A galaktolipidek gyulla-
dasgatld hatasuak voltak, és biohasznosulasuk jobb volt, mint a szabad zsirsavaknak.

Az édesburgonya dsvdnyianyag- és vitamintartalma az 2. tdabldzatban taldlhaté. Az édesburgonya
magas kdliumtartalommal bir. A kdliumtartalom rendkiviil fontos a vér kdliumszintjével Osszefiiggé
szivritmuszavar és akut légzési nehézségek kialakuldsa megeldzésében. A kdlium mellett még vala-
mennyi rezet, kalciumot és vasat is tartalmaz.

2. tablazat. Edesburgonya-gyokér vitamin- és dsvanyi-anyagtartalma (szdrazanyagra vonatkoztatva)

vitaminok dsvdnyi anyagok

B-karotin (ug/100g) 273-400 Ca (mg/100g) 68,0-73,3
B1 (ug/100g) 53-128 P (mg/100g) 40,0-42,7
B2 (ug/100g) 248-254 Na (mg/100g) 22,3-26,6
B6 (ug/100g) 120-329 K (mg/100g) 235-502
niacin (ug/100g) 856-1498 Mg (mg/100g) 26,7-27,0
pantoténsav (ug/100g) 320-660 Zn (ug/100g) 249-389
biotin (ug/100g) 3-8 Cu (ug/100g) 152-304
C (mg/100g) 63-81 Fe (mg/100g) 1,64-2,27
E (mg/100g) 1,4-2,8 Mn (mg/100g) -

A lila édesburgonya gyokérben kimutatott fenolos sa-
vak: kdvésav-digliikozid, klorogénsav és szdrmazékai.
Tovabbi jotékony hatast vegyiiletek, mint a flavonoi-
dok, antocianinok, és karotinoidok is jelen vannak a
szines édesburgonya gyokérben.

A lila és narancssarga édesburgonya-gyokérben
azonositott 4 flavonoid: kvercetin (legjellemzébb),
miricetin, kempferol, luteolin. A flavonoid-tartalom
nagy valtozékonysagot mutat a kiillonb6z6 szines
édesburgonyafajtik levelében is: kvercetin, miricetin
ésluteolin csak a lila édesburgonya levelében van jelen.

Az antocianin-tartalom fajtafiiggd, szdrazanyagra vo-
natkoztatva 32-1390 mg/100 g kozotti a lila husu édes-
burgonya-gyokérben, 27 féle antocianint azonositottak.

Az édesburgonya-gyokér kivélo forrdsa a karotinoi-
doknak. A béta-karotin az A-vitamin provitaminja.
A karotinoidok antioxidansként viselkednek, ezért
csokkenthetik a rak bizonyos fajtainak kockazatat.
Egyes kutatdsok szerint a béta-karotinban gazdag ét-
renddel csokkenhet a tiid6-, bér-, gyomor-, vastagbél-
daganatok kialakulasa.

Az édesburgonya - nyersen - a citrusfélékhez hasonlo,
kivdlé C-vitamin forrds. Ez a vitamin segiti a fert6zésekkel valo megkiizdést, a sebgydgyuldst, valamint
a vas felszivoddsat. Jelentés még az édesburgonya-gyokér E- és B6-vitamin-tartalma.

Tarek Mohamed
élelmiszeripari szaktandcsadd

NyifrstGl EDEsBURGONYA UJsAG / 4



AMIERT KIVALO FOGYASZTANI

A novény modosult gyokere tartalékolja a tapanyagot, és ez a termés is egyben.
A batata egy adagja a napi A-vitamin-sziikséglet — amely majdnem kizaré-
lag béta-karotin formajaban van jelen — hétszeresét fedezi. Emellett nagyon jo
vitaminforras - magas B1-, B2-, B3-, B5-, B6-, C-vitaminnal és E-vitaminnal

rendelkezik. Kitting rostforras, illetve szamottevé mennyiségben taldlhatéak meg
benne a kiilonb6z6 asvanyi anyagok. Egy 2008-ban végzett tanulmany szerint a
batatakivonat javitja az inzulinérzékenységet és a vér gliikdzszintjét a 2-es tipusu
cukorbetegségben szenvedd betegeknél.

Forras: Orszdgos Onkologiai Intézet, www.onkol.hu

Tudta-e?

Az édesburgonya héja nagyon gaz-
dag dsvanyi elemekben és vitami-
nokban, ezért a fogyasztdsa nagyon
hasznos és egészséges (lasd tablazat).

érték (mg/100g)

TIPP

Ne hamozzon! Dor-
zs0ljon! A friss édes-
burgonya héja laza,
vékony, enyhe dorzs6-
1éssel eltavolithatja. Ha
mar néhany napos, ke-
fével akkor is le lehet

Ca 107 £ 12
Na 283 +£9
Mg 168 + 7
Fe 10
Mn 161
Zn 21+1
K 1108 + 39
P 339+ 17
C-vitamin 43,6
Riboflavin 0,8
Niacin 0,2

dérzsolni. gy nemcsak
a sulyveszteség lesz ke-

vés, hanem az dsvanyi l
anyagokat is megdrzi, Lic
elfogyasztja. A boltokban legtobbszor erds héjjal, kezel-
ve kaphatd, hiszen a nagy mennyiség tengeren keresztiil
érkezik, ezeket hamozni sziikséges.

N eve k Az édesburgonya nem véletleniil a ha-

todik legfontosabb élelmiszer névényiink, a vilig min-
den pontjan megtalédlhat6. Ha ezekkel a kifejezésekkel
taldlkozik a zoldséges pulton, mar jo helyen jar:
Edesburgonya-magyar
Ipomoea batatas-latin

Az édesburgonya nemcsak dsva-
nyi anyagokban és vitaminokban-
gazdag, hanem fenolos savakat is
tartalmaz, ezért antioxidans hatasa
van, igy hozzdjarulhat a daganatos
megbetegedések megel6zéséhez.

Az édesburgonyahéj fehérjetartal-

ma is magas, raadasul a héjban 1évé
fehérjék tripszin inhibitorok.
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Siisskartoffel-nemet
Sweet potato-angol
Patata dolce-olasz
Batat-orosz
Povojnik batarovy-szlovak
Batata, boniato-spanyol
Patate douce-francia
Uala-hawaii
Batat-szerbhorvat
Zoete aardappel-holland




OKOST

s zsiradék cukor

A

Hasznalj a lehetd legkevesebb
sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!

Zoldségek
A
Egyél minden nap friss
zOldségfelét, gyimolcsot!
Gyumolcsok

A

Napi ételed fele z6ldség és
gyumolcs legyen!

Mi legyen egy ne

Figyelj az elfogyasztott ételek, italqg
Igyal elegendd folyadékot, étkezz ng
Osszeéllitotta a Magyar Dietetikusok [ L | Fogyassz minden nap z('jldségfélét,
Orszagos Szévetsége a Magyar Tudomanyos . . . . ,
Akadémia Elelmiszertudoményi Tudomanyos tejet, zsirszegeny teJtermekeket, h
Bizottsaga ajanlasaval.
www.mdosz.hu




ANYER®

Folyadékok A

Igyal béségesen
ivovizet!

Gabonafélék

"

A

Husok/halak/ Fogyassz rendszeresen
., iy teljes értékd gabonat!
tojas/tej és

tejtermékek

\p a tanyéerodon? , ,
Valassz valtozatosan a

. fehérjeforrasok kozul!

k mennyiségére és mindségére!
\ponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!

gyumolcsot, teljes értékd gabonat,
usokat!




