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Répa ital frissen / Băutură proaspătă din morcovi

1 db nagy sárgarépa, 
2 db alma, 
1 db narancs, 
½  citrom leve, 
2 ek. méz, 
víz

Hozzávalók:
A répát megmossuk, megtisztítjuk, lereszeljük, majd a turmixgépbe tesszük.
Az almát megmossuk, meghámozzuk, eltávolítjuk a magházat és a gyümölcs-
húst a turmixgépbe kockázzuk a répára.
A narancsot is megmossuk, majd meghámozzuk, eltávolítjuk a fehér héját is, 
majd azt is a turmixgépbe tesszük.
Kevés vízzel felöntjük, belefacsarjuk a citrom levét, és mézet adunk hozzá.
Az egészet simára turmixoljuk, majd a sűrű gyümölcspépet kedvünk szerint 
hígítjuk.

Jó tanács: Ha gyümölcscentrifugát használunk, akkor a gyümölcsrostot se 
dobjuk el, mert abból nagyon fi nom sütemény készíthető.
Tavaszi fáradtság ellen tökéletes vitamin bomba.
Ha kisgyereknek szeretnénk adni, ne felejtsünk el meggyőződni róla, hogy a 
kicsi citrusokra nem allergiás.
A méz miatt egy éves kor alatt egyáltalán ne adjuk. Helyette adható egy éves 
kor alatt nádcukor, barna cukor, vagy gyümölcscukor, ha szükséges.

Elkészítés:

1 marcov mare, 
2 mere, 
1 portocală,  
sucul de la ½  lămâie, 
2 linguri miere, 
apă

Ingrediente:
Spălăm morcovul, curăţăm, răzuim şi punem în blender.
Spălăm merele, curăţăm de coajă,  scoatem coceanul fructului şi pulpa de 
fructe  tăiem cubuleţe  în blender peste morcovi.  Spălăm şi curăţăm porto-
cala, eliminăm şi membranele albe, apoi punem în blender.  Adăugăm puţină 
apă şi zeama de la lămâie şi mierea.  Turmixăm  până se omogenizează, iar 
pasta groasă de fructe putem dilua după gust. 

Un sfat bun: Dacă utilizăm storcător de fructe,  să nu le aruncăm fi brele 
rămase din fructe, pentru că putem folosi la pregătirea unei prăjituri cu fruc-
te.  Este o perfectă bombă de vitamine în combatarea oboselii de primăvară. 
Daca daţi la un copil mic, înainte asiguraţi-vă că nu este alergică la citrice. 
Pentru că conţine miere să nu dăm copiilor mai mici de un an. Pentru copii 
mai mici de un an să folosim în loc de miere zahăr din trestie, zahăr brun sau 
glucoză, dacă e necesar.

Mod de preparare:
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Répaturmix / Turmix de morcovi

5 dkg sárgadinnye, 
5 dkg mangó, 
2 db sárgarépa, 
2 dl víz, 
2 ek. méz, 
1 db citrom

Hozzávalók:
A répát pucoljuk meg, majd vágjuk kisebb darabokra. Tegyük turmixgépbe 
a gyümölcsökkel. Facsarjuk bele a citrom levét, majd öntsük rá a vizet és a 
mézet. Turmixoljuk össze, és már fogyaszthatjuk is.

Elkészítés:

5 dkg pepene galben, 
5 dkg mango, 
2 morcovi, 
2 dl apă, 
2 linguri miere, 
1 lămâie

Ingrediente:
Curăţăm morcovii şi tăiem bucăţi mai mici. Punem în blender împreună cu 
freuctele tătate bucăti. Adăugăm zeama de la lămâie,  mierea şi apa.  Omoge-
nizăm bine cu turmixul şi putem servi imediat.

Mod de preparare:

Sárgarépa alapú italok  / Băuturi pe bază de morcovi

• 50 ml sárgarépalé, 50 ml almalé, 50 ml céklalé, 20 ml citromlé, 10 g cukor, 20 ml szénsavas víz. 

• 50 ml sárgarépalé, 50 ml almalé, 50 ml sárgabaracklé, 20 ml citromlé, 10 g cukor, 30 ml szénsavas víz.

• 100 g sárgarépalé, 1 evőkanál tejföl vagy tejszín, 1 kiskanál citromlé. Ízesítés csekély mennyiségű bazsalikommal.

Hozzávalók:

Ingrediente:
• 50 ml zeamă de morcovi, 50 ml zeamă de mere, 50 ml zeamă de sfeclă roşie, 20 ml zeamă de lămţie, 10 g zahăr, 20 ml apă carbogazoasă. 

• 50 ml zeamă de morcovi, 50 ml zeamă de mere, 50 ml zeamă de caise, 20 ml zeamă de lămţie, 10 g zahăr, 30 ml apă carbogazoasă. 

• 100 g zeamă de morcovi, 1 lingură smăntână sau frişcă, 1 linguriţă zeamă de lămâie. Condimentăm după gust cu puţin busuioc. 





Felhasznált irodalom

• Sárgarépás receptek
• Receptgyűjtemény a hús nélküli táplálkozáshoz
• A Délmagyarország és a Délvilág szakácskönyve 2.
• Receptéka
• http://www.mindmegette.hu
• http://www.videkize.hu
• http://www.moksha.hu
• http://www.nosalty.hu

Bibliografie

• Reţete cu morcovi
• Colecţie de reţete cu mâncăruri fără carne
• Cartea de bucate nr. 2. al ziarelor Délmagyarország şi Délvilág 
• Receptéka
• http://www.mindmegette.hu
• http://www.videkize.hu
• http://www.moksha.hu
• http://www.nosalty.hu
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