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RECEPTTÁR

Háromszínű A körethez:

A lazacot, ha kell,szálkátla-

olaj

1nítjuk, megmossuk, besóz-
zuk, borsozzuk. A szendvics-

3

omlett-
szendvics

Hozzávalók 4darabhoz:
l 10 dkg koktélparadicsoml kenyeret megpirítjuk, késes 5
dkg rukola l 1 nagy aprítóba tördeljük. Hozzáadjuk mozzarellagolyó
l 12 tojás a zöldfűszereket,az olívaolajat,

szünk bele. A zöld omletthez 2 ek. morzsolt petrezselyem 2

belekeverjük a rukolát, a pet- a tálaláshoz

rezselymet és a parmezánt. 4  

adagban, a kis formábanezt

Házilag keverve
A FRANCIA PROVENCE-RÓL elnevezett pro- vence-
i fűszer rozmaring, kakukkfű, ba- zsalikom, 
majoránna vagy oregánó, bors- fű, turbolya, 
lestyán és tárkony keveréke.  Jellegzetes 
aromáját a levendulavirág adja.

AZ OLASZ TOSCANA zöldfűszerkeverékének  
alapja: bazsalikom, oregánó, zsálya, majo-
ránna, tárkony, koriander, kakukkfű.

PERSZE,   AHÁNY    TÁJEGYSÉG,   annyi válto-

zat, így mi is kísérletezhetünk bátran, nem  

csak zöldfűszerekkel. Lehet tenni bele fok-

hagymaport, őrölt babérlevelet vagy akár  

ánizst is.

Ízbombáink
AZÖLDFŰSZEREK
Már az ókori  népek is riációban tálalható, ha készí- ek a szárított,morzsoltváltoza- tűzhely feletti polcon,szekrény-

tudták, számtalan ehe-tésekor más-más zöldfűszert tok is, melyeket, ha jól tárolunk, ben, mert az ott felszálló gőz
tő zöldleveles növény használunk hozzá. A legnép- mindig kéznél vannak a kony- nem tesz jót nekik. Alapszabály, remek ízesítő.

Nekünk is ér- szerűbbek a petrezselyem, ba- hában. A jó tárolás azt jelenti, hogy a szárított vagy őrölt fű- demes kipróbálni, hogy példá-

zsalikom, rozmaring, bazsali- hogy az eredeti, jól v isszazárt szereket a főzés elején, a frisse- ul egy olyan alapételünk, mint kom, kakukkfű.

Ha van éppen zacskóban vagy sötétebb (pl. ket pedig mindig a végén tesz- a krumplipüré hányféle va- friss, akkor azt, de nagyszerű- zöld)

üvegben őrizzük. De ne a szük az ételhez.

Zöldfűszeres
mozzarellás
fasírtgolyók

Hozzávalók kb. 16 darabhoz:
l 60 dkg darált pulykahús l

1 szelet szikkadt kenyér, tej- be 

áztatva, kicsavarva l  1 to- jás l 1 

nagy gerezd fokhagyma
1 kis fej vöröshagyma    1-1

majd kicsavarjuk. A hagy- közben. 1A paradicsomot megmos-l lek.  morzsolt rozmaring, bazsa- suk, felaprítjuk. Arukola
mozzarellagolyó    bő olaj a sü- juk, lereszeljük. 3ban kisütjük őket. Fontos, mozzarellát apróra vágjuk.
likom és kakukkfű l  16 db mini mát, fokhagymát megtisztít-A bő, de nem túl forró olaj- felét szintén felaprítjuk.A

ltéshez   16 szelet bagett   sa-
jással, a hagymákkal, a a fasírt pedigne süljön túl. 2A sárga omletthez 4 to-

n-
l l

látalevelek, kápiapaprika a dí- jást kikeverünk a tejszí
szítéshez zöldfűszerekkel, sóval, bors-(Olajjal megspriccelve sütő-nel, hozzáadjuk a curryport  sal egy porcelántálban 

össze- ben is süthető.) és a pórét, sózzuk, borsoz-
keverjük. Lefedve a hűtőben              A fasírtokat salátalevél- zuk. Kevés olajat öntünk egy

l  50 dkg lazacfilé, egyben l 3 3me gmossuk, zöldsé ghá-
szelet szendvicskenyér l 3 ek. mozóval felcsíkozzuk, a fok- morzsolt
zöldfűszernövény-keve- hagymát megtisztítjuk, ösz- rék (rozmaring,
bazsalikom, ka- szezúzzuk. Serpenyőben az kukkfű, petrezselyem,
zsálya) olajon kissé megdinszteljük l 1 ek. olívaolaj l 3 gerezd fok-
őket.Hozzáadjuk a tejszínt, a
hagyma l 2 tojás + 1 tojás a ke- citromlét, a reszelt citromhé-
néshez l 1 cs. készen kapható, jat, sózzuk, borsozzuk, rop- kinyújtott
leveles tészta panósra pároljuk. A hal mel-

lé tálaljuk.

