Kedves Partnereink!
Fogadjatok sok szeretettel ezt a recept gyljtemeényt.

Nézzétek at és ha éppen jOl jOn, adjatok at az évszaknak és a raszorulok pénztarcajanak
megfelel6 recepteket nekik, hogy minél tobb féle médon tudjak felhasznalni a néha mar
nem olyan érdekes konzerv kukoricat. ©
Reméljuk sikerul valtozatosabba tenni az osztasokat és a raszorulok mindennapjait is.

Munkatokhoz sok sikert kivanunk!

Az Elelmiszerbank csapata
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Levesek

Kukoricas paradicsomleves

Hozzavaldk @
e 2 evékanal olaj

o félfej hagyma .
e 1 doboz kukoricakonzerv
e 1 doboz paradicsomkonzerv

e 3O

e bors

e izlés szerint fliszerek (bazsalikom, majoranna, paprika)
e cukor

e kenyérkocka

e o0l3gj

o fokhagyma

Elkészités

Az olajon livegesre paroljuk a felapritott hagymat, majd ratessziik a kukoricat. Megszorjuk a
fliszerekkel, majd tovabb paroljuk-piritjuk még 3-5 percig. Ezutan felontjiik a paradicsommal, izlés
szerint s6zzuk, borsozzuk és édesitjluk. Forraldstél még f6zziik 10 percet.

A kenyérkockakat fokhagymas olajon megpiritjuk, majd ezzel talaljuk a levest.

Olasz tejszines-kukoricas csirkeleves
Hozzavaldk / 4 adag

e 500 g csirkemell filé

e 340 g konzerv csemegekukorica
e 40 dkg cérnametélt

e 1.5dlf6z6tejszin

e 2 ev6kanal finomliszt

e 2 db leveskocka (csirkehusleves)

Elkészités

F6zzik ki a tésztat, majd tegylik félre - csak a talalasnal lesz majd ra sziikség. Kb. fél liter vizbe
dobjunk bele két csirkehusleves-kockat. Mikor feloldddott, tegyiik bele a kis kockakra vagott
csirkemellet. Kis langon f6zzlik kb. 20 percig, amig megpuhul a hus. A tejszint keverjlik
csomémentesre a liszttel, majd adjunk hozza 1 mer6kanalnyit a husleves alaplébdl. Zaditsuk bele a
levesbe és forraljuk fel. Adjuk hozza a kukoricakonzervet, sdzzuk és borsozzuk. Néhany perc f6zés
utan mar talalhatjuk is. Talalaskor szedjink a tanyérba a cérnametéltbél és merjiik ra a levest.



Kukorica krémleves
Hozzavaldk / 4 adag

o 2+1 szal kozepes méretd sargarépa

o 1 sz34l kozepes méretli petrezselyem gyokér
e 1db nagyobb krumpli

o 1 db 440 grammos konzerv csemegekukorica
e 1 nagy csokor petrezselyem zéld

e 125 gramm bacon kocka

e 200 gramm f6z6tejszin

e jzlés szerint so, bors, kakukkfl

Elkészités (kb. 1 6ra)

A levesbetéteket (feltéteket) el6készitem. A petrezselymet megmosva, lecsepegtetve apréra vagom
(egy kicsit félreteszek, a f6zés végén a levest is megszorom). Az egyik sargarépabdl pucolds utan a
krumplihdmozdval csikokat vagok. A bacon kockakat egy kavéskanalnyi olajon megpiritom és
lesz(irom a zsirjabdl.

A kisilt szalonna zsiron elkezdem parolni a meghamozott, felszeletelt (sargarépa, petrezselyem
gyokér) / kockara vagott (burgonya) / dobozabdl kiszabaditott (kukorica) z6ldségeket. 5 perc parolas
utdn hozzdadom a fliszereket és felontém annyi vizzel, ami éppen csak ellepi.

Forras utan, kis langon 25 percig f6zom.

