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Sok pénzt tokoritasz meg

Amikar eldre megirod o hevisarldlistat, kétszer is
iitgondolod, hogy mire von voldjdbon szikséged.

Ezzel nem csok pénzt spdrolsz meg, de Ogyes tervezéssel
elkeriilheted oz éleimiszer-pozorlast Is

Sokkal tobb idad lesz

Amikor eltre meglervezed o bevasarlast, okkor nem kell
noponto minden oprosagért feszalodni o baltbo. Exzel sok
idiit tokaritosz meg, sét, o fdzésnek is barmikor nekiall-
hotsz, hisz mindent megtoldlsz otthon. Erdemes ehhez
heti mendtervezdt hosznaini

Biztonsagban érzed mogod

Jo érzés tudni, hogy minden von otthon, omire szokséged
lehet fizés kazben. Ha nines otthon pincéd vagy kamrdd,
olokits ki a kenyhabon egy szekrényt vogy néhdny polcot,
ahol torolhated o heti menthoz vasaralt dolgokat.

MT TARTOGATUNK

szamosdra?

Milyen eldnydkkel jar o listas bevasarlds?

b hosznos tipp o tarolashoz

Hetl menitervezd

Finom zoldséges taskak zdldfliszerekkel
Pikans rétes chili con corne-val

Vegan golette csicseriborsivol

Haolos emponodas poprikdval
Anandszos-kiokuszos torto tejszinhobbal

Morzsds almds pite
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4. Megfeleli #teleket véisirol] taroldsra Ebéd Vacsora
Mi alkolmos tarolasro? Alopvetden barmi, omi hosszobb ideig torthatd, fogyoszt- 0 RS - ——— PGSR RS RN
hotd. Bele&rtve még o friss termékeket is, mint peldaul o friss tésztainkat; szaraz : :
alapanyocgokat, mint pelddul o rizst &5 o szdroz tesztot, volomint o fogyosztott I Hetfd
termekeket. Hosszon eitorthatd z6ldségek & gyimdicsok kozott is talalunk jo néha- Lo e e e
nyot, mint példaul oz almo, sittik es gyokérzdldségek. Hlvosebb helyen érdemes | 3
azonbon tartoni o burgonydt, o kelkdposztat és o fejes kaposztat, . Kedd
— | GRS ............................................. ..............................................
- | : i
" a . = ! Szerda
ELLENORZO LISTA A KAMRAHOZ z : : :
. = e B A SRR AR R AR f 6 A SRR RSV AT
SZARAZ ALAPANYAGOK: - : —
0 @émtéssto O hozeavoldk sitéshes O tartositott &s sovanyitott '
e Is2frez dleszth, sitBpor, Sldmiezarek flomptt: fekvis, - W s e b i s s b
0 liszt vanilids cukor, kakadpor| chutney| 1 Péntek
(1 bazadara [J hivelyeseh [bob, lencse, [ cuker, méz .
O ittt barss, sth] O] fiszerek s saritott ) e e e el A A AR
1 zzemlemorzso [0 kanzervalt eleimiszerek zf:lufﬁszerek 1' Szombat :
(O zabpehely [z0fdség, gyomales, holl O digfélek és |
D gntaﬂluj D Hﬂvél tEﬂ muguﬂk : ---------------------------- i --------------------------------------------- é ----------------------------------------------
' Vosamap :
I e B BTN Y ! E E

2. terverd meq o heti meniit
Rhhoz, hogy o leginkabb fel tudd haszndlni kamrad, hitdd tortaimat és semmi se
vesszen karbo, erdemes elire megtervezned o heti menddet. gy nemcsak viltozo-
tossa teheted oz Btkezést, de minimalizalhatod oz élelmiszer-pazarlast is. Egy jol
megtervezett mendsorral pénzt &5 |dbt sporolhatsz meg, és optimdlisan fel tudod
hoszndlni o hamar lejarés, vogy o hiltiben kennyen romlondd eteleket. Termesze-
tesen adhatsz mogodnok eqy bonusz napot, amiker spontan fazol kedved szerint,
vogy etteremben ebedelsz, netalantan otthonra rendels: mogodnak készételt, A heti \Q/"
men soblonjat megtallod o kivetkezd oldoloken,
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3. Tarold o zaldségeket és gyimdlcsiket megfelelien
A meqgfeleld tarolasi technikavol novelheted oz eltorthotdsagot, és meghasszobbit-
hatod o zoldségek &5 gylmalcstk szezonjat. Azonban nem mindig o hitiszekrény o
leqalkalmosobb ezek troldsdra, mert egyes fojtok o pincében vogy szobahimérsékle-
ten tovabb elolinok:

GYOMOLCSOK I0LDSEGEK
burgonya, fokhogyme, piréhogyme,
Pince homérseklet : cima, korte ¢ hogymo, kiposztaféiak, gydkérzoldse-
H i gek [céxio, zeller, petrezselyemgyikir|

..........................................................................................................................

leveles zildségek, brokkoll, Edeska-
mény. korfiol, sirgorépa, popriko, retek,
solito, spargo. eukkini

Hth bogyds gydmalcsk, eper, cseresznye,
< kivl, nektorin, Gsziborock, szlvo, szl

! unondsz, bandn, mondorin, mangd, ¢ podlizsén, ovokads, uborks,
¢ dinnye. norones, citrom i porodicsom

® ®

Stobohdmerséklet

Pentek
&, pendszerezd o komrad
Vastrlskor hoszndl) bevastirlilistat, melyet eliitte otthon gondosan irj dssze. fgy
Szombat elkertlheted o felesleges vasariast, &s pontosan fogod tudni, mit rejt o fogyosztd,
G e A S i e R A R B o A R R R N a pince, a hiitd &s o komro tortolmo. Tarold oz Ateleket lejaroti sorrendben, tedd
i mindig eltire o kbzell lejGrotii olaponyogokat
VosGrnop

5- Lejdroti datum: Hogyotkozz oz érzékeidre
A lejarati datum eqgyérteimden jelzi szamodra oz eltorthotdsdg vegsd datumat.
Ne ess azonbon kétséghe, ha mégls megmarad valami o kamrdban, ami idékazben
lejart, mert sok étel ozanbon méqg ezutan |s fogyoszthotd. AMloposon vizsgdld meg oz
gtelt, és donts belatasad szerint.

O. Ne felejtsd el feitaiteni o készleteket
A fibb aloponyogokat, omiket gyakrobbon hoszndlsz, idikazanként ellenfirizd, &5
ha kifogytal beldlik, Idiben vasarol| be Ojra
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Hozzivalok B tAskahoz

= ] cs. Tante Fanny friss
tankalyds leveles tészta 270 g

= Alternotiva: 1¢s. Tonte Fonmy friss
leveles tészto 270 g

= 200 g fogyosztett zdldségheverék
kiolvasztva, lecstpogtetue

= 100 g tejfal

= 1tk. friss zbldfszerek 12185 szerint

petrezselyem, metéldhogymo]
= 1tojds o kenéshez
= 50 g szolonno felkockazvo
= {irilt 55 és bors
= pirospopriko fzlés szerint

®w E B F

Kb, 20perc kb 20perc  200°C  180°C

(pl. rozmaring, kakukkfd, bozsalikem,

Firem zeldlséges faskak

IOLDFOSIEREKKEL

4. A sitit olso-[felst sutéses fokozaton 200° C-ra
elimelegitjik és o tésztat o csomagelds szerint elihe-
szitjik,

2. 0 felovosztott fogyosztott zoldségkevereket jol
csdpdgtessik le, nyomkodjuk ki beldle o vizet, mojd
keverjok dssze o tejfollel 65 o zldfiszerekkel, [zesit-
sk stval és borssal izles szerint.

3- A tésztdt o sitipopirrol eqyitt kitekerjik &s 6
téqglalopra vigjuk. 2 - 3 ek. toltelaket o téglalapok
kozepére teszink, majd megkenjik o tészto s2éleit
tojassol, #s o széleket egymasro hojtjuk és oz ujjunk-
kal Asszenyom|uk.

4, Tojfissol meghkenjiik o tésztdt kivolrdl is, és o tetejére
szolonnokockikot spdrunk.

5. ntaskakot o satd olsi sinén kb. 20 perc alott
oranybarnfiro stk



TIPP:
DEMES EGYSTERRE
::avaaa ADAG CHILIS
RABOT FOINI £ A
MARADEKOT
usrnammm.

