Dupa gust
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Szerda, oktober 28.

Csutortok, oktober

29.

Péntek, oktober 30.

Szombat, oktober 31.

Vasarnap, november
1.

Reggeli

Rozskenyér turéval és
paprikaval

Réntotta péréhagymaval és
rozskenyérrel

Rozskenyér avokadéval,
citrommal és olivaolajjal

Joghurt silt almaval és diéval

Citromos fehérbabkrém
rozskenyéren

Serpenyés bundas kenyér
kortével

Sitében silt tojas spendttal és
telemea sajttal

A receptek a 2-8. oldalon kdvetkeznek.

Bevasarldlista: dupagust.com/hu/heti-menu/26-oktober-1-november-2026/

Ebéd

Pulyka friss kdposztaval és
kaporral

Serpeny6s marhahis gombaval
és rizzsel

Krémes arpa gombaval és
péréhagymaval, tejfol nélkil

SUttében silt lazac céklaval és
sargarépaval

Lencsével, gombéval és didval
toltott sttdtok

Sertésszliz almaszdsszal és
zellerplrével

Egészben sllt csirke
birsalméaval és hagymaval

Uzsonna

Joghurt kortével és fahéjjal

Alma és did

Korte és mandula

Sz616 és did

Silt alma fahéjjal

Natur kefir

SUt6tokos-csokoladés kevert
sitemény

Vacsora

Csirkeleves daragaluskéval

Raddci csorba
(tejfolos-fokhagymas
csirkecsorba)

Fehérbableves zellerrel és
sargarépaval

Paradicsomleves metélt
tésztaval

Péréhagymaleves burgonyaval

Pulykacsorba
gyOkérzoldségekkel és
citrommal

Tiszta marhahusleves
z6ldségekkel
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Dupa gust

Hétfo, oktober 26.

2026. OKTOBER 26. - NOVEMBER 1.

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 turoval és paprikaval

El6készités: 10 perc

F6zési id6: 0 perc

Hozzavaldk - 4 adag

320 g rozskenyér; 400 g turé; 300 g kaliforniai paprika;
10 ml olivaolaj.

1. Keverd 6ssze a tUrét az olajjal és egy kevés séval.
Mosd meg a paprikat, és vagd csikokra.

2. Kend a turét a kenyérre, mellé tedd a paprikat, négy
adagban.

EBED
Pulyka friss kaposztaval és kaporral

El6készités: 20 perc

F6zési id6: 45-55 perc

Hozzavaldk - 4 adag

700 g kicsontozott pulykacomb; 1200 g fehér kdposzta;
150 g voroshagyma; 200 g sargarépa; 300 g darabolt
konzerv paradicsom; 25 ml olivaolaj; 20 g kapor; 300 ml
ViZ.

1. VAgd a hust 2 cm-es kockdakra, a hagymat apréra, a
sargarépat karikakra, a kdposztat csikokra. Fliszerezd
soval és borssal.

2. Hevitsd fel az olajat egy tdgas ldbasban. Piritsd a
hdst két részletben, 6sszesen 6-8 percig. Add hozza a
hagymat és a sargarépat; fézd 5 percig.

3. Add hozza a kdposztat két részletben, és kevergesd,
amig 6sszeesik. Tedd bele a paradicsomot és a vizet,
fedd le, és lassu tlizon f6zd 30-40 percig, amig a hus
teljesen atfé, és a kdposzta megpuhul. Ha kell, pétold
egy kevés vizzel.

4. Ha a szész tul hig, vedd le pér percre a fedét. Add
hozza az apréra vagott kaprot, és izesitsd izlés szerint.

Thermomix TM6

A TM6 segit a zoldségek el6készitésében; az étel labasban
f6. Tedd a darabokra vagott hagymat és sargarépat a
keveréedénybe: 5 masodperc / 5-6s fokozat. A 2. 1épésnél
tedd at a ldbasba. A kdposztat kézzel vagd fel, és kovesd a
hagyomanyos véltozatot.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/26-oktober-1-november-2026/

UZSONNA
Joghurt kortével és fahéjjal

El6készités: 5 perc

F&zési id6: 0 perc

Hozzavalodk - 4 adag

600 g natur joghurt; 400 g korte.

