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NOk Lapja Konyha - a piacvezeto

klasszikus gasztrondmiai magazin

A lap szakmai hitelességét a NOk Lapja brandje mellett az
elismert szakacsok, a neves gasztrobloggerek és a 100%-ban

Kiprobalt receptek erésitik.

A havonta megjelen6 magazin mindenre talal megoldast, legyen
sz0 husos, zoldséges, tésztas ételrdl, levesrdl vagy éppen
desszertrél. Es csak olyan receptet kézdl, amelyet kiprobalt mar
a legjobb hazai séfekbdl, cukraszokbdl és gasztrobloggerekbdl

allé csapat.

» Olvasottsag: 96 ezer 6
» Példanyszam: 16 000

« 40 000 FB koveto | Forras: Kantar Hoffmann TGI-NOK 2024/3-4 2025/1-2
| Példanyszam adatok:Central Médiacsoport Zrt.

Terjesztési Osztaly 2025 1-10 atlag nyomott

| Facebook: 2026. januar
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Aktualis: Az évszakhoz, Unnepekhez kapcsoloédd anyagok,

melyek praktikus tanacsokkal, otletekkel Iatjuk el az olvasot

* Hogyan csinaljak a profik?: Elaruljuk, hogyan, mitdl lesz az

étel olyan mutatés, mint az éttermekben, cukraszdakban

« Baba - és gyereksarok: A legkisebbeknek vald finomsagok
és gyerekek altal is készithetd receptek; egészseges

finomsagok kicsiknek

Hirek, programajanlo, ujdonsagok és érdekességek

TEMATIKAK

Olvasok receptjei: A legjobb recepteket megjelentetjuk,

dijazzuk




DEMOGRAFIAI ADATOK

« 20-64 éves 70%

» FdObevasarlo 73%
» Varosi 67%

« ABC statuszu 58%

« Hazas vagy parkapcsolatban él 58%

Gasztromagazin olvasokeént foként a recepteke
f6zéshez kotddo tippeket keresik a folyodiratokk
221 AFF

Forras: TGI-NOK 2024/3-4 2C
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OLVASOI ERDEKLODES

Olvasoink az atlagosnal nyitottabbak az alabbi

témakra, hozzajuk kapcsolodod hirdetésekre:

- Utazas 133 AFF

 Lakas, otthon, kert 133 AFF

« Egészseéges életmad, diéta és fogyas
138 AFF

 Gyogyaszat 132 AFF

« Szépsegapolas 150 AFF

* Ruhak és divat 158 AFF

Forras: TGI-N 2024/3-4 2025/1-2 OK
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FOGYASZTOI ATTITUDOK

Nyitottak az ujdonsagokra, olvasoink szakmai
tanaccsal konnyen 6sztonozhetdk Uj termek

kiprobalasara, vasarlasara:

» Szeretnek uj élelmiszereket kiprobalni 124 AFF

« Szeretnek sokféle markat és terméket kiprobalni
123AFF

« Szakemberek ajanlasa felbatoritja 6ket egyes
termékek hasznalatara 144 AFF

» Szeretnek Iépést tartani a divattal 111 AFF

Forras: TGI-NOK 2024/3-4 2025/1-2
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FOGYASZTOI ATTITUDOK

Tudatos fogyasztok:

Sokszor hasznosnak tartjak a lapokban
elhelyezett reklamokat 2252 AFF

Mielbtt Uj dolgokat vesznek, szeretnek tanacsot
kérni 134 AFF

Torekednek az egészséges tapalkozasra 127
AFF

Készek tobbet fizetni olyan élelmiszerekert,
melyk nem tartalmaznak mesterséges
adalekokat 131 AFF

Sok pénzt koltenek piperecikkekre és
kozmetikumokra 119 AFF

=
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Forras: TGI-NOK 2024/3-4 2025/1-2



LETISZTULT LAYOUT

A kislonféte hiisok
gytmblcsokkel siitve igazin
paratlan gasztronomiai
élményt tudnak nyditani,
érdemes kiprobalni

az Gnnepek alatt Nagy Tinde
alabbi fogdsait, szerintiink
180 i felkeri mad itk
a csaladi étlapra

116 NAGY TENOE

Batyuban siilt narancsos
csirkemell csicseriborsds,

céklds salitival

FUNESITES 0 PRRC + STES
wcALAsAC

maghimorni, 3 fehdr 2t is sltvctt
Juk. maid ékony szeletekre Karikizrok
3A befszerezett cairkét ndgy egyferma

