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AMI NEM MARADHAT Ki

‘ A ndknek szold magazinoknak - tematikajuktol
fuggetlendl - kezdetektdl fogva szerves része a
gasztro rovat (konyhai tippek, receptek, dietak)






KONYHA ROVAT A NOK LAPJABAN

Kdzel 70 éves multtal rendelkezd
magazinunkon keresztUl jOI erzékeltethetd

a gasztro tartalom evolucidja a printben







BRANDEK SZINERGIAJA

Egy hiteles, nagy elérési magazin A megbizhato, jo szakacsok,
segft felépiteni a j6 szakemberek akik idével onallo életre kelnek,

ismertségét/elismertséget es maguk i/S. brandde .Vé|ﬂa|<,
tovabb erdsitik a magazint



/

/

/

"1
A NOK LAPJA MARKACSALADHO/Z/

/

y/4

y/4
y/4

KOTODO SAEMELYISEGEK




S MAR!
HEMZO KAROLY

Safranyos, husos
rizotté

© Elkcésxitési ids: 50 perc 1
adag: 2428 kJ/581 keal ®
Hoxzavalék 4 személyre:

© 30 g fousol szalonna @ 2 kis foj
hogyma ® 400 g sertés- vogy puly-
u° kacomb @ 1 gerezd fokhogymo ®

4 zsélyolevil (1 k. szoriton) ® 16

© bors @ 1 ok, paradicsompiré @
2 ok. oloj ® 350 g kerekszomd rizs
©1/2 di széraz fehérbor ® 2 ek

®1adog: A 4 fél mellen a bort bekockizzuk-vag borban simira clke
ml /824 t«ul B Hoxzévalok 4  dossuk, meghintjk soval, borssal, Grolt  nyl
szemilyre: gybmbérrel. Az olajat felforrésitjuk. bdros  Grolt borsot, és &
A fé melicket kist ¢

© 2 kicsontozot pecsenyskocsomell (600 )
35 bors @ | caapott kk. el gyombée @
3ok oloj @ 1 ok csipkebogydleer 82,5 dl
sziraz, toses virtsbor @ | k. dlkeményis
A kvethez

© 600 g hebimbs

tin ® 2 geruzd fokhogymo

mitva kindljuk. Burgonyakrokett, burgo

30 g voi/morger e
nyapré llik hozzs.

e

sélromyos szoklice/] kk. kurkuma
© 11,21 hinleves (kocksbé)

Afelaprézou szalonnit és az egyik
kuxymu megpiritjuk, hozzdadjuk

az ape6 kockikra vigott hist, az
stttn fokhagymit, a zsdlyt, s6z-
zuk, borsozzuk, pubdra péroljuk,
félidsben hmlckvu,l“ a paradi-
csompirés

Korhen's misik fej, finomea vé
gott hagymét megfonnyasztjuk az
olajban, rédobjuk a rizst, 1 percig

NOK IAMA KONYHA

exSs t6zbn piritjok, megszorjuk &
sifrinyos szeklicévelkurkumval,
alsontjok a bort, hagyjuk clpdro-
logni. MerGkanalanként, és min.
dig csak annyit, amennyit a rizs
felvesz, hozzaadjuk a forré hisle
vest és folyamatosan keverve pu-
héra fGzziik (vigydzat, ne 6300
s264!). Lefedjik, 10 percig pihen.
tetjik-puffasztjuk, majd mélyts
nyérokba simitjuk és az aprohist
levével egyitt a tetcjakre szedjuk,
asdlyalevélkékkel diszitiik

ugyanigy jarank el a brokko-
lival s (de csak § percig f62-
zik!). Mélyebb tilba tesszak,
megszirjuk a csikokra vigott
paprikival, a lecsepegtetett

réval. A borecetben olvadisig
Kevertink | crapott mk. sot,
3evs-

umyu.nu.mm iz-

6- rin, 50 g lsat, 5 dl tej, 50 &
reszelt sajt) bevonva meg-
sitjik a sdiSben.

