
A Belvárosi Baba-mama klub szakácskönyve

- Receptek időhiányban szenvedő anyukáknak -
A recepteket gyűjtötte és az életben is tesztelte:

Lestákné Győrffi Diána, Palcsó Anita és Pásztói Réka
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SÜTEMÉNYEK
Hamis túrós lepény mazsolával

(15 perc+ sütés)
Hozzávalók: 
2 dl tejföl

450 g kefir

3 db tojás

15 dkg kristálycukor

0,5 dl tej

1 citrom reszelt héja

5 dkg mazsola

1 cs vaníliás cukor

25 dkg fodros kockatészta

15 dkg olvasztott sütőmargarin, + 3 dkg a tepsi kikenéséhez és zsemlemorzsa

Elkészítés: 

A sütőt 190 C-ra előmelegítjük. Egy 25x36 cm-es tepsit kikenünk margarinnal és megszórjuk zsemlemorzsával.

A száraztésztát egyenletesen elosztva beleszórjuk a tepsibe.

A tojásokat egy mély tálban felverjük kézi habverővel, majd a többi hozzávalóval egy keveréket készítünk, amit a tepsiben lévő száraztésztára öntünk. 40 percig sütjük.

Langyosra hűlve tálaljuk, ízlés szerint friss gyümölccsel gazdagíthatjuk.

Házi túrós kifli

Hozzávalók (64 db):
 60 dkg liszt

20 dkg zsiradék

4 dkg élesztő

4 dkg cukor

1 tojás+ 1 a kenéshez

1 dl tej

csipet só

25 dkg túró

1 cs vaníliás cukor

12 dkg cukor

5 dkg mazsola

1 dl tejföl

1 citrom reszlet héja

3 dkg búzadara

Elkészítés: 

Felfuttatjuk az élesztőt a cukorral elkevert tejben.

Elmorzsoljuk a zsiradékot a liszttel.

Hozzáadjuk a felfutott élesztőt és a tojással, csipet sóval összegyúrjuk. Hűtőbe tesszük a túrótöltelék elkészültéig.

A töltelékhez 25 dkg túrót 12 dkg cukorral, 1 dl tejföllel, 5 dkg mazsolával, 3 dkg búzadarával, és 1 citrom reszelt héjával összekeverünk.

A tésztát 8 cipóra osztjuk, majd egyenként kerek lapokká nyújtjuk és 8 cikkre vágjuk ki.

Minden cikkre teszünk a töltelékből, feltekerjük és felvert tojással megkenjük.

180 C-os sütőben sütjük.

Melegen meghintjük vaníliás cukorral.
Túrós kukoricagombóc mandulával 


Hozzávalók:
2 dl kukoricadara
5 dl víz
(a víz szűken mérve!)
500 g túró
2 evőkanál barnacukor
vanília kivonat
durvára őrölt / vágott mandula
joghurt
méz
ribizli

Elkészítés: 

A forró vízbe szórjuk állandó keverés mellett a darát, lassú tűzön sűrűre főzzük, belekeverünk 2 kanál cukrot és a tűzről levéve a túrót és a vanília kivonatot (keverőgéppel!). 
Egy serpenyőben szárazon megpirítjuk a mandulát, a langyos masszából vizes kézzel gombócokat formálunk, megforgatjuk a mandulában, mézzel elkevert joghurttal és ribizlivel tálaljuk.


Rozskeksz – a legfinomabb keksz

Hozzávalók:
200 g rozsliszt (vagy bármilyen más liszt)
70 g barnacukor
70 g vaj
fél csomag sütőpor
1 tojás
1 kanál víz
dió, mogyoró, áfonya a tetejére

Elkészítés:
A tésztát összekeverjük kicsit pihen a hűtőben utána kis golyókat formázunk, amiket szétlapítunk a nyújtódeszkán és a tetejükre teszünk egy-egy szem valamit, de lehet folpackkal szalámit formázni, hűtőben pihentetni kicsit és utána fél centis szeletekre vágni. 
180 °C-os sütőben sütőpapíron süssük.

