Dupa gust

2026. oktéber 19-25. - Menl 4 személyre

Nap

Hétfs, 19

Kedd, 20

Szerda, 21

Csutortok, 22

Péntek, 23

Szombat, 24

Vasarnap, 25

Reggeli

Spendtos-sajtos omlett
rozskenyérrel

Joghurt almaval és diéval

Rozskenyér avokadoval és
paradicsommal

Taré paprikaval és
rozskenyérrel

Piritds gombaval és
fokhagymaval

Joghurtos palacsinta alméval

Tojas paradicsomos-paprikds
szészban

A receptek a 2-8. oldalon kdvetkeznek.

Bevasarldlista: dupagust.com/hu/heti-menu/19-25-oktober-2026/

Ebéd

Csirkés-gombas tészta krémes
poéréhagymas szdészban

Sitében silt marhafasirt
stt6étokkel és joghurtos szdsszal

Zoldlencse-f6zelék sargarépaval
és paradicsommal

SUtében silt pisztrang
péréhagymaval, sédrgarépaval
és citrommal

Bojti parolt kdposzta gombéval
és puliszkaval

Sitében lassan f6tt marharagu
gyOkérzoldségekkel

SertéssUlt sitében, almaval és
hagymaéaval

Uzsonna

Kefir és banan

Korte és did

Alma és mandula

Joghurt mélnaval

Korte és did

Kefir és banan

Joghurt malnaval

Vacsora

Csirkeleves tésztaval

Paradicsomleves fehérbabbal és
rozskenyérrel

Z6ldbabos csorba burgonyaval
és lestyannal

Fokhagymaleves burgonyaval
és piritott kenyérkockaval

Zoldborsdleves sargarépaval és

burgonyaval

Hlsgombdcos csorba citrommal

Karfiolleves sargarépéaval és
piritéssal

1/8


https://dupagust.com/hu/heti-menu/19-25-oktober-2026

Dupa gust

Heétfo, 19

2026. OKTOBER 19-25.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Spenodtos-sajtos omlett rozskenyérrel

Hozzavaldk - 4 adag
8 db tojds; 200 g spendt; 120 g telemea (sés fehér sajt);
240 g rozskenyér; 10 ml olivaolaj.

1. Mosd meg a spendtot, és egy nagy serpenyében
fonnyaszd meg az olajon 2-3 perc alatt.

2. Verd fel a tojasokat, add hozza a morzsolt sajtot, és
Ontsd a spendtra. Alacsony langon, fedé alatt stsd,
amig a tojas megszilardul. Oszd négyfelé, és talald a
kenyérrel.

EBED

Csirkés-gombas tészta krémes
poréhagymas szdszban

Hozzavaldk - 4 adag

320 g tészta (szaraz); 500 g csirkemell; 300 g gomba;
200 g pdéréhagyma; 200 ml f6z6tejszin 20%; 20 ml
olivaolaj; 10 g fokhagyma.

1. Vagd a csirkét kb. 2 cm-es kockdkra, a gombat
szeletekre, a péréhagymat karikakra. Vagd apréra a
fokhagymat.

2. F6zd ki a tésztat sés vizben a csomagoldson leirtak
szerint. Leszlirés el6tt tegyél félre egy bogre fé6zbvizet.

3. Hevitsd fel az olajat egy tdgas serpenydben. Piritsd a
csirkét 6-8 percig kevergetve, majd szedd ki egy
tanyérra.

4. Ugyanabban a serpenyében parold a péréhagymat
3-4 percig, majd a gombat 6-8 percig, amig elfé a leve.
Add hozza a fokhagymat, és siisd még egy percig.

5. Tedd vissza a csirkét, add hozza a f6zbtejszint, és
hagyd alacsony langon 4-5 percig, amig a hus teljesen
atsil. Keverd hozzéd a tésztat, és apranként onts hozza
a f6z6vizbdl, amig a szész olyan slrl lesz, amilyennek
szeretnéd. Sézd, borsozd izlés szerint.

