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Amikor az els® tésztdt 2010-ben elkészitettem
a motivacio az volt, hogy csalddomnak, barataimnak és
magam szamara allitsak el6 kimagaslé mindségl élel-
miszert, amit emésztési problémakkal kiizdve és cukor-
betegség mellett is biintetlenll fogyaszthatunk.

Mivel az elsé tésztacsalad rendkivil hatasosnak bizo-
nyult, fogyasztdik reklam nélkil is hamar hirét vitték.
A siker arra sarkallt, hogy ne csupan egy szlik réteg,
hanem egyre tobb ember szamara hozzaférhetévé
tegyem. A fejlesztés az egészség tamogatasa szem-
pontjabdl fontossagi sorrendben tortént, alaptermékeim
az életmindség javitasat szolgaljak kifejezetten ételinto-
lerancidban szenvedOknek. Ezek olyan sziikséges
tapanyagokat tartalmaznak, amelyek normal taplalko-
zassal nem vagy nehezen biztosithatdak. Mara mar sorra
keriiltek azon készitmények is, amelyekkel kifejezetten
gyakori igényekre valaszolnak, haladva a szlikebb réte-
geket érint6, egyedi problémak felé.

Termékeim fejlesztése soran legfontosabbnak a termé-
szetességet és a hatasossagot tartom. Minden élelmiszer
a benne 1év6 6sszetevOket olyan formaban és aranyban
tartalmazza, ahogyan azok természetes élelmiszereink-
ben is el6fordulnak. Ebben nem tlirék meg kompromis--
szumot, hiszen szamtalanszor bebizonyosodott mar,
hogy nem véletlenil fordul el6 a természetben minden
gy, ahogy.

Egy adott fejlesztéskor minden esetben megvizsgalom és elemzem az egyes alapanyagok mogott hizédd klinikai kutataso-
kat, csak ezek utan valasztom ki a legmegfelelébb Gsszetevoket. Kiilon figyelmet szentelek arra, hogy az alapanyagok
a természetben is megtalalhaté formaban legyenek jelen. Természetesen génmddositott alapanyagok termékeim kozelébe
sem keriilhetnek. Szigortan hiteles kutatasokra tamaszkodva fejlesztek, sem anyagi érdekbdl, sem divathulldmok meglova-
golasaért nem kotok kompromisszumot, amennyiben termékeim értéke, hatasossaga sériilne.

Eletfilozéfidm: Az egészség egy szokds, nem egy esemény. Az energidnak &talakitd ereje van, nem csak az a fontos,
hogy honnan kapjuk, hanem az is, hogyan és hol hasznaljuk fel. Képességeink fejlesztésével a legjobb munkank mindig
a kovetkez0 munkank lesz. Van egy jovOokép, ami tulmutat mindannyiunkon, aminek egyikiink sem allhat utjaba.
Alapvetd kapcsolat van az egészség és a kedvesség kozott. A szakmai képességek soha nem fogjak tulszarnyalni
a személyes fejlédést.

Barati tidvozlettel:

Cseh Katica
Milla Healthy Food Kft.
tulajdonos
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Brokkolikrémes-tonhalas tészta

Hozzavaldk 3 személyre
20 dkg szezamfusilli

25 dkg brokkoli

1 nagy csipet s

1 nagy csipet 6rolt bors

2 nagy gerezd fokhagyma
16 dkg olajostonhal-konzerv
a talalashoz:

2-3 keményre f6tt tojas

A kisebb rdzsaira szedett brokkolit sds vizben roppandsra
f6zziik, hideg vizre szedjuk, lesz(rjiik ugy, hogy a f6zGvi-
zébdl felfogunk kb. 1/2 dI-t. A zoldséget turmixgépben
pépesitjik a vizzel, izesitjik a sdval, a borssal, a zlzott
fokhagymaval. A tésztat bo vizben kif6zziik, leszlirjik,
lecsepegtetjiik. A brokkolikrémbe forgatjuk, ha sziiksé-
ges, a fliszerekkel tovabb izesitjiik, végiil a kisebb dara-
bokra tépkedett tonhallal és a finomra reszelt vagy fel-
kockazott tojassal kinaljuk.

Tipp: az egész étel 50,1 g, 1 adag 16,7 g szénhidratot
tartalmaz.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
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Hozzavalok 2 személyre
10 dkg szezampenne
1 nagyobb cékla (tisztitva mérve 15 dkg)

1 olajostonhal-konzerv (5 dkg)
3—4 pupozott evokanal tejfol
2 evGkanal majonéz

2 nagy csipet s6

1 csipet 6rolt fehér bors

A tésztat sOs vizben roppandsra fOzzik, leszlirjlk,
lecsepegtetjiik és kih(itjiik. A céklat bd vizben puhara
f6zziik, a héjat ledorzsoljiik, majd a zoldséget nagy lyuku
reszeldn lereszeljiik. A tonhalat lecsepegtetjik. A tejfolt
a majonézzel, a séval és a borssal elkeverjlk, beleforgat-
juk a céklat, a halat és a tésztat. Ha sziikséges, utanize-
sitjiik. Erdemes par orat vagy 1 éjszakat a hiitSben
pihentetni, hogy az izek jol 6sszeérjenek.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
https://aranytepsi.blogspot.com/




Cézar tésztasalata

Hozzavalok

a salatahoz:

1 csomag szezamfusilli (20 dkg)
10 dkg koktélparadicsom

3—4 romaisalata-levél

1/2 siilt csirkemell

4-5 evOkanal reszelt parmezan
az Ontethez:

2 tojassargaja

5-6 evokanal olivaolaj

1 teaskanal dijoni mustar

1/2 citrom kifacsart leve

1 szardellafilé

3 evOkanal reszelt parmezan

1 kis gerezd fokhagyma

so

Orolt fehér bors

A tésztat megf6zziik, lecsepegtetjik.

A siilt hust kisebb kockakra vagjuk, a paradicsomot ne-
gyedeljuk, a salataleveleket falatnyi darabokra tépdessiik.
A tojassargajahoz adjuk a mustart, kézi robotgéppel verni
kezdjiik, kozben vékony sugarban hozzacsurgatjuk
az olivaolajat. Hozzakeverjik az 6sszenyomott fokhagy-
mat, a szardellat, a parmezant és a citromlevet, végil
sdval és borssal izesitjiik. A saldta hozzavaldit elvegyitjik,
meglocsoljuk az Ontettel, Ovatosan Osszeforgatjuk,
és azonnal talaljuk.

Az ételt készitette: Szotyimiivek blog


http://www.wisepasta.com/
http://szotyimuvek.blog.hu/




Brokkolis-zoldséges tésztasalata

Hozzavalok 3 személyre
20 dkg kolesfusilli

25 dkg brokkoli

10 koktélparadicsom

2 hdnapos retek

1 marék friss vegyes salata
s6

frissen Grolt fekete bors

az Ontethez:

2-3 evokanal olivaolaj

2 evokanal frissen facsart citromlé

Az apro rdzsaira szedett brokkolit sés vizben par perc
alatt roppandsra fozzik, leszlrjik, lecsepegtetjik.

A tésztat enyhén sds vizben kif6zzlk, leszlrjlik, hagyjuk
lecsepegni.

A paradicsomot ketté-, a retket ketté-, majd vékony
szeletekre vagjuk. A tésztat osszeforgatjuk a brokkolival,
a salataval, a paradicsommal és a retekkel. Fliszerezziik
kevés sdval és borssal. Az olaj és a citromlé keverékével
meglocsolva kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
https://aranytepsi.blogspot.com/




Hawaii tésztasalata

Hozzavaldk 3 személyre
20 dkg szezamfusilli

15 dkg ananasz

15 dkg sonka

3 pupozott evékanal tejfol
2 evOkanal sajtkrém

sé

Orolt fehér bors

a tdlalashoz:

Orolt tarka bors

A tésztdt sos vizben roppandsra f6zzlk, lesz(rjik, lecse-
pegtetjik. A sonkat és az ananaszt kisebb darabokra
vagjuk. A tejfolt simara keverjik a sajtkrémmel, 1 csipet
sbval, borssal. Beleforgatjuk a tésztat, a sonkat és az
ananaszt. Tarka borssal megszdrva kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
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Kapros-zoldbabos tésztasalata

Hozzavaldk 3 személyre
20 dkg szezampenne

25 dkg z6ldbab

2 dl tejfol

2 evOkanal majonéz

2 csipet so

1 nagy csipet 6rolt fekete bors
1 nagy csokor friss kapor

2 evbkanal citromlé

a tdlalashoz:

reszelt sajt

A tésztat b6 vizben roppandsra f6zzik, lesziirjik és le-
csepegtetjik.

