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Ertékelés kivalasztasa
Még nincs értékelve

Mérték

A lecso és a f?tt kukorica a nyar slagerei. Nalunk mindenképpen. No lassuk, mi lesz, ha ezt a két kedvencet egybe
dolgozom. Tudom, két dudas nem fér meg, de két kedvenc ..? Nagyon is!
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Som

A hozzéavaldk az egy szem paprika kivételével a kiskertb?l vannak, igy nem tudok mindenhez &rakat irni, de
nemrég jartam zoldségesnél dinnye igyben és sikerlil megjegyeznem néhany zoldség arat.

Cukkinis lecso - alapok

Hozzéavalok:

3 kisebb fej hagyma

2-3 gerezd fokhagyma (1 kg ~ 800,-)
4 nagyobb paradicsom (1 kg ~ 120,-)
1 zsenge cukkini

1 kicsike tok

1 nagyobb paprika (1 kg ~ 160,-)

1 cs? tejes kukorica (1 db 40-60,-)
s0, bors

csombor, majoranna

csipetnyi cukor

1 ek olaj

kevéske margarin

1 szelet kenyér
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A kukoricarél lehantom a csuhét és a bajuszt, kicsit lemosom, konyhai papirtdrl?vel leszaritom. Bekenem a
margarinnal, megs6zom és alaposan betekerem féliaba, aminek a két végét szorosan dsszetekerem. (2 perc)
Téanyérra teszem és a mikr6 legmagasabb fokozatan 5 percig parolom.

A siit?t beforrésitom, a kenyérszeletet sét?papirra teszem és a forré siit?be teszem, pirulni.

Kis edényben vizet forralok, a paradicsomokat megmosom, kicsit bevagom a héjukat. A lobogé vizbe teszem par
masodpercre, majd utanna hideg vizbe. igy a héjat kénnyedén le tudom hazni. (2 perc).

A hagyméakat megpucolom, a fokhagymat egy fél gerezd kivételével aprora, a véroshagymat nagyobb kockéara
vagom és az forrd olajon aranyszin?re tivegesitem. (4 perc)

Amig a hagyma készl, a paprikat kicsumézom, felkockdzom.

A tokét meghamozom, magos részét kiveszem, hisat felkockazom.

A cukkinit nem hamozom, csak alaposan megmosom és szintén kockara vagom. Ugyanigy a mar hamozott
paradicsomot is. A magos részét nem szoktam kivenni, egyrészt, mert sajnalom eldobni a valéban napérlelte, édes
paradicsomnak ezeket a részeit, masrészt, mert igy kicsit szaftosabb lesz a lecsom és az apr6 magocskak igazan
nem zavarnak.

Az aranyszin?, illatos hagymara teszem a kockazott paprikat és 4 percig egyitt kevergetem.

Tok és cukkini, tovabbi 2 percre.

Paradicsom, még 2 perc.

F?szerezem: s6, bors, harom b? csipetnyi friss csombor, 2 csipetnyi friss majoranna, picike cukor, hogy a
paradicsom savassagat elvegye.

3. oldal (6sszes: 6)



ELA(:!_ - ... F?zz azegészsegedeért" 17. recept: Cukkinis lecso f?tt kukoricaval
G"AZ|N Kozzétette: www.flagmagazin.hu (https://flagmagazin.hu)

Cukkinis lecso
tt kukoricag

i

jo

Falapattal 6sszekeverem, megkostolom, ha kellene, utanna f?szerezem, kész is.

A piritos elkészilt, a szelet kenyérre dorzs6lom a meghagyott fél gerezd fokhagymat.

Az id?kdzben szintén készre parolédott (minddssze 6 perc kellett a mikroban) és forrésagaban mar kezelhet?vé
szelidilt kukoricarél lehGizom a folpackot. A cs? felér?l levagom a szemeket és a lecs6ba keverem. A tdbbi vagy
azon melegében a pocakomba vandorol, vagy felkarikazom és a lecséval egydtt talalom.

Finom, kdnny? - egy 1 olaj és kb 1 kk-nyi margarin zsiradék van benne, a tébbi csupa friss z6ldség -,
szupergyorsan kész van. izlés szerint f?szerezhet?, hiszen a paradicsomhoz a friss rozmaring, bazsalikom
tokéletesen szintén illik, a tok és cukkini eléggé semleges iz?, hogy minden zéldf?szerhez jol tarsuljon.

Gyors & kdnny? >> 15-20 perc

Jé étvagyat!

Tipp& trikk

Hogy télen is ehessiink lecsot és ne aranyarban vegyem hozza a paprikat, paradicsomot, fagyasztoba szoktam
lecsé alapot eltenni. Ehhez hagymat és paprikat lepiritok, mikor kih?It, zacskékba adagolom és mehet a

fagyasztoba. Mikor f?zni akarok bel?le, kiveszem, kienged és mar hasznélhat6 is. A paradicsomot meghdmozom,
felkockdzom, adagolom, fagyasztom. Mehet télen lecsdba, levesbe, f?zelékbe, paprikasba.
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Szoészedett:

csuhéj - panusa, a kukorica csovet borité zéld levelek

A n

bajusz - marmint a kukoricéaé, a kukorica csévet borito "szalak"

Szerz?: Garffyka

http://garffyka.blogspot.com
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N DR. DRABIK JANOS . . :
100 EVVEL TRIANON UTAN | @Sy

DVD

Ajanlo
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