Thermomix TM6

A TM6-ban a sz6sz alapja készll; a csirkét, a gombéat és a
tésztat kulon f6zd meg, ahogy a hagyomanyos valtozatban.
Tedd a fokhagymat és a feldarabolt p6réhagymat a
keveréedénybe: 5 masodperc / 5-6s fokozat. A spatulaval
kapard le a hozzavaldkat a keveréedény falarél. Add hozza
az olajat: 5 perc / 120°C / 1-es fokozat, a fedéllel és a
késziilékhez ajanlott froccsenésvédobvel. Tedd at az alapot a
serpenylbe a megsitott csirkéhez és gombahoz. Add hozza
a féz6tejszint, és folytasd a hagyomdnyos valtozat utolsé
|épésétdl.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/19-25-oktober-2026/

UZSONNA
Kefir és banan

Hozzavaldk - 4 adag
800 ml natur kefir; 400 g banan (gydmalcshus).

1. Oszd el a kefirt négy poharba, és télald a
meghdmozott, felszeletelt banannal.

VACSORA
Csirkeleves tésztaval

Hozzavaldk - 4 adag

600 g csontos csirke levesnek; 200 g sargarépa; 100 g
zellergumo; 100 g voréshagyma; 120 g metélt tészta
(szdraz); 10 g petrezselyem; 2200 ml viz.

1. Tedd a csirkét hideg vizbe, és lassan forrald fel.
Szedd le a habjat, majd add hozza a megtisztitott
z6ldségeket és egy kevés sét.

2. Lassu tlizon f6zd 60-75 percig, amig a csirke teljesen
megfé. Szedd ki a hust, fejtsd le a csontokrél, és vagd
fel a zoldségeket.

3. SzUlird le a levest, tedd vissza a hust és a
z6ldségeket, és add hozza a metéltet. Fézd a
csomagolason jelzett ideig, szérd meg
petrezselyemmel, és oszd négy adagra.

2/8


https://dupagust.com/hu/heti-menu/19-25-oktober-2026

Dupa gust

Kedd, 20

2026. OKTOBER 19-25.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Joghurt almaval és diéval

Hozzavaldk - 4 adag
800 g natur joghurt; 600 g alma; 80 g dié.

1. Mosd meg az almat, vagd ki a maghdazat, és vagd
kockdkra.

2. Oszd el a joghurtot, az almat és a diét négy talkaba.
IzIés szerint fahéjat is szérhatsz ra.

EBED

Sutoben sult marhafasirt sutotokkel és
joghurtos szdsszal

Hozzavaldk - 4 adag

600 g dardlt marhahus; 800 g sUtétok; 100 g
voroshagyma; 1 db tojas; 40 g zsemlemorzsa; 200 g
natur joghurt; 10 g fokhagyma; 25 ml olivaolaj; 10 g
petrezselyem.

1. Melegitsd el6 a sutét 200°C-ra, alsé-felsé sitésre.
Vagd a sUtétokot 2-3 cm-es kockakra, forgasd 0ssze az
olaj nagyobbik részével, séval és pirospaprikaval, és
tedd sUtépapirral bélelt tepsibe.

2. Vagd apréra a hagymat, a petrezselymet és a
fokhagyma felét. Keverd 6ssze a dardlt marhahussal, a
tojassal, a zsemlemorzsaval, séval és borssal. Hagyd
allni a masszat 5 percig.

3. Forméazz beldle 16 egyforma fasirtot, kend meg éket
vékonyan a maradék olajjal, és tedd egy masodik
tepsibe.

4. SUsd a sut6tokot kb. 30-40 percig, félidében
megforgatva. A fasirtokat kb. 20-25 percig siisd, amig
teljesen atslilnek. Ha a két tepsit egyszerre teszed be,
félidében cseréld meg 6ket.

5. Keverd 6ssze a joghurtot a maradék, 6sszezlzott
fokhagymaval és egy kevés séval. A hideg szdszt talald
a fasirt és a sutétok mellé.

Thermomix TM6

Tedd a hagymat, a petrezselymet és a fokhagyma felét a
keveréedénybe: 5 masodperc / 5-6s fokozat. Kapard le a
spatulaval, és ha kell, ismételd meg 2 masodpercig. Tedd at
egy télba, és kézzel keverd 6ssze a daralt marhahussal, a
tojassal és a zsemlemorzsaval, igy jobban kézben tartod az
allagat. A hagyomanyos véltozat szerint slisd meg. A tiszta
keveréedényben apritsd fel a maradék fokhagymat: 3
masodperc / 7-es fokozat. Kapard le a spatulédval, add hozza
a joghurtot, és keverd 6ssze: 10 masodperc / 3-as fokozat.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/19-25-oktober-2026/

UZSONNA

Korte és did
Hozzavaldk - 4 adag
720 g korte; 80 g did.

