2017.
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Tokos- makos muffin:

Hozzdvalok:
20 dkg liszt, 22 dkg cukor, 0,5 tk stit6por, 0,5 tk szédabikarbdéna, 0,5 tk so, 0,5 tk 6rolt fahé;j,
2 tojas, 2 étolaj, 1 db kisebb tok vagy cukkini, 1 marék mak
Elkészitése:
1. Atokot reszeljik le, hagyjuk allni, majd nyomkodjuk ki.
2. Tegylk talba a lisztet, a cukrot, a siit6port, a sét és a fahéjat. Egy masik talba verjik
fel a tojast az olajjal, vegyitsiik a szdraz hozzdvaldkhoz és alaposan dolgozzuk 6ssze.
3. Forgassuk bele a tokot és a makot!
4, Béleljik ki a muffinsité mélyedéseit papirformakkal és toltsik meg a masszaval!

180 fokon 22-25 percig stissik!

Toksalata:

Hozzavaldk:

2 db kozepes nagysagu tok, 4 db f6tt tojas, 3 kisebb fej hagyma, 2 dl tejfol, 1 tubus majonéz,
2 tk mustar, vegeta, so, bors, kevés cukor

Elkészitése:

2db kozepes nagysagu tokot gyaluljunk le, majd sés vizben f6zziik meg. Ha megfott
csepegtessiik le! A tojasokat kockdzzuk fel! A hagymat vagjuk vékony karikara, majd az

0sszes hozzavalot keverjlk 6ssze!

Tokos lecso:

Hozzavaldk:

1lkg voroshagyma, fél kg paradicsom, fél kg fehér paprika, fél kg cukkini vagy patisszon,
1-1,5 dl étolaj, 2 gerezd fokhagyma, kis kanal bazsalikom, sé

Elkészitése:

Az apréra vagott hagymat az olajon megfonnyasztjuk, majd hozzaadjuk a darabokra vagott

paradicsomot, paprikat, cukkinit és a zuzott fokhagymat, bazsalikommal, séval izesitjik.
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Tokos lecsé masképp:

1kg voroshagyma, 1ky piros paradicsom, 0,5 kg paprika, 0,5 kg cukkini vagy patiszon, 3
gerezd fokhagyma,2 dl étolaj,1 mokkaskanal so, fél mokkaskanalnyi 6rolt fehérbors
Valtozatosabbad lehet tenni: flistolt baromfi parizsival vagy flstolt kolbasszal, tojassal.

Elkészitése: az elGbb leirt mddon!

Tokporkolt:

Hozzdavaldk: (4 személyre)

4 fej voroshagyma, 3 gerezd fokhagyma, fliszerek (paprika, sé, bors), 1kg tok, zsiradék vagy
olaj

Elkészitése:

Az aproéra vagott hagymat a zsiradékon livegesre paroljuk, majd fliszerezzik és ratesszik a
kockara vagott tokot és puhdra fézzik. Ha kész 1 kavéskanalnyi kakukkfivet tesziink ra.

Lehet porkoltszaft kockat is ratenni, akkor finomabb!

Tokos-turds pite

Hozzavaldk:

fél kg liszt, 1 Rdma margarin, 1 cs. stit6por, 1 cs. vanilias cukor, 12 dkg porcukor, 2 tojas
sargdja, 1 kispohar tejfol

Toltelék:

0,5 kg. turd, fél kg legyalult tok vagy cukkini, 2 tojas sargaja, 1 vanilias cukor, 10 dkg cukor,
izlés szerinti mennyiség( aprdra vagott kapor. (Kapor helyett tehetiink bele reszelt
citromhéjat.)

A hozzavaldkbdl konnyd, 1agy tésztat készitiink, és két részre osztjuk. Az egyiket kisodorjuk,
és a tepsibe tesszik. A tolteléket 6sszekeverjlk, és a lapra simitjuk, majd befedjik a masik

lappal és megsiitjlik.
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Tokos roszti

Hozzavalok:

1 kg tok, 1 tojas, 3-4 ev6kanal liszt, bors, vegeta, kapor, zoldségzold, majordnna, fokhagyma,
voroshagyma (apréra vagva), pirospaprika, reszelt sargarépa

Elkészités:

A tokot lereszeljiik és enyhén megsdzzuk, kis allas utan kinyomkodjuk. Hozzakeverjiik a tojast
és a lisztet, a felsorolt flszerekkel izlés szerin fliszerezziik. Ev6kanalankénti mennyiséget
forré olajba tesziink belGle és kisttjlik.

