MOST VAN IDO A KOZOS FOZESRE!

HASZNALJU[( A KONZERVEKET:
KUKORICAS FINOMSAGOK

A fétt, morzsolt csemegekukorica igazi adudsz, ha gyerek van a kdzelben, szinte minden fogast ,el lehet adni” vele!
A receptgyuljteményben kicsiknek és nagyoknak is talalsz recepteket, a sajtlevest is kdnnyedén
gyerekbaratta tudod tenni, ha csili nélkul készited! Szerezz a parodnak is egy jé napot, 6t lepd meg a texasi BBQ-csilivel!
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HASZNALJUK A KONZERVEKET: KUKORICAS FINOMSAGOK WYHA

Texasi BBQ-csili hazi steakburgonyaval

ELKESZITES 60 PERC + FOZES
KALORIA 772 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

1 nagy fej voroshagyma | kukoricaolaj (helyettesitheté olivaolajjal) | 50 dkg daralt marhahts
2-3 gerezd fokhagyma | sé

1 mokkaskanal 6rélt Cayenne-bors (kivalthaté nagyobb mennyiségii csilivel)

1 evékanal frissen 6rolt romai komény | 1 evékanal 6rolt pirospaprika

1dl paradicsomszész | 2 dl BBQ-szész | 25 dkg morzsolt, fétt kukorica (konzerv)

1teaskanal csilikrém vagy 1 csilipaprika, apritva

A korethez: 1 kg burgonya | 5 dkg liszt | 3 evékanal steakftiszer

1 evékanal 6rolt pirospaprika | napraforgéolaj a siitéshez

1A finomra vagott vorédshagymat dinszteljuk meg a kukoricaolajon. Adjuk hozza a daralt marhahust, a
zuzott fokhagymat, flszerezzUk soval, Cayenne-borssal, romai kdménnyel, pirospaprikaval, piritsuk
korbe. Ontsiik ra a paradicsomszdszt, a BBQ-szdszt és 2 dl vizet.

2 Lefedve fézzUk a ragut 45-50 percig, majd adjuk hozza a lecsopodgtetett kukoricat. Forraljuk 6ssze,
izesitsuk soval, csilivel.

3 A korethez a burgonyat hdmozzuk meg, vagjuk nagyobb cikkekre. Sés vizben fé6zzUk eld (ne puhuljon
meg teljesen). Keverjuk dssze egy nagy talban a lisztet a flszerekkel, rdzogatva forgassuk meg benne
a leszlrt, lecsOpogtetett burgonyacikkeket. B, forrd olajban stssik ropogdsra, kinaljuk a ragu mellé.
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HASZNALIUK A KONZERVEKET: KUKORICAS FINOMSAGOK WYHA

Kukoricakrémes, bazsalikomos farfalle

ELKESZITES 25 PERC
KALORIA 734 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

30 dkg csemegekukorica (fagyasztott)
2 dl f6zbtejszin

s6

12 levél bazsalikom

50 dkg farfalle (masnitészta)

5 dkg vaj

1 kis péréhagyma

2 szal ujhagyma

1 A kukoricat forrd, sés vizben megfézzik 2 perc alatt, majd leszUrjuk.
Felontjuk a tejszinnel, s6zzuk, majd beletesszUk a bazsalikomlevelek fe-
|ét. Botturmixszal 6sszepurésitjuk.

2 A tésztat sos, lobogva forrd vizben megfézzik, majd leszUrjuk. Ezutan
osszedolgozzuk a vajjal, enyhén megsdzzuk. Talalaskor tanyérokba szed-
juk, ledntjuk a kukoricakrémmel, és megszdrjuk a maradék, finomra va-
gott bazsalikommmal, a karikara vagott péréhagyma és Ujhagyma keveré-
kével.
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HASZNALJUK A KONZERVEKET: KUKORICAS FINOMSAGOK KONYHA

Csip0s sajtleves kukoricaval

ELKESZITES 25 PERC
KALORIA 436 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

3 evékanal olivaolaj | 1 kis fej voroshagyma

1 evékanal 6rolt pirospaprika | 1 gerezd fokhagyma
2 evékanal liszt | 1 liter lesz(irt z6ldségleves

2 dl f6z6tejszin | 10 dkg témlds (natur) krémsajt

10 dkg cheddar sajt | 15 dkg fétt kukorica (konzerv)
1kisebb csilipaprika | sé, bors

1Az olivaolajon dinszteljuk puhara a finomra reszelt voréoshagymat, ad-
juk hozza az 6rolt pirospaprikat, a zuzott fokhagymat, piritsuk at fino-
man. Szorjuk ra a lisztet, majd fokozatosan éntsuk fel a zoldséglevessel,
kevergessuk csomdmentesre.

2 Adjuk hozza a tejszint, a tomlds és a lereszelt sajtot (keveset tegylnk
félre a talalashoz), a lecsopdgtetett kukoricat és a felkarikazott csilit.
Forraljuk Ossze a levest, sézzuk, borsozzuk, majd talaljuk a félretett re-
szelt sajttal.
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Kukoricas-csirkés curry

ELKESZITES 45 PERC
KALORIA 343 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:

1 fej voroshagyma, olaj

40 dkg csirkemellfilé

1 evékanal paradicsompuré

40 dkg morzsolt kukorica

1 darab cukkini, sé

1tedskanal garam masala és 6rélt gyombér vegyesen
fél dl f6zétejszin

1 csokor petrezselyem

1A finomra vagott voréshagymat kevés olajon lepiritjuk, hozzaadjuk a 2x2 cm-
es kockara vagott csirkemellet. Amikor a csirke elvesztette nyers szinét, hozza-
adjuk a paradicsompurét, lepiritjuk.

2 BeletesszUk a kukoricat és a kockazott cukkinit, kb. 1 dI vizet adunk
hozza, sézzuk, megszorjuk a flszerekkel. Lassan f6zzUk (kb. 20 perc), ha szUk-
séges, dvatosan potoljuk az elparolgott vizet, hogy ne higitsuk tul.

3 Amikor a kukorica megpuhult, hozzadadjuk a tejszint, egyet forralunk rajta,
végul frissen vagott petrezselymet szérunk rad. Naan kenyérrel, fétt rizzsel talal-
hatjuk.
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Kukoricas, kurkumas tészta sertéssziizzel

ELKESZITES 30 PERC
KALORIA 893 KCAL/ADAG

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:
1 fej voroshagyma

3 dkg vaj

3 gerezd fokhagyma

60 dkg sertésszliz

4 cs6 kukorica

1 pupozott teaskanal kurkuma
2,5dl fé6z6tejszin

s6, frissen 6rolt bors

1 csokor petrezselyem

40 dkg szarvacska tészta

1Az apréra vagott hagymat dinszteljuk meg a vajon, adjuk hozza a zuzott fokhagymat és a tisztitott, felcsikozott
sertésszUzet. 5-7 perc alatt piritsuk kérbe a hust.

2 A kukoricacsoévekroél vagjuk le a szemeket, adjuk a hushoz, szérjuk ra a kurkumat is, majd dinszteljuk 5 percet.

3 Ontsuk fel a tejszinnel, sézzuk, borsozzuk. Tegylik bele a finomra vagott petrezselymet, forraljuk 6ssze.

& A tésztat fozzuk ki lobogo, sos vizben, szUrjuk le, keverjuk el a kukoricas raguval, és azonnal talaljuk.
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