1. Mosd meg a kortét, és maghaz nélkil vagd
szeletekre. Oszd el a gylimolcsot és a diét négy adagra.

VACSORA

Paradicsomleves fehérbabbal és
rozskenyérrel

Hozzavaldk - 4 adag

800 g darabolt konzerv paradicsom; 400 g f6tt,
lecsepegtetett fehérbab; 100 g voréshagyma; 150 g
sargarépa; 10 g fokhagyma; 20 ml olivaolaj; 240 g
rozskenyér; 800 ml viz.

1. Vagd apréra a hagymat, a sargarépat és a
fokhagymat. Parold a hagymat és a sadrgarépat olajon 5
percig, majd add hozza a fokhagymat.

2. Tedd bele a paradicsomot és a vizet, sézd, és izlés
szerint tegyél bele bazsalikomot. Fézd 20-25 percig,
amig a sargarépa megpuhul.

3. Add hozza a lecsepegtetett babot, és f6zd még 5
percig. Talald a kenyérrel.
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Dupa gust

Szerda, 21

2026. OKTOBER 19-25.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI

Rozskenyér avokadéval és
paradicsommal

Hozzavaldk - 4 adag
320 g rozskenyér; 280 g avokadd (gylimolcshus); 400 g
paradicsom; 0.5 db citrom; 20 ml olivaolaj.

1. Piritsd meg enyhén a kenyeret. Tord 6ssze az
avokadot a citromlével és egy kevés séval.

2. Kend az avokadét a kenyérre, tedd ra a felszeletelt
paradicsomot, és csepegtesd meg olivaolajjal. I1zlés
szerint borsozd meg, és oszd négy adagra.

EBED

Zoldlencse-fozelék sargarépaval és
paradicsommal

Hozzavaldk - 4 adag

300 g zoldlencse (szaraz); 250 g sargarépa; 150 g
voréshagyma; 400 g darabolt konzerv paradicsom; 10 g
fokhagyma; 25 ml olivaolaj; 10 g petrezselyem; 900 ml
viz.

1. Oblitsd &t a lencsét, és valogasd ki beldle az
esetleges szennyezddéseket. Vagd apréra a hagymat
és a fokhagymat, a sargarépat pedig apré kockdakra.

2. Egy ldbasban hevitsd fel az olajat, és parold a
hagymat és a sargarépdt kdzepes ldngon 5 percig. Add
hozza a fokhagymat, és kevergesd 30 masodpercig.

3. Add hozza a lencsét, a vizet és a babérlevelet.
Résnyire nyitott fedd alatt, lassu tlizén f6zd kb. 25-35
percig, amig a lencse majdnem megpuhul. Ha kell,
poétold forrd vizzel.

4. Add hozza a paradicsomot, a kakukkflvet, sét és
borsot. F6zd még 10-15 percig, amig a lencse
megpuhul, és a szdsz beslrlsddik. Az id6 a lencse
fajtajatol flgg.

5. Vedd ki a babérlevelet, és szérd meg az apréra
vagott petrezselyemmel. Melegen talald.

Thermomix TM6

A TM6 felapritja és megparolja a z0ldségeket; a lencsét a
teljes mennyiséghez ldbasban f6zd meg. Tedd a darabokra
vagott hagymat, fokhagymat és sdrgarépat a
keveréedénybe: 5 masodperc / 5-6s fokozat. Kapard le a
spatuldval, add hozza az olajat, és parold: 5 perc / 120°C/
1-es fokozat. Tedd at az alapot a ldbasba. Add hozza a
lencsét és a vizet, és folytasd a hagyomanyos véltozat 3.
|épésétol.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/19-25-oktober-2026/

UZSONNA
Alma és mandula

Hozzavaldk - 4 adag
720 g alma; 80 g mandula.

1. Mosd meg az alméat, és vagd ki a maghazat. Minden
gylmolcsadag mellé talalj 20 g mandulat.

VACSORA

Zo0ldbabos csorba burgonyaval és
lestydnnal

Hozzavaldk - 4 adag

600 g zoldbab; 400 g burgonya; 150 g sargarépa; 100 g
voréshagyma; 200 g darabolt konzerv paradicsom; 20
ml olivaolaj; 10 g lestyan; 0.5 db citrom; 240 g
rozskenyér; 1800 ml viz.