Egy 200 grammos f6z6tejszinnel felontom és forrastdl szamitva, kis ldngon 5 percig f6z6m.
Megszérom a félretett petrezselyem zoélddel. Botmixerrel pépesitem, ha kell, Gjramelegitem és
talalom.



F6zelékek

Kukoricafozelék
Hozzavaldk / 4 adag

e 600 g morzsolt kukorica (konzerv, vagy friss)
e 600 ml alaplé - zoldség

e 0.5 fej voroshagyma

e 200 g tejfol (20%-0s)

e 30 g buzaliszt (BL55)

e 1 ev6kanal kristalycukor

e 20 ml étolaj

e sO

Elkészités (kb. 30 perc)

A voroshagymat finomra vagjuk. Egy labosban felhevitjik az olajat, és a voréshagymat Gvegesre
piritjuk benne. Hozzdadjuk a kukoricat, és két percig egyitt piritjuk. Felontjik a zoldségalaplével, és
felforraljuk. izesitjiik séval, cukorral. Elkészitjiik a habarast. Egy keverétélban a tejfolt a liszttel
csomomentesre keverjik. A f6zelék levébdl két merSkanallal a habarashoz adunk, és jol elkeverjlik.
igy elkeriiljiik, hogy a behabart fézelékiink csomés legyen. Hozzaadjuk a habarast a fézelékhez, és
folyamatos kevergetés mellett, hdrom perc alatt beforraljuk. El is készlilt ez az egyszer(i, mégis
nagyon finom kukoricaf6zelék.



Tésztas ételek / puffancsok

Kukoricas-virslis tésztasalata
Hozzavalok

o 20 dkg tészta

o 35 dkg fustolt virsli

e 1 nagy darab lilahagyma
e 1 nagydarab alma

e 14 dkg csemegekukorica (konzerv)
e 4 ev6kanal majonéz

e 330 g tejfol

e 150 gjoghurt

e 1 tedskanal mustar

e 5o izlés szerint

e bors, izlés szerint

e 1 teaskanal cukor

Elkészités

A tésztat elGiras szerint kif6zzik, leszlrjik, lecsepegtetjik. A hagymat, almat, virslit feldaraboljuk, a
konzervkukorica levét ledntjiik. A majonézt dsszekeverijiik a tejfollel, joghurttal, mustarral. izesitjiik
soval, borssal, kicsi cukorral.

Az 6sszes hozzavalot finoman egy nagy tdlban 6sszekeverjik. Jot tesz neki, ha all a h(it6ben néhany
orat.

Kukoricaval és virslivel toltott leveles tészta

Hozzavaldk / 3 adag

e 1 csomag leveles tészta
e 2 parvirsli (kb. 20 dkg)

e 20 dkg csemegekukorica
o 4 ektejfol

e 1 dbtojassargija

e 2 kavéskanal ételizesit6

Elkészités

Felengedjiik a fagyasztott leveles tésztat. Ha fagyasztott kukoricat haszndlunk, el6szor paroljuk
meg. Mig parolddik a kukorica, addig kockazzuk fel a virslit. A megparolt kukoricat hagyjuk hdlni,
amig lisztezett deszkan kinyujtjuk a tésztat. A kinyujtott tésztat négyzetekre vagjuk. Melegitsik el6
a sutét 180 fokra. Osszekeverjiik a kukoricat, virslit, tejfolt és az ételizesit6t (vagy barmilyen kedvelt
fliszert). A tolteléket a négyzetekbe halmozzuk, egymasra hajtjuk a négyszogek sarkat és villaval
megnyomkodjuk, hogy ne nyiljanak szét. Stit6papirral bélelt tepsibe rakjuk, megkenijiik a
tojassargaval és 180°-on megsutjik.