A zoldbab végeit levagjuk, a zoldséget révidebb darabok-
ra csikozzuk, sos vizben par perc alatt megfézziik, lesz(ir-
juk és lecsepegtetjik. A tejfolt elkeverjik a majonézzel,
a fliszerekkel, az aprora vagott kaporral, a citromlével,
véglil beleforgatjuk a zoldbabot és a tésztat. Reszelt
sajttal megszorva kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
https://aranytepsi.blogspot.com/




Kukoricas tésztasalata

Hozzavaldk

10 dkg hajdinapenne

so

1 nagy pohar laktézmentes tejfol (330 g)
15 dkg majonéz

frissen 6rolt tarka bors

1 lila hagyma

15 dkg gépsonka

1 kukoricakonzerv (kb. 28 dkg)
a talalashoz:

laktézmentes trappista sajt

A tésztat enyhén sds, forrasban lévé vizben kif6zzik,
lesz(irjiik, lecsepegtetjik. A megpucolt hagymat aprd
kockakra, a sonkat gyufaszalnyi csikokra vagjuk, a kuko-
ricat lesz(irjlk.

A tejfolt elvegyitjik a majonézzel, izesitjik sdval és bors-
sal. Alaposan elkeverjik a hagymaval, a sonkaval
és a kukoricaval, végll beleforgatjuk a tésztat. Reszelt
sajttal meghintve talaljuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/
https://hankka.blogspot.com/




Hozzavalok

30 dkg flirtds paradicsom

so

frissen Orolt fekete bors

1 csomag quinoafusilli (20 dkg)
kevés olaj

20 dkg minimozzarella

a tdlalashoz:

néhany bazsalikomlevél

wist (€2 pasTa

Margherita tésztasalata

A paradicsomot megmossuk, kettévagjuk, vagott felével
felfelé sit6papirral bélelt tepsire rendezziik. Megszorjuk
soval, borssal, és eldmelegitett, 230 fokos siitGben
megslitjik, megpiritjuk. A tésztat enyhén sds, olajos,
forrasban 1évé vizben kif6zziik, leszlirjik, lecsepegtetjiik.
A minimozzarellat kettévagjuk, és a paradicsommal
egylitt a tésztahoz forgatjuk. Tanyérokra adagoljuk,
bazsalikommal diszitve télaljuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/
https://hankka.blogspot.com/




Hozzavaldk 4 személyre

20 dkg kolesspagetti

so

10 dkg vékonyra szeletelt pulykamellsonka
10 dkg vékonyra szeletelt trappista sajt
1 nagyobb alma

az Ontethez:

7-8 dkg magozott olajbogyo

3 csemegeuborka

1 nagy pohar tejfol (33 dkg)

15 dkg ezersziget-6ntet

so

néhany szal petrezselyemzold

A tésztat forrasban lévd, enyhén soés vizben megfézziik,
majd hideg vizzel tobbszor ledblitjik, leszlirjik, és hagy-
juk lecsepegni.

A sonkat és a sajtot vékony csikokra metéljiik, az almat —
hamozas nélkll — lereszeljiik.

Az olajbogyoét és az uborkat késes apritdval ledaraljuk,
Osszekeverjik a tejfollel, az Ontettel, izesitjik séval
és apritott petrezselyemmel. Beleforgatjuk a spagettit,
a sonkat, a sajtot és az almat, és tanyérokra adagolva
talaljuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/




Sultkolbaszos tésztasalata

Hozzavaldk

1/2 csomag hajdinapenne (10 dkg)
so

4 evOkanal fehérborecet

1 evOkanal méz

1 kavéskanal gluténmentes mustar

1 zbldborsdkonzerv (25 dkg)

1 kisebb jégsalata

20 dkg gluténmentes snack kolbasz
1 teaskanal olivaolaj

A tésztat enyhén sbs, forrasban Iévé vizben roppandsra
fozzlk, lesz(lirjik, lecsepegtetjiik. Elkeverjik a fehérbor-
ecetet a mézzel és a mustarral, beleforgatjuk a lesz(irt,
atoblitett borsét, a tésztat és a falatnyi darabokra va-
gott/tépkedett salatat. A kolbaszt felkarikazzuk, az oliva-
olajon megpiritjuk. A salatdhoz vegyitjiik, a kislilt zsirja-
bol 2 evOkanalnyit is belekeveriink. Magaban vagy koéret-
ként talaljuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/




Sz6l6s-kecskesajtos tésztasalata
almaval

Hozzaval6k 2 személyre
20 dkg szezamfusilli

3 pUpozott evOkanal tejfol

2 pupozott evékanal majonéz
2 evOkanal sajtkrém

1 csipet s6

1 csipet 6rolt fekete bors

1 fiirt sz616

1 nagyobb alma

a tdlalashoz:

3 dkg (hazi) fokhagymas kecskesaijt

A tésztdt b6 vizben roppandsra f6zzik, leszlirjik,
lecsepegtetjiik. Az alma maghazat kivagjuk, a gylimolcs-
hist apréra kockazzuk. A tejfolt simara keverjiik
a majonézzel, a sajtkrémmel, majd izesitjik a soval,
borssal. Beleforgatjuk a tésztat, az almat, a leszemezett
szGIGt. A tetejére kecskesajtot morzsolva kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
https://aranytepsi.blogspot.com/




Hozzavaldk 2 személyre
1/2 csomag szezamfusilli (10 dkg)
tovabba:

2 kisebb sargarépa reszelve
2—4 retek reszelve

1 dI tejfsl

1 evBkanal 6rolt pirospaprika
so

frissen Orolt fekete bors

a talalashoz:

fott tojas

wist (€2 pasTa

Tavaszi tésztasalata

A tésztat kifézzlk, leszlrjlik, kih(tjlk.
A tejfolt elkeverjiik a fliszerekkel és a zoldségekkel, majd
beleforgatjuk a tésztat is. A salatat fott tojassal talaljuk.

Tipp: htsokhoz, sonkahoz koretként, magaban salataként
fogyaszthatjuk.

Az ételt készitette: Szépségtar blog


http://www.wisepasta.com/
https://szepsegtar.blogspot.com/




Tojaskrémes tésztasalata tonhallal

Hozzavaldk 2 személyre
10 dkg szezamfusilli

4 kisebb tojas

1 tedskanal mustar

1 evOkanal majonéz

4 evOkanal tejfol

1 nagy csipet s

1 csipet 6rolt fekete bors

16 dkg olajostonhal-konzerv

A tésztat sos vizben kif6zziik, leszlirjlik, lecsepegtetjiik.
A tojast keményre f6zziik, megpucoljuk. Kevés sargajat
félreteszlink a diszitéshez, a tobbit a fliszerekkel, a majo-
nézzel és a mustarral alaposan attorjik. A tejfollel
krémesitjiik, végll beleforgatjuk a tésztat. A salatat ta-
nyérra halmozzuk, a tetejére halmozzuk a falatnyira
darabolt, lecsepegtetett tonhalat, rareszeljik a félretett
tojassargajat, és talaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
https://aranytepsi.blogspot.com/




Hozzavaldk 2 személyre

20 dkg szezamspagetti

4 nagyobb tojas

2 pupozott evokanal barnarizs-liszt
2 kavéskanal sé

1/2 kavéskanal 6rolt bors

1/2 kavéskanal morzsolt bazsalikom
3 nagy gerezd fokhagyma

a slitéshez:

kevés olaj

a talalashoz:

trappista sajt

wist (€2 pasTa

Fokhagymas tésztatallér

A tésztdt b6, sOs vizben roppandsra fézzik, lesz(irjik
és lecsepegtetjiik.