1. Vagd kockakra a hagymat, a sargarépat és a
burgonyét, a zdldbabot pedig darabokra. Parold a
hagymat és a sargarépat olajon 4-5 percig.

2. Add hozzd a vizet, a burgonyat és a zbéldbabot. Fézd
kb. 20-25 percig, amig a z6ldségek megpuhulnak.

3. Add hozz& a paradicsomot, és f6zd még 10 percig.
Sézd izlés szerint, savanyitsd citrommal, és add hozza a
lestyant. Kenyérrel télald.
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Dupa gust

Csutortok, 22

2026. OKTOBER 19-25.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Turé paprikaval és rozskenyérrel

Hozzavaldk - 4 adag
600 g tard; 400 g kaliforniai paprika; 320 g rozskenyér;
10 g petrezselyem.

1. Keverd 6ssze a turét az apréra vagott
petrezselyemmel és egy kevés sdval.

2. Mosd meg és szeleteld fel a paprikat. A tarét
kenyéren talald, mellé a paprikat, négy adagban.

EBED
Sutében sult pisztrang péréhagymaval,
sargarépaval és citrommal

Hozzavaldk - 4 adag

1200 g egész pisztrang, kibelezve; 300 g péréhagyma;
400 g sargarépa; 1 db citrom; 30 ml olivaolaj; 10 g
fokhagyma; 100 ml viz.

1. Melegitsd el6 a sutét 200°C-ra, alsé-felsé sitésre.
Vagd a sargarépat vékony karikakra, a péréhagymat
1-2 cm-es darabokra.

2. Tedd a zOldségeket a tepsibe, és forgasd 6ssze az
olaj kétharmadaval, a felszeletelt fokhagymaval, séval,
borssal és a vizzel. Fedd le, és slisd 15-20 percig.

3. Torold szarazra a kibelezett halat papirtorlével.
Fliszerezd be kivil-belll, és tegyél citromszeleteket a
hasliregébe.

4. Fektesd a pisztrangokat a z6ldségekre, kend meg a
maradék olajjal, és fedd nélkll siisd még 20-25 percig,
vastagsagtdl fliggbéen, amig a hus kifehéredik, és
kénnyen levalik a gerincrél.

5. Azonnal talald, a szalkdkat évatosan eltavolitva. A
gyerekek adagjait kilon is ellenérizd.

Thermomix TM6

A pirult iz kedvéért a hal és a zoldségek a siit6ben
késziilnek. A TM6-ban elkészitheted a fliszeres olajat: tedd a
fokhagymat a keveréedénybe, 3 masodperc / 7-es fokozat;
kapard le a spatuldval. Add hozza az olajat és a kakukkflivet,
10 masodperc / 3-as fokozat. A keveréket a z6ldségekhez és
a halhoz hasznéld, a hagyomanyos valtozatndl leirt
aranyokban.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/19-25-oktober-2026/

UZSONNA
Joghurt malnéaval

Hozzavaldk - 4 adag
600 g natur joghurt; 300 g malna.

1. Mosd meg a friss mélnat, és oszd el a joghurton. Ha
fagyasztott malnat haszndlsz, a csomagoldson leirtak
szerint készitsd eld, és talalas el6tt hitsd le.

VACSORA

Fokhagymaleves burgonyaval és piritott
kenyérkockaval

Hozzavaldk - 4 adag

80 g fokhagyma; 500 g burgonya; 100 g véréshagyma;
300 ml tej; 20 ml olivaolaj; 200 g rozskenyér; 1200 ml
viz.

1. Vagd apréra a hagymat és a fokhagymat. Parold a
hagymat olajon 4 percig, add hozza a fokhagymat, és
kevergesd egy percig, de ne piritsd meg.

2. Add hozzd a kockara vagott burgonyat és a vizet.
Fézd 20-25 percig, amig megpuhul, majd botmixerrel
plrésitsd.

3. Add hozza a tejet, és kevergetve, évatosan melegitsd
at. Sézd, borsozd izlés szerint. Vagd kockakra a
kenyeret, és szaraz serpenybében piritsd meg; a
kenyérkockakat kilon talald.