Kukoricas lepény

Hozzavalok

e 20 dkg liszt
e 1 teaskanal sit6por
e 2tojas

e 10 ev6kanal tej

e 5 db Ujhagyma apréra vagva

e 1 ev6kanal petrezselyemlevél

e 2 konzerv kukorica lecsepegtetve
e 2 ev6kandl olaj

e 5o izlés szerint

e bors izlés szerint

o kevés olaj

Elkészités

A tojast a tejjel és az olajjal elkevertem, séztam, borsoztam, majd hozzaadtam a siitéporral
Osszeszitalt lisztet, majd csomdmentesre elkavartam. Beledntdttem a konzerv kukoricat, az apréra
vagott Ujhagymat és petrezselymet, valamint a reszelt sajtot és alaposan 6sszedolgoztam.

Egy széles serpeny6ben 3 ev6kanal olajat felhevitettem, majd ev6kanallal kis kupacokat szedtem a
forrd olajra, amit ellapogattam és mindkét felét aranybarndra sttottem.

Talalaskor 3 pupos evSkanal tejfolt kikevertem 1 tedskanal citromlével, séztam, borsoztam és kevés
petrezselyemlevelet is adtam hozza.

Kukoricas puffancs
Hozzavaldk / 3 adag

e 4dbtojas

o s izlés szerint

e borsizlés szerint

o 8 ek zsemlemorzsa (sziikség szerint)
o 1lekliszt

e 15 dkg csemegekukorica

e 2 dlnapraforgd olaj

Elkészités

A tojasokat villaval folverjik séval és borssal, majd hozzakeverjiik a lisztet, zsemlemorzsat és a
kukoricat. Kiskanallal, b6 olajba puffancsokat szaggatunk.



Kukoricas puffancs Il.
Hozzavaldk

e 1 kukorica konzerv
e 12 dkg finomliszt

e 1tojas
e 1 tedskanal siitépor
e 1,5dltej

e 5O izlés szerint
e Dors, izlés szerint
e 2 ev6kandl olaj

Tetejére

e 4 evbkanal tejfol
e 10 dkg reszelt sajt

Elkészités
A liszthez keverjiik hozza a slitGport, és fliszerezzik izlés szerint sdval, borssal, majd adjuk hozza a

tojast és a tejet, és alaposan keverjik 6ssze, mig csomémentes tésztank nem lesz. Ekkor 6ntstik
hozza a lecsepegtetett kukoricaszemeket és forgassuk 6ssze a tésztaval.

Serpeny8ben kevés olajat hevitlink, és alacsony langon 2 ev6kanalnyi palacsintdkat aranybarndra
sutjuk mindkét oldalan. Kiszedéskor itatds papirra szedjlik, hogy a felesleges olajat felszivja.

Még melegen tejfollel és reszelt sajttal megszorjuk.

Kukoricas-virslis vegyes tészta

Hozzavaldk / 4 adag

o 1 kavéskanal s

e 340 g kukorica konzerv
e 140 g fustli natar virsli

e 1 kavéskanal cukor

e 1 kavéskanal bors

e 1 kavéskanal majoranna
o 1dlviz

e 250 g makaroni tészta

e 250 g csavart tészta

e 6 evGkanal ketchup

e 2 evbkanal olaj

o 1 db kodzepes voroshagyma
o 1 db babérlevél

e 1 kdvéskanadl piros paprika

Elkészités (kb. 20 perc)

A tésztakat forrd vizben kif6zziik, egyszerre. Az olajon a voroshagymat livegesre piritjuk.
Beletessziik a negyedekre vagott virsliket. 1percig siitjik. Majd beletessziik a flszereket, ketchupot,
és 1dl vizet, meg a kukorica konzervet, lével egylitt. 10 perc f6zés utdn,a tésztat beledntjik az
alaphoz és 1 percig sutjik, allanddan kevergetjik. Kész!


https://cookpad.com/hu/receptek/2114379-kukoricas-virslis-vegyes-teszta

Salatak

Virslis kukoricasalata

Hozzavaldk / 4 adag

e 20 dkg virsli (4 par)

e 1 kozepes fej lilahagyma
e 160 g csemegekukorica
e 2 ek majonéz

Elkészités

A virslit felkarikdzzuk, a lilahagymat szeleteljlik, a kukoricardl ledntjik a levét.
Osszekeverijiik, és izlés szerint majonézt adunk hozza.

