HOZZAVALOK:
8 kozepes fiirtés uborka

s0, frissen ordlt bors, fél dl olaj

a toltelékhez: 2 zsemle

30 dkg fiistolt hilsos sonka
2 tojds, 2 evokanal tejfol

2 gerezd fokhagyma
frissen 6rolt bors

1 csokor petrezselyem

16 dkg trappista sajt

A flrtds uborkakat meghamozzuk,
majd vékony talpakat, kalapokat

vagunk rajuk, és kiskanallal kiszed-

juk a magjukat. Kiolajozott tepsibe

tessziik, s6zzuk, borsozzuk, és elké-

szitjiik a tolteléket. A fiistdlt sonkat

kicsi kockdkra daraboljuk, télba sz6r-
juk, majd hozzdadjuk a vizben meg-

aztatott, jol kicsavart zsemléket,
a tojasokat, a tejfolt, és zlzott fok-

hagymaval, frissen 6rélt borssal, az

apritott petrezselyemmel fliszerez-
zUk. A j6l Osszekevert fliszeres tol-
telékkel megtoltjiik az el6készitett

uborkakat, rafektetjiik a kalapjukat,

megszorjuk a reszelt trappista sajt-

tal, meglocsoljuk a megmaradt olaj-
jal, és 190 fokos siitében 15-20 perc

alatt pirosra siitjik. Ha elkészilt,

még forrén talaljuk, mert Ugy a leg-

finomabb.
570 kcal/adag

PULISZKAVAL TOLTVE

HOZZAVALOK:

8 kdzepes karaldbé

s0, frissen 6rélt bors

6 dl zdldségleves

6 dl viz

16 dkg kukoricadara

6+8 dkg reszelt parmezan
1 kis csokor petrezselyem

HOZZAVALOK:

80 dkg egyforma Gjburgonya
so, fél dl olivaolaj

1 hagyma

50 dkg csiperkegomba
frissen 6rdlt bors

1 csokor petrezselyem
3 szal kakukkfii

2 tojas

3 dl tejszin

20 dkg natir krémsaijt

ZSENGE KARALABE SAJTOS

A karalabékat meghamozzuk,
kiszedjiik a kdzepliket, s6zzuk,
borsozzuk, és tepsibe tessziik.
Mellészorjuk a kivdjt karaldbé-
darabokat, alaontjiik a z6ldségle-
vest, és alufélidval letakarva 180
fokos siitében 20 percig paroljuk.
A toltelékhez a sés vizet felforral-
juk, beleszorjuk a kukoricadarat,
lassu tlzon keverve addig fézziik,
amig beslrsodik, a daraszemek
megpuhulnak, és mieldtt lehtiz-
nank a tdzrél, beleforgatunk

6 deka reszelt parmezént és az
apritott petrezselymet. Végul

a sajtos puliszkdval megtoéltjiik

a parolt karalabékat, félia nélkdl
a forr6 sltébe visszatéve 15 perc
alatt megsiitjik, és a leviiket
osszeturmixoljuk a megpuhult
apro karaldbédarabokkal. Télalas-
kor tényérra tessziik a karalabé-
kat, korbelocsoljuk a szafttal, és
megszorjuk reszelt parmezannal.
Forrén kindljuk.

380 kcal/adag

UJBURGONYA
SAJTMARTASBAN

A megmosott burgonyat sés wz—
ben megfbzziik, lesziirjlk, kihdt-
juk, és meghdmozzuk, Hossza-
ban félbevagjuk, vékony talpakat
vagunk nekik, és kiszedjik a bel-
sejliket. Sézzuk, olajozott tepsibe
tessziik, majd a toltelékhez forrd
olajon megfuttatjuk az apritott
hagymat, hozzaadjuk a cikkek-

re darabolt gombat, magas tizén
megpiritjuk, és séval, borssal, ap-
ritott petrezselyemmel, kakukk-
flivel izesitjik. Lehtzzuk a tlizrél,
belekeverjiik a tojasokat, és

az elékészitett burgonydkba tolt-
juk. Végll a tejszint elkeverjlk

a krémsajttal, sdézzuk, borsozzuk,
és a burgonyék ala ontjiik. 180 fo-
kos slitében 20 perc alatt pirosra
slitjlik. Forrén talaljuk.

490 kcal/adag

PULYKAVAL TOLTOTT
VOROSHAGYMA

HOZZAVALOK:

4 véréshagyma, fél dl olivaolaj
60 dkg daralt pulykahus

s0, frissen 6rolt bors

6 friss zsalyalevél

1 csokor petrezselyem

1 evékandl mustar

60 dkg paradicsom

fél dl extra sziiz olivaolaj

8 dkg reszelt edami sajt

Vékony talpakat vagunk a hagymak
aljara, és kiszedjik a kdzepiiket.

A dardlt hust séval, borssal, zsalya-
val, petrezselyemmel, mustarral ize-
sitjlik, és osszegyurjuk. Megtoltjiik
a hagymakat, két deci vizet dntlink
aldjuk, és alufélidval letakarva 180
fokos siitében 25 percig péaroljuk.
Mellé szorjuk a feldarabolt paradi-
csomot, a hagymakat megszorjuk

a reszelt sajttal, és a forré sitébe
visszatéve folia nélkiil 15 perc alatt
pirosra sitjlk.

350 kcal/adag

KULONLEGES HIRDETESI OSSZEALLITAS

ukfurd

- IDOTALLO IZEK UJRAGONDOLVA

Bukfurdorol elséként fantasztikus

gydgyvize jut eszlinkbe, de érdemes

odafigyelni gaszirondmiai kindlatéra
is. A sokoldald furdévarosban tébb mint
20 vendéglatdnely gondoskodik a teritett
asztalrél. Kulonleges finomsagok, helyi
specialitasok kozll v&logathatunk, ame-
lyek ugyanakkor az egészséges taplal-
kozds hiveinek is megfelelnek. Bukflrddn
ugyanis biztosak lehetlnk abban, hogy
csak kivald és izletes alapanyagokbdl
féznek, amelyeket helyi termeldk
allitottak elé. Igy aztan belekdstol-
hatunk a jellegzetes vasi izekbe is.
Akik megszerették a helyi ételklldn-
legességeket, azoknak nagy érom lesz
péntekenként a termeldi piac kindlata,
Gprilis végétdl oktober elejéig. Az idei sze-
zontdl mar védjegy-oltalom ald kerUit: Blk-
fUrddi Esszencia logdval ellGtott termékek
kézl valogathatunk,
A Szent Gydrgy napjatdl egészen Szent Mi-
haly napjéig tartd KultirWellness program-
sorozat kiemelkedd fesztivaija a 2018, julius
17 és 22. kézdtt megrendezett Xl Gydgy-

& Bor Napok - Blki Gasztrofesztivdl,
amit mér most érdemes beirni
a naptdrunkba. A térségben nincs
parja ennek a zenei &s gaszfronomiai
fesztivalnak.
Az itt lathatd recept a favalyi Gyogy- Bor
Fesztival gasztreszinpaddnak egyik kilénle-  H=
ges fogdsa volt. A Mdtyds korabeli &felnek
most plusz apropdja is van, hiszen Hunyadi
Matyds idén Unnepeli szlletésének 575., ki-
rallya valasztasanak 560. évforduldjat,
Tovabbi infé: www.visitbuk.hu