1. Mosd meg a kortét, vagd ki a maghdazat, és vagd
kockakra.

2. Oszd el a joghurtot és a kortét négy talkaba. izlés
szerint szérd meg fahéjjal.

VACSORA
Csirkeleves daragaluskaval

El6készités: 20 perc

F6zési id6: 85-95 perc

Hozzavaldk - 4 adag

700 g csontos csirke levesnek; 300 g sargarépa; 150 g
zellergumo; 120 g voréshagyma; 2 db tojas; 110 g
blzadara; 10 g petrezselyem; 2300 ml viz.

1. Tedd a csirkét hideg vizbe, és lassan forrald fel.
Szedd le a habjat. Add hozza a nagyobb darabokra
vagott zoldségeket és egy kevés sét; lassu tlizon fézd
60-70 percig, amig a hus megfo.

2. Szedd ki a hust és a zoldségeket. Szlird le a levest,
fejtsd le a hust a csontokrél, és szeleteld fel a
sargarépat.

3. Verj fel két kozepes tojast (kb. 100 g héj nélkil).
Keverd bele a blzadarat és egy csipet sét; hagyd allni
10 percig. A massza legyen puha, de a kanalon tartsa
meg a formajat.

4. El6szor f6zz ki egy kis prébagaluskat; ha szétesik, adj
hozzd még egy kevés dardt, és hagyd ismét alini 5
percig. Benedvesitett tedskanallal formazz kis
galuskakat, és alacsony langon f6zd éket 12-15 percig.
Hagyd 5 percig lefedve, majd ellenérizd, hogy a
kozeplk is atfétt-e.

5. Tedd vissza a hust és a sargarépat, melegitsd at, és
sz6rd meg petrezselyemmel. Oszd négy adagra.
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Dupa gust

Kedd, oktober 27.

2026. OKTOBER 26. - NOVEMBER 1.

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
Réntotta poréhagymaval és
rozskenyérrel

El6készités: 10 perc

F6zési id6: 10 perc

Hozzavaldk - 4 adag

8 db tojds; 200 g péréhagyma; 15 ml olivaolaj; 320 g
rozskenyér.

1. Mosd meg alaposan a péréhagymat, és vagd
vékonyra. Parold olajon, alacsony langon 5-6 percig.

2. Verd fel a tojasokat séval és borssal. Ontsd a
péréhagymara, és lassan kevergetve slisd 3-4 percig,
amig megszildrdul. Talald a négy adagra osztott
kenyérrel.

EBED
Serpeny6s marhahts gombaval és rizzsel

El6készités: 20 perc

F6zési id6: 25 perc

Hozzavaldk * 4 adag

650 g marhabélszin vagy rostélyos; 500 g
csiperkegomba; 150 g voroéshagyma; 10 g fokhagyma;
280 g rizs (szdraz); 30 ml olivaolaj; 15 g dijoni mustar;
150 ml viz.

1. Gyors sltéshez valé bélszint vagy rostélyost
hasznalj. Vagd a hust vékony csikokra, a rostokra
merélegesen. Szeleteld fel a gombat és a hagymat.

2. A rizst kilon fézd ki vizben, a csomagoldson leirtak
szerint. A rizshez szliikséges viz mennyisége a fajtatoél
flgg, és nincs benne a szészhoz szant 150 ml-ben.

3. Hevitsd fel az olaj felét egy nagy serpenydben. Piritsd
a hust 2-3 részletben, részletenként 2-3 percig, majd
szedd ki egy tanyérra.