Hozzvoldk 1 réteshez:

= 1cs. Tante Fanny friss
leveles tesito 270 g
= Alternotivo: 1 cs. Tante Fanny
Triss tinkalyis leveles taszta 270 g

= 200 g doralthis

= 1 chili papriko apréra vagvo
= 2 ek, olivoolgj

= 200 ml porodicsomszisz

= 50 g kukerica

= 50 g virdshob

= 150 g fatt rizs

= keves cheddar sajt reszelve
= orfilt 6 és bors

2 (@) 2 ex*ﬁ*%

kb.#5perc kb.30perc 200°C  180°C

Pikdns réfes

CHILI CON CARNE-VAL

1 fgy serpenyiben oz olivoolojon megsiitjik o dordlt
hiist, &5 soval, borssal Tzesit]ik, Hozzfodjuk o porad|-
csomsziszt, o kukoricot es o virisbobot, &s tovabbi
15 percly sitjok. Szdrjak ot egy aprd lyukd szdrin
|hogy o sziszt egy talbo lecsdpogtessik], mojd
hogyjuk hiilni 30 percio,

2. A siitit olsd- | felsd sOtéses fokozaton 2007 C-ro
elamelegitjik s o tésztat o csomogolos szerint
elbkésaitjik.

3. rtestato sitdpapirrol egyitt kitekerjik, A chili con
carne-t o rizzsel dsszekeverjik s o tésztin egyenle-
tesen eloszlatjuk Ggy, hogy Kirbe o szelen kordlbeldl
4 em-es savot dresen hogyunk. A szélét o lecsipagte-
tett szdsszal megken)ak,

& _ ) teszto széleit minden oldolrdl felhojtjuk es o szosszal
Ujro megkenjuk, majd o tésztat olulrdl kezdve felcso-
varjul.

8. bretest Ujro megkenjik 0 5205520l &5 a tetejére
cheddar sojlot szdrunk.

6. A rétest o sité oisd sinén kb, 30 perc alott oranybar-
nira sitjik.
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MEG A GALETTE-ET {41]:
VAGY FEKETE

CSICSERIBORSOVAL VEGAN

Hozzavaoldk 1 golette-hez: 1. A siitit olsd- | felsd sotéses fokozaton 210° C-ro
aldmelenqitjik &s o tésztdt o csomogolos szerint
= 1Pkg. Tonte Fonny friss b _g..] g

x - elfkészitjik.
omlds quiche és linzertészio 300 g

2- A csicseriborsdt, o hogymdt, o porodicsomot és
o pcolajat dsszekever)ik és izlés szerint sbvol,
borssal izesitjik,

= 150 g csicseriborsd lecsepegtetve

= 1lilahogymao csikokra vagvo

* 100 g oszolt porodicsem opriro vigyo

= | ek, oszalt porodicsom pacoloja

= 250 g curry-s hummus

= friss zaldfszerek pl. mento,
koriander vogy petrezselyem

= (it 50 es bors

3. A tésztat o sOtdpapirral egydtt kitekerjdk &s egyen-
letesen megken)dk hummus-szal Qoy, hogy Kbrbe
eqy 4 cm-es savot Gresen hogyunk

#. A cslcseriborsds Keveréket o hummus tetejére
tesszik, A tészto széleit egy keves vizzel megkenjok,
majd rahajtjuk a zoldséges heverekre.

E’tﬁ: e 5. A goiette-et o st leqalsd sinan 30 - 35 perc olott
[ C] E3 aranybarndra sitjiok. Miutan megsilt, izlés megszor-
kb, 25perc 30-Wpere  ZW'C 90°C juk fries 20ldfliszarekkel.
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Hozzfivaldk 12 darobhoz: 4. 1 sotiit alse-[felsh sitéses fokozaton 200° C-ro
alimelegitjik &s o tésztat o csomogolas szerint

= 1Phg. Tunte Fonny friss alfkészitiok

pizzotészto 400 g

D . A halot felkockazzuk. A poprikat, porodicsomot és
fokhogymat egy kis ofivoelojon megpiritunk, mojd
hillni hogyjuk. Ho kihGlt, o holat hozeBodjuk, mojd
stival, citromlével &s coyonne-borssal [21és szerint
fliszerezzik.

= 50 g holfilé pl. lozoc, tokehal
|felalvasztyo)

= 1ek. ofivooloj

= Y kiplo poprika aprora viguo

= 1 porodicsom opraea vagva

= 1gerezd zizott fokhogyma 9

= % citrom leve

= orolt sb és coyanne-bors

« A tésztat o sGtipapirrol egyitt kitekerjok és egy
pohdr segitségével (D B - 9em] 12 kart vagunk ki
a tésztabdl, mojd virzel megkenjlk.