A tojast elkeverjik a barnarizs-liszttel, hozzaadjuk a tész-
tat, izesitjik a fliszerekkel és a zlzott fokhagymaval.
Olajjal kikent, felforrésitott serpeny6ben 2 evékanalnyi
masszat kicsit elsimitunk, mindkét oldalat vilagosra
sttjuk. Ugyanigy jarunk el a tobbi masszaval is. A tészta-
tallérokat reszelt sajttal kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
https://aranytepsi.blogspot.com/
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Hozzavaldk 4 személyre

10 dkg quinoaspagetti

2-3 evokanal olivaolaj

1,2 | zbldségleves alaplé

3 dI s(ir(i paradicsomlé

1 kisebb voréshagyma

1 nagy gerezd fokhagyma

1 pupozott kavéskanal s6

1/2 kavéskanal 6rolt kéménymag
1 nagy csipet 6rolt bors

1 teaskanal morzsolt bazsalikom

wist (€2 pasTa

Mexikoi tésztaleves

A felforrdsitott olajon enyhén megpiritjuk a tésztat,
hozzaadjuk az alaplevet, a paradicsomlevet, izesitjik
a fliszerekkel, belezizzuk a fokhagymat, belereszeljik
a hagymat. Addig f6zziik, amig a tészta meg nem puhul.
Melegen kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
https://aranytepsi.blogspot.com/




Olaszos levesestdl

Hozzavalok

2 evokanal olaj

1 nagyobb véréshagyma
10 csirke-alsdcomb

1,51 viz

so

frissen Orolt fekete bors
1 tedskanal morzsolt rozmaring
1 csomé Gjhagyma

10 dkg szezamspagetti
45 dkg paradicsom

wist (€2 pasTa

A felhevitett olajon aranysziniire dinszteljiik a megpucolt
és aprora kockazott voréshagymat. Ratessziik a megtisz-
titott hist, korbepiritjuk, felontjiik a vizzel. Izesitjik
soval, borssal, a rozmaringgal, és kis langon a hus
puhuldsaig fozziik. A megfétt csirkét kiemeljik, eltavolit-
juk a bort és a csontot, majd a falatnyi darabokra szedett
hust visszatessziik a levesbe. Hozzaadjuk a felkarikazott
Ujhagymat, kb. 10 perc elteltével az apréra tordelt
spagettit. Miutan készre f6tt, beletessziik az aprora
kockazott paradicsomot is, 2-3 percig forraljuk, majd
lefedve 5 percig allni hagyjuk, végdil talaljuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/
https://hankka.blogspot.com/




Tésztas lencseleves zoldségekkel

Hozzavaldk 4 személyre
2 nagyobb sargarépa

1 kisebb petrezselyem

1 kisebb karalabé

1 kis darab zeller

2 nagyobb krumpli

1 nagyobb véréshagyma

5 dkg kolesfusilli

10 dkg konzervlencse

3—4 evokanal olaj

1 tedskanal fliszerpaprika

1 csapott kavéskanal sé

1 nagy csipet 6rolt fekete bors
1 tedskanal mustar

1,5 | zoldségleves-alaplé

gazdagon

A zoldségeket megpucoljuk, a répat és a petrezselymet
felkarikazzuk, a hagymat aprd, a karalabét, a zellert,
a krumplit kisebb kockakra vagjuk. A felforrdsitott olajon
megfonnyasztjuk a hagymat, megszorjuk a fliszerpapri-
kaval, atforgatjuk rajta a zoldségeket. Felengedjiik
az alaplével, izesitjik a fliszerekkel és a mustarral.
Félidoben hozzdadjuk a tésztat. Ha a zOldségek
és a tészta megpuhultak, az atmosott és lecsepegtetett
lencsével gazdagitjuk a levest. Felforraljuk és melegen
kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/







Brokkolikrémes fusilli

Hozzavalok

20 dkg szezamfusilli
50 dkg brokkoli

1 csomé Gjhagyma

3 evOkanal olivaolaj

5 dl husalaplé

so

frissen Orolt fekete bors
Orolt szerecsendio

5 dkg reszelt parmezan
a talalashoz:

2-3 dkg szezdmmag
reszelt parmezan

A tésztdt enyhén sods, lobogva forrd vizben megf6zziik,
lesz(irjlik, lecsepegtetjiik.

A brokkolit rézsaira szedjik, késes apritdval ledaraljuk.

Az Gjhagymat megtisztitjuk, felkarikazzuk, és a felhevitett
olivaolajon megdinszteljiik. Ratessziik a brokkolit, felont-
juk az alaplével, flszerezziik, és puhara fézziik. A tlizrél
levéve botmixerrel pirésitjiik, majd Ujra felforraljuk.
Elkeverjik benne a sajtot, végil beleforgatjuk a tésztat.
Tanyérokra adagolva, szaraz serpenyGben illatosra piritott
szezammaggal és parmezannal meghintve talaljuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/
https://hankka.blogspot.com/




Citromos-fokhagymas-kakukkfuves
teszta

Hozzavaldk

1 csomag szezamfusilli

1 biocitrom

1/2 dl j6 mindségl olivaolaj

1 evOkanal morzsolt kakukkf(

sé

frissen Orolt fekete bors

2 gerezd fokhagyma aprdra vagva

A tésztat kif6zzlik. Kozben az olajat par percig melegitjlik,
belekeverjiik a fokhagymat, a fliszereket, a citrom finom-
ra reszelt héjat és kifacsart levét. A tésztat leszirjik,
a citromos olajba forgatjuk, és talaljuk.

Az ételt készitette: Szépségtar blog


http://www.wisepasta.com/
https://szepsegtar.blogspot.com/




Hozzavaldk 2 személyre

40 dkg cukkini

1 csomé Gjhagyma

15 dkg r6gos turo

1,5 evokanal olivaolaj

1 kavéskanal morzsolt bazsalikom

1 kavéskanal morzsolt oregané

so

Orolt fekete bors

15 dkg szezammagos penne

a tdlalashoz:

zsenge reteklevél vagy friss zoldfliszer
fliszeres olivaolaj (pl. csilis, bazsalikomos, fokhagymas)

Cukkinis-tords penne

A cukkinit megmossuk, ha a héja keményebb, megha-
mozzuk, a husat kis kockakra vagjuk. Az uUjhagyma
kiils6 héjat eltavolitjuk, a hagymat felkarikdzzuk Ggy,
hogy a z6ldjébdl is kerliljon bele.

A felhevitett olajon a hagymat (vegesre dinszteljik.
Radobjuk a cukkinit, egylitt kevergetjiik, majd sozzuk,
borsozzuk, bazsalikommal és oregandval izesitjiik.
Roppandsan puhara paroljuk.

Kézben nagyobb Iabosban vizet forralunk, sdézzuk,
a tésztat beleszorjuk, és egészen kis langon 10 percig
fézzik. Leszlirjik, a cukkinis raguba forgatjuk, és bele-
morzsoljuk a turdt. Zsenge reteklevéllel vagy zoldfliszer-
rel meghintve, fliszeres olajjal meglocsolva azonnal
talaljuk.

Az ételt készitette: Katakonyha blog


http://www.wisepasta.com/




Csicseriborsos-brokkolis tészta

Hozzavaldk 4 személyre

20 dkg szezammagos penne

30 dkg brokkoli

40 dkg fott csicseriborso vagy csicseriborsd-konzerv
1/2 dl + 2 evdkanal olivaolaj

3 gerezd fokhagyma

1 citrom reszelt héja és kifacsart leve
sé

frissen Orolt fekete bors

a tetejére:

parmezanforgacs

A tésztat puhara fozziik, leszlrjik. A brokkolit kis rozsak-
ra szedjlk, elvegyitjiik a szarazra torolt csicseriborsoval.
Meglocsoljuk a 2 evGkanal olivaolajjal, a citromlé felével,
sozzuk, borsozzuk. SutGpapirral bélelt tepsire rendezziik,
és holégkeveréses, 180 fokos siitdben 15-20 perc alatt
aranybarnara sttjik. Kozben néhanyszor atforgatjuk,
hogy egyenletesen piruljon.