4. Ontsd hozza a maradék olajat, és tedd bele a
gombat; sisd 7-8 percig. Add hozza a hagymat, sisd 4
percig, majd az apréra vagott fokhagymaval még 30
masodpercig.

5. Add hozza a vizet és a mustért, kaparj fel a lepirult
részeket, és forrald 2 percig. Tedd vissza a hust a
kiengedett levével egyltt, melegitsd 1-2 percig, és
s6zd, borsozd izlés szerint. Rizzsel télald.

Thermomix TM6

A hust és a gombat serpenyében siisd meg, a hagyomanyos
|épések szerint. A rizshez hasznald a Rizsfézés lizemmaddot
és a készilék altal a valasztott rizsfajtdhoz ajanlott
vizmennyiséget; tartsd be a keveréedény toltési hatéarait.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/26-oktober-1-november-2026/

UZSONNA
Alma és dio

El6készités: 5 perc
F&zési id6: 0 perc
Hozzavalodk - 4 adag
600 g alma; 80 g dié.

1. Mosd meg az almat, vagd ki a maghazat, és vagd
szeletekre. Oszd el a gyimolcsot és a diét négy adagra.

VACSORA

Radoci csorba (tejfolos-fokhagymas
csirkecsorba)

El6készités: 20 perc
F&zési id6: 65-75 perc

Hozzavaldk - 4 adag

600 g csirkemell; 300 g sargarépa; 150 g zellergumo;
120 g voéréshagyma; 200 g tejfol 20%; 2 db tojds; 25 g
fokhagyma; 1 db citrom; 10 g petrezselyem; 2000 ml
viz.

1. Tedd a hust hideg vizbe. Forrald fel, szedd le a
habjat, és add hozz4 a nagyobb darabokra vagott
z6ldségeket és a sét. Lassu tlzon f6zd 45-55 percig,
amig a hus és a zoldségek megfének.

2. Szedd ki a hust és a zoldségeket; szlird le a levet.
Tépd csikokra a hust, vagd kockdkra a sargarépat és a
zellert, és tedd vissza 6ket a fazékba.

3. Vélaszd szét a tojdsokat; a sargdjat hasznald, a
fehérjét tedd el egy masik ételhez. Keverd ki a
tojdssargdkat a tejfollel. Folyamatos keverés mellett
add hozza fokozatosan 3-4 merd8kanal forré levet.

4. Ontsd a keveréket a fazékba, nagyon alacsony
ld&ngon. Kevergetve melegitsd legaldbb 71°C-ig, er6s
forralds nélkll, hogy a tojassargaja megféjon, de a
tejfol ne csapddjon ki.

5. Add hozzd a zUzott fokhagymat, és izlés szerint
citromlevet. Szérd meg petrezselyemmel, és talald.
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Dupa gust

Szerda, oktober 28.

2026. OKTOBER 26. - NOVEMBER 1.

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 avokaddval, citrommal és
olivaolajjal

El6készités: 10 perc

F6zési id6: 0 perc

Hozzavaldk - 4 adag

320 g rozskenyér; 320 g avokadd (gylimolcshus); 1 db
citrom; 20 ml olivaolaj.

1. Tord 0ssze az avokadot citromlével, izlés szerint
séval és borssal.

2. Kend a kenyérre, csepegtesd meg olivaolajjal, és
oszd négy adagra.

EBED
Krémes arpa gombaval és
poréhagymaval, tejfol nélkiil

El6készités: 15 perc

F6zési id6: 40-50 perc

Hozzavaldk - 4 adag

320 g gyongyarpa (szaraz); 500 g csiperkegomba; 250
g péréhagyma; 100 g voréshagyma; 10 g fokhagyma;
30 ml olivaolaj; 15 g petrezselyem; 1200 ml viz.

1. Oblitsd 4t az arpét. Szeleteld fel a gombét és a

péréhagymat, vagd apréra a hagymat és a fokhagymat.

A vizet kilén melegitsd fel.