98/200K WA 39

LAJOS MARI

Tobb mint 20 éve a N6k Lapjaban
Részletes lepésrdl-lepésre receptek
Kezdoknek is kdvethetd utasitasok
Pontos mennyiségek

Mara onallé markava valt

20 kiadott konyvébdl

98 818 db fogyott
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A spirgihoz sziikséges némi éretiség
Hogy 1z ember megtanulja énékelni
mi 190, hogy kés6bb képes legyen egyene.
sen rajongani énte. Ma mds - elnézést a s26-
vicoért - erfs kotGdést érzek a spérga irint. A
mai napig emlékszem az els6 wldlkozésunk.
ra. Aprd, kellemes kis teremben vacsordz
tam egy lénnyal. Spirgakrémlevest rendelt

NYARHOZO

SZAKACSPREMIER!

SPARG

— Ezt mér szeretem! — mondja Tamas
szellemillten, amikor Gjra és Gjra me
szagol egy koteg friss spargat. - Tud
mit jelent nekem, amikor megérze
ezt a jellegzetes illatot?

~ Hogy mér megint f6zndd kell?

— Azt jelenti, hogy perceken belil itt

nyar.A j6 id6, a buli, a

zulés... Imédom a sp

gét! A zoldségek kira

noje! Barmit el lehet k

sziteni beldle. Nyerse

fozve, kéretként...

- D ént, haha!

probalok talozni, Tam
pedig szigortan ram né

- Megkbstolod? - kérderte

Hogyisne, még csak
tam mondani, de ehel
tam 3 szémat, és ijedten néas
ledik felém a ki

10 TUDNI

egaddan kinyitot-
n, ahogy koze-
L Mar megint etemmek” -

i ~ Na, akkor ezt figye
=1 meg!
wvesathers — talin fanyar, de haron
akr- z0ldséges -z
Az emiékek most is feltolulnak ber

amint elkezdiak f6zmi. Kozben megruc
hogy 3 friss spérg ke
visirolni, de ha éppen nincsen szezon. ok
megteszia sds vzben eliett konzers s, A p
sokszinfl 20ldség - s26 szerint! ~, hiszen ksy'

A spirgs gazdag ballssztanyagben, fluorban, £, By, By, Cvitaminban, folsavban «
pantoténsavban. Tartalmaz tovabbs A- & K-vitamint, niscint, kakiumot, fosefort, vss
Kitiumot, fehérjét, szenhidrstokat és zsirt is. Natriumban e kaloridban szegény. 10 d
25 kcak tartaimaz. Vizelethajtd hatasa, fogyasztésa jovasolt vese- s prosztatsprob
mak, kbsevany, borbetegségek és idegrendszeri zavarok esetén,

SALATA FRISS SPARGAVAL £S LAGY, SAVANYU TOJASSAL

HOZZAVALOK: 4 tojés » 40 kg sparga  korilbelol kétfejnyi frss salbts, e
Katharomfile b ecet § 0 ) AZ ONTETHEZ:
2:3 Fer vaet ecetel 5 soval fefeszink for, Ha feffort,

1l olivaoiaj » 2 citrom Jeve » 5o, bor:
toidsokat egyenként a vizbe Utjok Ga

Pogy 8 0135 0% essen, ahal 2 legiobban for vz Ee azért van s2ckseg. mert az ecetes viz iy
fogia Gssze 8 oids, hogy az nem megy s2et. Ezvtin ménekelt 12t két-harom perci 16zzik

A tojisoknak kel maradna, fon

e leciepegieyok. Satpen
rendezzik, stk 3 spdrgat, & o kbzepade Uteth
@ tojdst. Az egészet meglocsoluk az Sntet hozziva-
b0 szt viaigrerte mitdssal