{ REGGELI )}

Toydsrdntotta
edesburgonyaval gazdagitva

Elkészitése:

Az édesburgonyat meghdmozzuk, apré koc-
kakra vagjuk. Egészen kicsikre, hogy 2-3 perc
parolas alatt megpuhuljanak, megpiruljanak.
2-3 tojast a szokasos modon felveriink, tesziink
bele s6t, borsot. Egy serpenydben zsiradékon
(lehet libazsir, disznozsir, vaj, olivaolaj, stb.)
kicsit megsdzva megparoljuk az édesburgo-
nya-kockakat, majd radntjiik a tojasos keve-
réket. Készre siitjiik, ehetjiik. Aki szereti, ter-
mészetesen tehet bele sonkat, kolbaszkarikdkat
és azzal egyiitt siiti meg.

Ezt a receptet koszonjiik Hegediisné Bdrdos Juditnak!

Edesburgonya-piritos
Elkészitése:

Az édesburgonyat meghamozzuk,
majd 6-8 mm vastagra felkarikazzuk.
Beletessziik a kenyérpiritoba, magas
fokozatra. Kétszer vagy haromszor (lat-
juk, hogyan siil) Gjrainditjuk. Ha kész,
tanyérra tessziik. Lehet enni olivaolaj-
jal, vajjal, hidegen sajtolt napraforgdo-
lajjal, séval, borssal. Csemegézhetjitk
ugy is, hogy zuzott fokhagymat + sot
+ borsot tesziink tejf6lbe, és ebbe mar-
togatjuk bele a megstilt édesburgonya-
szeleteket. Egészséges, taplalo reggeli.

Ezt a receptet koszonjiik Hegediisné Bdrdos Juditnak!
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{ LEVES }
Edesburgonya-krémleves
Hozzdvalok:
80-100 dkg édesburgonya 3-5 dkg vaj friss bazsalikomlevelek
huisleves alaplé vagy hiis- 0, 6rolt bors, 6rolt majordn- (elhagyhatd)
leveskocka na, 6rélt koménymag

Elkészitese:

Az édesburgonyat meghamozzuk és felkockazzuk. Egy fazékban feltessziik foni
annyi husleves alaplében, hogy ellepje. Tesziink bele sot, 6rolt koménymagot,
6rolt majorannat, bazsalikomleveleket, ha van otthon. (Aki ragaszkodik a hus-
leveskockdhoz, az készitse azzal, az alaplé helyett. Természetesen a husleves alaplé
egészségesebb.)

Ha megpuhult, levessziik a tiizrél és kicsit hagyjuk hilni. Botmixerrel 6sszetur-
mixoljuk, majd visszatessziik a ttizhelyre. Hozzaadjuk a vajat, hogy még finomabb
és selymesebb legyen. Ha egy kicsit 6sszerottyant, készen is van. Talalaskor meg-
hintjiik frissen 6rolt borssal. Finom, krémes, stirt, tartalmas leves lesz.

Gazdag tarhdza van annak, hogy mivel tdlalhatjuk. Ime néhény példa:
a) tepsiben, kevés olivaolajjal meglocsolva, piritok ra kenyérkockakat
b) serpenydben, zsiradék nélkiil, piritok ra mandulaszeletkéket

c) serpenydben, zsiradék nélkiil, piritok ra tokmagot

d) szérok ra egy kevés reszelt sajtot vagy morzsolok ra marvanysajtot
e) kolbaszkarikakat megpiritok serpeny6ben (kolbasz chipset csinalok)
f) izlésesen csorgatok ra par csepp tokmagolajat

Ezt a receptet koszonjiik Hegediisné Bdrdos Juditnak!
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{ LEVES )

Kurkumds-kokusztejes

zoldségleves iivegtésztdval

Hozzdvalok:
1 fej hagyma dionyi friss gyombér 7 dkg tivegtészta
1 kozepes édesburgonya 1 gerezd fokhagyma 2 dl kékusztejszin
4 szdl angolzeller vagy 1 puipos tedskandl kurkuma 1 evékandl olaj vagy ko-
szarzeller 1 kdvéskandl kinai otfiiszer- kuszzsir
2 szdl sdrgarépa keverék 50, bors
Tgn s
W
'\‘I =
A
¥
-
o
-
r
o
2%
Elkészitése:

A zoldségeket megtisztitjuk, a hagymat szalasra vagjuk, az édesburgonyat fel-
kockazzuk, a szarzellert felszeleteljiik, a répat felkarikdzzuk. A megtisztitott fok-

hagymat és gyombért aprora vagjuk.

A zsiradékot egy wokban vagy fazékban felforrdsitjuk, és az osszes el6készitett
alapanyagot belerakjuk, 3-4 percig kevergetve piritjuk, hozzaadjuk a kurkumat és
az otfliszerkeveréket, atforgatjuk, majd felontjiik 1,5 liter vizzel, sézzuk, borsoz-
zuk. Forras utan lejjebb vessziik a tiizet, és lefedve 10 percig f6zziik.

Ekkor hozzaadjuk a kokusztejet és az tivegtésztat, de ezekkel mar nem f6zziik,
hanem lefedve pihentetjiik 5 percet, hogy a tészta kelléen megpuhuljon.

Azonnal talalhatjuk, megszdrhatjuk egy kis friss korianderrel, vagy megcsepeg-

tethetjiik egy kis citrommal, izlés szerint.

Ezt a receptet koszonjiik a cookta.hu-nak!

Forrds: cookta.hu  cook|ta
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{ LEVES }

Edesburgonya-kémleves

X
x Fn_ { Hozzdvaldk:
L % | Iekolivaolaj
N 2kisebb fej aprora vigott
hagyma
2 gerezd fokhagyma
1 ek reszelt gyombér
2 ek curry
4 csésze (+1 sziikség szerint)
zoldség alaplé
2 ek mogyorévaj
4 szdl sdrgarépa felkockdzva
3 db meghdmozott és felkockd-
zott édesburgonya
s6, bors
Cayenne-bors izlés szerint
Télaldshoz a tetejére:
apréra vdagott korianderzold
friss lime leve
piritott mogyoré/mandula

Elkészitése:

Egy nagyobb fazékban felmelegitjiik az olivaolajat, radobjuk a felkockazott hagy-
mat, az 0sszezuzott fokhagymat, a reszelt gyombért, és 5-7 percig dinszteljiik.
Hozzaadjuk a curryt és a mogyordvajat, majd kevés alaplével elkeverjiik. Hozza-
adjuk a sargarépat, édesburgonyat, sézzuk, és hozzaontjiik az egész alaplevet. Fel-
forraljuk, majd csokkentjiik a hét alatta, és 20-25 perc alatt lefedve készre f6zziik.
Ezutén botmixerrel vagy mixerrel 8sszeturmixoljuk. Izlés szerint flszerezziik
még. Talalasndl aprora vagott korianderzolddel, lime levével és piritott, apritott
mogyoréval/mandulaval diszitjiik.

2-3 hénapig lefagyaszthaté a megmaradt leves.

Ezt a receptet koszonjiik Anikonak!
Forrds: Barefoot Princess by Aniké Hajdii (USA)
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(%
FOETEL

Garnélardkos pappardelle
Santana modra

Hozzdvalok:

olivaolaj

2 fej fokhagyma

50 dkg garnélardk (tisztitva)
cseréljiik batran csir-
kemellre

60 dkg édesburgonya

30 dkg pappardelle tészta

bazsalikom, rozmaring,
majordnna, sé, bors

30 dkg kapia paprika

Elkészitése:

Olivaolajon megpiritom a fokhagymaszeleteket, majd beleteszem a kockara va-
gott kapia paprikakat, majd 3 perccel késdbb a garnélakat is hozzaadom. Bazsa-
likommal, rozmaringgal, 6rolt borssal, séval, majorannaval fliszerezem. Amikor
a paprika majdnem kész, beleteszem az édesburgonya-kockakat. Addig parolom,
amig az édesburgonya meg nem puhul (néhany perc), de nem kell szétf6zni.