A maradék olivaolajat serpeny6ben felmelegitjik, hozza-
adjuk az enyhén osszeroppantott fokhagymat. Ha mar
illatos, beletessziik a tésztat, néhanyszor atforgatjuk,
enyhén megpiritjuk. Elkeverjik a silt brokkolival
és csicseriborséval, meglocsoljuk a maradék citromlével
és megszorjuk a citromhéjjal. Parmezanforgaccsal meg-
hintve talaljuk.

Az ételt készitette: Szotyimiivek blog


http://www.wisepasta.com/
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(sirkés-sajtkrémes kolesspagetti

Hozzavaldk

1 csomag kodlesspagetti (20 dkg)
so

1 kisebb, egész csirkemellfilé (kb. 35 dkg)
2 dkg vaj

2 evOkanal olivaolaj

frissen 6rolt tarka bors

20 dkg tejszines sajtkrém

3 dl tejszin

15 dkg fustolt sajt

1 kis csokor petrezselyemzoéld

A spagettit enyhén soés vizben megfézziik, leszlirjlk,
lecsepegtetjiik. A csirkemellet falatnyi darabokra vagjuk,
majd késes apritoban ledaraljuk. A vajat és az olivaolajat
felhevitjik, rédobjuk a hust. Izesitjik séval, borssal,
és zsirjara sutjuk. Hozzaadjuk a sajtkrémet, a tejszint,
a reszelt sajtot és az apritott petrezselyem felét.
Par percig fOzzik, majd beleforgatiuk a tésztat,
és Osszemelegitjiik. Tanyérokra adagolva, a megmaradt
petrezselyemmel meghintve talaljuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/
https://hankka.blogspot.com/




Aszaltparadicsomos-bazsalikomos
teszta

Hozzavaldk 2 személyre

20 dkg kolesfusilli

5-6 evOkanal olajban eltett aszalt paradicsom
2 gerezd fokhagyma

4 dI z6ldségalaplé

1,5 dl névényi joghurt

2 tedskanal kolesliszt

1 kisebb voréshagyma

1/2 tedskanal csilipehely

1 marék bazsalikomlevél csikokra vagva
SO

a talalashoz:

friss bazsalikomlevél

csilipehely

A tésztat enyhén sos vizben kifézzik, ledblitjik.

A paradicsomot és a voOrGshagymat feldaraboljuk,
és piritani kezdjik. Hozzaadjuk az Osszeroppantott
fokhagymat, majd felontjiik a zoldségalaplével. Felforral-
juk, és beslritjik a liszttel elkevert névényi joghurttal.
Megszorjuk a bazsalikommal és a csilivel, végiil belefor-
gatjuk a tésztat. Talalasnal friss bazsalikommal és csilivel
diszitjlik.

Az ételt készitette: Szotyimiivek blog


http://www.wisepasta.com/
http://szotyimuvek.blog.hu/

- o
N o amyasa st

WISE (€ PASTA



wist (€2 pasTa

Hozzavaldk 2 személyre
10 dkg szezamfusilli

so

2,5 dkg vaj

1-2 gerezd fokhagyma

10 dkg dié

a talalashoz:

tejfol

DiGs-fokhagymas tészta

A tésztdt a csomagolason taldlhatd utasitas szerint meg-
f6zzuk, leszlrjuk.

A fokhagymat megpucoljuk, a dié nagy részét ledaraljuk,
a maradékot durvara apritjuk, félretessziik. A felhevitett
vajon illatosra piritjuk a vékony szeletekre vagott fok-
hagymat és a daralt didt, majd beleforgatjuk és atmele-
gitjiik a tésztat — kdzben izlés szerint még sozhatjuk.
Tanyérokra adagoljuk, durvara tort didval és langyosra
melegitett tejfdllel talaljuk. Onmagaban is finom, de
koretként is fogyaszthatjuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/
https://hankka.blogspot.com/
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Hozzavaldk 2 személyre

10 dkg szezamfusilli

2 nagyobb voréshagyma

3 nagyobb paradicsom

3—4 evokanal paradicsomlé

1 nagy sérga kaliforniai paprika
1 nagy piros kaliforniai paprika
3—4 evokanal olaj

SO

frissen Orolt fekete bors

wist (€2 pasTa

Equszer0 lecsos tészta

A tésztdt soOs vizben roppandsra f6zziik, leszlirjiik
és lecsepegtetjiik. A paradicsomot cikkekre vagjuk,
a paprikdt és a voroshagymat vékonyra csikozzuk.
A serpeny6ben felforrositott olajon a hagymat meg-
fonnyasztjuk. Hozzaadjuk a tObbi zoldséget, a paradi-
csomlevet, és izesitjik a fliszerekkel. Ha mind megpirult,
beleforgatjuk a tésztat, ha sziikséges, utanizesitjiik.
Melegen kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
https://aranytepsi.blogspot.com/
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Fokhagymas-tejfolos tészta
karamellizalt hagymaval

Hozzavaldk

20 dkg szezamspagetti
3 voréshagyma

1 egész fokhagyma

1,5 dl tejfol

1 dl zoldségalaplé

1 ev6kanal olivaolaj

2 evokanal vaj

a tdlalashoz:

reszelt sajt

A fokhagymat keresztben kettévagjuk, vékonyan meg-
kenjik az olivaolajjal, alufélidba csomagoljuk, és 190
fokos, holégkeveréses stitében 45 perc alatt puhara sit-
juk. A voréshagymat megtisztitjuk, 1/2 cm-es csikokra
vagjuk, és a vajon, egészen kis langon, lefedve kb. 45
perc alatt aranybarnara karamellizaljuk. 10 percenként
megkeverjik, majd amikor elkészllt, 1/2 dl alaplével
felontjiik, hogy feloldjuk az odasilt pdrzsanyagot. A fok-
hagymat kinyomjuk a héjabdl, villdval 6sszetorjik, elke-
verjiik a tejféllel, és a maradék alaplével higitjuk. Bele-
forgatjuk a kif6tt, lesz(irt tésztat.

Talalaskor a tészta tetejére karamellizalt hagymat kanala-
zunk, és reszelt sajttal meghintve kinaljuk.

Az ételt készitette: Szotyimiivek blog


http://www.wisepasta.com/
http://szotyimuvek.blog.hu/




Gombas-hisos

Hozzavaldk 4 személyre

20 dkg szezamfusilli

25 dkg dardlt marha- és sertéshis vegyesen
25 dkg csiperkegomba

40 dkg hamozottparadicsom-konzerv
1 voréshagyma

1 sargarépa

so

Orolt fekete bors

1 evOkanal morzsolt oregand

1 ev6kanal morzsolt bazsalikom

1 evokanal 6rolt pirospaprika

1-2 gerezd fokhagyma

1 ev6kanal zsir

tovabba:

reszelt parmezan

mozzarella

rakott tészta

A voroshagymat felkockazzuk, a zsiron megfonnyasztjuk.
Hozzaadjuk a hust, fehéredésig sutjiik, majd megszdrjuk
a paprikaval, sézzuk, borsozzuk. Beletessziik a megtiszti-
tott, felapritott gombat, és zsirjara stitjik. Beleszorjuk
a lereszelt sargarépat, par percig piritjuk, majd felontjik
a paradicsommal. Oregandval, bazsalikommal izesitjiik,
és fedd alatt kb. 1 érat kis langon f6zzlk.

Kozben felforralunk 2,5 | vizet, sézzuk, beleszorjuk
a tésztat. Ujra felforraljuk, lefedjiik, elzarjuk alatta a gazt,
és kb. 10 percig igy hagyjuk. A tésztat lesz(irjiik, a ragu-
hoz forgatjuk. T(zalld talba halmozzuk, elegyenget;jlik,
és megszorjuk a kétféle sajttal. 180 fokon 30 percig sit-
juk, forrdén talaljuk.