2. Piritsd a gombat az olaj felén 7-8 percig, majd szedd
ki. Ugyanabban a ldbasban parold a hagymat és a
péréhagymat a maradék olajon 5 percig; add hozzéa a
fokhagymat és az arpéat.

3. Onts hozza 800 ml forré vizet, és s6zd meg. Lassu
tlizon f6zd 30-40 percig, idénként megkeverve, és
ahogy beissza, adj hozza a maradék vizbdl. Figyeld a
csomagoldson jelzett idét is: a szemek legyenek puhdk,
de kicsit még roppanjanak.

4. Az utolsé 5 percben add hozza a gombat. Az étel
maradjon kissé folyds; ha kell, adj hozzd még meleg
vizet. Szérd meg petrezselyemmel és borssal.

Thermomix TM6

Ennél a mennyiségnél az arpat labasban fézd meg, a
gombat pedig serpenyd6ben piritsd meg. A TM6 felapritja a
hagymat és a fokhagymat: 5 masodperc / 5-6s fokozat. Tedd
at a labasba, és folytasd a hagyomanyos Iépésekkel.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/26-oktober-1-november-2026/

UZSONNA

Korte és mandula
El6készités: 5 perc

F&zési id6: 0 perc
Hozzavalodk - 4 adag

600 g korte; 80 g mandula.

1. Mosd meg a kortét, és vagd ki a maghdazat. Oszd el a
korteszeleteket és a mandulat négy adagra.

VACSORA
Fehérbableves zellerrel és sargarépaval

El6készités: 15 perc

F&zési id6: 30 perc

Hozzavaldk - 4 adag

700 g fétt, lecsepegtetett fehérbab; 300 g sargarépa;
200 g zellergumé; 150 g voréshagyma; 20 ml olivaolaj;
10 g petrezselyem; 1500 ml viz.

1. A hagyméat védgd aprora, a sargarépat és a zellert
kockéakra. Parold éket olajon 5 percig; ha leragadnak,
adj hozza egy kevés vizet.

2. Add hozza a vizet és egy babérlevelet. F6zd 15-20
percig, amig a zdldségek megpuhulnak.

3. Add hozza az atoblitett, lecsepegtetett babot; f6zd
még 5 percig. Vedd ki a babérlevelet, sézd, borsozd
izlés szerint, és szérd meg petrezselyemmel.
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Dupa gust

Csutortok, oktober 29.

2026. OKTOBER 26. - NOVEMBER 1.

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 siilt almaval és diéval

El6készités: 10 perc

F6zési id6: 25 perc

Hozzavaldk - 4 adag

800 g natlr joghurt; 600 g alma; 80 g dié.

1. Vagd a maghdzatdl megtisztitott almat kockakra, és
tedd egy talba 2 ev6kanal vizzel és fahéjjal. Slisd
180°C-on 20-25 percig.

2. Hagyd langyosra htlni az almat. Oszd el a joghurton,
és sz6rd meg a didval.

EBED
Sutoben sult lazac céklaval és
sargarépaval

El6készités: 15 perc

F6zési id6: 40-45 perc

Hozzavaldk * 4 adag

700 g lazacfilé; 600 g cékla; 500 g sargarépa; 25 ml
olivaolaj; 200 g natur joghurt; 15 g friss torma; 1 db
citrom.

1. Melegitsd eld a sttét 200°C-ra. Vagd a céklat 1,5
cm-es kockdakra, a sargarépat vékony hasabokra.
Forgasd dssze olajjal, séval és borssal; teritsd el egy
rétegben egy nagy tepsiben.

2. Slisd a z6ldségeket 25-30 percig, félidében
atkeverve. Miel6tt a halat hozzdadod, mar majdnem
puhak legyenek.

3. Ellendrizd, nincs-e szalka a filében, és vagd négyfelé.

Tedd a tepsibe, és slisd még 12-15 percig, a
vastagsagtol fliggbéen, amig a hal belseje eléri a
63°C-ot.