A csip@s valtozat ugyanez, csak keveriink hozza Erés Pistat!

Sajtos tok jo:

Hozzdvalok:

c1 cukkini, 30 dkg daralt hus, kapor, so, bors, 1 tejbe aztatott zsemlye, 1 tojas, 15 dkg

sajt, 5 dkg vaj.

Elkészitése:

A cukkinit felkarikdzzuk, és kivajazott tepsibe rakjuk. A daralt hust,zsemlét, tojast, fliszereket
0sszegyurjuk, és kis gombdcokat formalunk belSle, melyeket a cukkini karikakra rakunk és
forrd sitében sitjuk. Mikor mar majdnem kész mindegyikre sajtszeletet olvasztunk. Friss
kaporral diszitjuk!

Tokleves:

Hozzavaldk:

1kg-os tok bele, 2-2 sargarépa, petrezselyem, 1 karalabé, 1 zellergumo, 1 kisebb fej
voroshagyma, 2-3 ev6kandl étolaj, 2 ev6kanal liszt, sé kapor, petrezselyemzold

Elkészitése:

A tok belsejét kiszedjlik és félretesszik. A sargarépat, zellert, petrezselymet, karalabét
megtisztitjuk, és aproé kockdara vagjuk. A kis fej hagymaval egylitt az olajon és 1 dl vizen
puhara paroljuk. Meghintjiik a liszttel és egy késhegynyi piros paprikaval, majd felengedjiik
1,5 | vizzel. Beletessziik a tokbelet és 5-6 percig forraljuk. Kicsit hitjik, majd turmixszoljuk.
Séval, kaporral és petrezselyemzélddel izesitjlik.

Talalas: Piritott napraforgdmag vagy zsemlekocka esetleg reszelt sajt.
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Cukkiniporkolt:

Hozzdvalok:

80-90 dkg cukkini, 1 nagy fej voréshagyma, olaj vagy zsir, 1 ev6kanal piros paprika, 1 z6ld
paprika,1 paradicsom, 1-2 gerezd fokhagyma, so, bors, kakukkfl, kdmény, kevés viz.
Elkészités:

Ugyanugy késziil, mint a sertésporkolt csak a hust a cukkini helyettesiti.
Toklekvar:

Hozzdvalok:

2kg f6z6t06k, 2db citrom, 1,25 kg kristalycukor, 1,5 dl 10%-0s ecet, 4 szem szegfliszeg
Elkészitése:

A tokot megpucoljuk, és apro kockara vagjuk. 0,5 dl vizbe tessziik a citrom levével és héjaval
egyltt és puhara f6zziik, majd péppé turmixszoljuk. A cukrot az ecettel felforraljuk; s addig
f6zzlik, mig mézszer( folyds folyadék lesz. A szirupba beledntjiik a tokplirét és s(rdre f6zzuk.
izesithetjlik fahéjjal, gyombérrel, harancshéjjal.

Amikor olyan s(r(, hogy darabokban esik le a fakanalrdl, tiszta Gvegekbe toltjlik és

leforditjuk.

Citromos tokdzsem:

Hozzavaldk:

1kg zsenge gyalult tok, 80 dkg kristalycukor, 10 dkg porcukor, 3 db citrom

Elkészitése:

A tokot a cukorral 20 percig forraljuk, majd hozzatessziik a héjastél vékony szeletekre
karikazott citromot és tovabbi 10 percig f6zziik. Uvegekbe toltjiik és a tetejére tartdsitdszert

szérunk, masnapig alli hagyjuk. Ezutdn lezarjuk (lekotjik), majd a végleges helyére tesszik.
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Edit-féle tokos rakottas gazdagon:

Hozzdvalok:

4db kisebb tok, 30dkg daralt sertéshus, 2 db hagyma, 4 gerezd fokhagyma, 20 dkg
zoldpaprika, 20 dkg paradicsom, 20dkg flstolt kolbdsz, 6 db tojas, 20 dkg rizs, 1 csokor
petrezselyem, so, bors, 3-4 dl tejfol, 2-3 ev6kanal tejfol, 20 dkg reszelt sajt.