Osztrak kukoricasalata

Hozzavaldk / 4 adag
» 1 kozepes fej lilahagyma
*= 400 g csemegekukorica
» 2 ek. ecet (10%-0s)

»  6ek. viz
= 1 ek. bors (6rolt)
= 1kk.so

Elkészités

A lilahagymat megtisztitjuk, majd négybe vagjuk. A negyedeket vékonyan felszeleteljik, talba
tessziik, és raszorjuk a sé felét. Allni hagyjuk.

A konzerv kukoricat szlir6be boritjuk, hagyjuk lecsepegni, majd par perc elteltével a hagymahoz
ontjlk. Raszdrjuk a borsot, a maradék sot, és az egészet j6l atkeverjik.

Hozzaadjuk az ecetet és a vizet, Ujra megkeverjik, majd lefedve legalabb 1 érara hdtjik.

Joghurtos kukoricasalata

Hozzavaldk / 2 adag
= 140 g csemegekukorica
» 1 kozepes fej lilahagyma
» 3dljoghurt (natur vagy tejfol-joghurt fele-fele aranyban)
» 2 teaskandl mustar
» 2 teaskanal méz vagy 1 tedskanal cukor
» sQizlés szerint
* bors izlés szerint

Elkészités

A joghurtot 6sszekeverjik a mustarral, mézzel vagy cukorral, soval, borssal.

Beleapritjuk a lilahagymat és beleboritjuk a lecsepegtetett kukoricat is.

Osszekeverijiik és betessziik a h(ité6be. Ha van ideje picit 8sszeérni (kb. 30 perc), akkor finomabb.



Burgonyas-kukoricas salata

Hozzavaldk / 8 adag
= 450 g tejfol
» 2 ev6kanadl citromlé
» 3 ek. mustar
» sdizlés szerint
»  bors izlés szerint (frissen 6rolt)
= 4 ek. majonéz
= 6 db burgonya (nagyobb)
= 280 g csemegekukorica (konzerv)
» 4 db sargarépa
» 5kisdbalma
» 1 ek. napraforgd olaj

Elkészités

A burgonyat megtisztitjuk, apré kockakra vagjuk, és feltessziik féni sés vizben. A konzerv kukoricat
forrd vizbe dobjuk par percre, majd lesz(rjik. A répat meghamozzuk, karikara vagjuk, és sés vizben
szintén feltesszik féni.

Amig a zoldségek fének, kb. 3 nagyobb ek. mustart 6sszekeveriink kevés séval, borssal, majonézzel,
olajjal és a szamorodnival, majd hozzakeverjik a tejfélt, citromlevet.

Meghamozzuk az almdkat, kisebb kockara vagjuk, majd a tobbi f6tt zoldséggel egyltt a martashoz
keverjlk.

Par drara h(it6be tessziik, masnap altaldban finomabb, addigra jobban magukba szivjak a zoldségek
a savanykas, citromos-mustaros izt.

Nyari kukoricasalata

hozzavaldk / 4 adag
» 2 db paradicsom
» 150 g sargarépa
» 2 kozepes db Ujhagyma
= 1 db kigyduborka (kisebb)
= 1 csokor petrezselyem
= 140 g csemegekukorica (konzerv)
» 1 teaskandl méz vagy cukor
= 1tk. mustar
= 1 ek.citromlé
» 3 ek. olivaolaj
» sdizlés szerint
» borsizlés szerint

A kukoricat lesz(rjik. A zoldségeket megtisztitjuk, mossuk és feldaraboljuk.