Kozben sos vizben kif6zom a pappardelle tésztat.

Ha kész a ,ragum” (nagy kép), beleforgatom a kif6zott tésztat, még 1-2 percig
rotyogtatom. Frissen 6rolt borssal megszérom.

Ezt a receptet koszonjiik Hegediisné Bdrdos Juditnak!
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{ FOETEL }

Huisimddo édesburgonya-hajo

Hozzdvalok 2 fore:

2 nagy szem édesburgonya (kb. 600 g)
50 g voroshagyma

1-2 gerezd fokhagyma

1-2 ek olivaolaj

2 db olajos szardellafilé

120 g dardlt sertéslapocka

s6

1 tk csiliszosz

50 g fetasajt

50 g lagy zabpehely

Elkészitése:

Az édesburgonyakat mossuk meg héjastdl, majd 200 fokos siit6ben siissiik tel-
jesen puhara kb. 40 perc alatt. A finomra apritott hagymat, a ztzott fokhagymat
dinszteljitk meg az olajon a szardellafilékkel egyiitt.

Szedjiik a hagymara a dardlt hust, és piritsuk le. Kézben s6zzuk.

Ha a burgonya kisiilt, hiitsiik langyosra, majd egy éles, hosszt pengéjii késsel
vagjuk ketté hosszaban. Ha teljesen atsiilt a burgonya, a belseje egyben elvalik a
héjatdl, és kanallal konnyen kiszedhetd. Vigyazzunk azonban arra, hogy a csiics-
keinél rendesen elvalasszuk a héjtol, mert ott konnyen szakadhat.

Az atsiilt burgonyat torjiik at villaval, keverjiik 6ssze a hussal, a csiliszosszal, a
kockara vagott feta sajttal, a zabpehellyel, majd t6ltsiik vissza a csénakokba.

Stissiik tovabb 10 percen at 200 fokos stitében.

Ezt a receptet koszonjiik Hadarik Ritdnak!
Forrds: ritakonybaja.hu
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Mediterrdn tepsis édesburgonya

Hozzdvalok 2 fore:

60 dkg édesburgonya s0 1 marék fekete olajbogyé
1-2 db féz6hagyma tort szines bors friss kakukkfti
6-8 gerezd fokhagyma 1-2 ek olivaolaj 6-8 dkg feta sajt

Elkészitese:
Az édesburgonydkat tisztitsuk meg, vagjuk kozepes kockakra. A hagymadkat szin-
tén tisztitsuk meg, szeleteljiik fel.

Tegyiik a zoldségeket egy tepsibe, fliszerezziik, és locsoljuk meg kevés olivaolajjal.
Keverjiik at, adjuk hozza a fekete olajbogyokat is. Fedjiik le féliaval, és 20 percig
paroljuk 180 fokos siitében. Majd ezt kovetden folia nélkiil siissitk tovabbi 20
percen at.

Amikor elkésziilt, morzsoljunk ré feta sajtot, és friss kakukkfiivel fliszerezziik.

Ezt a receptet koszonjiik Hadarik Ritdnak!
Forrds: ritakonybaja.hu
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Rdntott halrudak édesburgonydvall,
mango majoneézzel

Hozzdvalok 2 adaghoz:

A halhoz:

360 g tékehalfilé (friss)

s6

40 g csicseriborsoliszt

3-4 tekerés szines bors

olaj vagy kékuszzsir a siitéshez
A majonézhez:

100 g majonéz

s6

3-4 tekerés szines bors

1 ek almaecet

60 g puha, tisztitott mango

1 szdl tijhagyma

5-6 db fekete, magozott olajbogyo
csili

15 g lilahagyma

+ 2db kisebb édesburgonya

Elkészitése:

A stit6t elémelegitjitk 200 fokra, és egészben, héjastol megsiitjiik az édesburgonya-
kat. Télalaskor hosszaban kettévagjuk oket. Sozzuk, frissen tort borssal fiszerezziik.

A halat 2-3 cm vastag szeletekre vagjuk, felitatjuk roluk a nedvességet, sézzuk.
A csicseriborsolisztet 6sszekeverjiik a borssal, és beleforgatjuk a halrudakat.

Forrd, b6 zsiradékban kisiitjiik 6ket. Majd kivessziik, leitatjuk réluk a felesleges
zsiradékot. A majonézhez az érett mangot és a lilahagymat finomra apritjuk. Az
ujhagymat és az olajbogydkat vékony karikara vagjuk. A csilit aprora kockazzuk.

A majonézt kikeverjiik a sdval, ecettel, borssal, majd belekeverjiik az apritott
z6ldségeket.

Ezt a receptet koszonjiik Hadarik Ritdnak!
Forrds: ritakonybaja.hu
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Sutoben silt

édesburgonya-hasdbok

Hozzdvalok

1 adag hasdb
édesburgonydhoz:
450 g édesburgonya
s0

tort bors

olivaolaj

Elkészitése:

Az édesburgonyakat meghamozzuk, kettévagjuk, majd kb. 5-6 mm vastag szele-
tekre, ezt kovet6en pedig hasabokra vagjuk. Egy siitépapirral bélelt tepsire tessziik,
s6zzuk, borsozzuk, vékonyan leftjjuk olajjal (olajszprével).

180 fokos, elémelegitett, 1égkeveréses siitében kb. 15-20 percig siitjiik. Idénként
keverjiik at. Koretként fogyaszthato6 huisos és zoldséges raguk, porkoltek mellé is.

Ezt a receptet koszonjiik Hadarik Ritdnak!
Forrds: ritakonybaja.hu
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Tervyaki csirke piirévaridciokkal

Hozzdvalok 2 fore:

A csirkéhez: csipet csilipor 2 ek burgonyapehely
35 dkg csirkemellfilé 1 gerezd reszelt fokhagyma — 1-2 ek tejszin

s6 szezdmmag Az édesburgonydhoz:
A pdchoz: olaj (pl. kékuszolaj) a sii- 40 dkg édesburgonya
1 ek méz téshez 1 ek olaj

1 ek vilagos szojaszész A zellerpiiréhez: 1 kis fej voroshagyma
1 ek balzsamecet 5 szdl angolzeller szdra s6

1 mk reszelt friss ggombér 0 tort szines bors

Elkészitése:

A csirkemellet vagjuk szeletekre. A pac hozzavaldit keverjiik 6ssze, majd helyez-
ziik bele a csirkeszeleteket. Pacoljuk 30-60 percen at.

Az édesburgonyahoz a finomra vagott voroshagymat dinszteljitk meg olajon,
majd adjuk hozza a kockazott, tisztitott édesburgonyat. S6zzuk, borsozzuk, 6nt-
stink ra fél dl vizet, és fed6 alatt 10-13 perc alatt paroljuk puhdra. Ha megf6tt,
turmixoljuk krémes dllagura.

A zellerszarakat vagjuk kisebb darabokra, és kevés vizzel paroljuk puhdra egy
gyorsforraldban. Ha mdr puhak, tejszinnel és a burgonyapehellyel piirésitsiik le
ezt is. Soval izesitsiik.

