





Hencsey Roland mesterszakacs receptjei

1. alkalom

Minestrone leves

Kénnyl ugyanakkor tartalmas olasz zdldségleves elkészitése egyszeri, de mint minden
nagy odafigyelést igényel

4 fore:

0,15 kg csaszarszalonna kockara vagva
0,2 kg sargarépa batonokra vagva
0,1 kg fehérrépa batonokra vagva
0,1 kg zeller batonokra vagva

1 fej hagyma finomra vagva

0,1 | olivaolaj

0,03 kg spagetti

0,03 kg rizotté rizs

0,03 kg paradicsompuré

0,1 | vorésbor

0,1 kg parmezan reszelve

SO, cukor izlés szerint

babérlevél, kakukkfi

A hagymat olivaolajon megpiritjuk, hozzaadjuk a zoldségeket kozepes langon

5 percig gyakran kevergetve lepiritjuk. Felontjuk a vorosborral, elparologtatjuk és
beletessziik a paradicsompurét és a fliszereket 1,5 | vizzel felengedjiik.
Beletessziik a rizst és a 2-3 cm hosszura tort spagettit.

Készre f6zziik lassu tiizon (kb-8-10 perc).

Tetejére parmezant szérunk.

Cékla krémleves siilt kéksugérrel

A céklat héjaban olivaolajjal durva séval megszérva 180 fokon 30 percig aluféliaba
csomagolva puhara sutjuk.

Megpucoljuk, zdldségalapélben vagy vizben turmixoljuk.

Almaecetet, tormat, sot és borsot adunk hozza.

Talalaskor a tanyér kozepére rakunk a burgonya puirébdl, ez foglya siiriteni a leve-
suinket. Tetejére rantott burgonyakarikat rakunk, erre helyezziik a sult halunkat,
korbeontjiik a céklalevessel.
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2. alkalom

Parajos palacsinta, rizslisztbol tejszines fustolt lazaccal

Tészta 4 fore:

0,2 | fustolt lazac

0,1 | tejszin

0,3 kg rizsliszt

0,1 kg finomliszt

3 db tojas

3-4 dl tej

S0, bors

0,2 kg parajpureé

1 gerezd fokhagyma

A hozzavaldkat kikeverjik, kozép meleg serpenyében megsiitjiuk a flistolt lazaccal.

Osszemixelt tejszinnel megkenijiik és egymasra helyezziik. Talaljuk.

Céklas tagliatelle rukkolaval parmezannal

4 fore:

6 tojas sargdja

4 tojas

1 kg liszt atszitalva
0,05 | olivaolaj

0,11 céklalé

A hozzaval6kbol tésztat gyarunk, kinyujtjuk és hosszumetéltre daraboljuk.

Sés forré vizben 1 percig fézziik.

Rukkolaval, vajjal, parmezannal forgatjuk.
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3. alkalom

Kukoricaprosza szilvalekvarral

4 fore:

0,2 kg zsir

0,4 kg kukoricaliszt

0,2 | kefir, aludttej esetleg tejfol
csipet s6

0,1 kg nyirfacukor

0,3 kg bi6 vagy hazi szilvalekvar

A hozzavaldkat kikeverjiik a lekvart pacakban csepegtetjiik a masszaba, kizsirozott

tepsiben 160 fokon 15 percig sutjuk.

Nvirfacukros zabdarakasa étcsokoladéval zabpehellyel

4 fore:

11tej

0,25 kg zabpehely ledaralva
0,1 kg zabpehely egészben
csipet s6

0,15 kg nyirfacukor vagy méz

0,15 kg minéségi étcsokoladé

A tejben megf6zziik a darat, folpack foliaval bélelt tepsibe ontjlik.
Tetejére szorjuk a csokoladét.

10 perc pihentetés utan szeletelhet6 és fogyaszthat6 vagy forré serpenyében vajon
rovid ideig pirithaté.
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4. alkalom

Salataontetek

Almaecetes mézes mustaros ontet
0,2 dl extra szliz olivaolaj

0,05 | almaecet
1 ek dijoni mustar
1 ek méz

Kikeverjuk, s6zzuk borsozzuk.