Elkészitése:

A hagymat és 2 gerezd fokhagymat aprdra vagjuk, és kevés olajon megfonnyasztjuk.
Hozzdadjuk a daralt hust, megsdzzuk, borsozzuk, kevés vizet adunk hozza, majd fed6 alatt
puhara paroljuk, zsirjara lesiitjik. Ha kész hozzdadjuk az el6re megf6zott rizst. A tokot
meghamozzuk és fél centis karikakra vagjuk, gyengén sézzuk, forrdolajban félig atsatjik. 4
tojast megféziink és felkarikazzuk. Karikara vagjuk a kolbaszt, a paprikat és a paradicsomot
is. A tejfolt a 2 tojassal, a 2 gerezd zuzott fokhagymaval és az apréra vagott
petrezselyemzolddel 6sszekeverjiik séval, borssal izesitjlik és hozzdadjuk a lisztet. Az
elkészitett anyagokat t(izall6 talba rétegezziik: tok, hus, zoldség, kolbasz, tojas, tok. Raontjik
a tejfolos keveréket és megszorjuk a reszelt sajttal. Villdval megszurkaljuk, hogy a tejfolos

keverék jol atjarja. Forro siitGbe tessziik, és 20 percig sutjlik. Kockdra vagva talaljuk.
Cukkinis tészta:

Hozzdvaldk:

4 személy részére: 1,5 kg cukkini, 10- 15 dkg szalonna, 2-3 fej voroshagyma, 2 cs. krémsaijt,
s6, bors, 0,5 kg szaraz tészta (barmilyen lehet)

Elkészités:

A tésztat kifézzlk, a cukkinit lereszeljiik, majd félretesszik. A szalonnat felkockazzuk és
Uvegesre sutjlik, ha kész hozzatesszik az apréra vagott hagymat, tovabb paroljuk. Kis id6
utdn hozzaadjuk a reszelt cukkinit. izlés szerint sézzuk, borsozzuk, krémes allagura paroljuk.
Ha kész hozzaadjuk a sajtot és a tésztat. Tehetiink ré kaprot. igy is fogyaszthatjuk vagy

tepsibe ontjuk, és a tetejét megszdrjuk reszelt sajttal és atsitjlik. Kockara vagva talaljuk.
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Burgonyaval rakott cukkini:

Hozzdavalok:
3 db kisebb cukkini ( 0,5kg), 3 kozepes burgonya ( 0,4 kg) 4 kis paradicsom,4 gerezd
fokhagyma, 1 dl tejfol, 3 ek tej, kakukkfd, 6rolt bors,sé 3 tk napraforgd olaj, 1 ek mustar
Elkészitése:
1. A burgonyadt meghdmozzuk és 2 mm vastag karikakra vagjuk. A cukkinikat héjastul 3-4
mme-es karikakra szeljiik, a paradicsomot 5 mm-esre.
2. Egy t(z3allé tal aljdba tessziik az olajat, megszorjuk a felszeletelt fokhagymaval.
3. A cukkini-, burgonya-, paradicsomkarikakat valtakozva, sorban félig egymasra
helyezve a talba tessziik. S6zzuk, borsozzuk és megszérjuk kakukkftvel.
4. Atejfolt a tejjel és kevés olajjal, 1 kanal mustarral simara keverjik, majd a rakott
zOldségre locsoljuk.( A tejfol és tej helyett f6z6tejszint is haszndlhatunk.)
5. Forré sit6ben pirosra sutjuk.
Silt husok kiilonleges korete is lehet, de sajttal- megszorva 6nalld ételként is nagyszerdi!
Tokos pite:
Hozzavaldk:
3 tojas, 1 bogre cukor, 1 és fél bogre liszt, 0,5 bogre étolaj, 1 tk fahéj, 1 cs stit6por, 30-40
dkg reszelt cukkini
Elkészitése:
A tojasokat egyben felverjlik és a hozzavaldkat kézzel finoman hozzakeverjuk. Zsirozott,

lisztezett tepsibe tessziltk és megsiitjlik.
Cukkinis kevert:

Hozzavaldk:

35 dkg liszt, 30 dkg cukor, 40 dkg reszelt cukkini, 10dkg daralt did, 3 tojas, 1dl étolaj, 1 cs.
sit6por, 1 kavéskanal fahé;j

Elkészitése:

A hozzdavaldkat 6sszekeverem, kizsirozott lisztezett tepsibe tesszik és megsiitjlik.
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Szezammagos fasirttal toltott cukkini kalapok:

Hozzdvalok:

A fasirthoz: 30 dkg daralt hus, 1 zsemle, 1 tojas, 2 gerezd fokhagyma, piros paprika,
ételizesits, petrezselyemzold, so, bors

A sitéshez: fél cukkini, 5dkg szezdmmag, 5 dkg zsemlemorzsa, olaj

A dardlt husbdl az dztatott zsemlével, tojassal és a fliszerekkel fasirtot készitlink. A cukkinit
vastagabb karikara vagjuk, a kozepét kivajjuk. A fasirtgolydkat belerakjuk a cukkinikarikakba,

megszorjuk szezdmmagos zsemlemorzsaval, majd olajban kistjlk!

Fliszeres, daralthussal toltott, rantott cukkini:

Hozzdvalok:

3-4 db gyenge cukkini, fél kg daralt hus, sd, bors, piros paprika, fokhagyma, voroshagyma
(izlés szerint),2 tojas; a panirhoz: liszt, 2-3 tojas, zsemlemorzsa; slitéshez: étolaj

Elkészitése:

A daralt hasbéla megadott flszerekkel és a cukkini belsejivel fasirtot készitlink és a karikara

vagott kivajt kézepd cukkinikba toltjiik. Bepanirozzuk és forrd olajban kisiitjik!

Tokpuffancs:
Hozzavaldk:

1 zsenge f6z6t6k,2 tojas, néhany evékanal liszt (kb. 5dkg ), 5 dkg reszelt Edami sajt, 1 dkg
éleszt6, so, 6rolt bors, kapor, étolaj.

Elkészités: A meghamozott, kimagozott tokot kis lyuku reszelén lereszeljiik és besdzzuk és
10-15 percig allni hagyjuk, majd kicsavarjuk. A tojasokat felverjik, belemorzsoljuk az éleszt6t
és hozzakeverjlik a reszelt sajtot, a kinyomkodott tokot, sét, borsot, apréra vagott kaprot és
annyi lisztet adunk hozzd, hogy galuska s(rlség(i masszat kapjunk. Ev6kanallal forré olajba
szaggatjuk, és mindkét oldalat aranybarnadra siitjiik. PapirtorlSre szedjlik és kapormartdssal,
sajtmartdssal vagy tejfollel talaljuk.
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Cukkinis rizstorta:

Hozzdvalok:

4 cukkini, 10 dkg f6tt rizs, 10 dkg reszelt sajt, 1 kozepes voroshagyma, 2 dl tejfol, 3 dl tej, 2
tojas, 3 ek. apréra vagott petrezselyem, 5 dkg vaj, 6 ek. olivaolaj

Elkészitése:

2dl tejet 2 dl vizzel felforralunk. Beletessziik a vékonyra szeletelt cukkinit és 4 percig f6zzlik.
Egy serpenyGben felmelegitjiik az olajat és a vajat, beletessziik az aprdra vagott hagymat és
megpiritjuk. Hozzdadjuk a rizst, a sajtot, a petrezselymet, majd 6sszekeverjlik. Az igy kapott
masszat egy kivajazott tortaformaba simitjuk, rdhalmozzuk a cukkinit. A tetejére radntjik a

maradék tejjel elkevert tojasos tejfolt! Kozepes h6fokon 40-45 percig suitjiik.
Tokformajua fankocskak:

Hozzavaldk:
A bucihoz: 250 g kenyérliszt,15 g cukor, 2 g s6, 80 ml tej 100g tokpiré

’ N ; ‘ ﬂ, (pdrolt tok dsszetorve, leitatva), 15g vaj; a toltelékhez:300g tokpiiré, 30 g

e cukor, 30 g vaj
A
— Toltelék elkészitése:

SerpenyG6ben slissiik meg a plrét amig szdraz lesz, majd adjuk hozza a vajat és a cukrot és
susslk tovabb, amig alaposan 6sszekeveredik. Hagyjuk kihdlni!