A pacolt csirkemelleket siités el6tt forgassuk meg szezdimmagban, végiil forrd
zsiradékon siissitk minden oldalukat karamelles szintire.

Ezt a receptet koszonjiik Hadarik Ritdnak!
Forrds: ritakonyhaja.hu
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Csirkeés saldta édesburgonyds

puffanccsal

Hozzdvalok:

2 csirkemellfilé 1 nagy marék koktélpara- 1 kis fej hagyma

1 evékandl mustdr dicsom 2 tojds

1/2 citrom 1 kis pohdr (175 g) joghurt 1 kdvéskandl stitépor

1 gerezd fokhagyma 1 evékandl csiliszész 1 tedskandl 6rolt gyombér
2 evbkandl olivaolaj Az édesburgonyds kevés zsemlemorzsa vagy
s6, bors puffancshoz: Orolt zabpehely

4 nagy marék saldtakeverék 60 dkg édesburgonya olaj a siitéshez

Elkészitése:

A csirkemelleket lapjaban félbevagjuk, soz-
zuk, borsozzuk, majd 1 evékandl mustar és
1/2 citrom levének keverékével bekenjiik,
félretessziik.

A puffancsokhoz az édesburgonyat és a
hagymat meghamozzuk, mindkettét lere-
szeljiik, alaposan kinyomkodjuk. A tojasokat
egy keverétalba feliitjiik, villaval felverjiik,
hozzaadjuk a siit6port, a batatat, a hagymat és a gyombért, s6zzuk, borsozzuk,
és annyi zsemlemorzsat vagy 6rolt zabpelyhet adunk hozza, hogy stiri masz-
szat kapjunk. Egy serpeny6ben ujjnyi olajat forrdsitunk, majd az édesburgonyas
masszabol 2 evékanalnyi halmokat rakunk, és kozepes langon 4-5 percig siitjiik,
majd lapattal megforditva a masik oldalat is aranybarnara siitjiik. Ha kész, la-
pattal kiemelve hagyjuk lecsopogni, majd papirtorlére szedjiik, hogy a felesleges
zsiradékot felszivja.

Kozben egy masik serpeny6ben 2 evékanal olivaolajat felforrositunk, és a bepacolt
csirkemelleket oldalanként 3-4 perc alatt megsiitjiik, az ontethez a joghurtot a
csiliszdsszal osszekeverjiik, a koktélparadicsomokat félbevagjuk.

A salatakeveréket tanyérokra elosztjuk, raszorjuk a paradicsomot, mellé tessziik
a puffancsokat és a csirkemellet, és a joghurtos ontettel meglocsolva talaljuk.

Ezt a receptet koszonjiik a cookta.hu-nak!
Forrds: cookta.hu  cook ‘ ta
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Sajtos zoldségfasirt
édesburgonydbol

Hozzdvalok:

50 dkg édesburgonya

10 dkg reszelt sajt

1 evékandl chiamag

3 evékandl gluténmen-
tes zabpehely

1 ev6kandl apritott friss
kakukkfii vagy
1 tedskandl szdritott

1 evékandl olivaolaj

50, bors

Elkészitése:

Az édesburgonyat meghamozzuk, le6blitjiik, majd felkockazzuk, sos, forro vizbe
dobjuk, és kb. 10 perc alatt puhara fézziik. Sztirébe ontjiik, hagyjuk lecsopogni
és kicsit htilni.

A lesztirt édesburgonyat krumplinyomaval attorjiik, hozzaadjuk a reszelt sajtot, a

chiamagot, a késes apritoban kicsit attort zabpelyhet és az olajat, valamint séval,
borssal és kakukkftivel izesitjiik, kézzel 6sszemancsoljuk.

Egy tepsibe siitépapirt teritiink, és a zoldséges masszabdl didnyi gombdcokat
formazunk, a tepsire rakosgatjuk.

180 fokos stitdbe toljuk és 15 perc alatt megsiitjiik. Fliszeres martogatossal el6-

ételnek és vendégvardnak is remek, de salataval nagyon finom vega vacsora lehet.

Ezt a receptet koszonjiik a cookta.hu-nak!
Forrds: cookta.hu  cook|ta
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Silt gyokérzoldségek fetdval
Hozzdvalok:
4-5 szem krumpli 1 evékandl olivaolaj 10 dkg feta sajt
1 nagyobb édesburgonya 1 evékandl balzsamecet s6
1 kozepes cékla 1 csapott tedskandl 6rolt bors
3 szal ujhagyma romai komény

Elkészitese:

A céklat és az édesburgonyat meghamozzuk, az tjhagymat megtisztitjuk, a krump-
likat, ha vékony a héjuk, akkor csak alaposan megmossuk, de izlés szerint meg
is hamozhatjuk. Az 6sszes zoldséget feldaraboljuk, majd egy siitépapirral bélelt
tepsire rakjuk. S6zzuk, borsozzuk, meghintjiik a rémai koménnyel, meglocsoljuk
a balzsamecettel és az olivaolajjal, és alaposan 6sszeforgatjuk, hogy mindenbdl
mindenhova jusson.

180 fokos siit6be toljuk, és légkeverés mellett 20 percig siitjiik, majd ramorzsoljuk
a fetat, és még 10 percre visszadugjuk a siit6be.

Azon melegében talaljuk, kéretnek is idedlis, tejfollel meglocsolva akar hismentes

6nall6 fogasnak is remek.

Ezt a receptet koszonjiik a cookta.hu-nak!
Forrds: cookta.hu  cook|ta
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Hdrombagymads folids tepsz's hal
édesburgonya-piirével

Hozzdvalok:

4 szelet pangasius halfilé bors 1 dl tejszin vagy tej

1 szdl péréhagyma 2 evbkandl olvasztott vaj 2 evbkandl vaj

1 fej voroshagyma A piiréhez: 1 evbkandl szdritott ka-
I csokor tijhagyma 4 db kozepes édesburgonya kukkfii

s6 s6

Elkészitése:

A hagymakat karikara vagjuk, majd 4 alufélia kozepére halmozzuk. A halakat
megsdzzuk, borsozzuk, majd mindegyiket rahelyezziik egy hagymakupac koze-
pére. A tetejiikre is szorunk kis hagymat, majd meglocsoljuk az olvasztott vajjal.
Becsomagoljuk, és 180 fokos, elémelegitett siitében 30 percig siitjiik.

Kozben az édesburgonyat meghamozzuk, felkockazzuk, és sés vizben megf6zziik.
Mikor megpuhult, lesziirjiik, szétnyomjuk, és kis tejjel vagy tejszinnel, vajjal ize-
sitjiik, megsozzuk, kakukkfivel fiiszerezziik.

A halfiléket a foliabdl kibontva a kakukkfiives édesburgonya-piirével talaljuk.

Ezt a receptet koszonjiik a cookta.hu-nak!
Forrds: cookta.hu  cook|ta
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Lasagne —
lila és sdrga édesburgonya-réteggel

Hozzdvalok:

50 dkg narancssdrga édes- ~ Hozzdvalok a besamelhez 56 (inkdbb kicsit legyen sés, mert
burgonya (szokdsosndl higabb) a tobbi hozzavalo sotlan)

50 dkg lila édesburgonya kb. 1,5 | tej szerecsendio

lasagnelapok 5 g fokhagyma dtnyomva kb. 30 dkg Gouda sajt

spenét 100g vaj kb. 4 ek liszt

Elkészitése:

Az édesburgonyakat (lilat és sargat) meghamozva, natur megsiitottem (lehet egy
tepsiben siitni, de ha felkockdzva, most ne keverjiik 6ssze). A spendtot kicsi olvasz-
tott vajon néhany percig atforgattam egy serpenyében. A spendtot piirésitettem,
majd kevertem hozzd a besamel martasbol. Az édesburgonyakat is apritogépben
puirésitettem (természetesen kiilon-kiilon), majd azokat is besamel martassal ke-
vertem el. Hig legyen, hogy a tésztdnak legyen mit felszivnia!

