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BEVEZETO






Ez nem egy hagyomanyos szakacskonyv, legalabbis ab-
ban a tekintetben, hogy ha néhany recept kiprébala-
sa utan megtetszett az alapelv (dobalj be mindent egy
tepsibe, dugd be a tepsit a sut6be, egyél), a fejezetek
elején talalhato infografikakbol sajat recepteket is 6sz-
szeadllithatsz, az olyan hasznos informacidkra épitve,
hogy példaul meddig és milyen h&fokon kell egy-egy
hozzavalot sutni. Ezeket 6sszegyljtottem a fejezetek
elején 1év6 tablazatokban. Csirke helyett inkdbb laza-
cot ennél sult paprikaval, hagymaval és kakukkf(vel?
Nyugodtan cseréld fel &ket, és ennek megfelel6en
modositsd a h6éfokot és a sutési idét! Szemrehanyodan
tekintget rad egy adag flrtds paradicsom a gyumolcs-
talbol? Dobd be ezeket is a tepsibe, hogy a tébbi hozza-
valéval egylitt szépen megsuljenek!

Hasznalhatsz tepsit, (Uvegbdl vagy keramiabol készlilt)
lasagnetalat vagy akar serpeny6t, csak az szamit, hogy
héallé legyen. A nagyobb tarsasagra tervezett recep-
tekhez, mint amilyen példaul a tepsis fustolt kolbasz
édesburgonyaval és lila hagymaval (94. oldal), érdemes
a nagyobb, szabvanytepsiket hasznalni, amik a legtébb
sutéhoz jarnak.

Az egyes fejezetek receptjeit az elkészitési idejuk alap-
jan csoportositottam: a fejezetek elején olyan recepte-
ket talalsz, amik kevesebb mint 30 perc alatt megsul-
nek, innen haladunk az olyan ételek felé, amiket akar
egy 6raig is a sutében kell hagyni. Akadnak olyan re-
ceptek is, amik a lustalkodds hétvégi ebédhez ideali-
sak, ezek minimalis el8készulet utan akar harom éran
keresztul is boldogan elvannak a sit8ben, mint példaul
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a harissas barany (102. oldal) vagy a Flul6p-szigeteki las-
san sult sertés (101. oldal).

A legtobb receptbdl négy adag készul el, a maradékbol
pedig kivalé ebéd lehet masnap. A brokkolis orzo (730.
oldal), az avokadds csirke rizzsel (116. oldal) vagy a ton-
kolybuza chorizéval (162. oldal) kifejezetten jé valasz-
tas, ha nem banod, hogy a kollégak irigykedve néznek
az ételhordd dobozodra.

A konyvet alapvet8en ugy terveztik, hogy az dsszes
hozzaval6t ugyanabban a tepsiben kell elkésziteni, ez
kulonodsen jél mikodik a gabonas fejezetben az arpa-
gyonggyel, a tonkdllyel vagy a kuszkusszal. Amennyi-
ben sokkal gyorsabb megoldas a szénhidratot tartal-
mazoé koreteket forrd vizben kifézni (mint a rizs vagy
a tészta esetében), ott ezt a megoldast javasoltam a
receptben is. A receptek elkészitési idejét ugy hataroz-
tam meg, hogy a tepsis és a kisebb teljesitmény( ser-
penyds ételek is ugyanakkor legyenek készen - ez igy
tokéletes.

A legjobb dolog a tepsis ételekben az, hogy egyszerre
Osszetettek és kiméletesek. Kis er6feszités is elegen-
d6 hozzajuk: egy kis apritas az elején, kostolas, és a
so, illetve a citromlé adagolasa a végeén, és a legfon-
tosabb, hogy amig a vacsora elkésziti 0nmagat, addig
te azt csinalhatsz, amit csak szeretnél: vehetsz furd6t,
segithetsz a gyerekeknek a hazi feladatban, vagy, ez az
én kedvencem, lehuppanhatsz a kanapéra egy pohar
borral, és olvashatod Nora Ephron gondolatait a ropo-
g06s krumplirdl és az igaz szerelemrdl. (Idealis esetben
ekdzben ropogds krumpli serceg a stutében.)
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A legfontosabb Uzenetem: akarmilyet hasznalhatsz!
Pyrex sUtdtdlat, keramiatalat, egy Le Creuset sit6-
edény also felét, zomancozott tepsit, rozsdamentes
acéltepsit, de akar még azt a nagy serpenydt is, ami
a sutddhoz jart.