Tésztában sült lazac
citromos tejszínes

cukkinivel
Hozzávalók   4személyre: Közben a cukkinit jól

l  4 kisebb cukkini l  2 gerezd Munka: kb. ??? perc
fokhagyma l  2 dl tejszín l  1 cit- Fogyasztható: kb. ???? perc múlva 
rom leve és reszelt héja l  2 ek.

1 adag: ??? kcal

A serpenyőt kitöröljük, currypor l  1 ek. apróra vágott tojást, és összemixeljük. A LAZAC ÉS A CITROMeum

l  1 ek. tejszín l  1 mk. a megtisztított fokhagymát, a 2

megint kevés olajat te-póréhagyma (a fehér része) l  A leveles tésztát sütőpapír- alis que quam quoberia
ra kiterítjük, középen meg- cullentiat facid exceped

a felaprított rukolát kevés ola- l  5 dkg reszelt parmezán sajt           kenjük  a  fűszeres  morzsa  na- excero te dolorerunti ipictis
jon megfuttatjuk. 4 tojást ki- l  1 tk. fűszerpaprika l  3 ek.            gyobbik   részével,   ráfektetjük        es doluptaquam,sunditaturkeverünk, sózzuk, borsozzuk, olívaolaj a sütéshez l  bagett a halat. Rákanalazzuk a mara- resti dis quia volorsusciis

dék morzsát, befedjük a tésztá- aliquatin everovid modipit
val, sütőpapírral együtt tepsire        aliqui nosam quia verum
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Szakértelem – megbízhatóság – minőség – változatosság =

RECEPTTÁR

Trendek

Finom harapnivalók, gyorsan elkészülő ételek, csábító

desszertek, könnyű levesek, szuper sütemények, különleges

fűszerek, nemzetközi fogások és mentes táplálkozás. Ezekre

„haraprá”a legtöbb olvasó.

Tématámogató tartalom

A legjobb hirdetés értéke is emelkedik, ha tématámogatott

tartalom mellett jelenik meg. A gasztro-témák tálcán kínálják

ezta lehetőséget.A hitelesség és agyakorlati tanácsok erősítik

ahirdetést.

Egyre nő azoknakaszáma,akikrajonganak a főzésért. Egyre nagyobb divat az otthon főzés. Egyre fontosabb az egészséges táplálkozás. 

Egyre többen vannak a gasztro-rajongók.Egyre szívesebben posztolnakazemberekételfotókat.

Elérés = sikeres hirdetés

A hatékonyságvizsgálatok azt bizonyítják, hogy a hirdetés

sikerességét nagymértékben befolyásolja az elérés mennyisége és

minősége. Egyedülálló megjelenési formájával a Recepttár olyan

széleskörű elérést, kontaktusszámot biztosít, amelyet még a nagy

kereskedelmi tévécsatornák is csak ritkán érnek el.

A Kiskegyed Konyhája, Blikk Nők Konyha, Kiskegyed, Blikk Nők,

Blikk, Tvr-hét 354.836 értékesített példánya, 1.182.320

összolvasottság mellett 4.588.874 kontaktust biztosít a hirdetések

hatékonyságához*. Kiegészítő online csomagunkkal kapcsolatban

keresse kapcsolattartóját.

*NOK 2019/2. félév Kantar Hoffmann - Mediameter, Mateszgyorsjelentés 2020/Q3.; RAS saját adat 



3

Sok oly a n v ita m in lé te - Sz ű z , fin om ított

z ik,  m e l y  kiz árólag  z sír- A  bolt okban  sokf é le m ó -

b a n   old ód ik,   így   a z o k     d on   e lőá llít ot t  ola ja t  v ásá -

f e lsz ív ód ásh oz , a se jt h árt y a ro lh at u n k . E z e k le h e t n e k f i-

f e lé p ít é sé h e z , a D - v it ami n n omít ot t , s z ű z v a g y h id e g e n

ké p z é s é h e z é s k ü lö n b öz ő sa jt olt ola jak. F o n t os t u d - h o r m o n o k

mű köd é sé h e z is n i, h o g y miv e l e lt é rő m ó d o n e le n ge d h e t e t le n .

A n ap ra f or gó m a g j a i ge n

m a g a s ola j t a rt a lo mm al re n -

d e l ke z ik , e bb ől n y e ri k sa j-

t olássa l a z aran y sá rg a sz í- n ű

ola ja t . Se mle ge s, k ö n n y ű íz e

mia t t h asz n á lh at j u k s ü -

t é sh e z , p ác ol ásh oz , h i d e g-

kon y h ai f o gá sok ké s z í t é s é -

h e z . H a z á n k b a n e z a z e gy ik

le g n é p sz e r ű bb ola j, e gé s z -

sé g e s a lt e rn at ív át k ín á l- v a a

z sír ra l sü t é s, f őz é s h e - ly e t t .