Az ételt készitette: Szépségtar blog


http://www.wisepasta.com/




Gombas-sonkas fusill

Hozzavaldk 2 személyre

15 dkg szezamfusilli

5 dkg flistolt, hisos szalonna

10 dkg puha flstolt (hazi) sonka vagy fiistolt, fott sonka
25 dkg gomba

1/2 kavéskanal so

Orolt fekete bors

1 nagyobb gerezd fokhagyma

1 evokanal paradicsompiiré

1 tedskanal mustar

1 késhegynyi tort csilipaprika

1 kavéskanal morzsolt kakukkfii

1/2 kavéskanal morzsolt rozmaring

1 kavéskanal rozsabors késsel durvara vagva
2 dl tejszin

a talalashoz:

reszelt parmezan saijt

A z0ldségeket megtisztitjuk. A tésztanak vizet tesziink
fel foni. Amikor felforrt, beletessziik a tésztat, és nagyon
kis langon 10 percig f6zziik, majd leszlirjik Ggy, hogy
a levéblOl 1 csészényit felfogunk. A fusillit melegen
tartjuk.

Kozben a kis kockakra vagott szalonna zsirjat kisttjiik.
Hozzaadjuk a felkockdzott gombat, a ztzott fokhagymat,
enyhén sbézzuk, bdvebben borsozzuk, majd lefedve,
a sajat levében puhara paroljuk. A fedét levéve a zsirjara
sutjlik, hozzakeverjik a mustart, a paradicsompiirét,
a vékony csikokra vagott sonkat és a fliszereket,
majd néhany percig piritjuk. A tejszinnel felontjlk,
par percig kis langon rotyogtatjuk. Végil beleforgatjuk
a fott tésztat; ha tul slrl lenne, 6ntlink hozza a félretett
f6z61ébol. Azonnal talaljuk, a tanyéron kevés parmezan-
nal meghintjik.

Az ételt készitette: Katakonyha blog


http://www.wisepasta.com/




HOsgomboCos-

gombaszdszos tészta

Hozzavaldk 4 személyre
20 dkg szezamspagetti

a hisgombdchoz:

50 dkg daralt his

1 marék piritott hagyma

so

Orolt fekete bors

1 evBkanal 6rolt pirospaprika
2 evGkanal olaj

tovabba:

50 dkg gomba

1 voréshagyma

1 (piros) paprika

7-8 dkg stiritett paradicsom
SO

Orolt fekete bors

2 evOkanal olaj

3 dl tejfol

a télalashoz:

(piros) paprika

A tésztat kif6zzlk, félretesszik.

A hlsgomboc hozzavaldit Gsszekeverjik, vizes kézzel
didnyi gombdcokat formazunk belGle, és a felforrdsitott
olajon minden oldalukat pirosra sttjik. Mellétessziik
az apréra vagott hagymat, par percig sitjik, majd
a megtisztitott gombat is hozzakeverjik. Soézzuk, borsoz-
zuk, beletesszilk a felkarikazott paprikat és a paradi-
csompirét. Addig fézziik, amig a gomba levet nem
enged, majd beledntjiik a tejfolt, és addig fézziik, amig
sr(i szaftja nem lesz. Hozzakeverjik a tésztat, és papri-
kakarikaval a tetején talaljuk.

Az ételt készitette: Szépségtar blog


http://www.wisepasta.com/
https://szepsegtar.blogspot.com/
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Hozzavalok

12 dkg juhtard

25 dkg tejfol

1 lila hagyma

1 csokor snidling

2 gerezd fokhagyma

1 csokor petrezselyemzoéld
3 paradicsom

20 dkg szezamfusilli
sé

Orolt fekete bors

olaj

a stitétalhoz:

kevés zsiradék

wist (€2 pasTa

Juhturos rakott fusilli

A lila- és a fokhagymat, valamint a snidlinget és a petre-
zselyemzoldet felapritjuk. A tésztdt a csomagolason
feltlintetett modon feltessziik foni. A stitétalat zsiradékkal
kikenjlk.

A tejfolt 1 evOkanal olajjal és a juhtdrdval Gsszekeverjik.
Beleszorjuk a kétféle hagymat és a zoldeket, sdval,
borssal izesitjiik. A paradicsomot felkockdzzuk. Amikor
a tészta roppandsan puha, leszlirjiik, majd a fliszeres
krémbe forgatjuk. A stt6talba boritjuk, a tetejére rendez-
zilk a paradicsomot. Sézzuk, borsozzuk, és 200 fokos
stitében 35 perc alatt megpiritjuk.

Az ételt készitette: Katakonyha blog


http://www.wisepasta.com/




Kolbaszos-paradicsomos tészta

Hozzavaldk 2 személyre

1/2 csomag szezamfusilli (10 dkg)
tovabba:

1 voréshagyma aprora vagva
20 dkg kolbasz karikékra vagva
1 dl slir( paradicsompiiré

1dl viz

2 f6tt tojas

1 evokanal vaj

SO

frissen Orolt fekete bors

A tésztat kif6zzlk, félretesszik.

A hagymat a vajon megparoljuk, ratessziik a kolbaszt,
par percig sltjik, majd hozzaontjik a paradicsompirét,
és felontjik a vizzel. Izesitjiik séval és borssal, par percig
rotyogtatjuk. Végil belekeverjik a darabokra vagott
tojast, hozzakeverijik a tésztat, és talaljuk.

Az ételt készitette: Szépségtar blog


http://www.wisepasta.com/




Kolesfusilli lecsomartasban

Hozzavaldk 2 személyre
20 dkg kolesfusilli

a martashoz:

2 kozepes voroshagyma

2 nagyobb, 1édus paradicsom
2 kdzepes paprika

4 evokanal olaj

1 csapott kdvéskanal sé

1/2 kavéskanal 6rolt fekete bors
1 tedskanal Orolt pirospaprika
a talalashoz:

csili (elhagyhato)

A megpucolt, karikdra vagott hagymat az olajon meg-
fonnyasztjuk, hozzaadjuk a meghamozott, feldarabolt
paradicsomot, a felkarikdzott paprikat, izesitjik a flsze-
rekkel, és puhara paroljuk. Krémesre turmixoljuk, majd
stir(i szitdn atpasszirozzuk, melegen tartjuk.

A tésztat sos vizben puhara f6zzik, leszlrjlik, lecsepeg-
tetjiik. A kolesfusillit a martasba forgatva, apréra vagott
csilivel meghintve kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
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Lencsés pulykaraquval rakott tészta

Hozzavaldk 2 személyre
20 dkg szezamfusilli

20 dkg daralt pulykacombfilé
2-3 evbkanal olaj

2 dI paradicsomlé

1 nagy gerezd fokhagyma

1 nagy csipet s

1 nagy csipet 6rolt fekete bors
1 csipet morzsolt oregané

1 csipet morzsolt bazsalikom
10 dkg lencsekonzerv

8 dkg sajt

A daralt hist az olajon fehéredésig piritjuk, izesitjiik soval
és borssal. Annyi vizben, amennyi éppen ellepi, puhara
f6zzlk. Hozzaadjuk a paradicsomlevet, a zlzott fokhagy-
mat, az oregandt és a bazsalikomot. Felforraljuk, belefor-
gatjuk az atmosott, lecsepegtetett lencsét. A tésztat
b6 vizben roppandsra f6zziik, leszlirjik, lecsepegtetjiik,
és a lencsés raguhoz keverjiik. Ha sziikséges, utanizesit-
juk. 18x24x4 cm-es tepsibe simitjuk, és megszdrjuk
a reszelt sajttal. 180 fokos siitében addig siitjik, amig
a sajt meg nem olvad raijta.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/




Marhaporkolt szénhidratcsokkentett
tésztaval

Hozzavaldk 2 személyre

50 dkg marhalabszar vagy -felsal kockakra vagva
2 nagyobb voréshagyma aprora vagva
10 dkg husos szalonna felkockazva

1 kdvéskanal 6rolt komény

2 evOkanal 6rolt pirospaprika

1-2 gerezd zUzott fokhagyma

1 paradicsom négybe vagva

1 paprika négybe vagva

sé

a talalashoz:

1 csomag szezammagos penne

A szalonnat megpiritjuk, hozzdadjuk a hagymat, és lve-
gesre paroljuk. Beletessziik a hust, nagy langon fehére-
désig piritjuk. Megszorjuk a kdménnyel, parszor atkever-
juk, majd felengedjlik annyi vizzel, amennyi éppen ellepi,
és fOzni kezdjlik. Amikor félpuha a hds, megszorjuk
a pirospaprikaval, hozzaadjuk a paprikat és a paradicso-
mot. Amikor mar majdnem készen van a porkolt, bele-
tessziik a fokhagymat, sézzuk, és készre paroljuk.