4. Reszeld le finomra a tormat, és keverd 0ssze a
joghurttal, izlés szerint citromlével. A szdszt kilon
télald, a hal és a zoldségek mellé.

Thermomix TM6

A lazac és a z6ldségek a sttében készlilnek. Tedd a
darabokra vagott tormat a keveréedénybe: 5 masodperc /
7-es fokozat. Kapard le a spatuldval; add hozza a joghurtot
és a citromlevet, majd keverd 0ssze: 10 mésodperc / 3-as
fokozat.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/26-oktober-1-november-2026/

UZSONNA

Sz616 és did
El6készités: 5 perc
F&zési id6: 0 perc
Hozzavalodk - 4 adag
600 g szdl6; 80 g dié.

1. Mosd meg a sz616t, és szedd le a szemeket a furtrdl.
Oszd el a gyimolcsot és a diét négy adagra.

VACSORA
Paradicsomleves metélt tésztaval

El6készités: 10 perc

F&zési id6: 30 perc

Hozzavaldk - 4 adag

800 g paradicsompasszata; 150 g sargarépa; 100 g
vOoroshagyma; 100 g metélt tészta (széraz); 20 ml
olivaolaj; 10 g petrezselyem; 1000 ml viz.

1. Vagd apréra a hagymat, és reszeld le a sargarépét.
Parold éket olajon 5 percig.

2. Add hozzé a paradicsomot és a vizet; f6zd 15 percig,
majd sézd, borsozd izlés szerint.

3. Add hozza a metéltet, és f6zd a csomagoldson jelzett
ideig, altaldban 5-8 percig. Szérd meg
petrezselyemmel. Ha a levest elére készited el, a
metéltet ktlon fézd ki, és talaldskor add hozza.
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Dupa gust

Péntek, oktober 30.

2026. OKTOBER 26. - NOVEMBER 1.

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
Citromos fehérbabkrém rozskenyéren

El6készités: 10 perc

F6zési idé: 0 perc

Hozzavaldk - 4 adag

500 g f6tt, lecsepegtetett fehérbab; 320 g rozskenyér; 20
ml olivaolaj; 1 db citrom; 5 g fokhagyma; 150 g
kaliforniai paprika.

1. Oblitsd 4t és csepegtesd le a babot. Piirésitsd az
olajjal, a fokhagymaval és izlés szerint citromlével. Adj
hozzé 1-3 evékanal vizet, hogy kenhet6 legyen; sézd,
borsozd izlés szerint.

2. Kend a kenyérre, és télald a felszeletelt paprikaval.

Thermomix TM6

Tedd a babot, az olajat, a fokhagymat és a citromlevet a
kever6edénybe: 20 masodperc / 5-0s fokozat. Kapard le a
spatulaval, ha kell, adj hozza egy kevés vizet, és ismételd
meg: 10 masodperc / 5-6s fokozat.

EBED
Lencsével, gombaval és diéval toltott
sut6tok

El6készités: 25 perc

F&zési idé: 55-65 perc

Hozzavalodk - 4 adag

1600 g stt6tok héjjal, mag nélkil; 240 g zoldlencse
(szaraz); 400 g csiperkegomba; 150 g véréshagyma; 10
g fokhagyma; 80 g did; 30 ml olivaolaj; 200 g darabolt
konzerv paradicsom; 10 g petrezselyem.

1. Vagj félbe két kis stt6tokot, és kaparj ki beldlik a
magokat; magozas utan kb. 1,6 kg-ra van szikséged.
Kend meg az olaj felével, és sézd meg. Vagott fellkkel
felfelé slisd 190°C-on 35-45 percig, amig a villa kdnnyen
belecsuszik a hlsukba.