Azt azonban tartsd szem el8tt, hogy a hatékony, 30
perc alatt elkészuld fogdsokhoz akkora tepsit érde-
mes valasztanod, amin egy rétegben elfér az 6sszes
z6ldség. Ugyanis ha egymasra pakolod a hozzava-
I6kat, az alsébb rétegeket parolni fogod, nem pedig
atsutni, és igy el6fordulhat, hogy nem készllnek el
30 perc alatt. A zoldségek alatt, az alaplében kif6zott
gabonadk nem annyira problémasak, és sziikség ese-
tén a hus is mehet a zoldségek folé.

A konyvben szerepld receptek tobbségéhez olyan
tepsit érdemes hasznalnod, amiben egy rétegben
elfér az 6sszes hozzavalé. A siteményeket leszamit-
va én mindegyik fogast egy 30 x 37 cm-es tepsiben
készitettem el. Ha nem vagy biztos a méretben, va-
lassz minél nagyobbat!
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Egy j6l felszerelt éléskamra segitségével az alapvetd friss alapanyagokbdl -
csirke, hal, zéldségek - kdnnyen izgalmas tepsis ételeket készithetsz. Ezek
legyenek kéznél:

ALAPVETO FOSZEREK GYORS MEGOLDASOKHOZ

(§1705. Alljon a hiitédben készenlétben dijoni mustar kis tarolékban, tapenade (méas
néven olivabogy6-pastétom), friss vagy Uveges pesto és rézsaharissa, ezek az dnte-
tek a legegyszerlbb tepsis ételeket is feldobjak.

EDES. A gyokérzoldségeknek, a csirkének és a kolbaszoknak egyebek mellett nagyon
jol all az okosan adagolt édes iz is - prébald ki a mézet, a juharszirupot vagy az aga-
vét -, mindet j6l lehet kombinalni mustarral vagy flszerekkel is.

§05: Ne aggddj azon, hogy milyen tipusu sét szerezz be, ebben a kényvben én ten-
geri sépelyhet hasznaltam, de nyugodtan hasznalhatsz finomra 6rolt sét is, ha azt
jobban szereted.

ROPOGAS

A kUls6 textUra a tepsis ételek esetében is ugyanolyan fontos, mint mas fogasoknal.
Tarts a hitében egész mandulat, mogyorot, pisztaciat és fenydmagot, a konyha-
szekrényben pedig mindig legyen par zacské zsemlemorzsa, ezek mind kapora jon-
nek majd, amikor gyorsan be kell bundaznod a hal- és z6ldségételeket.

FOSTEREK

Ezektdl azonnal érdekesebb lesz az étel, és végtelen szdmu variacidban lehet 6ket
hasznalni. Tarts otthon egy valogatast a klasszikusokbdl: az 8rélt kdmény, korian-
der, édeskdménymag és fustolt paprika mellé szerezz be a mostansag egyre nép-
szerlibb szomorcébdl, illetve a ras el hanout és a zatar fliszerkeverékekbdl is.

OLAJ

A sikeres tepsis sUtés kulcsa: az olivaolaj szinte mindenhez jo, az azsiai receptekhez
hasznalj szezamolajat vagy koékuszolajat, ha az a te stilusod. Sokan nem szeretik, de
ez nem is baj.