Thermomix TM6

Apritsd fel a hagymat és a fokhagymat: 5 masodperc / 5-6s
fokozat. Kapard le a spatulaval, és tedd at a labasba. Ott
folytasd az elkészitést; a leves teljes mennyisége a ldbasban
fé.
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Dupa gust

Péntek, 23

2026. OKTOBER 19-25.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Piritdos gombaval és fokhagymaval

Hozzavaldk - 4 adag
320 g rozskenyér; 600 g gomba; 10 g fokhagyma; 20
ml olivaolaj; 10 g petrezselyem.

1. Szeleteld fel a gombat. Egy tdgas serpenyében
piritsd olajon 8-10 percig, amig elf6 a leve.

2. Add hozza az apréra vagott fokhagymat egy percre,
majd a petrezselymet, sét és borsot. Oszd el a
piritésokon.

EBED

Bojti parolt kaposzta gombaval és
puliszkaval

Hozzavaldk - 4 adag

1200 g fehér kdposzta; 400 g gomba; 150 g
vOoréshagyma; 200 g darabolt konzerv paradicsom; 35
ml olivaolaj; 250 g kukoricaliszt; 1200 ml viz.

1. A kdposztat vagd vékony csikokra, a hagymat
apréra, a gombat szeletekre. Szérj egy kevés sét a
kdposztara, és gyurd at enyhén.

2. Egy tégas ldbasban piritsd meg a gombat az olaj kb.
harmadén, majd szedd ki. Ontsd hozza a maradék
olajat, és parold a hagymat 4-5 percig.

3. Add hozza a kaposztat részletekben, és kevergesd,
amig 6sszeesik. Tedd bele a paradicsomot, a
babérlevelet, a kakukkflivet, a pirospaprikat és az
alapreceptnél megadott vizbdl 200 ml-t. Fedd le, és
alacsony langon f6zd 30-40 percig, idénként
megkeverve.

4. Tedd vissza a gombat, és fedd nélkll fé6zd még 10
percig, amig a leve elfd. Izesitsd izlés szerint, és vedd ki
a babérlevelet.

5. A puliszkahoz forrald fel a maradék vizet séval.
Folyamatos keverés mellett szérd bele a kukoricalisztet,
majd alacsony langon f6zd a csomagolason leirtak

szerint, altaldban 15-20 percig. Talald a kdposzta mellé.

Thermomix TM6

A TM6 legfeljebb 300 g-os részletekben apritja a kdposztat:
3-4 méasodperc / 4-es fokozat. Minden részlet utan ellenérizd
az allagat. Apritsd fel a hagymat: 5 mésodperc / 5-6s
fokozat. Tedd at a ldbasba, és a kdposztat és a gombat a
hagyomanyos véltozat szerint készitsd el. A puliszkat
ldbasban készitsd el a fenti |épések szerint; a kukoricalisztek
f6zési ideje és vizfelvétele eltérd.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/19-25-oktober-2026/

UZSONNA

Korte és did
Hozzavaldk - 4 adag
720 g korte; 80 g did.

1. Mosd meg a kortét, és maghaz nélkil vagd
szeletekre. Oszd el a gylimolcsot és a diét négy adagra.

VACSORA

Zoldborséleves sargarépaval és
burgonyéaval

Hozzavaldk - 4 adag

500 g z6ldborsd; 200 g sargarépa; 400 g burgonya; 100
g voréshagyma; 20 ml olivaolaj; 10 g petrezselyem; 200
g rozskenyér; 1600 ml viz.

1. Vagd kockakra a hagymat, a sargarépat és a
burgonyat. Parold a hagymat és a sargarépat olajon 4-5
percig.

2. Add hozzd a vizet és a burgonyat; f6zd 15 percig.
Add hozzd a z6ldborsét, és fézd még 8-12 percig, vagy
amig az 6sszes zo6ldség megpuhul.

3. S6zd, borsozd izlés szerint, szérd meg
petrezselyemmel, és télald kenyérrel. A z6ldségeket
hagyd darabosan.
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Dupa gust

Szombat, 24

2026. OKTOBER 19-25.

Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Joghurtos palacsinta almaval

Hozzavaldk - 4 adag
200 g buzaliszt; 2 db tojas; 400 ml tej; 100 ml viz; 15 ml
olivaolaj; 400 g natlr joghurt; 400 g alma.