2. Kozben f8zd meg a lencsét vizben a csomagoldson
lefrtak szerint, kb. 25-30 percig. Csepegtesd le jol.

3. Pérold az apréra vagott hagymét a maradék olajon 5
percig. Add hozzé az apréra vagott gombat, és fézd 8-10
percig, majd a fokhagymdval és a paradicsommal még 5
percig.

4. Keverd 0ssze a lencsét, a gombat, az apritott diét és a
petrezselymet. izesitsd séval, borssal és kakukkftvel.
Toltsd meg a négy tokfelet, és slisd még 15-20 percig. A
tok husat és a tolteléket talald; a héjat nem kell
megenni.

Thermomix TM6

A sit6tok a sttében sil, a lencsét kilon fézd meg, a gombat
pedig serpenydében piritsd meg. Apritsd fel a diét: 3
masodperc / 5-6s fokozat, és szedd ki. Apritsd fel a hagymat
és a fokhagymat: 5 masodperc / 5-0s fokozat; tedd at a
serpenydbe, és kdvesd a hagyomanyos valtozatot.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/26-oktober-1-november-2026/

UZSONNA

Siilt alma fahéjjal
El6készités: 10 perc
F6zési id6: 25-30 perc
Hozzavaldk - 4 adag
720 g alma.

1. Vagd ki az alma maghdzat, és tedd az alméakat egy kis
talba. Szérd meg fahéjjal, és Onts a talba 3 evékanal
vizet.

2. Slsd 180°C-on 25-30 percig, amig megpuhulnak.
Oszd négy adagra.

VACSORA

Poréhagymaleves burgonyaval

El6készités: 15 perc

F&zési id6: 30 perc

Hozzavaldk - 4 adag

450 g péréhagyma; 600 g burgonya; 150 g sargarépa;
20 ml olivaolaj; 10 g petrezselyem; 1600 ml viz.

1. Mosd meg alaposan a pdéréhagymat a levelei k6zott is,
és vagd karikdkra. Vagd kockakra a burgonyat és a
sargarépét.

2. Parold a péréhagymat és a sargarépét olajon 5 percig.
Add hozzd a vizet és a burgonyat; f6zd 20-25 percig,
amig a z6ldségek megpuhulnak.

3. Sbzd, borsozd izlés szerint, és szérd meg
petrezselyemmel. A levest darabos zdldségekkel talald.

6/8


https://dupagust.com/hu/heti-menu/26-oktober-1-november-2026

Dupa gust

Szombat, oktober 31.

2026. OKTOBER 26. - NOVEMBER 1.

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
Serpeny6s bundas kenyér kortével

El6készités: 15 perc

F6zési id6: 15 perc

Hozzavaldk - 4 adag

320 g rozskenyér; 4 db tojas; 200 ml tej; 500 g korte;
30 g vaj.

1. Vagd szeletekre a kortét, és a vaj felén, kozepes
ldngon pérold 5-7 percig. Szérd meg fahéjjal, és szedd
ki.

2. Verd fel a tojasokat a tejjel. A kenyérszeleteket
mindkét oldalukon réviden martsd bele.

3. A maradék vajon siisd meg a kenyeret oldalanként
2-3 percig, részletekben, amig a tojas teljesen atsdl.
Oszd négyfelé, és talald a kortével.

EBED
Sertéssziliz almaszdsszal és zellerpurével

El6készités: 25 perc

F6zési id6: 40 perc

Hozzavaldk - 4 adag

750 g sertésszlizpecsenye; 400 g alma; 100 g
voroshagyma; 600 g zellergumé; 400 g burgonya; 150
ml tej; 30 g vaj; 15 ml olivaolaj; 150 ml viz.

1. Melegitsd el6 a sttét 190°C-ra. Tisztitsd meg a
szlizpecsenyét a hartydktol, és fliszerezd séval, borssal
és kakukkflvel. Egy siit6be tehet6 serpenydben piritsd
meg olajon minden oldalat, 5-6 percig.