3540 porcg sk 90 s ibmtoy
tett stSven
$A st o ccserbons it e

Mockizott st chkdival a hémazott, fok
darabelt nasancesad #5 8 fearkAxXt
angolzellerrel A saiétadetet. hoczivs
161€ bsszetmixoipa, 2 satitdra ootk
A saldedt a cirke mellé Kinkipk
tése: 3 megmonott

autolisse

ay megszrich
s6val, meglocoljuk 1 evbiansl oliva
olafial, majd 2 180 "C-os sitBben

Brie sajtos csirke
ifonyaszésszal
sz oo ks

otz ivaldk 4 szeméiyre
ubse

3 528l kakukatG

Gtk

10 dig élkemény sat (5L ocami,
oouda. trappista)

45 evkanil panks- vagy ragy szemd
iz zsemlomorzsa

A saésanor:

40 di Sonya (it vagy friss)

3 evBkansi meéz (ragy jharszinup)

3 evtkanl baizsamecet

1A cstsmlot Lglbun setere v

sz fott st

WK LAPIA KONYNA 2075 DECEME

zarellaval
(bzes nélkul)

Cutsaints 20penc 1 pcokS
CAURDAG

AUCUSZTUS! KEDVENCEINK

e irwstissstbeliell 1in o horapban felteszink ogy
Kérdé

Poprikst vaciuk fel eq#szen apro koc

miro llandé szerz6ink

bn A levest it alaljak, Karala

2k 8 a2 Ubords nagymis

Wl <oy oay recepttel

paprk
Sttt Aol . 2tk o1k, milyon Ievestel

Cxtpqtetent mezz bt

hilsitik magukat a kanikuldbaniy

vendégvaré desszertek

puffancs
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A 7 WAL oA
ozt 1 0 urtnc

b 90k | csipet 5
:n 0§ eratlos

it mandta
o s
1 A ojistendidt cupet soval kem

k.
3 Késare sigjok 170 "Cra widmeloghett
t

518060 18:20 perc

Mazzivalsh 35-40 darabhox.
Atésatihor: 15 dhg valmargarin
15 kg porcubor | 2 tojés | 26 dhg liszt

& habtejszin
26k vai |15 dhg febés cooholicd

A daahisier: 0 gt ok
2 evblandt ol

A tésztdhar 3 puha vajatmargariet
porcukorral hadosra keveriik, hozzaad-
uk a2 epész tojdsokat, wigdl beleforgat:
ok a lsztet.

habasdiha tor

vendégvird desszertek

UASENG dovac e ranTrts

Hozzivalok 2530 darabhor

anydtishor
20 dig valmargarin |1 tojéssdrghia

AtBiteldkhez: 20 dkg 500 szivaiekvic

Sk b gt -
Y magaberrtet o
ciidésa st Demedés N

1 porculrot, 2 vanil
it vy margarior. e b b sima stk gy Aracott
{6 csemagoliuk hOtEben legalt X percy et
Kinyjok rvummmnxlmuﬂagu majd 4.5 om itmé.

1650, i ety Palios 0 et K ggu
3 A darabcuat sinSpupira fedect s memeire Rebezzi, € 170 Cra elmelog
et 50800em 8-10 perc alatt aramybarnira sutjk
4 A feérehabbiot a fehériét a krstitycukorral kemény habbd verik, hotz8forgat
M o, Coagctens b 0 i Ll tromchorenge poe

Ve gyiiet nyomunk belGle Gy, hogy a 1Szt S4Bl 23 millemétert ehasyunk
o ot s0uBhen Jk 34 parcs, ml KEon araaybar s

a legegyszerine)

NOK LAPIA KONYNA 2025 DECEMBER

AUGUSZTUSI KEDVENCEINK )

EXESNES 16 Enc - WITES
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HOZZAVALOK § SZEMELYRE
2 csomag venilas pudingpor
2mor

VA pucingport 1 1aer tajel 65 8 cukorra simara bever
fetorraljck. ma feriguiuk 3 Mk Mer teel A chrom fe-

FOTO.VEAREL KEISTTA NACY TONDE. KORMEND! MBS
STYUNG. FILED KATA

fukfS2iTeS 20 peac - EOTFS.
KALCHIA 362 NCAAZAC

4 szEmELYRE
Py —
Ttesskandish 34 darab babérievéd

3 016j01 10t} 3 evdhand beat

1A hémoson mhexhdnc insmpl bk o et
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MEGJELENESEK