Az ontethez a mustart elkeverjiik az citromlével, sdval, borssal és a mézzel/cukorral, majd
apranként hozzakeverjik az olajat.

Az Ontetet a saldtara ontjlk, jol 6sszekeverjik, és kb. 30 percig hagyjuk allni, hogy az izek
Osszeérjenek.


http://www.nosalty.hu/alapanyag/tejfol
http://www.nosalty.hu/alapanyag/citromle
http://www.nosalty.hu/alapanyag/mustar
http://www.nosalty.hu/alapanyag/so
http://www.nosalty.hu/alapanyag/bors
http://www.nosalty.hu/alapanyag/majonez
http://www.nosalty.hu/alapanyag/burgonya
http://www.nosalty.hu/alapanyag/csemegekukorica
http://www.nosalty.hu/alapanyag/sargarepa
http://www.nosalty.hu/alapanyag/alma
http://www.nosalty.hu/alapanyag/napraforgo-olaj
http://www.nosalty.hu/alapanyag/paradicsom
http://www.nosalty.hu/alapanyag/sargarepa
http://www.nosalty.hu/alapanyag/ujhagyma
http://www.nosalty.hu/alapanyag/kigyouborka
http://www.nosalty.hu/alapanyag/petrezselyem
http://www.nosalty.hu/alapanyag/csemegekukorica
http://www.nosalty.hu/alapanyag/mez
http://www.nosalty.hu/alapanyag/mustar
http://www.nosalty.hu/alapanyag/olivaolaj
http://www.nosalty.hu/alapanyag/so
http://www.nosalty.hu/alapanyag/bors

Kukoricas tojassalata

Hozzavaldk / 2 adag
A saldtahoz
= 140 g csemegekukorica (konzerv)
= 3 db f6tt tojas
» 1 db paradicsompaprika
» 1 kozepes fej lilahagyma
= 4 szal petrezselyem
= 1 db kdpia paprika (a diszitéshez)
Az Ontethez
= 2 tk. mustar
= 3 teaskanal porcukor (csapott)
» 1dltejfol
= 1dlf6z6tejszin
»= s izlés szerint
» fehérbors izlés szerint (6rolt)
= 2 tedskanal ecetes torma

Elkészités

A kukoricakonzervet egy kever6tdlba ontjuk.

A paradicsompaprikdt kockara vagy csikokra vagjuk, a lilahagymat negyedeljiik, vékonyan
felszeleteljik.

Az egy tojasfehérjét kockdra vagjuk. A masik 2 tojast felszeleteljlik, kozepiket félrerakjuk. A tojasok
végét, amiben nincs sargdja azt is kockdra vagjuk, és a keverG6talba tesszik.

Az ontethez az 1 tojassargat villdval 6sszetorjiuk. Hozzdadjuk a tobbi alapanyagot, jol elkeverjik.
Sézzuk, borsozzuk.

Az Ontetet a salatankra ontjlk, 6sszeforgatjuk. Hlt6ben 1-2 6rat allni hagyjuk.

Télalaskor a tojaskarikdkat és a kapia paprika karikdkat felvaltva tdlra rendezziik. Kozepére
halmozzuk a salatat.

Petrezselyem zoldjével izlés szerint diszitjlk.

Kukoricas babsalata

Hozzavalodk:

e 1kis fej lilahagyma Elkészités:

e 1 piros husu paprika A hagymat meghdmozzuk, vékonyan
e 1 konzerv f6tt fehérbab felkarikazzuk. A paprikat megmossuk, husat
o 1 konzerv f6tt vorosbab aproé kockakra vagjuk. A babot és a kukoricat
e 1 konzerv csemegekukorica leszdrjuk.

e 3 evbkanal olaj Mindezt Osszekeverjik egy talban, sézzuk,
e 2 ev6kanal borecet borsozzuk, meglocsoljuk olajjal és ecettel,
e soO megszorjuk majorannaval.