A tésztahoz 2 | vizet kevés soval felforralunk, beleszérjuk
a tésztat, atkeverjiik, és Ujra felforraljuk. Elzarjuk alatt
a gazt, lefedjlik, igy kb. 10 perc alatt megpuhul a tészta.
Lesz(irjiik, és a porkolttel talaljuk.

Az ételt készitette: Szépségtar blog


http://www.wisepasta.com/




Mentapesztos teszta

Hozzavalo6k A tésztat kifézziik, ledblitjiik, elkeverjik a mentapesztd-
20 dkg szezamfusilli val. Az apréra vagott didval és parmezanforgaccsal
4-5 pUpozott ev6kanal mentapeszté talaljuk.
a talalashoz:
2-3 evokanal dié Az ételt készitette: Szotyimiivek blog

parmezan saijt

wist (€2 pasTa


http://www.wisepasta.com/




Padlizsanos penne

Hozzavaldk 2 személyre
60 dkg padlizséan

2 evbkanal olaj

1 zbldpaprika

1 tedskanal paradicsompiiré
3—4 gerezd fokhagyma
Orolt szerecsendio

frissen Orolt fekete bors

so

morzsolt borsikafii

2-3 friss kakukkf(iag

15 dkg szezampenne

a talalashoz:

reszelt parmezan (elhagyhatd)

A padlizsdant meghamozzuk, kisebb kockakra vagjuk.
A felhevitett olajon megpiritjuk, beletessziik a felkocka-
zott paprikat, a paradicsompiirét, a zlzott fokhagymat.
Soval, borssal, szerecsendidval, borsikafiivel izesitjik,
és — ha sziikséges, kevés viz hozzaadasaval — puhdra
paroljuk. Kozben megf6zziik a tésztat.

A zOldségragu 3/4 részét villdval rusztikusra torjlk,
raszorjuk a kakukkf( letépkedett leveleit, és 6sszeforgat-
juk a leszlirt tésztaval; keveset a tészta f6zGlevébdl
is tehetiink bele. A tanyéron megszérhatjuk reszelt
sajttal.

Az ételt készitette: Katakonyha blog


http://www.wisepasta.com/
https://katakonyha.blogspot.com/




Paprikas tészta csillagtokkel

Hozzavaldk 3 személyre

1 kdzepes csillagtok

1 nagyobb vordshagyma

4 evokanal olaj

1 kdvéskanal sé

1 tedskanal 6rolt fliszerpaprika

1 nagy csipet 6rolt fekete bors

1 pUpozott tedskanal hazi daralt paprika
1 nagyobb paradicsom

10 dkg szezamfusilli

A csillagtokét meghamozzuk, a magvas részt eltavolitjuk.
A z6ldséget kisebb darabokra vagjuk.

A felhevitett olajon megfonnyasztjuk az aprdra kockazott
hagymat, hozzaadjuk a tokot. fzesitjiik a fiiszerekkel, a
meghamozott, feldarabolt paradicsommal. 1/2 dl vizzel
felontve, lefedve puhara fozzik.

Kozben a tésztat b6 vizben roppandsra fozziik, leszlirjiik
és lecsepegtetjiik, a z6ldséges raguhoz adjuk. Alaposan
Osszeforgatjuk, azon melegében kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
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Paradicsomos-babos rakott tészta

Hozzavaldk 2-3 személyre
15 dkg szezampenne

1 nagyobb véréshagyma

3 gerezd fokhagyma

1 z6ldpaprika

1 kisebb sargarépa reszelve

1 daraboltparadicsom-konzerv (40 dkg)
2 dl paradicsomlé

néhany csepp édesité

SO

frissen Orolt fekete bors
csilipaprika (elhagyhato)

1 tedskanal 6rolt romai komény
1 teaskanal morzsolt oregand
25 dkg daralt has

1 vorosbab-konzerv (40 dkg)
15 dkg reszelt sajt

olaj

1 ev6kandl olajon megdinszteljik a finomra apritott
voréshagymat. Beletessziik a hust, és fehéredésig pirit-
juk. Hozzaadjuk a préselt fokhagymat, a kis darabokra
vagott zoldpaprikat és a répat. Kis ideig kevergetjik,
majd felontjiik a kétféle paradicsommal. Edesitjik, flisze-
rezziik, és kézepesen slir(i martassa rotyogtatjuk.

A tésztat a csomagolason lév6 utasitas szerint megféz-
ziik, lesz(rjiuk. A babrdl ledntjik a levét.

A tészta felét kiolajozott siit6talba teritjiik. Sz(ir6kanallal
raszedjiik a martas sir(ibb részét, megszorjuk a babbal
és a sajt 2/3-aval, majd befedjik a maradék tésztaval.
A tetejére osztjuk a megmaradt martast, és 180 fokos,
hélégkeveréses siitben 20 percet siitjik. Raszorjuk
a maradék sajtot, és tovabbi 5-8 percig piritjuk. Azonnal
talaljuk.

Az ételt készitette: Katakonyha blog


http://www.wisepasta.com/
https://katakonyha.blogspot.com/




Piritott sUtdtokds szezdmspagetti

Hozzavaldk 2 személyre
20 dkg szezamspagetti
20 dkg siit6tok

4-5 evbkanal olaj

2 friss rozmaringag

1 nagy csipet s6

1 csipet 6rolt fekete bors

a tdlalashoz:

1 evékanal szezammag

A tésztat sos vizben roppandsra f6zzik, leszlrjik, lecse-
pegtetjiik. A szezammagot szaraz serpenyGben megpirit-
juk, félretessziik. A slit6tokot meghamozzuk, belsd, ma-
gos részét eltavolitjuk, a zoldséghust apréra kockazzuk.
Serpenydben, kevés felforrdsitott olajon megfuttatjuk
a felapritott rozmaringot, hozzaadjuk a tokot, meghintjik
soval, borssal, és puhara sttjik. Végul beleforgatjuk
a tésztdt, az egészet atpiritjuk, ha sziikséges, utanize-
sitjik. Melegen, a piritott szezdmmaggal megszorva
kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/




Rozmaringos, tarjas rakott tészta

Hozzavaldk 2 személyre
15 dkg szezamfusilli

2,5 dkg liszt

3dl tej

5 dkg reszelt sajt + kevés a tetejére
1 tojas

15 dkg f6tt, fustolt tarja

1 kisebb salatacukkini
10-12 friss rozmaringlevél
1 kis csokor snidling

so

Orolt fekete bors
szerecsendio

vaj

A tésztat b6, enyhén sds vizben a csomagolason lévé
utasitas alapjan megf6zziik, lesz(rjtik.

A cukkinit megmossuk, félkarikakra vagjuk. A tarjat egé-
szen pici kockakra daraboljuk. A rozmaringot és a snidlin-
get felapritjuk.

2 evoOkanalnyi vajon habzasig piritjuk a lisztet, majd fel-
ontjik a felmelegitett tejjel. Kézi habverével folyamato-
san kevergetve, kdzepes langon simara f6zziik, kissé
bes(iritjiik. Beletessziik a sajtot, sdval, borssal és reszelt
szerecsendidval izesitjik. Langyosra h(tjik, majd bele-
dolgozzuk a tojast, a cukkinit és a tarjat. Végiil belefor-
gatjuk a tésztat és a zoldfliszereket is.