 
Gyors tejszínes almatorta

Hozzávalók:
1 csomag tekercses leveles tészta
3 nagyobbacska alma
3 tojás
3 ek cukor
1 ek fahéj
2,5 dl tejszín

Elkészítés: 

A leveles tésztát kitekerjük, a piteformába igazítjuk, és 200 fokos sütőben 10 percig elősütjük. 
Amíg a tészta sül, meghámozzuk az almákat, félbe vágjuk, csutkájukat kikanyarítjuk, és mindegyik felet 8 kis cikkre vágjuk. 
Kivesszük a sütőből a tésztát, a felpúposodott részeit lenyomkodjuk, majd szépen, körkörösen belerakosgatjuk az almacikkeket. Szórhatunk rá mazsolát vagy meggybefőttet is, illetve körtével is működik. 
Egy kis tálban felverjük a tojásokat a cukorral, hozzákeverjük a fahéjat, a tejszínt, és az almákra öntjük. Visszatesszük a sütőbe 25 percre. 
Tálalás előtt érdemes megvárni, hogy legalább langyosra hűljön, mert úgy lehet jól szeletelni.


Házi fagylaltok

Joghurt alapú, három komponensű fagyik:
2dl natúr joghurt, 1ek méz, 1 marék friss vagy fagyasztott gyümölcs összeturmixolva.
Készülhet málnás, szedres, epres, áfonyás, barackos, mangós, meggyes, narancsos (1 narancs + héja), citromos, diós, banános, friss gyömbéres, pisztáciás, mákos (darált).

Joghurt alapú, több komponensű fagyik:
Vaníliás-mazsolás-túrós: 2dl natúr joghurt, 20dkg natúr krémtúró, 3ek méz, 1/2 citrom leve és rezelt héja, 1 marék mazsola, 1kk vanília kivonat összekeverve.
Aszalt szilvás-fahéjas: 2dl natúr joghurt, 1ek juharszirup vagy méz, 1cm frissen reszelt fahéj 1 marék aszalt szilvával összeturmixolva.
Aszalt meggyes-mákos: 2dl natúr joghurt, 1ek juharszirup vagy méz, egy marék darált mák 1 marék aszalt meggyel összeturmixolva.
Aszalt áfonyás-szegfűszeges: 2dl natúr joghurt, 2ek méz, 1csipet őrölt szegfűszeg 1 marék aszalt áfonyával összeturmixolva.

Tisztán gyümölcs alapú, több komponensű jégkrémek:
Mangós-barackos-mentás: 1 mangó húsa, 1 őszibarack, 1ek méz, 2 levél menta (elhagyható) összeturmixolva (könnyítésnek adható hozzá natúr joghurt).
Sárgadinnyés-citromfüves: 1/4kg sárgadinnye szükség szerinti mennyiségű mézzel, 2 levél citromfűvel (elhagyható) összeturmixolva (felnőtteknek mehet bele egy kis vodka is és könnyítésnek adható hozzá natúr joghurt is).
Görögdinnyés: 1/4kg görögdinnye 2 levél mentával (elhagyható) összeturmixolva (felnőtteknek mehet bele egy kis vodka is).

Tejszín- és tejalapú fagyik:
Csokis: 2dl tejszín, 1dl tej, 50gr min. 70% kakaótartalmú csoki vízgőz fölött egy edényben összeolvasztva, a végén 2ek mézet hozzáadva.
Vaníliás: 2dl tejszín, 1dl tej, 2ek méz egy vaníliarúd kikapart magjával összekeverve.
Fahéjas: 2dl tejszín, 1dl tej, 2ek méz 1kk frissen reszelt fahéjjal összekeverve.

Jégkrémkészítő formákba töltöm.