Lapszam

Megrendelési

hatarido

Anyagleadasi

hatarido

Lemondasi
hatarido

Megjelenés

01/26

2025.12.05

2025.12.10

2025.12.05

2026.01.06

02/26

2026.01.12

2026.01.16

2026.01.12

2026.02.03

03/26

2026.02.09

2026.02.13

2026.02.09

2026.03.03

04/26

2026.03.16

2026.03.18

2026.03.16

2026.04.07

05/26

2026.04.13

2026.04.17

2026.04.13

2026.05.05

06/26

2026.05.11

2026.05.14

2026.05.11

2026.06.02

07/26

2026.06.15

2026.06.19

2026.06.15

2026.07.07

08/26

2026.07.13

2026.07.17

2026.07.13

2026.08.04

09/26

2026.08.10

2026.08.13

2026.08.10

2026.09.01

10/26

2026.09.14

2026.09.18

2026.09.14

2026.10.06

11/26

2026.10.12

2026.10.14

2026.10.12

2026.11.03

12/26

2026.11.09

2026.11.13

2026.11.09

2026.12.01




TARIFAK ES MERETEK

Tarifa Tikorméret Vagottméret Kifutoméret
1/1 1690 000 182 x 243 200x 276 210 x 286
1/2 [ANl6] 1050 000 89x243 99 x 276 109 x 286
1/2 [Fekvd] 1050 000 182 x 117 200x 134 210x 144
1/3 [All6] 760 000 58 x 243 68 x 276 78 x 286
1/3 [Fekvd] 760 000 182 x 77 200 x 93 210x 103
1/4 - DIN 510 000 89x 117
1/4 [Fekvd] 510 000 182 x 57 200x 73 210x 83
2/1 2 830 000 380 x 243 400 x 276 410 x286
Boritd Il [All6] 1920000 182 x 243 200x 276 210 x 286
Borit 11l [AllS] 1850 000 182 x 243 200 x 276 210 x 286
Borité IV [All6] 2110000 182 x 243 200 x 276 210 x 286
cimlap hirdetés 1080 000 65 x 65 (befogd méret) 75 x 75 (befogd méret) 85*85
2/3 [AlIg] 1260 000 120x 243 130x 276 140 x 286




KULONSZAMOK

NOK LAPJA

KONYHA

Mit suthetsz
szilikon- ,
formaban? -3

Mesés
tortak

Tekerd
csore!

Gyonyor piték
és kuglofok

A N6k Lapja Konyha 2014-ben inditotta el prémium,
glossy minéségu kulonszamat, a NO6k Lapja Konyha
Desszertet, mely évrél évre hatalmas sikert arat mind
a hirdetok, mind az olvasék korében. A kiadvany
gyorsan az olvasok és a hirdetdk kedvencéve valt. A
lap a kiemelt, Unnepi id6szakokban kerul a standokra

— husvét és karacsony el6tt.

Megjelenések:
Desszert Tavaszi lapszam — 2026. marcius 17.

Desszert Téli lapszam —2026. november 17.




KULONSZAMOK

NOKIAPIA
KONYHA

kiilonszam
2025/5

Alegjobb | -

kifiik,
zsemlék

10 mennyei "

péksiitemény

Kenyerek
élesztovel,
kovdsszal

N Formdzz,
B mint
aprofik!

KLAPI R
HA

kiilonszam
2025/4

/
" «desszertek:

Koretek, ;-4

‘IM\H\

\lend S ér

Ujragondol
hidegtalak

A Iegtutlhl}
lepények,: 'f

Mennyei #
martogato

] @ Central

A 2026-ben megjelend uj kulonszamaink széleskorben

biztositanak tartalmi kapcsolédasokat és hirdetéi

lehet6ségeket egyarant:

Megjelenések:

Villamvacsorak Kulonszam - 2026. januar 20.
100 csirkés étel Kulonszam - 2026. februar 17.
Dietas Finomsagok Kulonszam - 2026. aprilis 21.
Gyorsételek Kulonszam - 2026. majus 19.
Mediterran ételek Kulonszam - 2026. junius 16.

Bef6zés Kulonszam - 2026. julius 21.

Gyumolcsos fogasok Kulonszam - 2026. augusztus 18.

F&szerepben a sajt Kulonszam - 2026. szeptember 15.

Unnep Bookazine —2026. oktober 20.

FUszerek Kuldonszam - 2026. december 15.
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KULONLEGES HIRDETESI OSSZEALLITAS —S.A.S

PRSI 3 SHETEEY

Ay BT TR
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Malnds, bananos,
étcsokoladés brownie
ELKESZITES 25 PERC + SUTES

KALORIA 2644 KCAL/EGESZ ADAG

Hozzévaldk egy kb. 25x25 cn-es

Kostold meg ek
te] 14
10 dkg (70%-0s) étcsokolddé

- H
es nyer’ o 10 dkg margarin

500.000 Ft e : 20 dig Fno Vegal6 Cottage

érténd 2 darab (kb. 25 dkg tisztitva) érett bandn
Y e
vakacis

Alj neki batran, és csinald! - a Lidl Konyha sef jének mottdja a karacsonyl siités

fozéskor is megallja a helyét, nem baj, ha kicsit sétlan a haldszlé vagy klreged

a bejgli, a rokonok és baratok akkor is imadni fgg ak az inycsikland falatokat!