T öb bsz ör öse n t e lít e t - le n ,

O me ga - 6 z sírsav ban , A-

, E- v it amin ban é s le c it in be n   

kü lön öse n gaz d ag. Ez ált a l 

se g ít  a d agan at os, v a lamin t  

sz ív  é s é rre n d sz e ri me gbe -

t e ge d é se k kia laku lásán ak 

me ge lőz é sé be n . A f in o- mít ás 

során  n e m t á - v oz ik e l a z E -

v ita m i n

a z ola jból, c s ak kis- sé

c sö kke n a me n y -

n y isé ge .

Nélkülözhetetlen

l isz t  1  t ojás 1,5 d l t e j bő

m a j d le sz ű rjü k,  össz e v ágju k,

zeres olajokat mi maguAfűs nk

is elkészíthetjük. Ezekből kü-

lönleges salátaöntetet keverhe-tünk, 

de használat előtt kb. 2  hetet

pihentessük.

MAJORÁNNÁS

1 liter olajba tegyünk 3  szál 

friss majoránnát és 1  citrom 

vékonyan levágott  sárga 

héját. Kitűnő párolt  

zöldségekhezis.

CSÍPŐS

1 liter olajba tegyünk 1  

babérlevelet, 4 gerezd fok-

hagymát, 1chilipaprikát,
4 borókabogyót.Húsok
grillpáclevéhez is használ-

hatjuk.

KAKUKKFÜVES

1 liter olajba tegyünk 6  

szál kakukkfüvet és 1  ek. 

színes egész borsot.  

Mártások és pácok készí-

téséhez is finom.

GYÓGYNÖVÉNYES

1 liter olajba tegyünk 1-1  

szál borsmentát, citromfü-

vet, zsályát, kakukkfüvet,  

bazsalikomot, oregánót és  

rozmaringot. Lesek,hú-

olajok
A z  egészséges és kie gyensúlyozott é trend  
szerves részét ké pezik a zsírok. A  zsiradé-
ko k,  közöttük a  különböző olajok szerveze-
tünk le gfontosabb energiaforrásai.

é s  e lke v e rjü k a  kré msajt t a l,  a
Munka: kb. 45 perc

sz e re c se n d ióv a l. Fogyasztható: kb. 45 perc múlva 

1 adag: 438 kcal

palacsint
Rántott
a

pirított zöldséggel

l  l  l 3 K iola joz ot t  se rp e n y őbe n a

sz o kás os m ó d o n 8 d a r a b

ola j a sü t é s h e z l 30 d k g brok- p al ac sin t á t sü t ü n k, me gt ö lt - k ol i

l 15 d k g kr é m sa jt l 1 c si- jü k a br okk oli s t ölt e lé kke l, é s p e t

sz e re c se n d i ó l l isz t , t ojás, ös sz e h a jt j u k . A p a lac si n t á ka t

z se mle mo rz sa a p a n ír oz á s- a sz oká so s m ó d o n p a n ír oz - h o z l bő

ola j a sü t é sh e z z u k ( lisz t , t ojás, z se mle mor -

A zöldségkörethez: l 10 d k g z sa) , é s b ő ola j ba n k isü t j ü k . A z se n g e

f e je s káp os z t a l 1 0 me gsü lt p a la c si n t áka t kon y - d k g sár ga ré p a l

20 d k g v e - h a i p ap ír ke n d ő re sz e d v e le - gy e s p ap r ik a l 1 0 d k g

p ad - c se p e gt e t jü k .

d kg go m ba l 4 e k . ola j l 2 4p e n y ő be n , a f e lf orrósított
l iz sán l 10 d k g c u k k i n i l 10 A köre t h e z n agy obb se r-
d k g p irít ot t s z e z á m m a g l 1 ol a j on a káp osz t á t 3 - 4 p e rc ig m k .

sz árít ot t k a k u k k f ű l 1 p irít ju k, m a j d h oz z á ad j u k e k. sz árít ot t

p e t re z se ly e m a ré p át , a p ap rikákat , a p ad -

l iz sán t ,   é s  t ov ábbi 3- 4 p e r-

1A z össz e s z öld sé ge t m e g - c ig p ir ítju k . E z u tá n be le ke -

t isz t ít ju k,  m e g m o s s u k ,  v e rjü k a  c u kkin it ,  a gombát ,

m a j d a brokko li kiv é t e lé v e l é s ism é t p i rít ju k 3 - 4 p e rc ig . v é k on y r a

me t é lj ü k . A t é sz t á - Sóz z u k, bo rso z z u k, m e gs z ó r- h o z s i m á r a

ke v e rj ü k a lisz t e t j u k a s z e z á m m a g g a l , a ka - a t ojássa l m e g a

t e jje l, c sip e t ku kkf ű v e l . Ö ss z e f or ga t ju k, sót a d u n k h o z z á é s

a n n y i v i- m e g s z ó r j u k a p e t re z se ly e m - z e t , h o g y m e g f e l e l ő

s ű r ű s é g ű m e l é s t án y é rra sz e d jü k .