Mákos kölestorta

Hozzávalók:
200 g köles
200 g liszt
60 g barnacukor
60 g méz
200 g darált mák
1 marék mazsola
5 dl víz a köles megfőzéséhez
2 dl víz a tésztához
fahéj, citromhéj, narancshéj, fél citrom leve
3 alma finomra reszelve
fél üveg lekvár

Elkészítés:
A kölest megfőzzük fél liter vízben utána összekeverjük a többi hozzávalóval és annyi vizet adunk hozzá, hogy kenhető állagú tésztát kapjuk (ez kb. 2 dl). 
Egy 22 cm átmérőjű vajazott, lisztezett tortaformába simítjuk, a tetejét megkenjük lekvárral és 180 °C-on megsütjük.
Nagyon finom!

Csíkos tallér

Hozzávalók:
 60 dkg liszt
 20 dkg porcukor, 
20 dkg vaj/margarin

2 tojás 
1 tasak vaníliás cukor

 1 tasak sütőpor

 2 evőkanál kakaó

 csipet só
Elkészítés:
Lisztet összevegyítem a porcukorral, vaníliás cukorral, sütőporral, sóval, majd ebben elmorzsolom a vajat.
 A tojásokat beleütöm, összegyúrom az egészet (kakaó kivételével). 
Két cipót gyúrok, az egyikhez hozzágyúrom a kakaót. Kinyújtom mindkettőt jó vékonyra, majd egymásra teszem, feltekerem. Ha van időm, hűtőben pihentetem, de amúgy is finom lesz.:) 
Sütés előtt kb. 1 cm vastag karikákra vágom, vajazott/sütőpapírral bélelt tepsiben, előmelegített sütőben sütöm. Akkor jó, ha a teteje még nem barnul, csak az alja egy kicsit zsemleszínű.

Megjegyzés: ha ragad a tészta, nyugodtan tehetünk hozzá lisztet, úgyis egy keményebb kekszféleség lesz belőle. Kakaó helyett fahéjjal vagy mézessüti fűszerekkel keverve is finom.

Joghurtos süti

Hozzávalók:
 1 pohár natúr joghurt
2 tojás, fél tasak sütőpor

1 tasak vaníliás cukor
fél pohár olaj

1 pohár cukor

2 pohár liszt. (a joghurtos pohárral mérek mindent)

Tetszés szerint bármilyen gyümölcs, mazsola, dió, stb.

Elkészítés:
Mindent összekeverünk, vajazott, lisztezett tepsiben, előmelegített sütőben, tűpróbáig sütjük.

Variációk: joghurt helyett működik kefírrel, tejföllel, aludttejjel is.

Finom variációk: almás-fahéjas, barack befőttes, kakaós-diós-mazsolás, meggyes és sütőtökös. Ez utóbbinál a normál adaghoz 250 g natúr sütőtökpüré kell, az olaj pedig 125 g margarinnal helyettesíthető.
Én dupla adagot szoktam sütni, az egy nagyobb, kb. 30x40 cm-es tepsit tölt meg. 

Foszlós tejes kalács
Hozzávalók:
 

50 dkg liszt

2,5 dkg élesztő

kb. 2,5 dl tej

4 evőkanál cukor

1 tasak vaníliás cukor

5 dkg vaj/margarin

1 mokkáskanál só

 
Elkészítés:
Legegyszerűbb kenyérsütő-gépben dagasztani, keleszteni. Ekkor a cukros tejben felfuttatom az élesztőt, majd kenyérsütő-gépbe töltöm, rá a lisztet, a megolvasztott vajat, sót, és a csak dagasztás-kelesztés programot indítom. (Ez a mi gépünkön egy másfél órás program.) Figyelni kell, hogy szép, sima tésztát kapjunk, ha nagyon ragacsos, kevés lisztet szórjunk rá, ha nagyon száraz, nem áll össze, akkor pedig kevés langyos tejet tegyünk bele, még dagasztás közben.