Bemutatjuk a Lidl Gj szakacskonyvet, é mennyei bejglireceptet is ajanlunk! E
\J

g

EGY CSIPET LAZASAG
cimmel jelenik meg

2 Lidl legijabb sza-

Kdcskanyve, a recep-
teket Mizse Jani 65 Kapu-
nics Gréti alkotta meg. Jani
kreativ, kannyen kovethetd

ételeihez csak az kell, hogy bele
merjiink vagni, Gréti desszertjeihez egy
Xis precizitas is szikséges. Jani azért
kezdett fozni, mert egyszerden imadta
a konyha és az alkotds hangulatat, mig

5dkg cukor |3 tojds | 5 dkg liszt
cslpet s6 | 10 dkg malna

Parmezanos mini muffin
tonhalpastétommal naranccsal és to]assal
ELKESZITES 30 PERC ELKESZITES 30 PERC

SOTES 12 PERC KALORIA 321 KCAL/ADAG

KALORIA 120 KCAL/DARAB

zold sparga tonhallal, 1A csokalddét és a margarint vizgsz felett
vagy mikréban dsszeolvasztjuk, majd sima-
ra keverjik. A Fno Vega)é cottage krémet
s a bandnt dsszeturmixoljuk.

2 Az egész tojdsokat a cukomral kihabosit-
juk, hozzdadjuk a bannos krémet és a cso-
kolddés keveréket, majd beleforgatjuk a

80 dkg z6ld sparga | 2 tojds

konyha és az alko T 1tojds 1 (kezeletlen) narancs lisztet és a s6t. Simdra keverjik.
Gréti mar kistanyként ott sertepertéit a ‘ 0,6dltej 2 dkg natur, héj nélkiili mandula 3 sOtdpapirral bélelt, kb. 25x25 cm-es tep-
nagymamaja és a dédnagymamsja mel- . 12 dkg liszt + a formahoz 1 fej lita hagyma sibe Bntjok, a tetejét megsz6ruk a mAlna-

lett, akik elképeszts édességekkel or-
vendeztették meg a csalddot.
Természetesen a Lidl szakértdi gardsja
i részt vett a legjabb kotet elkészitésé-
ben, Szabd Adri dietetikus példaul abban
seqit, hogy kiegyensiilyozottabban, tu- e
datosabban étkezziink, a vald élet hely- Marcipanos-narancsos
zateire szabva, szélsdségekiol mente-  diGs bejgli
sen, nyitottan az uj izekre. Piskor Fanni o oS e el
borszakértdt is ez a szemiélet jellemzi:  sqrés 35 pERC
szivesen kisérletezik ij étel- és borparo-

fél tasak (3,5 ) szaritott éleszts

4 dkg reszelt parmezin

0,4 dl extra s2(iz olivaolaj

56, bors

vaj a formahoz 1 Tisztitsuk meg a spargdt, a fis végét

2 darab (2x100 g) Rio Mare Paté vagjuk le. Fozzuk meg forrisban 16v6
tonhalpistétom 565 vizben kb. 20 perc alatt, a tojdsokat

is fézzitk keményre. Vigjunk le néhany

1A tojast edényben verjik fel, majd las-  csikot a narancs héjabol (figyeljunk r3,

san adjuk hozzi a tejet, a lisztet, az  hogy a fehér, keserii rész ne legyen raj-

Glesztdt és a parmezant. Alaposan dol-  ta). Tavolitsuk el a narancsokrdl a kiils6

3x80 g Rio Mare tonhal olivaolajban
néhdny evokanil extra sz(iz olivaolaj
56, frissen Grdit bors

yed ebe(l vagy vacsoraof raot d.eteket keres az egyre melegebb

i G e Ko : val. 180 *C-ra el6melegitett siitdben 25 per-
- . napokra, esetlég inycsiklandé falatkakkal kinilna meg az érkezd vendégeket? ‘

cig sitjik (ilyenkor még ragacsos, ha
beleszirunk egy tdt, de nem kell tovibb
siitni, mert akkor kiszdrad). Hagyjuk kih@l-
i, felszeletelve tilaljuk.

Kostolja meg.az alabbT tonhalas finomsigokat, melyek elkészitéséhez

FOTG: ERDOHAT ARON a khqél_é\miné’ségl’i Rio Mare termékeket hasznaltuk fel.,
REREN o 5 \ 3

sargajit és az élesztdt, a masik masszé-
hoz ontjik, és usszegyurjuk a tésztit.