1. Verd fel a tojasokat a tejjel, fokozatosan add hozzéa a
lisztet, egy csipet sot és a vizet. Pihentesd a tésztat 15
percig.

2. Kend ki vékonyan a serpenydt olajjal, és sliss vékony
palacsintakat: az els6 oldalukat kb. egy percig, a masikat
30-60 mdsodpercig.

3. Oszd a palacsintédkat négy adagra, és talald joghurttal
és felszeletelt almaval.

Thermomix TM6

A tésztahoz tedd a tojdsokat, a tejet, a vizet és a lisztet a
kever6edénybe: 20 masodperc / 4-es fokozat. Kapard le a
spatuldval, és ha még csomds, ismételd meg 10 mésodpercig.
Pihentesd 15 percig, és serpenyében slisd ki.

EBED

Siitében lassan f6tt marharagu
gyokérzoldségekkel

Hozzavaldk - 4 adag

800 g marhacomb vagy marhalapocka raguhoz; 265 g
sargarépa; 200 g zellergumé; 165 g voréshagyma; 265 g
darabolt konzerv paradicsom; 10 g fokhagyma; 20 ml
olivaolaj; 400 ml viz.

1. Melegitsd el6 a stitét 160°C-ra, alsé-felsé sttésre. Vagd
a marhahust kb. 4 cm-es kockakra, és torold jél szarazra.
Vagd nagy darabokra a sdrgarépat, a zellert és a
hagymat.

2. Egy sutébe tehetd, fedds ldbasban hevitsd fel az olajat,
és 2-3 részletben piritsd meg a hust. Mindegyik részletet
szedd ki, miel6tt a kovetkezét beleteszed.

3. Ugyanabban a ldbasban parold a hagymat 4-5 percig.
Add hozza a fokhagymat, majd a paradicsomot és a vizet;
egy kanallal kaparj fel az aljarél a lepirult részeket.

4. Tedd vissza a hust a babérlevéllel, a kakukkflvel, séval
és borssal. Fedd le, és slisd a stutében kb. 1% éran at.

5. Add hozzd a sadrgarépat és a zellert, keverd meg, és
lefedve slisd még 1-1Y% 6ran at, amig a hus kénnyen
szétvalik a villa alatt. Ha a szdsz nagyon elfd, potold egy
kevés forré vizzel.

6. Vedd ki a babérlevelet. Ha s(irlibb szészt szeretnél,
hagyd a labast fed6 nélkll még 10-15 percig a sttében.
Talald a gyokérzoldségekkel és a szdsszal.

Thermomix TM6

Ennél a mennyiségnél a piritas és a lassu f6zés a siitébe tehetd
|labasban torténik. A TM6 felapritja a hagymat és a fokhagymat:
5 méasodperc / 5-6s fokozat. A hUs megpiritdsa utan tedd Gket a
labasba. A sargarépat és a zellert kézzel vadgd nagy darabokra,
és kdvesd a hagyomanyos valtozatot.
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UZSONNA
Kefir és banan

Hozzavaldk - 4 adag
800 ml natlr kefir; 400 g banan (gyimadlcshus).

1. Oszd el a kefirt négy poharba, és talald a meghdmozott,
felszeletelt bandnnal.

VACSORA
Husgombécos csorba citrommal

Hozzavaldk - 4 adag

400 g vegyes daralt hus (marha-sertés); 50 g rizs (szaraz);
1 db tojas; 200 g sargarépa; 100 g zellergumd; 150 g
voréshagyma; 300 g darabolt konzerv paradicsom; 10 g
lestyén; 1 db citrom; 2000 ml viz.

1. Vagd fel a sadrgarépat, a zellert és a hagyma
kétharmadat. Tedd vizbe, és f6zd 15 percig.

2. Keverd jél 6ssze a hust az atoblitett rizzsel, a tojassal, a
maradék, nagyon apréra vagott hagymaval, séval és
borssal. Formdazz bel6le kis hisgombdcokat.

3. Egyenként tedd a husgombdécokat a lassan gydngy6z6
levesbe. Fézd 25-30 percig, amig a hus és a rizs megfé.
4. Add hozzéa a paradicsomot, és f6zd még 10 percig.