& Mindegyik kor kizepére kirilbeldl 2 ek, tolteleket
teszlnk és felbehotjuk o tésztat. A tészto peremét
villaval megnyomkodjuk,

5- & moradek tésztakat megkenjok vizzel, majd soval
vogy komennyel megszorjuk, es o tésztobatyuk mella
g sitdpopirrol belelt tepsire helyezzik

-L\}‘ |,!____'.| -_—_j k3 6. asuts kizépsd sinén 15 - 20 perc alott ropogdsa
kb.30perc 15-20perc 200°C  180°C siitjok,
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A TEISTINHAB
KES1TESENEL TISTTA,
2S{RMENTES TALAT
NASINALL.

nandszss — kikuszes forfa,

TEJSTINHABBAL
Hozzavaldk 1 tortahoz: 1. bsitit olsd-|felsh sitéses fokozoton 190° C-ro
TPk Taike Farmy Fi elimelegitjok &5 o tésztat o csomogolds szerint
kg. Tonte Fanny friss elikésztiok

omlds quiche &s linzertészto 300 g

3 2. A tesztat kitekerjak és a sitdpopirral egydtt egy
= 1kanzerv anandsz kb. 340 g kerek formaba fektetjik (@ 28 cm), A lelags tészto-

;e::s:pe'gthe'tv_t S i et széleket izlesesen visszohojtjuk. A tészto ofjat villaval
EUGI; Esu;rﬁue § sargoja elvlosziv megszurkfljuk. mojd oz anopdszt egyenletesen

o eloszlotjuk
» 1nagy citrom héja és leve

= 200 ml habtejszin

= 180 g kikuszreszelék
= 1csipet s0

= porcukor o szordshoz

3. A tojosstrgajdket cukorral hobosra ver)ik, mojd
hozzdkeverjik o hobtejszint, o kokuszreszeléket és
o citrom hejot és levet. A tojosfehérjéket egy kevés
soval felverjik és dvatosan dsszekever|ik o tejszin-
haobbaol, mojd ezt oz ananostro ontjlk,

& _ 5 tortat osutd leqaisd sinén 35 - 40 perc olatt orany-
borndra sttjuk. Ho sGtés kozben o teteje tdlsagosan
bebornulno, fedjik le olufdlioval vogy sttdpaopirral

) iz [ =
@ @1 E3 5. A tortdt hagyjuk kihdini, majd hintsok meq porcu-
kb.T5perc 35-d0perc  WOC ML korml
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Merzsds s one

Hozzavalik 1 pitéhez:

= 1cs. Tonte Fanny friss
linzer tészto 300 q

= 500 g olmopare

= 50 g fahéjos cukor

= 100 g hideq vaj

= 150 g bizaliszt

= keves porcukor o szordshoz

‘C‘?DDD

kb.W5perc 35-ADperc  THO°C

4. A siitt alsé-|felsd sitéses fokozaton 190° C-ro
elimelegitjk és o tésztdt o csomagolds szerint
elokeszitjok.

2. reatito slitipapirral egyitt kiteker|ok egy kisebb
tepsibe (29 20,5 cml, A lelogd tésztoszéleket izlese-
sen visszohojtjuk o szélekre és o tészta oljot villaval
megszurkaljuk.

3. \tésttat oz almomértassol egyenletesen meg-
kenjiik. A foh&jos cukrot, a vojot 8s o lisztet kézzel
dsszekeverjik e oz olmas tésztara morzsoljuk,

#. Atort@t o satd alsd sinén 35 - 40 perc alott
aranybarnfra sit]ik.

8. Kicsit hiilni hogyjuk &s porcukorral megszdrva
télaljuk.

19



TOLYSD ;1581
receptiizefinkef s

A RECEPTFOZETEKET ES A HETI MENUTERVEZOT TOLTSD LE ITT

@
graps £ fevstial "ﬁ:'%
L f'”"_wﬁt |

HI\‘H’PHSHMUSIH [RYSTERD
eniifervez¢
- AK
F. tTRe

hhhhhh

WWW.TANTEFANNY.HU Farnitasztikusan eqyszeri]



	TF_Rezeptheft_Vorratskammer_A5_HU_web
	TF_Rezeptheft_Vorratskammer_A5_HU_web2
	TF_Rezeptheft_Vorratskammer_A5_HU_web3
	TF_Rezeptheft_Vorratskammer_A5_HU_web4
	TF_Rezeptheft_Vorratskammer_A5_HU_web5
	TF_Rezeptheft_Vorratskammer_A5_HU_web6
	TF_Rezeptheft_Vorratskammer_A5_HU_web7
	TF_Rezeptheft_Vorratskammer_A5_HU_web8
	TF_Rezeptheft_Vorratskammer_A5_HU_web9
	TF_Rezeptheft_Vorratskammer_A5_HU_web10
	TF_Rezeptheft_Vorratskammer_A5_HU_web11