FRISSESSED

Szinte mindenhez kell lila, fehér és fokhagyma, ugyhogy ezekbdl mindig legyen a
szekrényedben, gydmbér pedig a hitédben. A citrom és a lime alapvetd kellékek a
csip8s és izgalmas izekhez, vagy a héjuk, vagy a levik formajaban - sokszor egy kis
citromlé sokkal hatékonyabb izesit8, mint egy extra csipet so6.
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HALETELEK

A SUTOBEN ELKESZITETT HALETELEK NEM-
CSAK GYORSAK, FRISSEK £S TAPLALOAK, DE
KIVALOAK A LEGKOLONFELEBB TZESITESEK-
KEL, ZOLDSEGEKKEL ES FELTETEKKEL IS.



—

KISFEJD

A SUTESI IDOKHOZ LAPOIT EGYETI

<+

CITROM LIME

GYOMBER

\

PESTO i

TPENADE HARISSA

KOLSO TEXTORA/BUNDA

%

[SEMLEMORZSA
" /&\\\\
A "“ / \’0":’/’/ b;
AN
“" l{(:;,/
MANDULA FENYOMAG

J

——




+

EDESKOMENY

4

MOGYOROHAGYMA

LILA HAGYMA

CUKKINI

"i" L Y.

GUMBA

L

PARADICSOM

POREHAGYMA

W

KALIFORNIA!
PAPRIKA

W

SPARGA

&

KAKUKKFD

BAZSALIKOM

¥

KORTANDER

MENTA

PETREZSELYEM

TENGER! $0







A HALAK SUTESI IDEJE

HAL ELOMELEGITETT AJANLOTT

sUT6 SUTESI IDO
GARNELARAK GRILL FOKOZAT/MAXIMUM 5 PERC
TOKEHAL/ . . . .
o e LE'GKEVERESES 180 °C/200 °C B

GAZ 6-0S FOKOZAT
(kb. 125 g filé)
LAZAC LEGKEVERESES 180 °C/200 °C

: 20-25 PERC
(kb. 125 g filé) GAZ 6-0S FOKOZAT
PISZTRANG LEGKEVERESES 180 °C/200 °C T
(400 g teljes hal, kibelezve) GAZ 6-0S FOKOZAT
PISZTRANG LEGKEVERESES 180 °C/200 °C -
(kb. 110 g filé) GAZ 6-0S FOKOZAT
MAKRELA LEGKEVERESES 180 °C/200 °C
: 10-15 PERC
(kb. 90 g filé) GAZ 6-0S FOKOZAT
SZARDINIA LEGKEVERESES 180 °C/200 °C B
(teljes, kibelezett) GAZ 6-0S FOKOZAT
TENGERI SUGER LEGKEVERESES 180 °C/200 °C 8 PERC
(kb. 90 g filé) GAZ 6-0S FOKOZAT
KISFEJU LEPENYHAL  LEGKEVERESES 180 °C/200 °C
10 PERC

(kb. 110 g filé)

GAZ 6-0S FOKOZAT

LEGKEVERESES 200 °C/220 °C
GAZ 7-ES FOKOZAT

TONHAL
(kb. 120 g filé)

5 PERC (rézsaszin)
8 PERC (atsult)

Megjegyzés: Minél vékonyabb a filé, annal hamarabb atsul, figgetlendil a sulyatdl. A farkanal
felvagott tékehal laposabb, ezért hamarabb atsul, mint a kozepénél felvagott vastagabb, még
akkor is, ha mindkett6 125 gramm, ezt tartsd észben, amikor ezt a tablazatot hasznalod.

Természetesen az egyes sut6k héfokai eltérhetnek, ezért el6fordulhat, hogy par perccel to-
vabb kell a sitében hagynod a halat.



LIME-OS ES GYOMBERES GRILLEZETT GARNELARAK
KELETI GOMBAKKAL ES KORIANDERREL

Perzsel@en forro grillezés soran a garnélarak az egyik leggyorsab-
ban és legegyszerlibben elkészithetd tepsis étel. Kivald elbétel,
vagy kiadds fogas egy tal fehér rizzsel talalva.