16 a lilds dmyalat és intenzivebb {26 francia,
vagy a napféayt6l érlel 20id viliozata egyario.

a régi tvasz emléké, mig amikor a salftioak
Mrunk neki, élvezettel zleljak. ahogy a tojés

Stinte percek telnek el, és mér kész is &
Kenayt, tpldl, izletes leves. A megtisztion

Exizben mér  spérgls esszer is alako ot
a konyhében. Jégsala levelei pitk, zigortan
deskés, i & epret

fe, de kertl bele
némi sdrgarége, petrezselyem, és wnkdlybiza-
isz2b8] gy, soép, nagy saem galuska is. Mis
Késtolndm is forrdn, azon melegében. de séfonk
tovibb tgykedik a salién. A vékony calkokra
vgoa nyers spirgira tojést te-
satink. 1deje késtolni: a leves valdban elhozza

S

. bodza virkgabol éestesuirvp

i tesztink a nyers spépéboz. Thgn oyik sze-
mekkel figyelem, ahogy Tamids mindezt bodza-
sateppel locsolja meg. a2 mir csak caecin-
ik egyes: a kora nyde &dew-llcos, lgies zama-

\£6Y SPORTgg
1609 NWitgyy

* Friss arc, férfi szakacs
* El6remutatd konyhatechnika
» Rovat a N&k Lapja Konyhaban is

BUSISTVAN

gSVFAIGAS'EI’IES JEGSALATADESSZERT BODZASZORPPEL
IALOX: » 1 jégsalata » 8 szbl spirga » 25 dkg

‘eper ) bodzaszérp vagy

Késobb konyvek, TV misorok
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A sajtospult gazdag kindlata
elétt gyakran tandcstalanul
nézeldiink, és fogalmunk
sincs, mit tudndnk kezdeni
alapanyagként azokkal a saj-
tokkal, amiknek még a nevét
is nehezen jegyezziik meg.
Szeretnénk segiteni az eliga-
z0ddsban, ezért réviden
bemutatjuk a legismertebb
sajttipusokat, VRABEL KRISZTA
pedig nyolc kiilénbz6 sajttal
kisérletezett otthon, hogy a
legjobban sikeriilt recepteket
megossza veliink.

KEMENY £S FELKEMENY SAITOK
A kemény sajtokhoz tartoznak a parme-
zin-, ementali- és a cheddar-félék. A sajt-
tésatik dllaga nagyon eltérd lehet, a
karakteres iz, parmezan jellegd sajtokat
kizrslag reszelni lehet, mig a lyukacsos
ementali konnyen vighato. Anglidban
a cheddar az igazi biiszkeség a kemény
sajtok kozott, ez savanykas iz, kénnyen
olvado fajta, nmagban, leves vagy me-
legszendvics alapanyagaként ~egyarant
megallja a helyét.

A félkemény fajtik legismertebbjei a

ouda, az edami, a trappista. A lyukacsos
‘gouda Hollandiabol szarmazik, érdekesse-
ge, hogy az érés sorin valtoztatja az izét
és az dllagst. A fiatal, enyhe iz

Fakandl melléklet

PAZAR SAITOS §
FOGASOK

g

AZOTT SAIT
be a kategoe tartozik az olasz,
tehéntejbdl készils scamorza, a parenyi-

stilton is, utobbi Iként vagy desz-
szertként j6 harmonizal a magvakkal, a
kortével, de hasznilhatjuk levesbetétek

mindenkinek ismerds mozzarella. A kilén-

legesen kezelt sajtokat a készités sordn

fored vizzel leforrazzik, atgyirjik, majd

formaba ontik, és esetlegesen fustalik. A
b it

vagy foételek

LAGY SAJTOK

Alegjobban ismert gy sajtok a camembert

és a brie. A sitve vagy akar rantva is igen
ilsei fehér

a mozzarellat, mig a provolone nagyon fi-
nom példsul piritésra grillezve, de Olasz-
orszigban hisgolyokat is zesitenek vele,