20x20 cm-es siit6talat kikenlink kevés vajjal. Belesimit-
juk a tésztas keveréket, a tetejére szorunk kevés sajtot.
200 fokra elémelegitett stitben 20-30 perc alatt megsiit-
jiik.

Az ételt készitette: Katakonyha blog


http://www.wisepasta.com/




Sonkéas tészta

Hozzavalok

1 csomag zabpehelyfusilli (20 dkg)
15 dkg husos, fiistlt szalonna aprora kockazva
1 kisebb voréshagyma

15 dkg friss ananasz kockakra vagva
10 dkg kukoricakonzerv

2 dl novényi tejszin

sé

frissen Orolt fekete bors

a tdlalashoz:

petrezselyemzoéld

A tésztat megfézzik és lecsepegtetjik. A szalonnat meg-
sttjik, majd hozzatessziik az aprdra vagott hagymat,
és azt is (ivegesre piritjuk. Beletessziik a lesz(irt kukoricat
és az ananaszt, sbzzuk, borsozzuk, és felontjik a tejszin-
nel. 2-3 perc alatt készre f6zziik. Elkeverjik a tésztaval,
és a tetejét durvara apritott petrezselyemmel meghintve
azonnal talaljuk.

Az ételt készitette: Szotyimiivek blog


http://www.wisepasta.com/




Spagetti herceqg mddra

Hozzavalok

6 gerezd fokhagyma

2 evbkanal olaj

1 csomag cirokspagetti (20 dkg)
3 dkg vaj

3 dkg barnarizs-liszt

3dl tej

SO

frissen Grolt tarka bors
Orolt szerecsendio

1 kis csokor metél6hagyma

A fokhagymat megpucoljuk, és kb. 3 dlI vizben,
kis langon, fed6 nélkiil puhara f6zziik. Kevés f6zGvizzel
apro lyukd sz(rén attorjik (kb. 1/2 dl-nek kell lennie),
hozzakeverijiik az olajat, melegen tartjuk.

A spagettit a csomagolasan taldlhat6é elGirds szerint —
enyhén sds vizben — készre fOzziik, ledblitjik, lesz{rjik.
A vajat felhevitjiik, megpiritjuk rajta a lisztet. Felontjik
a tejjel, csomdémentesre keverve par percig rotyogtatjuk,
kozben izesitjiik sdval, borssal, szerecsendidval.

A spagettit tanyérokba adagoljuk, megszérjuk az apréra
vagott metéléhagymaval. A besamellel és a fokhagymas
olajjal Osszeforgatva koretként vagy Onmagaban
fogyasztjuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/
https://hankka.blogspot.com/




Hozzavalok

1 csomag koélesfusilli (20 dkg)

2 evbkanal olaj

1 nagyobb voroshagyma

15 dkg csip0s, gluténmentes kolbasz

1/2-1/2 sarga, zold és piros kaliforniai paprika
1 z6Id csili

1 daraboltparadicsom-konzerv (40 dkg)

so

frissen Orolt fekete bors

wist (€2 pasTa

Spanyolos tésztatal

A tésztat enyhén sds, forrasban 1évé vizben készre
f6zzUk, lesz(irjlik, lecsepegtetjik.

Az olajat felhevitjiik, megdinszteljiik rajta a megpucolt,
vékony karikakra vagott hagymat. Radobjuk a felkarika-
zott kolbaszt, néhany percig egyiitt sitjik. Hozzaadjuk
a csikokra metélt paprikat, a felkarikazott csilit, majd
par perc elteltével a paradicsomot is. S6zzuk, borsozzuk,
és kb. 20 percig rotyogtatjuk. Végiil beleforgatjuk a tész-
tat, 6sszemelegitjlik, és talaljuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/




Spenotos spagett

Hozzavaldk

1 csomag szezamspagetti (20 dkg)
so

1 z6ld csilipaprika

5 gerezd fokhagyma

5 evOkanal olivaolaj

5 dkg szezdmmag

10 dkg bébispendt

frissen 6rolt tarka bors

wist (€2 pasTa

A spagettit enyhén sds, forrasban lév6 vizben megf6zzik,
lesz(irjlik, lecsepegtetjiik.

A csilit és a megpucolt fokhagymat vékony karikakra
vagjuk, megfuttatjuk a felhevitett olivaolajon. Hozzdadjuk
a szezammagot, par percig tovabb piritjuk, majd bele-
tessziik a bébispendtot is. Addig stitjik, amig dssze nem
esik, ekkor beleforgatjuk a spagettit, izesitjiik soval, bors-
sal, és az egészet Osszeforrdsitjuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/




Szalonnas-sutdtokods fusill

Hozzavaldk 2 személyre

15 dkg szezamfusilli

10 dkg flstolt, hdsos szalonna

25 dkg sit6tokhus (tisztitva mérve)
1 kisebb kapia paprika

1 nagy gerezd fokhagyma
csilipehely izlés szerint

1 csapott kavéskanal 6rolt rozmaring
so

frissen Orolt fekete bors

a talalashoz:

reszelt parmezan

Nagyobb labosban vizet tesziink fel melegedni a tészta-
nak.

A szalonnat apr6 kockakra vagjuk, kiolvasztjuk a zsirjat,
és lapatkanallal kiemeljik a porcot. (Ha tdl sok lenne
a zsir, ledntiink beldle, és a fézés soran — amikor sziiksé-
ges — visszakanalazunk a serpenyGbe annyit, amennyire
szilkség van.) Az 1 cm-es kockakra vagott paprikat
is megsutjik, és ugyancsak tanyérra szedjik. A szintén
1x1 cm-esre kockazott sit6tokot atpiritiuk, majd enyhén
sézzuk, erésebben borsozzuk, és a rozmaringgal izesitjiik.
Kozepes langon megpuhitjuk, majd ezt is tanyérra kana-
lazzuk.

A tésztat a forrasban lév6 vizbe tessziik 2 kavéskanal
soval egyitt, lefedjik, és Ujraforras utan kis langon
10 percig hagyjuk foni. Kdzben a serpenyGbe tessziik
a finomra apritott fokhagymat és a csilit, és egészen
kis ldngon néhany percig dinszteljiikk. Hozzaadjuk a félre-
tett szalonnat és zoldségeket. A tésztat leszlrjik Ugy,
hogy a f6z0levébdl egy kis bogrényit félretesziink.
A fusillit a serpenyGben 1év0 szalonnas zoldségekhez
forgatjuk; ha kell, utanaizesitjlk, illetve kevés f6zbvizzel
felengedjiik. Azonnal talaljuk, a tanyéron parmezannal
hintjuk meg.

Az ételt készitette: Katakonyha blog


http://www.wisepasta.com/




Hozzavalok

1 csomag szezamspagetti (20 dkg)

so

15 dkg vékony szelet hisos, flistolt szalonna
10 dkg gépsonka

2-3 evokanal olaj

2 dl tejszin

15 dkg trappista sajt

2 tojas

frissen Orolt fekete bors

Szezadmspagetti carbonara

A tésztdt enyhén sds, forrasban 1évG vizben kif6zziik,
és leszlirjiik Ugy, hogy a levét felfogjuk.