2. Tedd a serpenyét a sitébe 15-20 percre, amig a hds
belseje eléri a 63°C-ot. Szeletelés elbtt pihentesd a hust
legaldbb 3 percig; az id6 a vastagsagtél fligg.

3. Kdzben f6zd a kockara vagott zellert és burgonyat
sés vizben 20-25 percig. Csepegtesd le jél, és tord
plrére a meleg tejjel és a vaj felével.

4. A szbészhoz péarold az apréra vagott hagymat a
maradék vajon 4 percig. Add hozza a maghazatdél
megtisztitott, kockara vagott almat és a 150 ml vizet;
lefedve f6zd 12-15 percig. Purésitsd, és s6zd, borsozd
izlés szerint.

5. A felszeletelt hust plrével és szdsszal talald. A
hisbdl kifolyt levet ne 6ntsd ki, keverd a szészhoz.

Thermomix TM6

A hust és a szdszt a hagyomanyos valtozat szerint készitsd
el. F6zd meg a zellert és a burgonyat fazékban, csepegtesd
le, majd tedd a keveréedénybe a meleg tejjel és 15 g vajjal.
Keverd 6ssze: 15-20 méasodperc / 3-as fokozat, kézben
figyeld az dllagat; kertld a hosszu turmixolast.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/26-oktober-1-november-2026/

UZSONNA
Natur kefir

El6készités: 2 perc
F&zési id6: 0 perc
Hozzavalodk - 4 adag
800 ml natur kefir.

1. Ovatosan razd fel a kefirt, és oszd el négy poharba,
200 ml-t mindegyikbe.

VACSORA

Pulykacsorba gyokérzoldségekkel és
citrommal

El6készités: 20 perc

F&zési id6: 60-70 perc

Hozzavaldk - 4 adag

500 g kicsontozott pulykacomb; 300 g sargarépa; 200 g
zellerguma; 150 g véréshagyma; 150 g kaliforniai
paprika; 20 ml olivaolaj; 1 db citrom; 10 g lestydn; 2000
ml viz.

1. Vagd a hust kis kockakra, a zoldségeket apré
kockdkra. Parold a hagymat, a sargarépat és a zellert
olajon 5 percig.

2. Add hozza a hust és a vizet, forrald fel, és szedd le a
habjat. Lassu tlizon f6zd 45-55 percig, amig a hus atfé
és megpuhul.

3. Az utolsé 15 percben add hozza a paprikat. izlés
szerint savanyitsd citrommal, sézd, és szérd meg
lestyannal.
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Dupa gust

Vasarnap, november 1.

2026. OKTOBER 26. - NOVEMBER 1.

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

Siutében siilt tojas spenodttal és telemea
sajttal

El6készités: 10 perc

F6zési id6: 20 perc

Hozzavaldk - 4 adag

8 db tojds; 300 g spendt; 120 g telemea (sés fehér sajt);
10 ml olivaolaj; 240 g rozskenyér.

1. Melegitsd eld a sitét 180°C-ra. A megmosott
spenétot egy serpenyében fonnyaszd meg olajon 3-4
perc alatt; a felesleges levet dntsd le.

2.0Oszd el a spendtot és a telemeat négy kis héallé
tadlba. Uss mindegyikbe két tojast, és borsozd meg.

3. Slisd 12-16 percig, amig a tojasfehérje és a sargdja
is megszildrdul. Rozskenyérrel télald.

EBED

Egészben siilt csirke birsalmaval és
hagymaval

El6készités: 20 perc

F6zési id6: 90-110 perc

Hozzavaldk - 4 adag

1800 g egész csirke, konyhakész; 700 g birsalma; 300 g
voréshagyma; 20 g fokhagyma; 25 ml olivaolaj; 200 ml
viz.

1. Melegitsd el6 a sttét 190°C-ra. Toréld szarazra a
csirkét konyhai papirtériével. Keverd 6ssze az olajat a
zUzott fokhagymaval, séval, borssal és kakukkflvel;
kend be vele a csirkét minden oldalrél.