Rétegezés a tepsiben (alulrdl felfelé): — sima besamel - lasagne lapok - a lila édes-
burgonyas besamel - lasagnelapok — a speno6tos besamel - lasagnelapok — a sarga
édesburgonyas besamel - lasagnelapok — sima besamel - Gouda sajt reszelve

180 fokon, lefedve, 50 perc alatt megsiitom, majd fed6 nélkiil néhany percig pi-
ritom a tetejét.

Ezt a receptet koszonjiik Asztalos Gyorgyinek!
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Rakott édesburgonya gorogosen
Hozzdvalok:
500 g daradlt hiis 2-3 gerezd fokhagyma majordnna
4-5 nagyobb édesburgonya 1 pohdr gorog joghurt bazsalikom
1 nagy fej voroshagyma 100 g mozzarella s6, bors

Elkészitése:

A daralt hust az aprora vagott hagymaval szaftosra dinszteljiik, séval-borssal ize-
sitjiik, majd az édesburgonyaval egy h6allo talba rétegezziik, a rétegek kozé pedig
a fokhagymaval, majorannaval, bazsalikommal kevert gorog joghurtot onjiik.
A tetejére vékonyan szeletelt mozzarella kertil.

200 fokon kb. 1 dra alatt készre siitjiik.

Ezt a receptet koszonjiik Bogndr Timednak!
Forrds: https://www.facebook.com/fittimi.hu/
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Edesburgonyds
thai ihletésit curry

Hozzdvalok 2 fore:

25 g red currypaszta (fél
zacskd)

1 ek kokuszolaj

5 cm thai citromflidarab

350 ml kdkusztej

200 ml zoldségalaplé vagy
viz

225 g tisztitott édesburgo-
nya

2 ¢s6 zsenge kukorica

vaj

friss korianderlevél

friss bazsalikomlevél

% lime leve

(s6 igény szerint)

Elkészitése:

Az édesburgonyat kis kockakra vagjuk. A kukoricat egy grillserpenydben (esetleg ke-
vés vajon) vagy grillracson megpiritjuk. Ha megsiilt, levagjuk a csovekrél a szemeket.

Egy labasba tessziik a red (vOrds) currypasztat, az olajat és a citromfiivet, amit egy
kés tompa élével megzuzunk kissé, hogy jobban kijojjenek az aromai.

1-2 percen at hevitjiik, majd hozzaadjuk a kokusztejet, a masik folyadékkal egyiitt.
Felforraljuk, majd beletessziik a zoldségeket. Kozepes langra visszavessziik a tiizet,
és addig f6zziik, amig az édesburgonya-kockak megpuhulnak.

Ha készen van, belefacsarjuk a lime levét. Ha kell, egy kis sot adhatunk még hozza,

de a currypaszta mar eleve sos. Friss bazsalikommal és korianderlevéllel talaljuk.

Ezt a receptet koszonjiik Hadarik Ritdnak!

Forrds: ritakonyhaja.bu
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40 dkg édesburgonya s 30 dkg brokkoli
1 kozepes fej voroshagyma — tort szines bors friss piros csili
2 ek olivaolaj 50 ml tejszin olivaolaj a siitéshez

A brokkolit szedjiik rozsdira, és paroldbetétes edényben paroljuk roppandsra.

Az édesburgonyédt hamozzuk meg, vagjuk kis kockakra, tegyiik egy siit6zacskoba
a szeletelt hagymaval egyiitt, majd s6zzuk és borsozzuk.

Tegyiik 200 fokos stitdbe, és 25 perc alatt paroljuk, siissitk puhara. Ha elkésziilt,
tegytik egy edénybe, és a tejszinnel egyiitt piirésitsiik le példaul egy botmixerrel.
A lecsepegtetett, roppanos brokkolit piritsuk 1-2 percen at forrd olivaolajos ser-
peny6ben a finomra apritott csilivel egytitt. Szedjiik a piirét a tanyér kozepére, a
brokkolit halmozzuk a tetejére.

Az ételt locsoljuk meg olivaolajjal, és tort szines borssal izesitsiik még.
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Edesburgonyds pdsztorpite

Hozzdvalok 2-3 fore:

A piiréhez: [rissen tort bors bors

700 g tisztitott, héjdban A hiishoz: % mk 6rolt roémai komény
megsiitott édesburgonya 2 ek extra sziiz olivaolaj 1 mk 6rolt fiistolt paprika

50 g tejfol 100 g finomra vdgott vorés- 200 g nyers cékla finomra

50 g vaj hagyma reszelve

2 db egész M-es tojds 2 gerezd ziizott fokhagyma 400 g dardlt marhahiis

s0 0

Elkészitése:

Az édesburgonyat mossuk meg, majd
héjastol, egészben siissitk meg 180 fokos,
elémelegitett siitében. Kb. 35-40 perc
alatt megsiil, mérettdl fiiggden. Tiiproba-
val tudjuk ellenérizni, mikor puha mar.

Egy serpeny6ben dinszteljiikk meg a
hagymat az olajon, majd amikor mar
iveges, adjuk hozza a finomra reszelt
nyers céklat és a ztzott fokhagymat is.
Sézzuk, borsozzuk, szérjuk meg a tobbi
tiiszerrel is.

Kb. 10 perc dinsztelés utan adjuk hozza
a daralt hust, és addig paroljuk, amig
kifehéredik. Ezutan egy kicsit piritsunk
is rajta, de kozben folyamatosan kever-
gessiik.

A piiréhez a megsiilt édesburgonyat mérjiik ki, pépesitsiik, majd keverjiik bele
a vajat, a tejfolt. Fuszerezziik és habositsuk. A tojasokat akkor adjuk a piiréhez,
amikor mar kihflt. Tegyiik a hust egy kisebb tepsi vagy jénai aljaba, és erre kenjiik
ra a piirét. Egy villaval formazzunk hulldimokat a piiré tetejére.

180 fokra elémelegitett, Iégkeveréses siitében kb. 25-30 percig siissiik, vagy amig

a piré teteje kissé megpirul.

Ezt a receptet koszonjiik Hadarik Ritdnak!
Forrds: ritakonybaja.hu
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Edesburgonyds vagdalt

Hozzdvalok 8-10 szelethez:

400 g dardlt marhalapocka

300 g dardlt sertéscomb

150 g reszelt édesburgonya

2 gerezd ziizott fokhagyma

1 mk sé

tort bors

1 L-es tojds

1 tk garam masala fiiszerkeverék
200 g szeletelt bacon

Elkészitése:

A dardlt husokat, a fiiszereket és a tojast alaposan 9sszedolgozzuk. 4-5 6rara hagy-
juk httében allni a masszat, hogy a husokat atjarjak a fiszerek izei.

Siités el6tt vegyiik ki a masszat, hagyjuk szobahdmérsékletre melegedni, majd
keverjiik hozza a lereszelt édesburgonyat is. A baconszeletekkel béleljiink ki egy
kisebb mérett kenyérsiité format. Halmozzuk a tolteléket a baconagyra, majd a
lel6gd szalonnadarabokat hajtsuk a toltelék tetejére. 180 fokos, légkeveréses, eld-
melegitett siitében stissiik kb. 40 percen at.