e bors 1-2 érat a hit6ben pihentetjiik, hogy az izek

e majoranna Osszeérjenek, majd talaljuk.


http://www.nosalty.hu/alapanyag/csemegekukorica
http://www.nosalty.hu/alapanyag/fott-tojas
http://www.nosalty.hu/alapanyag/paradicsompaprika
http://www.nosalty.hu/alapanyag/lilahagyma
http://www.nosalty.hu/alapanyag/petrezselyem
http://www.nosalty.hu/alapanyag/kapia-paprika
http://www.nosalty.hu/alapanyag/mustar
http://www.nosalty.hu/alapanyag/porcukor
http://www.nosalty.hu/alapanyag/tejfol
http://www.nosalty.hu/alapanyag/fozotejszin
http://www.nosalty.hu/alapanyag/so
http://www.nosalty.hu/alapanyag/feherbors
http://www.nosalty.hu/alapanyag/ecetes-torma

Egytalételek

Son-go-ku csirke
Hozzavaldk / 4 adag

e 50 dkg csirkemell

e 2 kksult csirke fliszersé

e 1 kis doboz kukorica konzerv
e 1 kis doboz gomba konzerv

e 10 dkg sonka

o 2 dltejfol

o 2dlféz6tejszin

e 20 dkg flstolt trappista

Elkészités
A csirkét felkockazzuk, olajon fehéredésig piritjuk. Hozzaadjuk a fliszersoét (tobbet sdzni mar nem

kell). Hozzdadjuk az aprdra vagott sonkat, kukoricat, gombat és paroljuk 10-15 percig. Beledntjik a
tejszint, a tejfolt és forralunk egyet rajta. Belereszeljik a sajtot és talaljuk.

Tipp: Flszerso helyett izlés szerint séval, fokhagymaval, borssal és koménnyel is fliszerezhetjik. Aki
kedveli az egzotikus izeket, gomba helyett anandsszal is kiprébalhatja.

Tejfolos kukoricas csirkemell
Hozzavaldk

e 40 dkg csirkemell

e 1 kis fej voroshagyma

e 2 gerezd fokhagyma

e 1 nagy pohar tejfol

e 1 mokkaskanal sé

e 1 mokkaskanal ételizesit6

e 7 mokkaskanal pirospaprika
e 2 evbkanal olaj

e 1 konzerv kukorica

Elkészités

A csirkemellet csikokra vadgom, egy télba teszem, rdszdrom a sét és az ételizesitét. Osszekeverem,
egy kicsit allni hagyom. A voréshagymat apré kockdra vagom, a fokhagymat felszeletelem. Egy mély
serpenyében felforrésitom az olajat, a hagymat kicsit megpdarolom. Ezutdn jon a csirkemell, amit
fehéredésig stitok. Mikor mar levet eresztett, raszérom a pirospaprikat.

Ha puha a csirke, johet ra a tejfol. Osszekeverem (forralni nem kell), és beleéntdém a lecsepegtetett
kukoricat is.



Kapros kukoricas csirkemell
Hozzavaldk

e 50 dkg csirkemellfilé

e 1 nagy fej voroshagyma
e 1 doboz konzervkukorica
e 1 csokor kapor

e 3 dlf6z6tejszin

e bazsalikom

® majoranna

o ételizesitd

e 5O
e bors
e olaj

Elkészités
Az apréra vagott hagymat egy nagy serpenydben olajon megpiritjuk, majd hozzaadjuk a csikokra
darabolt csirkemellet és bazsalikommal, majorannaval, séval, borssal, ételizesitével flszerezziik.

Ezutan lefedve megparoljuk.

Ha a hus megpuhult, el6f6zziik a levét. Ekkor beledntjiik a tejszint, beleszérjuk az 6sszevagott
kaprot, s egyszer 0sszerottyantjuk, majd hozzdadjuk a kukoricat egy kevés ételizesitével, és Ujra
osszeforraljuk.

