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El8szo

Mar gyermekkorom ota f6z6k. 8 éves koromban minden héten haromszind
gyuimolespudingot készitettem az egész csaladnak. Apukam ,,puding kiralynének®
is nevezett! Tizéves lehettem, amikor a nyari sziinidé utan a nagysziileimtdl ha-
zatérve, megféztem életem elsG burgonyalevesét. Anyukam csodalkozva nézett
ram. Az igazi f6z6tudomanyom egészen az egyetemi évek alatt, az internatuson
bontakozott ki. Szinte minden hallgato az egyetem biiféjeben evett, csak én fGztem
napi rendszerességgel. Meg egy regi, 80-as évekbdl szarmazo elektromos mini
siitém 1is volt, igy tudtam csirkét siitni vagy francia rakott burgonyat keésziteni.
A konyha a folyoso végeén volt, melyet az illatok hamar elarasztottak, s konnyen
odacsalogattak a szobak lakoit. Mindenki elakarta fogyasztani az altalam keészitett
etelt, s ugy alltam ott, mint egy szolgalatat teljesitl biztonsagi 6r. A szobatarsaimat
boldogsag toltotte el, mivel tudtak, hogy ,,mi bizony éhezni nem fogunk®! Késébb
gyogynovenyeket kezdtem termeszteni, tanulmanyoztam a jotékony hatasaikat,
szaritgattam Gket, majd probalgattam a tobbféle gyogynovények receptekben valo
felhasznalasat.

20 éves koromban azt gondoltam, hogyha egyszer majd az ember megoregszik,
akkor a legnagyobb problémat a rancok fogjak jelenteni. Fiityiilni rajuk. Rajottem,
hogy az egyes betegségek okozzak a gondot, mivel mar évek oOta tej-és glutén
intoleranciaban szenvedek. Ebbdl adodoan elkezdtem érdeklédni az alternativ
nyersanyagok utan. Miutan kiilonb6z6 alapanyagokkal kisérleteztem, sok izletes
ételt fedeztem fel, amelyeket most Ondkkel is megosztok.

Ez a konyv 25 receptet kinal tej-és gluténmentes levesek megfézéséhez. Bonuszkent
szaritott zoldség elkészitéséhez is, amely szinte az Gsszes receptben megjelenik,
és Osszetéveszthetetlen izt koleson6z az ételnek. Minden levest magam féztem és
fotoztam.

Remeélem, hogy ezekkel a finom ételekkel sokakat megszolitok a kedves olvasoim
koziil!

Ui.: Ez a receptk6nyv német, angol és szlovak nyelven is elérhetd.

Jo étvagyat kivanok mindenkinek!

A szerzd

Pozsony 2021. 9. 24.



Hozzavalok:

2 kozepes fej brokkoli
2 nagy burgonya
1 teaskanal szaritott zoldsegkeverek
1/2 teaskanal negyszini bors
1/2 teaskanal 6rolt kémeny
2 1 zoldségerdleves vagy
1 gluténmentes zoldséegleveskocka
2 gerezd fokhagyma
1/2 teaskanal mustar
szaritott kakukkfid
szaritott gyomber
)

Brokkolileves

Elkeészites:

A brokkolit megmossuk, és rozsaira
szétszedjiik. A megtisztitott burgonyat
felholdra vagjuk, majd a fazékba tessziik.
Felontjiik 2 1 zoldseg alaplével. Hozzaadunk
szaritott z6ldségkeveréeket, komenyt, ket
gerezd fokhagymat, csipetnyi szaritott
gyombert, kakukkfiivet. Kis langon
puhara f6zziik. Ezutan levessziik a tiizr6l,
majd simara mixerezziik. {zlésiink szerint
sozzuk, fliszerezziik, majd mustarral
izesitjik.

A brokkolilevest négyszind torott borssal
meghintjiik, majd feltalaljuk.

o

4 porcio 40 perc
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