PENESZES SAITOK
Ezeket a fajtikat a belsejikben megtermé
nemes penészgombik teszik kilonleges-
b >

y
érési id6 utan sokkal erdteljesebb izd, re-
szelni valo sajtta alakul. Az ementalit is
kénnyd felismenni nagy, lyukacsos tészté-
jirol, melynek zsirtartalma meghaladja a
45 szazalékot. A félkemény fajtik csoport-
Jit gazdagitja a Franciaorszagbol szérma-

, vagy jtnak is
hividk Oket. A kéksajtok legismertebb
képviselgje a rokfort, pazar icskré

nemespenész boritja. Mindkét sajt Francia-

bl szarmazik,jellemz5iik hogy telje-
sen érett allapotban a tésztjuk lagy, szinte
folyos. A brie illata, ize az érettségtdl
fiiggden lehet 4thaté vagy karakteresen
csipBs. Gyakran boritja a ligy sajtokat

vordspenészes, (gynevezett rizsos
nat. A levegdn szaporodé baktérium vro-
ses-barmasra szinezi a sajtok feliletét, iziik

meket, fiiszervajakat vagy éppen marta-
sokat alkothatunk belGle. Anyers juhtejod
késziilt tésztat specialis penészgombaval
kezelik, majd barlangokban érlelik. Az

hogy olvadaskor nem folyik szét azonnal,
ilyet érdemes tehat venni akkor i ha silt
sajtot szeretnénk késziteni.

222009, MARCIUS

eredmény a aroms, érett-

aromis lesz.

FRISS SAITOK

Kiiln csoportot alkotnak a friss, érlelés
nélkal készilt sajtok, mint példaul a desz-
szertekhez is kivalo mascarpone, a hisok

g gy pikins iz.
Ide tartozik még a salitakat és tésztikat
remekil izesité gorgonzola és az angol

és z0ldségek t3 isteni boursin
vagy az oltassal készilt brindza és a grille-
2ésre s atkak élé

Marinalt fetasajt

sgjuk a fetasajtot 2x2 cm-
es kockikra, majd késit-
siik el a marinadot: keverjiik
ssze a kétféle olajat, adjuk
hozzaafelapritott fokhagymt,
arozmaringleveleket, morzsol-
juk hozz az erdspaprikit és

ta egy fakanalat, majd ezzel

adjuk hozza a borsot. A sajt-
kockikat tegyik egy talba,
Gntsik ra a fiszeres olajat. Te-
gyiik egy napra a hitabe, hogy
az izek dsszeérjenck.
TIPP: Haazolaj elfedi a sajtot,
hetekig tirolhatjok a hitészek.
o V4 . 56 o
* Els6 volt a bloggereink kdzul
 HOZZAVALOK: Kecskesajtos-
50 dkg leveles tészta paradicsomos lepény
yijtsuk ki a tésztat, 4-5 T =t =
* Szimpatikus Tlatal anyuka
bele vagy egy nagy (26 cm)
vagy tébb kis tortaformiba.
A tésatat fedjok be szeletelt
Kecskesajttal, majd tegyiik r3 Z. 2 4
a felszeletelt paradicsomot. [ a S Z O S e ete rZ e S
Sézzuk, locsoljuk meg egy kis
olivaotajjal, tépkedjiink ra friss
Kakukkfivet, és sissik 180-
200 °C fokra elomelegitett sii- 4 2 A,
* Maga Totozza a receptjelt
TIPP: Hidegen és melegen is
fogyasathatjuk, fiatal, szaraz fe- 4 & > 4
* Egységes vizualitas
Fiiszeres krémsajt fiszermdvényekkel,  frissen
azi &rdlt szines borssal (zlés sze-
hizik tint mindenféle ms fiszert is ° = ~ = 2%
= HOZZAVALOK: hasznalhatunk). I a O 0 n V e O
500 natir joghurt Egy mély talat béleljink ki
1l tejszin siirl szdvésii konyharuhaval,
1 plpozott kivéskansl s6 és Ontsik bele a joghurtot.
1 fokhagyma Szorosan késsiik Gssze a kony-
R Loty 38 433 db fogyott
salikom

szines bors

rémesitsik a fokhagymat,
adjuk hozza a tejszin és a
hurt keverékéhez, sozzuk,
fisszerezzik a felapritott friss