Rizskoretet adunk mellé.
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Koretek, reggelik, konny(i ételek

Kukoricas rizs
Hozzavalok

e 3 bogre rizs

e 285 g csemegekukorica (konzerv)
e s izlés szerint

e 2 ev6kandl olaj

Elkészités

A rizst atvalogatjuk, mossuk. B6 haromszoros mennyiség(i vizben odatessziik f6ni. S6zzuk, olajat
teszlink a vizbe. Lassu tlzon, fedd alatt megfézzik.

A kukoricat egy nagyobb méret(i sz(ir6kandlban hideg viz ala tartjuk. Jol &tmossuk, végiil meleg
vizzel ledblitjuk. A kukoricat is megf6zziik, 6sszekeverjik a rizzsel. Sézzuk, 1-2 ev6kanalnyi olajjal
meglocsoljuk.

Tejszines kukorica
Hozzavaldk / 10 adag 600 g konzerv kukorica

o izlés szerint s6

e 15 dkg cukor

o 1.5dltej

o 3 dltejszin

e 60 gvaj

e 18 gliszt

e 5clfehér bor (nem kotelezé!)
e Tejszines tojassarga:

e 2 db tojassargija

o 1dltejszin

Elkészités (kb. 1-1,5 6ra) Oblitsiik at a kukoricaszemeket, hogy ne legyen konzerv ize. Forraljuk fel a
szemeket tejben és a tejszinben.

Gyurjuk Ossze a hideg vajat a liszttel. Morzsoljuk a vajas-lisztes keveréket a kukoricara, kevergessiik
addig, amig bes(irlsodik, és csomdmentes nem lesz, majd adjuk hozz3 a bort. Forraljuk fel.

Hagyjuk kihdlni. Amikor mar kihdlt keverjik hozza a tejszines tojassargajat. Jé koret siilt husokhoz.



Kukoricas rantotta
Hozzavalok

e 70 g csemegekukorica (konzerv)
e 15 dkg sajt (reszelt)

e 5dbtojas

e 5O izlés szerint

e bors, izlés szerint

e 1 evbkanal olaj

Elkészités

Az olajon kicsit megpiritjuk a kukoricat, majd hozzadntjik a felvert tojast. Sézzuk, borsozzuk és
raszorjuk a sajt felét. Ezt 6sszetorjlik, mint a rantottat, majd levessziik a tlizrél és raszorjuk a
maradék sajtot.

Kenyérrel vagy kenyér nélkil talaljuk.

Kukoricas tonhalkrém

Hozzavalok

e 320 gtonhalkonzerv e 2 evbkanal mustar
e 250 g csemegekukorica (konzerv) e o izlés szerint
e 2 db f6tt tojas (elhagyhatd) e bors, izlés szerint

e 4 evBkanal majonéz

Elkészités

A tonhalkonzervet lecsepegtetjik, egy talba tessziik. Hozzaadjuk a feldarabolt tojast és egy villaval
alaposan szétnyomkodjuk 6ket. Hozzaadjuk a majonézt, mustart, sét, borsot és alaposan
osszekeverjuk. Ha mar a tojas és a tonhal is nagyon aprd, évatosan belekeverjiik a lecsepegtetett
kukoricat.

Talalas el6tt par orara hit6be tessziik.

Kukoricapastétom

Hozzavaldk:
e 50 dkg morzsolt csemegekukorica (mélyh(itott vagy konzerv)
e 1 dl (hidegen sajtolt) napraforgdolaj
e 1 csokor friss vagy 2 kiskandl szaritott petrezselyem

Elkészités:

A hozzavaldkat apritdgépben pépesitjik, esetleg turmixoljuk. Finom pastétomot kapunk, amely jol
helyettesiti a margarint és a vajkrémet. H(t6ben tarolva 2-3 napig fogyasztahot.