p alac sin t at é s z t á t  kap ju n k.  T e t e jé re  h e l y e z z ü k  a rán t ot t

2A brok kolit ke v é sé sós p a la c sin tá k a t, é s tá la lju k .  

v íz be n  p u h á r a p árolju k,

Rakott kellel töltött
rántott palacsinta

Hozzávalók4személyre: sós, sz ód abikarbón ás v íz be n

l 20 dkgrizs l 6 ek.olaj l 1 fej le f orráz z u k, le c se p e gt e t jü k .
bóna l 1 kis fej vöröshagyma l 2m e g h á m o z z u k , f in om ra
kelkáposzta l 1 ek.szódabikar- A h ú s r a g u h o z a h a g y m á t

50 dkg darált hús l 1 mk. kö- v ágju k . F e lf orrósít ju k a m ara - ménymag

l 1 ek. liszt l 1/2 dl d é k ola ja t , a h a g y m á t ü v e g e s- tej l 2 ek. tejföl l

1 ek. finom- re p ár ol ju k b e n n e . H oz z áa d ju k ra vágott petrezselyem l A

pala-a d ará lt h ú st , a k ö m é n y m a - csintához: l 2 tojás l 15dkg liszt got,

sóz z u k , b ors oz z u k, é s a d - l 2 dl tej l A panírozáshoz l 5 dkg d ig

p ár olj u k , a m í g e lf ö v i a le - liszt, 2 tojás, 5 dkg zsemlemor- v é t.

R ás z ór ju k a lisz t e t , m a j d zsa l bő olaja sütéshez a tejjel é s

a t e jf ölle l s i m á r a ke -
v e rjü k . Egy e t f orra lu n k ra jt a ,

1A riz st m e g m ossu k , le c se - m a jd a p á rolt riz z se l é s a p e t-

p e gt e t jü k, kise bb e d é n y be n re z se ly e mme l össz e ke v e rjü k .
f e le n ge d jü k 4 d l f orró v íz z e l, 3v e rjü k a tojá st a lisz tte l, a
2 e v őkan ál ola jon me gp irít ju k, A p alac sin t áh o z s i m á r a ke -

sóz z u k,  le f e d jü k,  é s  5- 10  p e r- c ig  

lassan  f őz z ü k,  m a j d f é lre -

h ú z z u k , f e d ő a la t t p ih e n t e t jü k .
Munka:kb.1óra

A káp osz t á t le v e le ire sz e d jü k, a
Fogyasztható:kb.1óramúlva

t orz sá já t kiv ágju k . A le v e le ke t
1adag:???kcal

Zöldségkrémleves

csibemájas  
palacsintával
Hozzávalók 4 személyre: z u k ,  be le ke v e rjü k a  sá f rán y os  1  f e j v örösh agy ma 

l  3 ge re z d      sz e klic é t ,  é s  50  p e rc ig f őz z ü k.
ga - é s f e h é rré p a , z e lle rg u m ó 2ra ke v e rjü k a te jje l, 3 to -
f o k h a g y m a   l  10 - 10   d k g   sár- A  köre t h e z a   lisz t e t   simá -

l 10 d k g v a j l 1 e k . s á f rá n y o s j ás sa l é s e g y c sip e t sóv a l . A z

sz e kli c e 4 d l t e js z ín l 1 e k. é t ke - e g y i k c so kor p e t re z se ly m e t f e l- z é si

ke mé n y ít ő ap rít ju k, é s a t é sz t á ba ke v e r- A

csibemájaspalacsintához: l 1 0 d k g jü k . F or ró se rp e n y őb e n , k e v é s l isz t l

2,5 d l t e j l 7 t ojás l 2 c s o- ola jon , a h a g y o m á n y o s m ó d o n kor

p e t re z se ly e m l 20 d k g c sir- me gsü t jü k a p alac sin t ákat .

n y é r l 1 k is f e j v örösh a g y m a l 3ap ró koc k á k ra v á g ju k . A ke -
ke máj  l  4  sz e le t   sz e n d v ic ske - A  c sirke májat m e g m o s s u k ,

1 ge r e z d f o k h a g y m a l 5 d k g li- n y e re t be áz t at ju k . A h agy má t ,

baz sír l 10 d k g z se m le mo rz s a l a f ok h a gy mát m e g h á m o z z u k ,

ola j a sü t é sh e z ap róra v ágju k, é s a l ibaz sí-

TIPP:   Arántottpalacsinta
ron  me gf u t t a t ju k. H oz z áad ju k

kissé munkaigényes, de    1A z öld sé ge ke t m e gt isz t ítju k , a m á ja t, é s m e g p á rolju k . H a

a  h agy mát ,  a  f okh agy mát  kih ű lt ,  h o z z á a d u n k  1  t ojást

látványos és igen lak-
ap rór a , a sár ga ré p át , a gy ök e - é s ki n y om kod ot t k e n y e r e t .

tató fogás. Akkor tud-

re t ka rik ák ra , a z e lle rt koc - F e l ap rít ju k a m a r a d é k p e t re -
juk szépen szeletel-

ká k r a v ágju k .