Adag: 2
El6készulet: 7 perc
Sutésiidé: 5 perc

180 g garnélarak

200 g shiitake és laskagomba
vegyesen

1 lime héja és leve

2% cm gyombér, reszelve

2 gerezd fokhagyma, reszelve

1 ev6kanal olivaolaj

% piros chilipaprika, finomra
vagva

3 Ujhagyma, finomra vagva

Egy maréknyi friss koriander,
nagyobb darabokra vagva

Tengeri s6 vagy halsz6sz

HALETELEK

Melegitsd el8 a sutét a legmagasabb foko-
zatra.

Tedd az 6sszes hozzavaldt (kivéve a kori-
andert) egy nagy tepsibe ugy, hogy egy re-
teget képezzenek, és izesitsd tengeri soval
vagy halszoésszal.

Helyezd a tepsit a grill legfelsd polcara 5
percre, amig a garnélarakok egyenletesen
rozsaszinlek lesznek, és atsulnek. Késto-
las utan izesitsd még tengeri séval vagy
halszésszal, ha szikséges. Szérd meg fris-
sen vagott korianderrel, és azonnal talal-
hatod.
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OLIVAVAL ES FENYOMAGOS MORZSAVAL SZORT
ROPOGOS TOKEHAL PIRITOTT LILA HAGYMAVAL
ES KOKTELPARADICSOMMAL

A fehér halaknak nagyon jél alinak az erds izek - és a fenyémagos

morzsa kontrasztos allagatdl kifejezetten kellemes vacsora lesz
ebbdl a fogasbdl. Nyugodtan cseréld le a tékehalat sarga téke-
halra vagy mas, fenntarthaté haldszatbdl szarmazé fehér halra,

amit szeretsz.

Adag: 2
El6készulet: 10 perc
Sutésiidé: 15 perc

2 tékehalfilé
vagy -steak (kb. 300 g)

300 g koktélparadicsom

1 lila hagyma, finomra vagva

4 ev6kanal tapenade

15 g feny6mag

15 g zsemlemorzsa

Tengeri so és frissen 6rolt
fekete bors

Olivaolaj

Megjegyzés: Haszndlhatsz frissen

reszelt kenyérmorzsat is a zsemle-

morzsa helyett, ha az van kéznél.

HALETELEK

Melegitsd el8 a sutét légkeveréses 180 °C/
200 °C/gaz 6-os fokozatra. Rendezgesd el
a tékehalfilét, a koktélparadicsomokat és a
hagymat egy nagy tepsiben. Egyenletesen
kend meg a t8kehalat tapenade-dal.

Finoman morzsold 6ssze a feny8magot egy
mozsarban, majd keverd 6ssze a zsemle-
morzsaval, egy csipet séval és egy evdka-
nal olivaolajjal. Egyengesd el ezt a masszat
a tapenade folott.

Permetezz egy kis olivaolajat a koktélpara-
dicsomokra és a hagymara, és izesitsd 8ket
tengeri séval és frissen 6rolt fekete bors-
sal. Tedd a tepsit a sutd legfelsd szintjére,
és susd 15 percig, amig a teteje ropogods
nem lesz, és a t8kehal 4t nem sul. Azonnal
talalhatod.






FUSZERNOVENYEKKEL TOLTOTT PISZTRANG
SULT EDESBURGONYAVAL ES HAGYMAVAL

Egész pisztrangot pofonegyszer( elkésziteni - itt a szimpla flszer-
novényes és citromos tolteléknek kdszonhetéen a hal zamata all
a kozéppontban. Fontos, hogy j6l megsdzd a halat kivdl és belll is,

mielétt a sttébe teszed.