Ha készen van, megkelt, három részre szedem, hengereket gyúrok belőlük, összefonom. Sütőpapírral bélelt, vagy kizsírozott tepsibe, majd hideg  (!) sütőbe teszem, azért, mert a felmelegedés alatt is kel egy kicsit. Közepes lángon aranybarnára sütöm. Ha szép fényeset szeretnénk, megkenhetjük tojással a tetejét, vagy ha különlegesebb kalács kell, az interneten találunk videót a hatos fonásról is, ünnepek előtt érdemes kipróbálni.

Ha nincs kenyérsütőnk, akkor alaposan gyúrjuk össze a hozzávalókat, és addig kell dagasztani, amíg szép, sima tésztát kapunk, amely nem ragad. Kb. kétszeresére kell ezután  meleg helyen keleszteni, majd formázni, sütni ugyanúgy.

Nagymami tepertős pogácsája

Hozzávalók: 
50 dkg liszt
1 tojás
1 kanál zsír
egy bögre (kb. 2,5 dl) tejben felfuttatott 2,5 dkg élesztő

ízlés szerint só, esetleg bors

25 dkg darált tepertő
Elkészítés:
A tepertő kivételével mindent jól összegyúrunk, kissé kemény tésztát kapunk, amely azonban a kelesztés alatt majd lágyul.
Jó vékonyra kinyújtjuk, és megkenjük a darált tepertővel. 
Feltekerjük, mint a rétest, és ezt a tekercset pihentetjük 30 percig. Ekkor megint kinyújtjuk, majd megint feltekerjük, pihentetjük fél órát és harmadszor is ugyanígy. 
Végül kinyújtjuk kb. másfél-két cm vastagra, késsel „bekockázzuk” és nem túl nagy pogácsaszaggatóval kiszaggatjuk. 
Kb. 40 db lesz belőle. 
Tetejét megkenjük tojással, majd forró sütőben megsütjük.

Süti maradék tojásfehérjéből

Hozzávalók: 

1 tojásfehérjéhez 2 dkg cukrot, 3 dkg lisztet, 2 dkg vajat számítsunk.

Elkészítés:
A tojásfehérjét habnak felverjük, hozzáadjuk a cukrot, amivel még tovább, fényesre verjük. 
Beleszitáljuk a lisztet, és végül a langyosra olvasztott vajjal könnyedén elkeverjük. Ezek után bármit tehetünk bele: diót, mazsolát, más aszalt gyümölcsöt, meggybefőttet (lecsöpögtetve), kandírozott narancshéjat, csokidarabokat, fahéjat, stb. 

Egy hosszúkás formát, vagy őzgerinc formát kivajazunk, belisztezünk, ebbe öntjük a tésztát és lassú tűznél megsütjük. Ha kész, szeletekre vágjuk, de akár be is vonhatjuk valamilyen krémmel, csokoládéval.
Csokitorta
Hozzávalók: 

15 dkg vaj (elég fél kocka sütőmargarin is),

10 dkg étcsoki, 30 dkg lekvár, 

15 dkg cukor, 

3 tojás felverve, 

17 dkg liszt, 

1 tasak sütőpor, 

csipet só.

Elkészítés:
A vajat megolvasztom egy kb. 1,5-2 literes lábasban, majd hozzákeverem a csokoládét. Ha megolvadt, lehúzom a tűzről, és még kevergetem egy kicsit, amíg hűl. Hozzáadom a lekvárt, a cukrot, sót, és megnézem, hogy tényleg lehűlt-e. Ha igen, mehet bele a tojás, illetve a sütőporral elkevert liszt. Az egész masszát sütőpapírral bélelt, vagy kivajazott tortaformába öntöm, és közepes lángon (175 fok) kb. 50 percig sütöm. Ha kihűlt, tetszés szerint díszíthető pl. cukormázzal.

