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Kozismert, hogy a diétas etelek
elkeszitesekor gyakran csak a
konyhatechnologian kell
valtoztatnunk: példaul a rantott
his esetében a bepanirozott,
csont nélkiili hisszeleteket
vekonyan kiolajozott tepsibe
fektetjiik, kevés olajat
spricceliink rajuk, majd alufoli-
aval betakarva forro siitobe
toljuk. Ot-hat perc milva
(amikor mar érezziik az illatat)
levessziik rola a foliat,
megforgatjuk, és még néhany
percig siifjiik. Az eredmény
magaért beszél, raadasul az igy
elkészitett étel nem dszik az

olajban. Dietetikus szakértonk
ezuttal - a valtozatossag
kedvéért - néhany rantott
finomsagot ajanl.

Rantott sonkaszelet

PANIROZOTT,
BUNDAS FINOMSAGOK

Daralt has rantva

Rantott tojas

Hozzavalak: 4-8 szelet fiistolt sovdny sonka
vagy fiistdlttaga, 1,5 dl tej, liszt, tojds,
morzsa, olaj a tepsi kikenéséhez és a spricchez
Elkészites; A nyers fistolt hist nagyon vé-
konyra szeleteljiik, &5 hiarom Gran keresztil
drtatjuk a tejben. Utdna szdrazra toroljik
(a maradék tejet a tojashoz keverhetjik),
lisztbe, tojdsba, morzsaba forgatjuk, és a fent
leirt madon megsiitjilk. Burgonyahab és kom-
pot illik hozza.
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Hozzivalik 30 dkg dardlt hds, 1 nagy fef véms
hagyma, 2 db tojas, liszt, morzsa, 56, bors, 1 dl olaj
Elkészités: A hagymat lereszeliik és 1 evika-
nalnyi olajon megpiriguk. Nehany percnyi allas
utan belekeverjik a daralt hisha, hozzaadunk
1 db tojast, sot &s borsot. Alaposan dsszegyir-
juk, pomacsa nagysagl darabokra adagoljuk,
amit ujjnyi vastag szeletekre lapitunk. Bepani-
rozzuk és az eldzleq leirt madon, tepsiben
megsiitjik. Fatt burgonya és barmilyen savany-
kas martas illik hozza.

Hozzdvaldk: 6-8 db tojas, liszt, morzsa, olg]
Elkészités: 6 db tojast keményre fdziink. Hideg
vizhe tesszilk, majd megtisztitjuk, és hossza-
ban kettévagjuk. A maradék 2 tojast felverjik,
sozzuk, borsozzuk. A fél tojasokat Ugyesen be-
panirozzuk, majd vagott felével lefelé forditva
a tepsibe tesszilk. £t falia nelkil gyorsan siit-
hetjiik. Mindenféle fozelékhez adhato.




Rantott burgonya

Rantott gomba

Hozzdvaldk: 4 db nagy, héjdban fétt burgonya,
2 db tojds, liszt, morzsa, s6, 6rolt majoranna, olaj
Elkészités: A fott burgonyat meghdmozzuk,
1-1,5 cm-es karikdkra vagjuk. Finoman megszor-
juk majorannaval és saval, a szokasos médon be-
panirozzuk és tepsibe téve, folia nélkiil megsiit-
jlik. Zold- és majonézes salatak illenek hozza.

‘Hozzdvaldk: 8-10 db nagyobb gomba, 1 db to-

Jjds, 1 dl tejfil, liszt, morzsa, 56, bors, kakukkfid
Flkészités: A nagyon alaposan megmosott
gombat leszaritjuk, a tejfolt felverjiik a tojas-
sal és beletessziik a sot, illetve a borsot. A le-
szaradt gomba lemezeihez szorunk kevés ka-
kukkflivet, aztan hagyomanyos sorrendben pa-
nirozunk. A kikent tepsibe felfelé allo kalappal
fektetjilk dket. Ezittal sem kell foliat hasznal-
nunk. Hispotloként adjuk.

Rantott zeller vagy
karalabé

Hozzdvalok: 30 dkg zdldségféle, 2 tojds, liszt,
marzsa, 50,

Elkészités: A meghamozott és ujjnyi vastagra
vagott zdldségszeleteket kevés vizben néhany
percig fdzzilk, majd leszdrjiik, és konyharuhdn
szétteritve hdlni hagyjuk. Ha leszaradt, hagyo-
manyos modon bepanirozzuk és a tepsiben fo-
lia nélkiil megsiitjik. Paradicsommartassal és
rizzsel nagyon finom.

Rantott karfiol,
brokkoli, kelbimbéd

Hozzdvalok: 80 dkg zoldségféle, 10 dkg liszt,
2 db tojds, 2 dl tej, kelbimbéhoz 1 dl sor + 1 dl
viz, olaj a frituba, s6, 6rélt kéménymag
Elkészités: A megtisztitott és megmosott zold-
ségfélét lobogd forrd vizhen fozziik 3-7 percig.
Hideg vizzel lehitjik, majd lecsorgatjuk. A to-
jasbél, lisztbél, tejbdl (illetve a sor + viz hoz-
zaadasaval) sdrd palacsintatésztat keveriink,
drolt koménymaggal és sdval fiiszerezve. A pa-
lacsintatésztaba martott zoldségeket a fritu
hai papirtorlén lecsorgatjuk. Burgonyaplirével
talaljuk.

J5 étvdgyat kivanok!
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