Adag: 2
El6készulet: 15 perc
Sutésiidé: 40 perc

700 g édesburgonya, megpucolva
és vékony csikokra vagva

1 lila hagyma, finomra vagva

2 evBkanal olivaolaj

Tengeri s6 és frissen 6rolt
fekete bors

% csokor friss tarkonylevél

% csokor friss oreganolevél

2 kisebb pisztrang
(kb. 400 g/darab), kibelezve

4 gerezd fokhagyma,
nagyobb darabokra vagva

% citrom, vékony csikokra
szeletelve

Melegitsd el6 a sutét légkeveréses 180 °C/
200 °C/gaz 6-os fokozatra. Keverd 6ssze egy
tepsiben az édesburgonyat, a lila hagymat,
az olivaolajat, egy ev6kanal tengeri sét és
egy jo adag frissen 6rolt fekete borsot, add
hozza a flszerndvények felét, majd dugd
be a sttébe, és siisd 20 percig.

Kdzben izesitsd a pisztrang belsejét tenge-
ri soval és frissen 6rolt fekete borssal, és
toltsd meg a maradék fliszernévénnyel, a
fokhagymaval és a citrommal.

Miutan az édesburgonyat 20 percig sutot-
ted, tedd ra a toltott pisztrangot, és szérd
meg két ev8kanal tengeri séval. Tedd vissza
a sutBbe, és susd tovabbi 20 percig, amig a
pisztrang atsul (épp csak elkezd szétesni, ha
megszurod egy villaval). Azonnal talalhatod.

HALETELEK






TETSZIK?
MI IS NAGYON SZERETJUK.

Szivbdl ajanljuk,
ha 6romre és felszabadult percekre vagysz!

Mar rendelheto!

ELVEZD MIHAMARABB!

MOST
KEDVEZMENNYEL
lehet a tiéd!

Megnézem.
NE HAGYD KlI!

Rendeld meg most a kiad6nal!
Még tobb jo konyv
megjelenését tdimogatod vele.
Imadom a jé kényveket. Kérem maris!
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GOZBEN PAROLT LAZAC ES BROKKOLI LIME-MAL,
GYOMBERREL, FOKHAGYMAVAL ES CHILIVEL

Ezt az Utés Ontetet - megtoldva halszdsszal, mogyordéval, lime-mal
és korianderrel - szivem szerint barmire raénteném. Kifejezetten
jol atut a taplald lazacon, mikdzben a mogyord remek textlrat ad a
fogasnak. Amig a lazac és a brokkoli fének, kdnnyedén felvaghatod
és kavargathatod az 6ntet hozzavaldit. Ha gyerekeknek f6zo6l, hagyd
ki bel6le a chilit, és csak a sajat adagodhoz tedd hozza.

Adag: 4
El6készulet: 10 perc
Sutésiidé:  20-25 perc

400 g brokkoli,
kis darabokra vagdosva

2 gerezd fokhagyma, reszelve

2 ev6kanal szezdm-
vagy novényi olaj
4 lazacfilé
(6sszesen kb. 800 g)
2 Ujhagyma, finomra vagva
2% cm gyombér, reszelve
1 voros chilipaprika,
finomra vagva
2 ev6kanal halszész
4 evBkanal névényi olaj
2 lime héja és leve
30 g friss koriander,
finomra vagva
55 g mogyoro,
nagyobb darabokra vagva

HALETELEK

Melegitsd el6 a sutdt |égkeveréses 180 °C/
200 °C/géaz 6-os fokozatra. Tedd a brokko-
lidarabokat a tepsibe, sz6rd meg a reszelt
fokhagymaval, ontsd ra az olajat, és razd
meg a tepsit, hogy Osszekeveredjenek a
hozzavalok.

Tedd a lazacfiléket is a tepsibe a brokko-
li mellé, fedd be a tepsit szorosan féliaval,
majd tedd a sutébe, és slisd 20-25 percig,
amig a lazac 4t nem sul annyira, ahogy te
szereted.

Ezalatt keverd 6ssze az Ujhagymat, a gyom-
bért, a chilit, a halszészt, a névényi olajat, a
lime héjat és levét, a koriandert és a mo-
gyorot. Késtold meg, és izlés szerint tegyél
még hozza halszoszt és lime-levet.

Vedd ki a sttébdl a lazacot és a brokko-
lit, és békezlien onts az ontetbdl a lazac-
ra. A maradék ontetet ontsd a brokkolira,
majd talald.