Hagyjuk a formaban kihtlni. Hidegen és melegen is fogyaszthatd.

Ezt a receptet koszonjiik Hadarik Ritdnak!
Forrds: ritakonybaja.hu
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Kétszer siilt csirke fajitas
édesburgonya-csonakban

Hozzdvalok 6 adaghoz:

3 kozepes méretii édesburgonya, jol
megmosva

olivaolaj

1 voroshagyma vékonyra szeletelve

250 g siilt csirkemell vékonyra
szeletelve

2 gerezd ziizott fokhagyma

1 kisebb darab piros hiisti kaliforniai
paprika szeletelve

1 kisebb darab narancssdrga hiisii
kaliforniai paprika szeletelve

1 kisebb darab zold hiisi kaliforniai
paprika szeletelve

4 ek konzerv fekete bab leoblitve

1/2 tedskandl 6rolt komény

1 tedskandl édes (vagy fiistolt)
paprika

1 csésze apritott mexikéi sajt (vagy
cheddar vagy mozzarella)

1 lime leve

2-3 ek korianderzold

Talaldshoz:

extra lime-gerezdek

1 felkockdzott avokddé

salsa

Ezt a receptet koszonjiik Antkonak!
Forrds: Barefoot Princess by Aniko Hajdii (USA)
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Elkészitése:
Gyors modszer a batdtdhoz:

Csomagold az édesburgonyat egy papirtoriilkozébe. Mikrohullama siit6 legma-
gasabb teljesitményén siisd 10 percig. Ovatosan vedd le réla a papirt, mert forrd
g6z tavozik aldla. Szurkald meg az egészet egy villaval, majd ujra tedd a mikro-
hullama stitébe papir nélkiil tovabbi 14-15 percig, amig megpuhul (ha a kozepe
még mindig kicsit kemény, ne aggddj, mert késébb meg fog siilni a siitében).

Lassii médszer a batdtdhoz:

Elémelegitjiik a stit6t 220°C- ra. Egy tepsit kibéleliink siitépapirral vagy szilikon
stitélappal. Egy oran keresztiil siitjiik a siitében, vagy amig puha (40 perc utan
ellendrizziik villaval, és sziikség esetén tovabb siitjiik).

Mig az édesburgonya siil, 6ntsiink kis mennyiségt olajat a serpeny6be, adjuk
hozza a hagymat, kozepes langon fonnyasszuk meg (kb. 1-2 perc), adjuk hozza a
csirkét, a fokhagymat és a paprikakat. Stissiik, amig a fokhagyma illatozik (5-10
perc). Adjuk hozza a fliszereket, és siissitk még kb. 5 percig. Keverjiik hozzd a
babot, kapcsoljuk le alatta a hét, és tegyiik félre.

Vegyiik ki az édesburgonyat a siit6bél, hagyjuk hiilni koriilbeliil 5-10 percig, amig
kissé langyosra hitilnek, és 6vatosan vagjuk ketté éket. Kaparjuk ki belsejét ugy,
hogy hagyjunk benne kb. 1 cm ,,falat”. Szeleteljiik kis kockakra a kiszedett belsejét
és tegyiik egy kozepes méretii talba.

Adjuk hozza a csirke fajita keveréket a talban 1évé édesburgonyahoz, keverjitk
Ossze dvatosan az egészet. Locsoljuk meg a lime levével.

Rendezziik el az édesburgonya-csénakokat egy siitélapon vagy talban, és tolt-
siik meg ket a fajita-édesburgonya keverékkel. Szorjuk meg a reszelt sajttal és a
korianderzolddel. Tegyiik vissza a siitébe 15-20 percig, amig a sajt buborékol a
tetején, és kezd pirulni.

Talaljuk a maradék korianderzolddel, lime-gerezdekkel, avokddddarabokkal és
salsaval.

Ezt a receptet koszonjiik Anikonak!
Forrds: Barefoot Princess by Aniké Hajdii (USA)
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Spenotos édesburgonya roszti
tiikortojdssal

Hozzdvalok 2 fore:

A rosztihez:

250 g tisztitott édesburgonya
40 g apré szemti zabpehely
csipet sO

1 tk csiliszosz

2-3 ek olivaolaj

A spendthoz:

1 ek vaj

150 g friss spenot

csipet sO

1 gerezd fokhagyma

+ 2 db tojds

Elkészitése:

Az édesburgonyat finomra reszeljiik. A levét nem nyomkodjuk ki! S6zzuk, hozza-
adjuk a csiliszoészt, valamint a lagy zabpelyhet is. Hagyjuk 15 percet allni, hogy
a zabpehely magaba szivja a batata nedvességét. Egy serpenyGben hevitsiink fel
masfél evékanal olivaolajat. Az édesburgonyds masszat osszuk 6 részre, és a ser-
penyd méretétdl fliggéen kettesével-harmasaval siissiik minden oldalukat arany-
barnara. Ha elkésziilt, szedjiik ket egy itatospapirra.

TIPP: El6szor csak kozepes héfokon siissiik a rosztiket, hogy az édesburgonya
megpuhuljon beliilrél is. Majd kicsit emeljiink a héfokon, gy siissiik pirosra
minden oldalukat.

A spendtot mossuk meg, tavolitsuk el a szaras részeit. Ha bébispenotunk van, azt
elég megmosni. Hevitsiik fel a vajat egy serpenyG6ben, reszeljiik rd a fokhagymat,
és maximum 20-30 masodpercig dinszteljiik. Majd adjuk hozza apranként a spe-
nétot, kozben enyhén sézzuk. Siissiik ki a tiikortojasokat is.

Talalaskor fejenként 3 rosztit, a fele spendtot, és egy titkortojast kinalunk.

Ezt a receptet koszonjiik Hadarik Ritdnak!

Forrds: ritakonyhaja.bu
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Edes burgonyds pulykahiisgolydk
Hozzdvalok:
1/2 kg dardlt pulykahiis 1/2 csésze zsemlemorzsa
400 g megfott és dttort (én Pankot haszndl-
édesburgonya tam, de a sima zsemle-
1 hagyma apréra vdigva morzsa ugyantigy jo)
vagy 4-5 szdl ujhagyma 2 evékandl juharszirup
Sfelkarikdzva 1 evékandl Tobosco szész
1 tojds s0 és bors izlés szerint

3 gerezd préselt fokhagyma  olaj siitéshez
1/2 csésze aprora vdgott
petrezselyem

Elkészitése:

Minden hozzaval6t 6vatosan dsszekeveriink, kis golyokat formalunk. Forré (nem
bé) olajban minden oldaldt megsiitjiik. Forrén talaljuk.

Edesburgonya-quinoa lepénykék

Hozzdvalok:

500 g édesburgonya lereszelve
42 g quinoa-liszt

4-5 szdl apréra vdgott tijhagyma
1 nagy tojds konnyedén felverve
s0 és bors izlés szerint
kokuszolaj a siitéshez

Elkészitése:

Egy nagy talban keverjiik 0ssze az édesburgonyat, lisztet, hagymat, tojast, sot és
borsot. Tegyiink egy serpenydbe 2-3 evikanal kokuszolajat, mikor az olaj forro,
formazzunk kis lepényeket az édesburgonya-keverékbdl. Siissiik addig, amig
aranybarna lesz, kb. 2-3 percig, majd forditsuk meg, és tovabbi 2 percig siissiik a
masik oldalat is. Helyezziik at a lepényeket egy htit6racsra.

Talaljuk langyosan, adjunk hozza Sriracha majonézt (majonéz és kis Sriracha).