A tészta elkészitése:

Kever6géppel keverjik 0ssze a lisztet, cukrot, sét, élesztés tejet és a tokplirét. Dagasszuk a
tésztat nagy sebességen amig 6sszeall(8-10 perc)! Adjuk hozza apranként a vajat és addig
dagasszuk, amig ruganyos, sima nem lesz! A kész tésztat helyezziik egy alaposan kizsirozott
talban, takarjuk le nedves ruhdval és szobah6meérsékleten kb. egy érat kelessziik! (dupldjara
kel) Ha megkelt vegyik ki és gyurjuk at! Simitsuk ki a tésztat, majd nyomjuk ki a keletkezett
buborékokat és vagjunk beldle koroket! A koroket toltsiik meg a toltelékkel és ragaszuk
Ossze a végeit! (Formaljunk bel6le golydkat!)

A golydkat az 6sszenyomott felével lefelé helyezziik ra egy el6re beolajozott hazicérnara és 8
felé osszuk el vele! Zsirozott vagy stt&papirral bélelt tepsibe tesszik dsszenyomott feliikkel lefelé
(kb 5 cm helyet hagyjunk koztlk), takarjuk le nedves konyharuhaval és 40 percig kelesszik! 180 fokon

15 percig siissiik, amig aranibarna nem lesz! Ha kész hagyjuk htilni, majd vegyiik le a cérnat! Tegyuk

azonnal légmentesen zaro talba! Talalas el6tt melegitsik at!
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Sajtos cukkinigolyo

Hozzavaldk / 4 adag: Golydkhoz: 1 k6zepes db cukkini (reszelve mérve kb. 60 dkg) 1 kavéskanal sé, 1

csipet bors (nagy),1 kavéskanal fokhagymakrém (esetleg 3 gerezd fokhagyma), 1 db tojas
(nagyobb),10 dkg sajt (reszelt), 4 ek zsemlemorzsa; Panirozashoz: 3 ev6kanal finomliszt, 1 db tojas
(nagyobb), 5 ek zsemlemorzsa; Siitéshez: 6 dl napraforgd olaj

elkészitési id6: 15-30 perc

Elkészités:

A megtisztitott cukkini magvas belsejét kivagjuk (ha van neki), a héjat nem sziikséges eltavolitani.
Sajtreszeldn lereszeljiik. Meghintjlik séval, 6sszekeverjlk, és hagyjuk allni kb. 20 percet. A levet
eresztett cukkinit kicsavarjuk. Hozzdadjuk a tojdst, a reszelt sajtot, a borsot, fokhagymakrémet
(esetleg zuzott fokhagymat) és 4-5 evSkanal zsemlemorzsat, hogy jol 6sszedlljon.

Alaposan 6sszedolgozzuk. Didnyi golyokat formazunk a két tenyertink kozott. (15 db lett.)
Panirozashoz:

Harom talkat készitiink, az els6be a lisztet szorjuk, a masodikba a tojast kicsit felverjiik, a harmadikba
pedig a zsemlemorzsa keril. ~A-golydkat dvatosana fenti sorrendben bepanirozzuk, mint a rantott
hust.

Siitéshez:

BG olajat forrésitunk. Ha-mar jé forrd, dvatosan beleengedjiik a golyodkat, és kdzepes langon vilagos
barndra piritjuk.

Konyhai papirtérlén hagyjuk a felesleges olajatlecsopogni.
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A recepteket gylijtotték és kiprobaltak:

Bicz6 Lajosné, Bondi Lajosné, Csepregi Istvanné, Cserné Fehér Maria, Csizmadidané Puskas
Judit, Dumik Janosné, Fabri Tinde, Fekete Jen6né, Gellért Attilané, Gyugyi Jozsefné, Hajnal
Laszléné, Hauer Janosné, Herencsar Rudolfné, Horvath Janosné, Kenéz Istvanné, M3j
Janosné, Németh LaszIoné, Obbas Gyulané Oppert Mikldsné, Oszi Istvanné, Pintér Jozsefné,
Popovics Istvanné, Szabéné Gombos Anikd, Szép Ferencné Tancz Janosné, Tancsa Janosné,

Téth Gaborné, Varga Istvanné, Vass Gyulané,

A kiadvanyt szerkesztette: Varga Istvanné

10.