2. Mosd meg a birsalmat, dorzsold le a pihéjét, vagd ki
a maghdzat, majd vagd vastag szeletekre. Vagd
negyedekre a hagymat. Tedd ket a tepsibe a vizzel, és
fektesd rajuk a csirkét.

3. Sisd 90-110 percig, a stt6tol és a csirke méretétd|
figgden. Ha tul gyorsan pirul, takard le lazdn
sUt6papirral és félidval. Ha a tepsiben elparolog a viz,
potold.

4. Ellenérizd, hogy a comb és a mell legvastagabb
részén legaladbb 74°C legyen, a csontot ne érintsd.
Adagolds el6tt pihentesd 10 percig. Talald a
birsalmaval, a hagymaval és a tepsiben maradt
pecsenyelével.

Thermomix TM6

A csirke a sitében sil. Apritsd fel a fokhagymat: 3
masodperc / 7-es fokozat, kapard le a spatuldval, add hozza
az olajat és a flszereket, és keverd 6ssze: 10 masodperc /
3-as fokozat. Kévesd a hagyomanyos Iépéseket.

4 személy - dupagust.com/hu/heti-menu/26-oktober-1-november-2026/

UZSONNA
Sitétokos-csokoladés kevert sitemény

El6készités: 20 perc
F&zési id6: 40-45 perc

Hozzavalodk - 4 adag

120 g sult sttétokpuré; 1 db tojas; 60 g buzaliszt; 25 g
cukor; 20 ml napraforgdolaj; 25 g étcsokoladé; 3 g
sutépor.

1. Négy adaghoz hasznalj egy kb. 15 x 8 cm-es kis
téglalap alaku sit6format. Melegitsd el6 a sttét
175°C-ra. A puré legyen hideg és s(rU; ha nyers
sUt6tokbdl indulsz, kiilon stisd puhéra, és plrésitsd.
2. Verd fel a tojast a cukorral, add hozza a purét és az
olajat. Keverd bele a sttéporral és egy kevés fahéjjal
elkevert lisztet, majd az apréra vagott csokoladét.

3. Ontsd a kibélelt forméaba, és siisd 40-45 percig.
Fogpiszkaldéval ellendrizd a tésztat, a
csokoladédarabokat elkerilve; nyers tészta nélkil kell
kijonnie. Hagyd kihdlni, és vagd négy szeletre.

Thermomix TM6

Tedd a tojast, a cukrot, a hideg pirét és az olajat a
keveréedénybe: 20 masodperc / 4-es fokozat. Add hozza a
lisztet, a sUt6port és a fahéjat: 10 masodperc / 3-as fokozat.
A spatuldval keverd bele a csokolddét, és a hagyomdanyos
|épések szerint siisd meg.

VACSORA
Tiszta marhahusleves zoldségekkel

El6készités: 20 perc
F6zési id6: 150-180 perc

Hozzavaldk - 4 adag

700 g csontos marhahus f6zéshez; 300 g sargarépa;
200 g zellergumé; 150 g voréshagyma; 10 g
petrezselyem; 2500 ml viz.

1. Tedd a levesnek valé marhahust hideg vizbe, és
nagyon lassan forrald fel. Szedd le a habjat; alacsony
ldngon, erds forralas nélkil fé6zd 90-120 percig.

2. Add hozzd a megtisztitott, nagyobb darabokra vagott
z6ldségeket és egy kevés sét. F6zd tovabb 45-60
percig, amig a his megpuhul. Ha tulsdgosan elfé,
potold forré vizzel.

3. Szedd ki a hust és a zoldségeket. Szlrd at a levest
sUird szlrén, fejtsd le a hust a csontrdl, és szeleteld fel a
sargarépat és a zellert.

4. Tedd vissza a hust és a z6ldségeket, melegitsd at, és
sz6rd meg petrezselyemmel. Oszd négy adagra.
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