Változatok: nagyon finom, ha ugyanolyan ízesítésű étcsokit használunk, mint a lekvár, pl. narancsos étcsoki narancslekvárral, málnás étcsoki málnalekvárral, stb. Ha nincs étcsokink, tortabevonóval is finom lesz.
LEVESEK

Savanyú krumplileves

Hozzávalók: 

1 kg krumpli,
1 szál kolbász, 
tej, 
2-3 babérlevél, 
3-4 gerezd fokhagyma, 
vöröshagyma, 
fűszerpaprika, 
ecet, (ha van, sonkalé)

Elkészítés:
Kevés vízzel odateszem főni a felkarikázott kolbászt (1 szál füstölt kolbász) 2-3 babérlevéllel, a szétnyomott 3-4 gerezd fokhagymával és a sonkalével. 
Ha már forr, beleteszem a kockára vágott krumplit is, illetve a megpucolt hagymát egészben, és felöntöm vízzel. 
Paprikás rántást készítek, amit tejjel engedek fel és hozzáadom a leveshez. Mikor készen van, és nem fő, akkor teszek bele 1-2 evőkanál ecetet. (gyerekek miatt elhagyható, nálunk nem szeretik)

Változatok: lecsókolbásszal is finom, de azt a végén kell beletenni, különben szétfő. Ha viszont füstölt húst teszünk bele, azt az elején kell jó sokáig főzni. Tej helyett használhatunk tejfölt is, ekkor viszont ecet nem szükséges. Én a húsvéti sonka főzőlevét szoktam lefagyasztani margarinos dobozokban, és egy ilyet teszek bele a levesbe.

Gyermekbarát hagymaleves

Hozzávalók: 

0,5 kg vöröshagyma

3 gerezd fokhagyma, 

1 evőkanál liszt, 

1 db húsleveskocka, 

2 babérlevél, 

kakukkfű, 

só, bors, 

kevés olaj

Elkészítés:
Megpucolom, felszeletelem finomra a hagymát, és kevés olajon (lehet vajon is) sűrűn kevergetve párolni kezdem. Elég sokáig kell kis tűzön párolni, egészen addig, míg barnás nem lesz, az állaga meg olyan nyúlós egy kicsit. Ezután beleteszem a fokhagymát (fokhagymanyomón áttörve), majd a lisztet. Végül felöntöm kb. 1-1,5 liter vízzel, beledobom a húsleves kockát (igazi húslevessel még jobb), majd a babérlevelet, kakukkfüvet (ebből egy fél mokkáskanálnyi elég), ízlés szerint sózzuk, borsozzuk, fedő alatt még kb. 20 percet kell főzni. Tálalni lehet a hagyományos sajtos pirítóssal, de önmagában is finom.

FŐÉTELEK
Sajtos tepsis zöldség

(1,5 óra)
Hozzávalók (4 fő): 

2 közepes hagyma

3-4 gerezd fokhagyma

200 g paradicsom

400 g cukkini

2 zöldpaprika

1 csokor petrezslyem

3-4 szál friss kakukkfű

só. bors

2 ek olaj

2 ek zsemlemorzsa

200 g trappista sajt

Elkészítés: 

A sütőt 200 C-ra előmelegítük. A zöldségeket megtisztítjuk, a hagymákat és a paradicsomokat karcsú gerezdekre, a cukkinikat és a paprikát nem túl vékony karikákra szeljük. A petrezselymet és a kakukkfüvet leöblítjük, lerázzuk róla a vizet, lecsipkedjük a száraikról és néhány petrezselyemlevél kivételével finomra vágjuk. Egy mély tálba tesszük és ízlés szerint sóval, borssal lazán összeforgatjuk.

Kikenünk olajjal és megszórunk zsemlemorzsával egy közepes méretű mélyebb sütőedényt. Beletesszük a zöldségkeveréket és 40 percig sütjük.

A sajtot szálasra reszeljük. Kivesszük a zöldséget a sütőből, lazán összekeverjük, meghintjük a sajttal, és további 20-25 perc alatt puhára-pirosra sütjük. Tálalás előtt 5 percig pihentetjük, majd petrezselyemlevélkékkel díszítjük.

Megjegyzés: Petrezselyem és friss kakukkfű hiányában bazsalikommal és oregánóval szoktam ízesíteni. Krumplival is gazdagítható.
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