2 Kétfelé osztjuk, gBmbalyitjik Sket, f6-
lidval letakarva 1 6rdra hiitobe tesszik.
3 Amig 2 tészta pihen, elkészitjik a tol-

Tonhalas, z6ldséges
kuszkuszsalata

ELKESZITES 10 PERC
KALORIA 455 KCAL/ADAG

értékdi Rio Mare
ajandékesomag

sitasokkal, attol sem riad vissza, hogy 3 Hozzdvalok 2 nidhoz: teldket. A tejet a cukorral dsszeforraljuk, > gozzuk Gssze, kizben adjuk hozzi az  hartyas részt, és szedjiik darabokra. Vaséralj
borokat koktslalapanyagként hasznalja. A tésztihoz: majd rabntjik a daralt di6, a reszelt na- olajat, soval és borssal izesitsilk. 3 Apritsuk durvira a mandulit, pucoljuk tagalabh 1db
A tavaly bemutatott csapat Uj taggal is 50 dkg Belbake finomliszt rancshéj, a kandirozott narancshéj és a kis maréknyi diobél 2 Atésztit adagoljuk a zsiradékkal eny- meg a fott tojdsokat, és vagjuk dara- e
bavillt: Dr. Piller Pilma dllatorvos ta- 6 dkg Belbake porcukor fahéj keverékére. Osszedolgozzuk, hagy- 10 dkg vegyes zoldsalita hén kikent és kilisztezett szilikonforma  bokra. Szele(ehuk vékonyra a tisztitott B
nicsokat ad, hogyan gondoskodjunk hizi ~ csipet s6 juk teljesen kihdlni. 10 dkg reszelt sargarépa mélyedéseibe hagym, B

2-3 evOkandl extra sz(iz olivaolaj | s6, bors
4 doboz (4x160 g) Rio Mare Insalatissime kuszkuszos tonhalsalita

3 A muffinokat 180 °C-ra elgmelegitett 4 A spzrgal hosszaban vigjuk ketté, és
siitdben kb. 12 perc alatt sissiik készre, - rendezzik el négy kiilon tanyéron. Rak-

kedvenceink egészséges taplalasarol. 20 dkg Pilos vaj
A tobb mint 70 receptet tartalmazo 1,35 di Hazink Kincsei tej

4 A tésztit lisztmentes deszkan tégla- |
tap alakira nyjtjuk. Megkenjiik a tolte- -

abloickof

kdtet 5 fejezetre oszlik: Finom, és még- 1 tojassargaja + 1 tojas, 16k felével, és rareszeljik a marcipan Receptekkel és a Rio Mare amig azok és jukréa darabolt tonha-
sem egy vagyon; Gyors és biztos befutd;  szétvlasztva a kenéshez felét. A tészta két rovid szélét felhajtiuk termékeivel érdemes kisérletezgetnil 1 Apritsuk fel a didt, piritsuk meg sziraz, tapadismentes serpenyGben. vlnak Lat, tegyiik mellé a narancsot, a fétt to-
Csiicsra jaratva; Egyensiilyban; Trendek 1,1 dkg friss éleszts a toltelékre, ezt megismételjiik az egyik A végeredmény mindig 2 Tegyilk a salditit tilba a reszelt répaval és a piritott didval egyitt, locsoljuk 4 Hagyjuk kindlni, vegyiik ki a formabol, jast és a hagymaszeleteket. Sz6rjuk meg
talalva. A Lidl 2 korbbi évekhez hason- A toltelékhez: hosszii széllel is, majd innen szorosan fel- eqy eredati iz! meg olivaolajjal, sozzuk, borsozzuk, majd adjuk hozza a majd habzsakbsl nyomjunk ré 2 manduldval és a narancshéjal, locsol-
(6an idén )sahuseqes vasaridinak kivan 1,5 dl Hazénk Kincsei tej tekerjiik a bejglit. Ugyanigy jarunk el a OLASZORSZAG VALODI iZE. (par csepp balzsamecetkrémmel megcsepegtethet- Mikrozdldek- juk meg olivaolajjal, sz6rjuk meg séval,

wvel - ki- 30 dkg misik adaggal is. jik, sz6rhatunk ra cikkekre vagott koktélparadicsomot is). kel, csirikkal diszithetjik. borssal.