Nagy obb e d é n y -
ni,a konyhaipapírtör-

be n f e lf orrósít ju k a v a ja t , m e g -

lőn jól lecsepegtetjük és
p irít ju k ra jt a a z öld sé ge ke t . Munka:kb.45perc

kézmelegenvágjukfel.
F e lön t jü k 1 lit e r v íz z e l, f e lf or- Fogyasztható:kb.1,5óramúlvaAzonnaltálaljuk,mert

ra lju k, m a j d sóz z u k, borsoz - 1adag:??kcal
afrissena legjobb.

6 KISKEGYED

omlett-

szendvics

Háromszínű Akörethez:

olaj

A laz ac ot , h a ke ll, sz á lkát la -1 n ítju k , m e g m o ssu k , be sóz -

z u k ,  borsoz z u k.  A sz e n d v ic s-

a me gt isz t ít ot t f okh agy mát , a 2

sz e le t e ljü k.

3

re z se ly me t  é s  a p arme z án t .  4
v a l, sü t őp ap írra l e gy ü t t t e p sire

ad agban , a kis f ormában e z t

omle t t e ke t a sárgákra é s m e -

le ge n t art ju k.

A se rp e n y őbe n a m a r a d é k4ola jon m e g fu tta tju k a p a -

Hozzávalók 4 darabhoz:
l 10 dkgkoktélparadicsoml

ke n y e re t m e g p ir ítju k , ké se s
5 dkg rukola l  1 nagy

ap rít óba  t örd e ljü k.  H oz z áad ju k
mozzarellagolyó l  12 tojás

a  z öld f ű sz e re ke t ,  a z  olív aola ja t ,

l 1 ek. tejszín l 1mk.
A  se rp e n y őt  kit öröljü k,  currypor l  1 ek. apróra vágott

t ojást ,  é s  össz e mixe ljü k .

s z ü n k  be le .  A  z öld  omle t t h e z  2 ek. morzsolt petrezselyem2
a  f e lap rít ot t  ru kolá t  ke v é s ola - l  5 dkg reszelt parmezán sajt 

ke n jü k a  f ű sz e re s m o r z s a n a -

jon  me gf u t t a t ju k.  4  t ojást  ki- l  1 tk. fűszerpaprika l  3 ek.

be le ke v e rjü k a  ru kolát ,  a  p e t - a tálaláshoz

Házilag keverve

AFRANCIA PROVENCE-RÓL   elnevezett pro-

vence-i  fűszer  rozmaring, kakukkfű, ba-

fű, turbolya, lestyán és tárkony keveréke.  

Jellegzetes aromáját a levendulavirág adja.

AZ OLASZ TOSCANA zöldfűszerkeverékének  

alapja: bazsalikom, oregánó, zsálya, majo-

ránna, tárkony, koriander,kakukkfű.

PERSZE,      AHÁNY                         TÁJEGYSÉG,      annyi válto-

zat, így mi is kísérletezhetünk bátran, nem  csak 

zöldfűszerekkel. Lehet tenni bele fok-

hagymaport, őrölt babérlevelet vagy akár  ánizst

is.

l 50 dkg lazacfilé, egyben l 3 3m e g m o ssu k , z ö ld sé g h á -

szelet szendvicskenyér l 3 ek. m o z ó v a l f e l c s í ko z z u k , a f ok-

morzsolt zöldfűszernövény-keve- h ag y m á t me gt i sz t ít j u k , ö sz - rék

(rozmaring, bazsalikom, ka- s z e z ú z z u k . S e r p e n y ő b e n a z kukkfű,

petrezselyem,zsálya)ola jon k i s s é m e g d i n s z t e l j ü k

hagyma l 2 tojás + 1 tojás a ke- c it rom lé t , a r e s z e l t c i t r o m h é -

néshez l 1 cs. készen kapható, ja t , s óz z u k , b o r s oz z u k , rop -

kinyújtott levelestésztap a n ó s ra p á r o l j u k . A h a l m e l -lé t á la lju k.