Ezt a receptet koszonjiik Anikonak!
Forrds: Barefoot Princess by Aniko Hajdu (USA)
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Glutén- és laktogmentes

édesburgonyds zabkeksz

Hozzdvalok:

2-3 kozepes méretii édesbur- 250 g gluténmentes 1 csapott evékandl fahéj
gonya (kb. 80-100 dkg) zabpehelyliszt 1 csipet s6
60 g cukor 2 tedskandl siitépor 50 g laktézmentes margarin

Elkeészites:

Az édesburgonyat meghamo-
zunk és nagyobb szeletekre
vagva feltessziik foni. Ha mar
kellden megpuhult, egy bur-
gonyatoré segitségével piirét
készitiink beldle.

Az édesburgonya-piirébdl
3 pupos evOkanalnyit 6sz-
szekeveriink a gluténmentes
zabpehelyliszttel, a cukor-
ral, a stitéporral, a fahéjjal és
egy csipet séval. Ekozben a
laktézmentes margarint fel-
olvasztjuk, és hozzaadjuk a
tobbi Osszetevohoz. Addig
gyurjuk a tésztat, amig ho-
mogén dllagot nem kapunk.
Ezutan kinyujtjuk a tésztat,
és suteménykiszuroval tet-
szOleges formakat készi-
tink. Tepsibe rendezve,
180°C-ra elémelegitett siitében kb. 15 percig siitjiik.

A tésztahoz izlés szerint adhatunk mazsolat, daralt diét vagy aprora kockazott
mogyorddarabokat. A keksz ize a mézeskalacséhoz hasonlit, és batran fogyaszt-
hatjak a glutén- vagy laktézérzékenyek is.

Ezt a receptet koszonjiik Szarka Rendtdnak!
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Edesburgonyds, almds kuglof

Hozzdvalok 8 szelethez:

130 g teljes ki6rlésti 1 csomayg bio siitépor 70 g mascarpone
tonkolyliszt késhegynyi vaniliaérlemény 35 g didolaj

50 g lagy szemii zabpehely 15 g keményité + vaj és liszt a forma

csipet s6 200 g stilt édesburgonya kikenéséhez

45 g nddcukor 125 g (1 db) alma reszelve

Elkészitése:

Egy talban Osszekever-
jik a szaraz elemeket
(liszt, zabpehely, s6, cu-
kor, stitépor, keményito,
vanilia).

Az almét finomra reszel-
jilk, a megsiitott édes-
burgonyat piirésitjik.
Osszekeverjiik az édes-
burgonyapiirét, a reszelt
almat, az olajat, a mas-
carponét.

Majd a nedves anya-
gokat hozzakeverjiik a
szaraz alapanyagokhoz.
Egy kozepes mérett kug-
l6fformat kivajazunk,
vékonyan korbehintjiik
liszttel. Beletoltjik a
masszat. 165-170 fokra

e elémelegitett, légkeveré-
ses siit6ben tliprobaig stitjiik (kb. 40 perc).

TIPP: A tetejére 45 g olvasztott étcsokoladét csorgathatunk, és megszorhatjuk
kevés apritott pisztaciaval.

Ezt a receptet koszonjiik Hadarik Ritdnak!
Forrds: ritakonybaja.hu
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Voros dfonyds kecskesajtos

édesburgonyds falatkdk

N Hozzdvalok 10-12 adaghoz:
3-4 édesburgonya

2 ek vaj

s0, bors

120 g kecskesajt (tird)

1/2 csésze voras dfonya salsa

voros dfonya salsa:

350 g vords dfonya

200 g barna cukor

250 ml viz vagy narancslé

2 ek aprora vagott jalapeno paprika
2 ek friss korianderzold

1/4 tk 6r6lt rémai komény

1 szdl vjhagyma felkarikdzva

1 tk lime leve

Minden hozzdvaldt dsszekeveriink egy
serpeny6ben, majd kb. 10 perc alatt
készre fozziik.

Elkészitése:

A siitét elémelegitjiik 180°C fokra. Az édesburgonyat meghamozzuk, ujjnyi vastag
karikakra szeleteljiik. Az édesburgonya-szeleteket egy nagy tivegtalba tessziik, a
vajat megolvasztjuk, majd a burgonyaszeletekre ontjiik. Jol atforgatjuk, hogy a
vaj mindenhol érje.

Egy siit6papirral bélelt tepsibe tessziik az édesburgonya-szeleteket, majd 40 percig
stitjiik, 20 perc utan megforditjuk 6ket.

40 perc elteltével a burgonyaszeletek kellden puhara siilnek. Tanyérra szedjiik,
mindegyik szelet édesburgonydra egy teaskanal voros dfonya salsat tesziink, majd
megszorjuk kecskesajtdarabkakkal.

Ezt a receptet koszonjiik Antkonak!
Forrds: Barefoot Princess by Aniko Hajdii (USA)
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Marshmallow taldlkozdsa
az édesburgonydval

Hozzdvalok:

4 nagy édesburgonya

100 g vaj szeletelve

8 ek barna cukor

4 tedskandl 6rolt fahéj

1/2 csésze aprora vagott pekdndié

2 csésze mini marshmallow (mdlyva-
cukor)

Elkészitése:

Melegitsiik el6 a siitét 200 °C-ra. Csomagoljuk az édesburgonyat foliaba, és tegyiik
egy siitlapra. Siisstik 1 éran at, amig megpuhul.

Vegyiik ki az édesburgonyat a siitébol, de ne kapcsoljuk ki a siit6t. Vegyiik ki az
édesburgonyat a foliabol és tegyiik vissza a siitélapra. Vagjuk be a burgonya ko-
zepét, és nyomjuk meg az oldalakat, hogy egy nyilas keletkezzen.

Minden burgonyat toltsiink meg szeletelt vajjal, szorjuk meg barna cukorral, fa-
héjjal, pekandidval, és malyvacukrokkal szérjuk meg a tetejét (ebben a sorrend-
ben). Tegyiik vissza a siitébe 5 percig, vagy amig a malyvacukor enyhén megpirul.

Melegen télaljuk!

Ezt a receptet koszonjiik Anikonak!
Forrds: Barefoot Princess by Aniké Hajdi (USA)
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Sajtos rid — édesburgonyaliszitel

Elkészitese: Hozzdvalok:
Begyurjuk, folpackba cso- 25 dkg turé

magoljuk és egy éjszakara 25 dkg vaj vagy margarin
hiitében pihentetjiik. 15 dkg finomliszt

10 dkg édesburgonyaliszt
3 kdvéskandl so
(A Iényeg: mindhdrom

Masnap lisztezett gyurd-
deszkian kb. fél centi vé- |
konyra nyujtjuk. Megkenjiik alapanyagbdl ugyan-
felvert tojassal, boségesen annyi kell: 25 dkg
reszeliink ra sajtot. (Tehetiink ra komenymagot is.) tiré-vaj-liszt.)
Rudacskakra vagjuk, tepsibe, siitépapirra tesszik, és ~ Tetejére: 1 tojds felverve,
zsemleszintre sitjik. 20 dkg sajt reszelve

Ezt a receptet koszonyjiik Hegediisné Bdrdos Juditnak!