TIPP:

Ggy tamasszuk meg a gombo-
cot, hogy az alja ne érjen a tal
aljahoz.

A hiitébe tessziik csdpogni,
és 24 6ra utdn mar kész is a
krémsajt.

joghurtot, gyirhats, formazhaty

STERTD, FANCSCS ANAMAR 70, UROPRESS

1010 vakse mustra




VRABEL KRISZTA

fi




Szeretem, ha a konyhém sodrédik az évszakokkal. Kora sszel mar nem izgatnak
anyér szines zoldsége, gyimlcsei, alig varom, hogy végre viszontlassam azokat

Ny "BY
t5bb erdei mint
amisik. Félidban mtgwln acékla ) életet kezd, és olyan finom, hogy még a
i . A padiizsin pedig
MAUTNER ZSOFIA a Gsaia ikus, csipds-savanyi antettel meg-
ACHILL& VANIIA BLOG SZERZOME locsolva fetétleniil prébaljak ki, isteni.
Friss kukoricapiiré

kakukkfiives erdei gombaval
HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ:

réhez:

+ 4 esbasenge kukorica,leszemerve

«1esokor Gjhagyma, felkarikizva

«1kBzepes méretd s2étfov burgonya,
egyenletes méretiie felkockszva

«2dllesziirt hisleves

«5 dig hideg va|

« csipet cukor

+ csipet kurkuma .

 bors s
+tetejére csipet Srolt chil - %
A gombds raguho .

+ 40 dig erdei gomh (pl. rékagomba)

+11ej hagyma, finomra apritva

+2 gerezd fokhagyma, finomea apritva
13g hxu Kakukkfd

«fiss petrezselyem
Jrusion (vagy olivaolaj)

kukoricapiréhez az Ujhagymat 1 evkansl vajonufed

A\ it apré méretdre kockazzuk, hozzsadjuk. FelontOR

ra fézzik Hozzadjuk a leszemezett kukoricat, a csipet cukiot
Akukoricit turmixgépben teljesen simara pureslqm,:veptp

(€2 fontos, mert még a legjobb teljesitményd géppel s benne:

A gombahoz a kacsazsiton uvegeste paroljuk, majd enyhén Karamelliza]
szukalangot, a gombat a kakukkfivel és a friss petrezselyem mdubm

83009 SZEPTEMBER

STUER NS 151 TN FACTORY WA TONMACTORY MU, A STERZE ST

Spagetti fokhagymas
varganyaval és piritott
morzsaval

© HOZZAVALOK 2 ADAGHOZ:
+20 dig spagettitészta
+ 10 dig friss varganya
+ 4 gerezd fokhagyma, szeletekre vigva
+ 1 szelet kenyér morassja
3dkgvaj
5 dkg piritott, durvra darsit mandula

\ tésatit kifozzik. Kazben a kenyér héjit
A\ eltavoltuk, belseiét apritogépben mor
el k. A il o oo
sitjik. A gombst megtisatitiuk
fagab szefeekre vighok Oivaohajon meg
pirtjuk 3 fokhagymaszeleteket, majd hozza.
adjuk a varganyat, és pirosra sitjik. A tésztat
§ ossaekeverjik a dardit mandulival, az oliva
tsatitjuk, felszeleteljik, majd a serpenydbe : olajjal és a friss petrezselyemmel, majd hoz
tessziik Amikor oldala s2ép piros, kivesszuk A | 23adjuk a fokhagymat és varganyat. Azonnal
szalonnat szardkanalal kivesszik, azt is me- | talaljuk

id v

7
Dupla varganyas csirkemell burgonyaval, kakukkfiivel

HOZZAVALOK 4 SZEMELYRE:
« gasirkemellflé, felkockizva
+s0dkg b\u(aﬂyl cikkelyekre vigva