Tésztában sült lazac
citromos tejszínes

cukkinivel

Ízbombáink
AZÖLDFŰSZEREK
Má r a z ókor i n é p e k is riá c ióba n tá la lh a tó , h a ké sz í- e k a sz á r ított, m orz solt v á ltoz a - tű z h e ly fe le tti p olc on , sz e k ré n y -

t u d t ák,  sz ámt a lan  e h e - t é se kor   m á s - m á s z öld f ű sz e rt     t ok is, me ly e ke t ,  h a  jól t árolu n k,     be n ,   me rt   a z  ot t   f e lsz á lló   gőz

t ő z ö ld le v e l e s n ö v é n y h a s z n á l u n k h oz z á . A le g n é p - m i n d i g ké z n é l v a n n a k a kon y - n e m t e sz jót n e ki k. Al ap sz a bá ly , r e m e k

íz e sít ő . N e k ü n k is é r- sz e rű bbe k a p e t re z se ly e m, ba - h áb an . A jó t árolás az t je le n t i, h o g y a sz árít ot t v ag y őrölt f ű - d e m e s kip rób ál n i, h o g y

p é ld á - z sa l iko m, r oz mar in g, ba z s a li - h o g y a z e re d e t i, jól v issz a z ár t sz e re ke t a f őz é s e le jé n , a f risse - u l e g y oly a n a l ap é t e lü n k, m in t k o m ,

k a k u k k f ű . H a v a n é p p e n z ac s kó ba n v a g y söt é t e bb ( p l. ke t p e d i g m i n d i g a v é gé n t e sz - a kru mp l ip ü ré h án y f é le v a - f riss, a k k o r az t , d e

n agy sz e rű - z öld ) ü v e gbe n őriz z ü k . D e n e a s z ü k a z é t e lh e z .

Zöldfűszeres
mozzarellás
fasírtgolyók

Hozzávalók kb. 16darabhoz:

l 60dkgdaráltpulykahús l

1 szelet szikkadt kenyér, tej- be 

áztatva, kicsavarva l  1 to- jás l

1 nagy gerezd fokhagyma
1 kis fej vöröshagyma 1-1

m a jd k ic sa v a rju k . A h a g y - köz be n . 1A p a ra d ic som o t m e g m o s-l l
ek.  morzsolt rozmaring,bazsa- su k, f e lap rít ju k. A ru kola
mozzarellagolyó l bőolaj asü- ju k , le re sz e ljü k . 3ba n k isü tjü k őke t. F on t os, m oz z a re llá t ap róra v á g ju k .
likom és kakukkfű l  16 db mini mát ,  f okh agy mát  me gt isz t ít - A  bő,  d e  n e m  t ú l f orró ola j- f e lé t  sz in t é n  f e lap rít ju k.  A

téshez  16 szelet bagett sa-
já ssa l, a h a g y m á k k a l , a a fa sírt p e d ig n e sü ljön tú l . 2A sá rga om le tth e z 4 to -

n -
l l

látalevelek, kápiapaprikaadí- já st k ike v e rü n k a te jsz í

szítéshez z öld f ű sz e re kk e l,  sóv a l,  bors- ( O la jja l me gsp ric c e lv e  sü t ő - n e l,  h oz z áad ju k a  c u rry p ort   sa l e g y  

p orc e lán t á lba n  össz e - be n  is sü t h e t ő.) é s a p óré t , sóz z u k, borsoz -

1-2 órá t p ih e n t e tjü k , m a jd a 4le l le ta k a rt, p ir ított bage tt- se rp e n y ő be , be le te sz ü n k e g y
ke v e rjü k.  L e f e d v e  a  h ű t őbe n  A  f asírt okat  sa lá t a le v é l - z u k .  K e v é s  ola ja t  ö n t ü n k e g y

mas sz át 16 ré sz r e osz t j u k. sz e l e t e kr e t ű z z ü k f ogv á jó- 8 c e n t i s k e r e k f or má t é s a ke -
Munka: kb. ??? perc

Min d e gy i ke t 1 - 1 sa j t d ar abb al v a l, b a z s a l i k o m m a l é s káp ia - v e r é k e g y n e gy e d é t be l e k an a -
Fogyasztható:kb. ????percmúlva

goly óv á f ormáz z u k . A

sa jt é p - d a r a b k á k k a l d ísz ít v e t á la l- laz v a me gsü t jü k . Ez t m é g h á - 1adag:???kcal p e n k öz é p r e ke rü ljö n , h o g y

ju k. romsz or ismé t e ljü k .

l  4 kisebb cukkini l  2 gerezdMunka: kb. ??? perc
fokhagyma l  2 dl tejszín l 1 cit- avlúmcrep????.bk:ótahtzsaygoF
rom leve és reszelt héja l  2 ek.