A szalonnat és a sonkat aprd kockakra vagjuk. A felhevi-
tett olajon megpiritjuk, majd felontjik a tejszinnel,
és oOsszeforraljuk. Beleforgatjuk a tésztat, hozzaadjuk
a reszelt sajt felét és az enyhén felvert tojast. Addig
melegitjiik, amig a tejszin és a tojas szép krémes nem
lesz a tészta koriil; a krémesség eléréséhez a f6z6lébdl
is adagolunk hozza. Alaposan megborsozzuk, és a mara-
dék reszelt sajttal talaljuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/
https://hankka.blogspot.com/
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Szilvas sertésragu szezamfusillivel

Hozzavaldk 4 személyre

35 dkg sertéstarja

1/2 dl szaraz vorosbor

1 teaskanal voroésborecet

2 Gjhagyma (a szaraval egyiitt)
2 kisebb sargarépa (kb. 20 dkg)
4 oregandag

1 voréshagyma

1 evokanal paradicsompiiré

15 szilva

so

frissen Orolt fekete bors

1 tedskanal csilipehely

olivaolaj

30 dkg szezamfusilli

A hust kis kockdkra vagjuk, az Ujhagymat felkarikazzuk.
Ha szlikséges, a répat hosszaban kettéhasitjuk, majd
ugyancsak vékonyra szeljik. A voréshagymat és az ore-
gandleveleket felapritjuk.

1 evOkanal felhevitett olivaolajon atpiritjuk az Ujhagymat
és a répat, majd tanyérra boritjuk. Ujra felhevitjiik
a serpeny6t, és nagy langon koérbesiitjiik a hdst; amikor
kész, ugyancsak a tanyérra szedjiik. Ujabb adag olajat
melegitiink, és a voroshagymat megdinszteljik rajta.
Hozzatessziik a hust és a zoldségeket, sézzuk, borsozzuk,
a csilivel és az oregandval izesitjik. Belekanalazzuk
a paradicsompiirét, felontjiik a borral és az ecettel, vala-
mint annyi vizzel, amennyi éppen ellepi. Lefedve,
kb. 40 perc alatt megpuhitjuk a hdst. Belerakjuk a kisebb
darabokra vagott szilvat, és addig rotyogtatjuk tovabb
a ragut, amig slir(i sz6sz nem lesz alatta.

Kbézben a csomagoldson taldlhaté utasitads szerint meg-
fézzlk a tésztat, leszlirjik és melegen tartjuk. A ragut
a tésztaval talaljuk.

Az ételt készitette: Katakonyha blog


http://www.wisepasta.com/
https://katakonyha.blogspot.com/




Cs6ben sult
tonhalas-sajtkrémes tészta

Hozzaval6k 2 személyre

20 dkg szezampenne

15 dkg sajtkrém

4-5 pupozott evkanal tejfol

1 nagy csipet s

1 csipet 6rolt fekete bors

1 kezeletlen citrom reszelt héja
10 dkg olajostonhal-konzerv
10 dkg trappista sajt

A tésztat sbs vizben roppandsra fézziik, leszlirjik, lecse-
pegtetjiik. A sajtkrémet simara keverjiik a tejfollel, izesit-
juk a fliszerekkel, a citromhéjjal. Beleforgatjuk az olajtdl
lecsepegtetett halat és a pennét. A felét 18x24x4 cm-es
tepsibe simitjuk, rareszeljiik a sajt felét, befedjik a ma-
radék tésztaval és reszelt sajttal. 180 fokos stitdben kb.
30 perc alatt készre stjiik.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
https://aranytepsi.blogspot.com/




WisE (€2 PasTA

Fdes és sos desszertek



/’
/

/

Hozzaval6k 12 db-hoz

20 dkg szezamspagetti

1 kisebb voréshagyma

1 gerezd fokhagyma

2 evbkanal olaj + kevés a stitéformahoz
3 dI s(ir(i paradicsomlé

1 csipet s6

1 csipet 6rolt fekete bors

1 kavéskanal morzsolt oregané

1 kavéskanal morzsolt bazsalikom
20 dkg reszelt trappista sajt

2 nagyobb tojas

a tetejére:

5 dkg reszelt trappista sajt

a talalashoz:

friss salata

Paradicsomos spagettimuffin

A tésztat b6 vizben roppandsra f6zziik, leszlirjik, lecse-
pegtetjlk.

Az aprora kockazott vorGshagymat megfonnyasztjuk
a felforrositott olajon, beleziizzuk a fokhagymat, hozza-
adjuk a paradicsomlevet, izesitjiik a fliszerekkel, Gssze-
forraljuk. Beleforgatjuk a tésztdt, a sajtot és a tojast.
Muffintepsi olajjal kikent mélyedéseibe kanalazzuk, kicsit
le is nyomkodjuk. A sajtot a tetejiikre szorjuk, és 180
fokra elOmelegitett sit6ben alsé-fels6 mddban kb.
35 perc alatt megsiitjik a muffinokat. Kanal segitségével
még melegen mindet kiemeljiik a formabdl, és friss sala-
taval kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
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Hozzavaldk 2 személyre

20 dkg szezamspagetti

4 nagyobb tojas

2 pupozott evokanal barnarizs-liszt
2 kavéskanal sé

1/2 kavéskanal 6rolt bors

1/2 kavéskanal morzsolt bazsalikom
3 nagy gerezd fokhagyma

a slitéshez:

kevés olaj

a talalashoz:

trappista sajt

wist (€2 pasTa

Fokhagymas tésztatallér

A tésztdt b6, sOs vizben roppandsra fézzik, lesz(irjik
és lecsepegtetjiik.

A tojast elkeverjik a barnarizs-liszttel, hozzaadjuk a tész-
tat, izesitjik a fliszerekkel és a zlzott fokhagymaval.
Olajjal kikent, felforrésitott serpeny6ben 2 evékanalnyi
masszat kicsit elsimitunk, mindkét oldalat vilagosra
stitjik. Ugyanigy jarunk el a tobbi masszaval is.

A tésztatallérokat reszelt sajttal kinaljuk.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
https://aranytepsi.blogspot.com/
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Méalnas-mandulas kolesfusill

Hozzavalék

25 dkg malna

1/2 dkg 1:4 négyszeres ersségli édesitdszer
1 kdvéskanal citromlé

1 kavéskanal malna- vagy narancslikor

10 dkg kolesfusilli

SO

3-5 dkg mandulaforgacs

a talalashoz:

mentalevél

A malnat sz(irébe téve dOvatosan megmossuk, hagyjuk
lecsepegni. Néhany szemet félretesziink a talalashoz,
a tobbit sz(ir6n attorjik. Az édesitével felforraljuk,
majd kis langon par percnyi f6zéssel kissé bes(ritjiik.
A tlizr6l levéve izesitjiik a citromlével, és hagyjuk teljesen
kihini.

A fusillit enyhén sds vizben megfdzziik, ledblitjiik, lesz{r-
jiik, kihditjuk.

A manduldt szaraz serpeny6ben enyhén megpiritjuk,
hagyjuk kihlni.

A malnaplrét izesitjiik a likérrel, beleforgatjuk a tésztat.
Kisebb talkakba adagoljuk, meghintjik a mandulaval,
és a félretett malnaval, mentaval diszitve talaljuk.

Az ételt készitette: Hankka blog


http://www.wisepasta.com/

wist (€2 pasth®



Szedres-turds tésztafelfut

Hozzavaldk 5 személyre

20 dkg szezamfusilli

20 dkg sovany tard

4 nagyobb tojas

1 kezeletlen citrom reszelt héja
4 dkg 1:4 négyszeres erGsségl édesitdszer
1 vaniliarud kikapart magjai

1 csapott kavéskanal sé

2 dl tejszin

20 dkg szeder

a stitétalhoz:

kevés vaj

A tésztat sos vizben kif6zziik, leszlirjlik, lecsepegtetjiik.
A tojassargajat az édesitGvel, a vanilidval, a citromhéjjal
és a soval kikeverjiik, hozzaadjuk a tejszint, a villaval
attort turét és a kihilt tésztat. Ovatosan beleforgatjuk
a kemény habba vert tojasfehérjét és a szedret. Vajjal
kikent, kozepes méret(i formaba simitjuk a keveréket,
és 180 fokra eldmelegitett siit6ben, alsd-felsd siitéssel
kb. 50 perc alatt megsutjuk.

Tipp: az egész étel 71,1 g, 5 személyre szamolva 1 adag
14,22 g szénhidratot tartalmaz.

Az ételt készitette: Aranytepsi blog


http://www.wisepasta.com/
https://aranytepsi.blogspot.com/