Balzsamecet krém

0,3 | balzsamecetet, 0,3 | vizzel 0,3 kg mézzel szirupos allagura lassan f6zzuk.

Tempura tésztaban sult zoldségek

4 fore:
1 db cukkini

1 db padlizsan
2 fej lilahagyma
10 fej nagy gomba

A tészta:
rizsliszt

jéghideg asvanyviz

SO

egy mareék tort jeég

Kikeverjuk, a felhasznalasig a hitében tartjuk.

Fliszerkeverék:

1 ek rémai kbmény
1 ek koriander

1tk s6

1 tk majoranna

1 tk fliszerpaprika

Ezzel a keverékkel izesitjlik a zoldségeket.
Majd 2-3 percig allni hagyjuk, nyarsra flizve vagy csak siman a tésztaba martva
kisutjuk kékusz zsirban hirtelen ropogésra. Azonnal talaljuk.
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5. alkalom

Papirhiuvelyben késziilt pisztrang zoldséqgekkel

4 fore:

2 db pisztrang

2 kg vegyes zoldség (édeskdomeény, sargarépa, cukkini, padlizsan,gomba)

1 iv sUt6 vagy zsirpapir

S0, bors

fehér bor

gyombér

kakukkfl, rozmaring

A halakat bedorzsoljiik soval, borssal a hastiregbe a zéldfiiszerekb6l rakunk.

A papirba csomagoljuk.

Az izesitett borral locsolt zoldségekkel 160 fokos sutdében 20 percig siitjuk.

Citromos szojas tintahal kagyléval és garnélaval

4 fore:

1 db kbzepes tintahal pucolva csikokra vagva
20 db garnélafarok pucolva

20 db fekete kagylo

1 marék petrezselyem

10 db fokhagyma finomra vagva

S0, bors

1 db cirom leve és reszelt héja

0,2 dl étolaj

0,1 dl sz6jaszosz

0,05 kg gydombeér finomra vagva

A hozzavaldkat felsorolasi sorrendben sitjiuk majd fed6 alatt paroljuk készre
izesitjuk séval, borssal.
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EDESSEGEK

Csaszarmorzsa gyumolcsmartassal

Csaszarmorzsa:

7 dkg vaj, 3 tojas sargaja, 9 dkg barnacukor (=3 evékanal) — ezeket kikeverni habosra,
hogy kivilagosodijon.

Majd bele 7 dkg hajdinaliszt, langyos tej, s6, hogy siri palacsinta tésztat kapjunk.
Allni hagyjuk. Késébb a tojasfehérjét, cukorral felverijik.

Olajon kisUtjuk, serpenydben.

Gyumolcsmartas:

Barna cukrot karamellizalunk (megolvasztjuk folyékonyra lassan egy serpenydben).

Bele: csillaganizs, zold kardamon, 2 dl port6i vorosbor, 1 evékanal keményitd —
Osszeforralni, majd a végeén beletenni a felkockazott gyumaolcsoket.

Zabpehelylisztes desszert

1 | tej, stevia (édesitd), 15-20 dkg zabpehelyliszt, 1-2 marék zabpehely — 6sszef6zni s(ir
masszanak.
(lehet kukoricaliszttel v. kukoricadaraval helyettesiteni.)

Tepsibe Onteni, ra csokoladépasztillakat dobni még forrén.
Kih{teni.

Kockakra vagni vagy kiszaggatni. Serpeny6ben az aljat kicsit megsutni, hogy megke-
ményedijen (pl.: kokuszzsiron vagy tisztitott vajon = vizet elétte elparologtatjuk beléle).

Ra mangé szirup: mangd aprora vagva, juharszirup, viz — leturmixolni.

Diszités: desszert martas.
Desszertekre martas

30 dkg méz, 2 dl balzsamecet, 1 | viz — ezt dsszeforralni.
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Feljeqgyzések, sajat receptek:
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Feljeqgyzések, sajat receptek:
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Vas Megyel
Sclerosis Multiplex
Egyesllet

9700 Szombathely Szatmar u. 28.

telefon: +36-94-326-650
+36-06-70-3845-497

e-mall: vassm@mall.datanet.hu
vassm@Iisis-com.hy

web: www.vassm.hu
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