1 adag: ??? kcal

ALAZAC   ÉS ACITROM eum
me gin t  ke v é s ola ja t  t e - póréhagyma (a fehér része) l  

A  le v e le s t é sz t á t  sü t őp ap ír- alis que quam quo beria
r a  kit e rít jü k,  köz é p e n  m e g - cullentiat facidexceped

excero te dolorerunti ipictis
gy obbik ré sz é v e l,  rá f e kt e t jü k es doluptaquam,sunditatur

ke v e rü n k,  sóz z u k,  borsoz z u k,  olívaolaj a sütéshez l  bagett a  h a la t .  R á k a n a l a z z u k  a  m a r a - resti dis quia volor susciis
d é k morz sát ,  be f e d jü k a  t é sz t á - aliquatineverovid modipit

aliqui nosam quia verum
t e ssz ü k.  L e k e n j ü k  a  f e lv e rt t o-

is kisü t jü k.  R át e ssz ü k a z öld
jássa l,  é s  18 0  C- f okos sü t őbe n

inctiae veliquaspit pe
nostetur, sum quitempos

25- 30  p e rc  a la t t  ké sz re sü t jü k. qui de nobitistrum faccum
K ic sit  p ih e n t e t jü k,  c s a k u t án a que volorpores ipsam

Munka: kb. ??? perc

Fogyasztható: kb. ?? percmúlva

1 adag: ???kcal

n
ár az ókori népek is riációban tálalható, ha készí- ek a szárított, morzsolt változa- tűzhely feletti polcon, szekrény-Mtő  zöldleveles  növény használunk hozzá. A legnép- mindig kéznél vannak a kony- nem tesz jót nekik. Alapszabály,

tudták, számtalan ehe- tésekor   más-más   zöldfűszert      tok is, melyeket, ha jól tárolunk,      ben,  mert  az ott  felszálló gőz

remek ízesítő. Nekünk is ér- szerűbbek a petrezselye m, ba- hában . A jó tárolás azt jelenti, hogy a szárított vagy őrölt fű- demes kipróbálni, hogy

példá- zsalikom, roz marin g, bazsali- hogy a z eredeti, jól visszazárt szereke t a főzé s elejé n, a frisse- ul egy oly an alapételün k, min t kom, kaku kkfű.

Ha van éppen zacskóban v agy sötétebb (pl. ket pedig mindig a végén tesz- a krumplipüré hányféle va- friss, akkor azt, de n agysze rű- zöld)

üvegben őrizzük. De ne a szük az ételhez.

1 A lazacot, ha kell, szálkátla-

nítjuk, megmossuk, besóz-

zuk, borsozzu k. A szendvics-

kenyeret megpirítju k, ké ses

aprítóba tördeljük . Hozzáadjuk a

zöldfűsze reket, az olívaolajat, a

megtisztított fokhagymát, a 2

tojást, ésösszemixeljük.

2A leveles tésztát sütőpapír- ra 

kiterítjük, középen meg-
kenjük a fűsz eres morzsa na-

gyobbik rész ével, ráfe ktetjü k a

halat. Rákanalazz uk a mara- dék

morzsát, befedjük a tész tá- val,

sütőpapírral együtt tepsire

tesszük. Le kenjük a felvert to-

jással, és 180 C-fokos sütőben 25-

30 perc alatt készre sütjü k. Kicsit

pihentetjük, csak utána

szeleteljük.

l 50 dkg lazacfilé, egyben l 3 3Hozzávalók 4 személyre: Közben a cukkinit jól

Tésztábansült lazac
citromos tejszínes

cukkinivel

fokhagyma l  2 dl tejszín l  1 cit-
Fogyasztható: kb. ???? perc múlva     

rom leve és reszelt héja 
l  

2 ek.
1 adag: ??? kcal

olaj

A      LAZAC  ÉS  A      CITROM eum

alis que quam quo beria  

cullentiat facid exceped  excero 

te dolorerunti ipictis  es 

doluptaquam, sunditatur  resti dis 

quia volor susciis  aliquatin 

everovid modipit  aliqui nosam 

quia verum  inctiae veliquaspit pe  

nostetur, sum qui tempos  qui de 

nobitistrum faccum  que 

volorpores ipsam

Házilag  
keverve
A         FRANCIA   PROVENCE-RÓL         elneve-

zett provence-i fűszer rozmaring,  

kakukkfű, bazsalikom, majorán- na vagy 

oregánó, borsfű, turbo- lya, lestyán és 

tárkony keveréke.  Jellegzetes aromáját a 

levendulavi- rág adja.

AZ OLASZ TOSCANA

zöldfűszerkeverékének alapja: ba-

zsalikom, oregánó, zsálya, majorán- na, 

tárkony, koriander,kakukkfű.

PERSZE,  AHÁNY   TÁJEGYSÉG, annyi

változat, így mi is kísérletezhetünk  bátran, 

nem csak zöldfűszerek- kel. Lehet tenni 

bele fokhagyma- port, őrölt babérlevelet 

vagy akár  ánizst is.

AZÖLDFŰSZEREK

1 A kenyeret beáztatjuk, majd kicsavarjuk. A hagy-

mát, fokhagymát megtisztítjuk, lereszeljük.