Gj
zérdlaga iy dlgllzlls hiiségprogramja- 50 dkg Alesto darslt di6 5 Sitdpapirral bélelt tepsibe helyezziik [

ban, a Lidl Plus applikacio haszndlataval 1 (kezeletlen) narancs reszelt héja Gket, majd megkenjik a tojdssargajaval. " 20

NOK LAPJA KONYHA 2025. MAJUS

juthatunk hozza. A pontgyiijtés is az
applikacidban torténik 2025. 11. 24.-12.
23.koz6tt, minden elkditott 8 ezer forint
utan matrica jr, melybsl hatot kell a
konyv megszerzéséért Gsszegydjteni.
Az, aki legalabb 24 pontot Gsszegydjt,
nyereményjétékban vehet részt, ahol ko~
265 6iményfazést nyerhet Mizsei Janival
&s Kapunics Grétivell

7 dkg Belbake kandirozott
narancshéj

1 tedskanil Kania Grot fahéj

10 dkg Belbake marcipin

1 A tésztahoz a lisztet, a porcukrot, a
s6t és a hideg vajat talba mérjik, ala-
csony fokozaton dagasztlapittal eldol-
gozzuk. Pohdrba mérjik a tejet, a tojds-

Ezutn hitdbe tesszik kb. fél 6réra, hogy

ismét mehet fél érdra a hitébe. Ezutin
megkenjiik tojasfehériével is, s fél 6rit
szobahGmérsékleten pihentetjik.

6180 °C-ra elomelegitett siitGben (alsd-
felsd fokozaton) kb. 35 perc alatt készre
siitjik.
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SZPONZORACIOS MEGOLDASOK

KA
3 lekvarzselsaovel, 3 SOval, a7 O Chivel,
mad kevergetve felioak.
A forrst kvetden 20 percig rotyoghat
Rk, mad oDl A vigan hozzs-

| 5 percre teye A Cket A karfo a para-
omickvanal LRk
SOPERC + LEXVARFOZES
KCALADAC

SZAMIT, HOVA ONTI
A HASZNALT OLAJAT!

Kelkaposztabatyuk paradlcsom-
I, aszalt paradic

mozzarelldval siitve

ELKESZITES 30 PERC

SOTES 15 PERC
KALGRIA 330 KCAL/ADAG

Hozzivalék 4 személyre:

1fej kelkdposzta | 1 fej vorshagyma | olaj

2 gerezd fokhagyma | 4 szal kakukkf(

80 dkg (2 konzerv) hamozott, kockazott paradicsom
56, bors | 10 dkg olajban eltett, aszalt paradicsom

8 levél bazsalikom | 20 dkg pizzamozzarella

1 A kdposztaleveleket levilasztjuk, majd s6s vizben 2-3 perc

alatt leforrazzuk. Lecsepegtetjilk.

2 A véroshagymat finomra vagjuk, kevés alajon megpiritjuk,
juk a zizott it, a morzsolt

hamozott, kockdzott paradicsomot, s6zzuk, borsozzuk, majd

15-20 perc alatt kis Lingon sirire fézziik.

3AKa 51 két-has & egymdsra teszink,

fészkeket” alakitunk ki, mindegyik kbzepébe paradicsom-

sz6szt meriink, erre apritott aszalt paradicsomot, apritott ba-

zsalikomot és reszelt sajtot szérunk.

4 Tepsibe emeljiik a darabokat, majd a 200 °C-ra elsmelegitett

sttSben 15 percig sutjik.

R |
hist husSal,
b

Fokhagymaval tiizdelt
rozmaringos sertéssiilt £
ELKESZITES 15 PERC + SUTES | 3
KALORIA 518 KCAL/ADAG |

Hozzévalok 4 személyre: —
1kg sertéscomb | 10 gerezd fokhagyma

1-2 evBkandl mustdr | s6, bors | 1 tedskanl pirospaprika
1 kdvéskandl Grolt szerecsendid

4523l kb. 5 cm-es rozmaring

3-4 evikanil Vénusz 100% napraforgé-étolaj

1A sertéscombba vékony pengéjii késsel kis zsebeket vgunk,
a pucolt fokhagymagerezdeket belenyomkodjuk. A hiis kiil-
sejét mustarral megkenjik, séval, borssal, pirospaprikaval,
szerecsendioval, apritott rozmaringgal beddrzsoljiik.

2 A Vénusz 100% napraforgd-étolajjal meglocsoljuk, tepsibe
tesszitk, majd 1,5 dl vizet ntiink al3, lefedjik alufdlidval, és
160 °C-0s, légkeveréses siitSben 2 Orit siitjiik.

3 Ezutan a folit eltavolitjuk, és 200 °C-0s sitdben 15 percet

sitjik, majd talaljuk. Siitt burgonyat ki
mellé.
Areceptet a Vénusz timogatta.
.
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Vrabel Kriszta

DOLCE VITA BLOG

Fokhagymas cukkinispagetti siiltparadicsom-
sz6sszal, mozzarellaval

ELKESZITES 30 PERC

KALORIA 434 KCAL/ADAG

Hozzivalok 2 adaghoz:

20 dkg koktélparadicsom | olivaolaj

2 gerezd fokhagyma | s6, frissen Grolt bors

2 di paradicsomszosz

1 kis csokor bazsalikom levelei +  tilalishoz
30 dkg cukkini | 7 dkg spagetti

12 dkg mini mozzarella

1 SerpenyGben hevitsunk fel 1 evikanl olivaolajat, adjuk hozz a fele-
zett omokat, 1 gerezd ziizott s6zzuk, bor-
sozzuk, rizogatva siissilk a paradicsomot 5-6 percet, majd dntsilk fel a
paradicsomszdsszal. Tegyiik bele az aprora vigott bazsalikomot, és par
perc alatt forraljuk 6ssze a mértst.