Edesburgonyds muffin

Hozzdvalok:
110-150 g édesburgonya 1 tojds 1-2 evékandl méz és fahéj a
90-100 g biizaliszt (helyette-  2-3 kandl olivaolaj fiiszerezéshez
sithetd rizsliszttel) késhegynyi siitépor (Inyenceknek gorog-
késhegynyi szédabikarbéna széna)
Elkészitése: Sgvaj

Az édesburgonyat meghamozzuk, gerezdekre vagjuk és
vizben puhdra fézziik. A vizet ledntjiik, piirévé torjik.
Hozzaadjuk a vajat, tojast, a langyitott mézet, olivaolajat
,és jol osszekeverjiik. Végiil hozzaszitaljuk a lisztet, sii-
téport és szodabikarbonat, és fszerezziik egy kiskanal =
fahéjjal. A tetejét meghinthetjiik kevés gorogszénaval,
de adhatunk hozza szerecsendiot vagy szegftiszeget is.

Ha a tésztat stirtinek talaljuk, adhatunk hozza kevés tejet, illetve ha az édesburgonya
vizesebb, plusz lisztet adjunk hozzd. Igy egy keverttészta-4llagot ériink el. A muffin-
format kicsit kivajazzuk, lisztezziik, hogy konnyebb legyen kivenni beléle. Elémele-
gitett stit6ben 180-200 °C-on siitjiik. Talalaskor fahéjas porcukorral hinthetjitk meg.

Ezt a receptet koszonjiik Varga Nikolettnek!
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Gofri — narancssdrga
édesburgonyaliszttel

Hozzdvalok:

3 tojds

450 ml tej

1 csomag vanilids cukor

125 ml étolaj vagy olvasztott
margarin

17,5 dkg finomliszt

5 dkg édesburgonyaliszt

45 g kristalycukor

csipet sO

2 tk siitépor

Elkészitése:

3 tojasfehérjét egy csipet soval és 1 tk kristalycukorral kemény habba verjiik,
félretessziik. A 3 tojas sargdjat a cukorral, vanilids cukorral jol kikeverjiik, ka-
nalanként hozzaadjuk a siit6porral elkevert liszteket, féldecinként a tejet, majd
lassan hozzacsorgatjuk az étolajat vagy az olvasztott margarint. Ebbe a masszaba
6vatosan, nagy mozdulatokkal, kanallal belekeverjiik a tojasfehérjehabot.

Legalabb 1 orara félretessziik pihenni (nem hiitében). Gofristitdben kisiitjiik.
(A legelso el6tt kicsit kenjiik be étolajjal vagy olvasztott margarinnal a siit6lapot.)

Ezt a receptet koszonjiik Hegediisné Bdrdos Juditnak!
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Szilvazselés batdtapite

Hozzdvalok 10 adag:

Tészta: 1 mokkds kandl széda- 2 ek cukor
200 g tapidkaliszt bikarbona 1 mokkds kandl gyombér
25 g lila batdtaliszt 150 g vaj 1 mokkds kandl fahéj
90 g porcukor 2 db tojds Szilvazselé:
1 mokkdskandl vanilia- Batdtakrém: 500 g szilva

Grlemény 1 db (400-500 g) édesbur- 100 g cukor

gonya 20 g zselatinpor

Elkészitése:

Tészta: A tészta szaraz Osszete-

véit egy keverétalban elkeverjiik,

majd a vajjal Gsszemorzsoljuk. ‘;
Ha egyenletesen morzsalékos lett,
hozzaadjuk a tojasokat, majd lazan ¥
Osszegyurjuk. Pihentetés utan jol '
elémelegitett stitGben, 20x20cm-es
stitékeretben 170 fokon 20 percig 4
siitjiik. ’
Batatakrém: 2 evékanal cukorbol
karamellt készitlink, majd az apréra kockazott, hamozott batatat ezen szakaszosan
puhdra paroljuk néhdny korty viz hozzdadasaval. Gydombérrel, fahéjjal izesitjiik,
végiil botmixerrel homogén masszava turmixoljuk, és rakenjiik a megsiilt tésztara.
Az igy osszedllitott stiteményt még 20 percig siitjitk 160 fokon.

Szilvazselé: A megmosott és kimagozott szilvat a cukor tarsasagaban, viz hozza-
addsa nélkiil puhara f6zziik, leturmixoljuk, majd a kevés hideg vizzel kikevert
zselatinnal 6sszekeverjiik, és 2 percig forraljuk kis langon, folyamatos kevergetés
mellett. Mindig csinaljunk probat a zselébdl, mert a szilvak nedvességtartalma
nem ugyanolyan.

Végiil a zselét a tlizrél levéve 5 percig pihentetjiik, majd a megsiilt siitemény tete-
jére ontjiik, és hagyjuk az egészet teljesen kihtlni. A legidealisabb, ha masnapig
pihentetjiik, igy a tészta is bepuhul kissé. Tetszés szerint szeleteljiik.

Ezt a receptet koszonjiik a solymdri Aranykorona étteremnek!

Forrds: aranykoronavendeglo.hu
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Gluténmentes édesburgonyds

kuglof

Hozzdvalok:
1 csomag Hadarik Rita 250 g siit6ben siilt édesbur- 80 g poritott eritrit
gluténmentes gyiimolcs- gonya 1db lime
kenyér lisztkeverék 150 ml tej + rizsliszt a forma szérd-
100 g vaj 2 db M-es tojds sdhoz

Elkészitése:

A siiteményport egy keverétalba ontjiik, belekeverjiik a 80 gramm poritott eritritet
(vagy cukrot). A vajat felolvasztjuk. Az olvasztott vajbol egy keveset arra haszna-
lunk fel, hogy a kuglofformat alaposan atkenjiik beliilrél. A kivajazott format ezt
kovetden rizsliszttel korbeszorjuk.

A siitében héjastdl megsiitott édesburgonyat egy turmixkehelybe tessziik a to-
jasokkal és a tejjel egyiitt. Krémesre turmixoljuk. Az édesburgonyas piirét, egy
lime kifacsart levét és az olvasztott vajat a szarazanyagokhoz adjuk, és alaposan
elkeverjiik. A masszat a formaba ontjiik, és 170 fokos, elémelegitett siitGben kb.
40 percen 4t siitjiik.

TIPP: Végezziink tliprobat, miel6tt kivennénk a siitébol. Akkor jo, ha a tiire vagy
a palcikdra mar nem ragad a tészta. Még forrén boritsuk ki. Langyosan fogyasz-
szuk. 10-12 szelet lesz beldle.

Ezt a receptet koszonjiik Hadarik Ritdnak!
Forrds: ritakonyhaja.hu
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Aranykoronds batdtaborzaska
petrezselymes édesburgonydval

Hozzdvalok:

4 szelet csirkemell s0 A korethez:

30 dkg batdta bors 80 dkg batdta

2 db tojds 1 gerezd fokhagyma vaj, petrezselyem

30 dkg liszt tejfol siitéshez olaj/zsiradék

Elkészitése:

A batatat megpucoljuk, nagylyuku reszeldn lereszeljiik, izlés szerint sézzuk-bor-
sozu,k majd pihentetjiik. Par perc mulva belekeverjiik a tojasokat, az apréra zu-
zott fokhagymat, majd hozzaadjuk a lisztet is. A csirkemellet klopfolas utan izlés
szerint sézzuk, majd lisztbe és az elkésziilt masszaba forgatjuk, és bé zsirban
aranybarnadra siitjik. Siités utan megkenjiik tejfollel és megszorjuk reszelt sajt-
tal. Koretnek petrzselymes batatat tdlalunk. A megtisztitott-kockazott batatat
megf6zziik, ha megfétt, lesztrjiik és olvasztott vajon megforgatjuk. Megszdrjuk
finomra vagott petrezselyemmel.

Ezt a receptet koszonjiik a solymdri Aranykorona étteremnek!

Forrds: aranykoronavendeglo.hu
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