+1fej hagyma, fe leg tanyéron tartjuk. A szalonna zsiradékin
mmm szedve atforgatyuk a cikkelyekre szeletelt burgonydt,
+5 dig fustdit hasos szalonna majd a hagymit és a fokhagymagerezdeket

« 25 dkg friss varginya Acsiskemelieket mindegyik oldalukon korbe.
+3 dig szaritott varganya piritjuk. Tepsibe vagy haalo tslba helyezziik
»3 8 fris kakukkfd egymis mellé aszalonnst, a hagymds krump-
~1dileszirt hisleves it a piitott varganyaszeleteket, a sziritott
+olivaolaj varganyat, az egész fokhagymagerezdeket,

viégll a csirkemellet, Hozzaadjuk a kakukk
\ sittelomelegitiok1s0°Cra Aszaritott  fivet. Az egészet feldntjisk a hislevessel és
A\ varginyst vizbe aztatjuk. Serpenydben  a sziritott varginya aztatésihoz hasindit
kevés olivaolajat hevitiink, s pirosra sitjilka  vizzel Lefedve kb 45 percig paroljuk, a végén
felkockizottszalonnit. Afrissvarganyitmeg:  enyhén ragriliezink

Gombis tavaszi tekercs gydmbéres martogatéval

HOZZAVALOK 4 ADAGHOZ:
45 kg csperkegomba, megtistitva

Ikészitjik a tolteléket: serpenydben ola
jon vegesre piitjuk a hagymat és a fok
. hagymat. Hozzaadjuk a feldarabolt gombat,
+2 gerezd fokhagyma, finomea apritva reszelt gybmbért, fiiszereket és kevés sofa
+ iy reszelt gybmbér sz0s2t, Addig piritjuk, amig mar nincs semmi
« csipet Grdit fahéj leve, a gomba megpirult. Robotgépben fel

« kevés s6jaszés apritjuk. A réteslapot kihajtjuk, megkenjik
+1csomag rétestap olvasztott vajjal. Négyzeteket vagunk beidle,
«olvasztott vaj és egy-egy tedskansinyl gombis titeléket
«saezimi helyezink az also felébe. Ket szélét behajt-
«1tojés a kenéshez juk, majd szivarszeren feltekerjok Megken
Amrtogatéhor: ok  felvert tojassal, megszorjuk keves sze.
+ 6 evikanil majonéz z3mmaggal, majd 200 ‘C-os sitdben 1520
«vevSkansl tefszin perc alatt késare sitjik (akinek van kedve,

x olajpan is kisitheti). A martogatohoz kike
verjik a2 Bsszes hozzavakdt. Salitaleveleket
kindlunk mellé, amelybe zoldfiszereket (pl.
koriander, menta) tehetiink, a tekercset be-
legongybljik, majd martogatjuk

«1kivéskansl frss reszelt gyombér

szeptemberi kedvenceink

MAUTNER ZSOF|

Kodzel 10 éve visszatérd arca a
NOk Lapjanak, a Nok Lapja
Konyhanak, és a markakhoz
kotddd kulonszamoknak

Chili & vanilia blog, sikeres
konyvek, televizids mdsorok



A JOVO

*  Multi-platformmal az ismertség noveléséért

« Keressuk az Uj és tehetséges, feltérekvd vagy mar ismertebb
arcokat - |épést tartunk a gasztrondmia trendjeivel

« Szoros egyuttmUkodés a Central magazinok és a Nosalty
kozott - Karai David és Nemes Nora is feltdnik a lapokban