2 A cukkinit hosszdban vigjuk feLvekony szeletekre, majd a szeleteket
vékony csikokra. evikanal egy ge-
rezd ziizott fokhagymdval egyiitt razogam 4-5 perc alatt dinszteljiik
puhira a cukkiniszlakat.

3 Atésztit lobogd, b, s6s vizben f6zziik puhira, sziirjik le, keverjik el
a dinsztelt cukkinivel, majd szedjiink ra paradicsomszszt.

4 Osszuk szét a 2 adagon a lecsopogtetett mozzarellit, szorjuk meg
frissen Grolt borssal, bazsalikommal, csepegtessiik meg olivaolajal.
Eqy adag szénhidrittartalma 40 g.

siilt paprikas humusz
ELKESZITES 35 PERC
KALORIA 344 KCAL/ADAG

Hozzivalék 2 adaghoz:

20 dkg képia paprika

10 dkg féitt csicseriborsd (konzerv)
1 evékanal gorog natir joghurt

1 gerezd fokhagyma

1 evokanil olivaolaj

1 tedskandl Grolt romai komény

negyed citrom leve

10 dkg z6ldséq (uborka vagy paprika a télaldshoz)
5 dkg olivabogyé

1 A megmosatt, szdrazra térdit paprikikat siitSben
vagy air fryerben kb. 20 perc alatt siissik puhdra.
Hagyjuk hilni a paprikat, a csumajat, héjat tavolit-
suk el, majd tegyiik tilba a lecspdgtetett csicseri-
borséval.

2 Adjuk hozzd a joghurtot, a reszelt fokhagymat, és
botmixerrel keverjik krémesre. izesitsiik az oliva-
olajjal, séval, borssal, rémai kménnyel, citromiével.
3 Fogyasszuk csikokra vagott zoldséggel (paprikaval,
uborkaval), magozott olivabogyéval. Egy adag szén-
hidrittartalma 20 g.

A receptet a Bertolli timogatta.
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UJDONSAG: VENDEG A KONYHABAN ROVAT

-
Jerkovics Bogi

| VEGAN TAPLALKOZASI TANACSADO.

TIPP: Fedezze fel a Fino Vegajé
sokoldald vegan termékeit!
Hasznilja a karacsonyi finom-
sigok elkészitéséhez
a kokuszalapd, széjamentes,
kalciumban gazdag Trapit,
ami meleg ételekhez és
szendvicsekhez is remek
A Fehér Kocka salitakhoz,
tésztakhoz és mediterrin
fogdsokhoz is kivale, szuper
feta-alternativa. Edes és sés
fogasoknal is haszndlhatjuk
a Cottage-ot, ligy dllaga
minden desszertet, krémet,
tolteléket killonlegessé vardzsol

- Vegan linnepi
ﬁnomsa ok

Egy kis fantazidval és tapasztalattal a novényi alapu étrend”

hivei is elképesztGenfinom, kilonleges fogdsokat tehetnek®

az Unnepi asztalrazMa madr szamtalan vegdn alapanyag is

a rendelkezésiikre 3ll, Jerkovics Bogi a Fino Vegajé termekewel
@lltott 0ssze egy inycsiklandé meniit.

Siilt cékla ,,carpaccio”
Fehér Kockaval,
piritott didval, rukkoldval
ELKESZITES 15 PERC

KALORIA 138 KCAL/ADAG

Hozzdval6k 4 személyre
(elételként):

50 dkg f6tt cékla | s6, bors, gyémbérpor
kevés olivaolaj | 3-5 dkg dié

4-5 dkg rukkola

5 dkg Fino Vegajé Fehér Kocka

fél grdndtalma magjai

1A fdte céklat vékony szeletekre vagjuk,
a szeleteket fliszerezziik séval, borssal,
Brolt gyombérrel.

2 EqQy tapaddsmentes serpenydt kifd
Jjunk vagy kikenink olivaolajjal, majd a
szeleteket oldalanként 2-2 perc alatt
megsUtjuk benne. A diét szdraz serpe-
ny&ben megpiritjuk.

3 A céklaszeleteket kdrben tdnyérra tesz.
s2ilk, a tetejére tesszik a megmosott,
lecsepegtetett rukkoldt, erre morzsol:
Juk a diét és a Fino Vegajé Fehér Kockat.
A végén megszbrjuk aréndtalmamaggal.