Savanyitsd citrommal, s6zd izlés szerint, és add hozza a
lestyant.
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Nyers, csont nélklli hus; zoldség és gylimdlcs tisztitds utan. Szaraz gabona; f6tt, lecsopogtetett hlivelyesek. Becsllt idék. A tapértékek

tdjékoztatdéak; modszer és forrasok az oldalon.

REGGELI
Tojas paradicsomos-paprikas szdszban

Hozzavaldk - 4 adag

8 db tojds; 800 g darabolt konzerv paradicsom; 300 g
kaliforniai paprika; 150 g voréshagyma; 10 g
fokhagyma; 20 ml olivaolaj; 240 g rozskenyér.

1. Vagd apréra a hagymat, a paprikat és a fokhagymat.
Parold a hagymat és a paprikat olajon 8-10 percig,
majd add hozza a fokhagymat.

2. Add hozza a paradicsomot, sét, borsot és izlés szerint
pirospaprikat. F6zd a szdszt 12-15 percig.

3. Készits nyolc mélyedést, Usd beléjik a tojdsokat, és
fedd alatt, alacsony ldngon f6zd, amig a tojas
megszilardul. Fejenként két tojast talalj szésszal és
kenyérrel.

EBED
Sertéssilt sutében, almaval és
hagymaval

Hozzavaldk - 4 adag

1000 g kicsontozott sertéslapocka, egy darabban; 400 g
alma; 265 g voéroshagyma; 10 g fokhagyma; 15 ml
olivaolaj; 165 ml viz.

1. Melegitsd el6 a sitét 170°C-ra, alsé-felsé siitésre.
Torold szarazra a hust, és dorzsold be az olajjal, a
zUzott fokhagymaval, séval, borssal, pirospaprikaval és
kakukkftvel.

2. Vagd negyedekre a hagymat, és tedd a tepsibe.
Fektesd ré a hust, és 6ntsd mellé a vizet. Fedd le jél a
tepsit feddvel vagy félidval.

3. Slisd kb. 2 6ran at. Ellendrizd a tepsiben a
folyadékot, és ha kell, pétold egy kevés forré vizzel.

4. Mosd meg az almat, vagd ki a maghazat, és vagd
negyedekre. Tedd a tepsibe, és slisd tovabb 30-45
percig, amig a hus teljesen atstil és megpuhul.

5. Az utols6 15 percre vedd le a fedét, hogy a hus
megpiruljon. Szeletelés el6tt pihentesd a sliltet 15
percig, és talald az alméaval, a hagymaval és a tepsiben
maradt pecsenyelével.

Thermomix TM6

A TM6-ban elkészitheted a fliszerpasztat; a sllt a stitében
készll. Apritsd fel a fokhagymat: 3 mdasodperc / 7-es
fokozat, és kapard le a spatuldval. Add hozzd az olajat és a
fliszereket, majd keverd 6ssze: 10 masodperc / 3-as fokozat.
Kend be a hust a pasztaval, és kévesd a hagyomanyos
véltozat Iépéseit.
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UZSONNA
Joghurt malnéaval

Hozzavaldk - 4 adag
600 g natur joghurt; 300 g malna.

1. Mosd meg a friss mélnat, és oszd el a joghurton. Ha
fagyasztott malnat haszndlsz, a csomagoldson leirtak
szerint készitsd eld, és talalas el6tt hitsd le.

VACSORA
Karfiolleves sargarépaval és piritdssal

Hozzavaldk - 4 adag

600 g karfiol; 200 g sargarépa; 300 g burgonya; 100 g
vOoroshagyma; 20 ml olivaolaj; 10 g petrezselyem; 240 g
rozskenyér; 1600 ml viz.

1. Vagd fel a hagymat, a sargarépat és a burgonyat, a
karfiolt pedig szedd rézsaira. Parold a hagymat és a
sargarépat olajon 4-5 percig.

2. Add hozzd a vizet és a burgonyat; f6zd 10 percig.
Add hozzd a karfiolt, és f6zd még 10-15 percig, amig a
z6ldségek megpuhulnak.

3. Sbzd, borsozd izlés szerint, sz6rd meg
petrezselyemmel, és talald a piritéssal. A levesben a
z6ldségek darabosak maradnak.

8/8


https://dupagust.com/hu/heti-menu/19-25-oktober-2026