Madairtejgolyék
ELKESZITES 35 PERC + HOTES
KALORIA 36 KCAL/DARAB

Hozzdval6k kb. 24 darabhoz:

1. csomag (4 dkg) glutén- és cukor-
mentes vanilids pudingpor

1,5 dl cukormentes kékuszital

0,2 di folyékony édesitdszer

1 tedskandl vaniliakivonat (vagy
40 ml vaniliaaroma)

1 darab vaniliarid

1-1 (kezeletlen) citrom és narancs
reszelt héja

20 dkg Fino Vegajé Cottage

7 dkg gluténmentes zabliszt

A beforgatdshoz:

kb. 5 dkg porrd 8rolt eritrit

1 kdvéskandl Srolt fahéj

1A vanilids pudingport kikeverjik a né.
vényi ital egy kisebb részével, majd ami
kor csomémentes, hozz&6ntjik a mara-
dék novényi tejet, és az édesitdszerrel
puding dllagdra fdzz0k. Hagyjuk telje-
sen kihdilni.

2 Hozzdadjuk a vaniliakivonatot, a vani-
liard kikapart magjat, a reszelt narancs-
és citromhéjat, valamint a Fino Vegajé
Cottage-t. Beletesszik a zablisztet, és
az egészet eqynemi, gydrhaté massza-
va dolgozzuk dssze.

3 Hitdben pihentetjuk, hogy j6l formdz:
haté legyen. Amikor megdermedt, dié-
nyl gombécokat készitiink beldle.

4 A beforgatdshoz az eritrittel elkever-
juk az Grolt fahéjat, a keverékben meg-
hempergetjik a goly6kat.

§ Télaldskor a pudinggal kindljuk, diszit
hetjik narancsszeletekkel, reszelt na-
rancshéjjal.

promagio

Tofus quinodval toltott édesburgonya
granatalmaval
30 PERC + SUTES
S07 KCAL/ADAG

Hozzdvalbk 4 személyre:
4 nagyobb édesburgonya
A tdltelékhez: 1 fej lila hagyma

1 darab piros kaliforniai paprika vagy pritaminpaprika | 20 dkq fiistolt tofu

2 evlkandlt aszalt voros 4fonya | 8 dkg quinoa | kevés olivaolaj

1 csokor petrezselyem | s6, bors, &rolt szerecsendid | fél-1 tedskandl fokhagymapor
A tetejére: 12 dkg Fino Vegajé Vegafdl | 8-10 dkg Fino Vegajé Trapi

A télaldshoz: 2-3 evkandl piritott, durvira vdgott dié

fél grandtalma magjai | madarbeqgysaldta, 26ldségesirdk

1 Az édesburgonydt megmossuk, villdval megszurkaljuk, és tepsire helyezve, sitd-
ben puhdra siitjik.

2 Kozben a lila hagymat, a kicsumdzott paprikdt és a tofut is apré kockdra vdg
juk. A véros &fonyat feldaraboljuk.

3 A quinodt alaposan dtmossuk, majd masfélszeres mennyiséqd vizben puhdra fdzzik.
4 Kevés olajon dinsztelni kezdjik a lila hagym4t, hozzdadjuk a paprikdt. Beletesszik
a tofut és a vords dfonydt, majd az apritott petrezselymet és a fliszereket. Ossze-
piritjuk, majd amikor a quinoa elkészilt, ezt is beleforgatjuk a keverékbe, ha sziik-
séges, még fliszerezzik.

5 Amikor az édesburgonya megpuhult, csénakformaban kivdjjuk a belsejét, a ki-
szedett részt felkockdzzuk, és ik a Az

meqtoltjik a keverékkel.

6 A tetejére a Fino Viegajé Vegafolt kikeverjuk séval és borssal, a toltott édesburgo:
nyéra halmozzuk, és megszérjuk a reszelt Fino Vegaj6 Trapival. A 170 °C-os sit&ben
10 perc alatt rdolvasztjuk.

7 Talaldskor piritott didval és grandt megsz6rjuk, madar 4tdval
csirdkkal kindljuk.
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A N6k Lapja Konyha és a brand kilonszamai uj,
vendégszerzdk altal jegyzett, sajat fotoval
ellatott rovattal jelentkezik. Az egyedi
rovatszponzoracio keretein belul kétoldalas
osszeallitas jelenik meg a vendégszakertd
harom receptjével, tippboxszal és a hozzavalok

termékfotodival.

A 2025. decemberi lapszamban a Vendeg a
konyhaban rovat tamogatéja a FinoFood Kift.
volt. Gasztrobloggeruk, Jerkovics Bogi készitett
a Vegafol termékcsaladbadl kulonleges

recepteket.
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