2A húst a kenyérrel, a tojással, a hagymákkal, a zöld-

fűszerekkel, sóval, borssal egy porcelántálban ösz-
szekeverjük. Lefedve a hűtőben 1-2órát pihentetjük,

majd a masszát 16 részre osztjuk. Mindegyiket 1-1  

sajtdarabbal golyóvá formázzuk. A sajt éppen középre

A bő, de nem túl forró olajban kisütjük őket. Fontos,

3hogy a sajt átmelegedjen, a fasírt pedig ne süljön  túl. 

(Olajjal megspriccelve sütőben issüthető.)

4A fasírtokat salátalevéllel letakart, pirított bagett-

szeletekre tűzzük fogvájóval, bazsalikommal és  

megmossuk, zöldségh á- kápiadarabkákkal díszítve tálaljuk.
szelet szendvicskenyér l  3 ek.          mozóval felcsíkoz zu k, a fok-

rék (rozmaring, bazsalikom, ka- szez ú zz uk . Serpe nyőben az kukkfű,

petrezselyem, zsálya) olajon kissé megd in sz te ljü k l 1 ek. olívaolaj l 3

gerezd fok- őket. Hozz áad ju k a tejszínt, a hagyma l 2 tojás + 1 tojás a

ke- citromlét, a reszelt citromh é- néshez l 1 cs. készen kapható, jat,

sózz uk, borsozz u k, rop- kinyújtott leveles tészta pan ósra

pároljuk. A hal mel-
lé tálaljuk.

Akörethez:
l 4 kisebb cukkini l 2 gerezd

Munka: kb.???perc

Zöldfűszeres

mozzarellás
fasírtgolyók
Hozzávalók kb. 16darabhoz:

l  60 dkg darált pulykahús l  1 szelet szikkadt kenyér, tej- be 

áztatva, kicsavarva l  1 tojás l  1 nagy gerezd fokhagy- ma l  1 

kis fej vöröshagyma l  1-1 ek. morzsolt rozmaring,  bazsalikom és

kakukkfű l 16 db mini mozzarellagolyó
l  bő olaj a sütéshez l  16 szelet bagett l  salátalevelek,  
kápiapaprika a díszítéshez

Háromszínű  

omlett-

szendvics
l  10 dkg koktélparadicsoml 5 dkg rukola l  1 nagy  

mozzarellagolyó l 12 tojás
l 1 ek. tejszín l 1 mk. currypor l 1 ek. apróra vágott pó-
réhagyma (a fehér része) l  2 ek. morzsolt petrezselyem l  5 
dkg reszelt parmezán sajt l  1 tk. fűszerpaprika l  3  ek. olívaolaj
a sütéshez l bagett
a tálaláshoz

1 A paradicsomot megmossuk, felaprítjuk. A rukola  felét

szintén felaprítjuk. A mozzarellát apróra vág-
juk.

A sárga omletthez 4 tojást kikeverünk a tejszín-2nel, hozzáadjuk a curryport és a pórét, sózzuk, bor-

sozzuk. Kevés olajat öntünk egy serpenyőbe, belete-

szünk egy 8 centis kerek formát és a keverék egy ne-

gyedét belekanalazva megsütjük. Ezt még háromszor

ismételjük.

3A serpenyőt kitöröljük, megint kevés olajat teszünk  bele.

A zöld omletthez a felaprított rukolát kevés
olajon megfuttatjuk. 4 tojást kikeverünk, sózzuk, bor-

sozzuk, belekeverjük a rukolát, a petrezselymet és a  

parmezánt. 4 adagban, a kis formában ezt is kisüt- jük. 

Rátesszük a zöld omletteket a sárgákra és mele-

gen tartjuk.

4A serpenyőben a maradék olajon megfuttatjuk a pa-

radicsomot. A maradék 4 tojást sózzuk,borsozzuk,

hozzáadjuk a paradicsomot és a mozzarellát. 4 adag-
ban kisütjük, és a zöld omlettekre tesszük. A maradék  

rukolával díszítve, bagettszeletekkel frissen tálaljuk.

Munka: kb. ???perc 

Fogyasztható: kb. ?? percmúlva
Munka: kb. ???perc

Fogyasztható: kb.???? perc múlva

1  adag:  ???  kcal 1 adag: ???kcal

konyhai fogások készítésé- hez.

Hazánkban ez a z egyik

legnépsze rűbb olaj, egész- sége s

alternatív át kínál- va a zsírral

sütés, főzés he- lyett.

Többszörösen telítet- len,

Omega-6 zsírsavban, A-
, E-vitaminban és lecitinben  

különösen gazdag. Ezáltal  
segít a daganatos, valamint szív

és érrendszeri megbe-
tegedések kialakulásá- nak     

megelőzésében.
A  finomítás   során

nem távozik el a z E-

vitamin az olaj- ból,

csak kissé csök- ken a

mennyisége.

Hozzávalók 4 személyre: zuk, belekeverjük a sáfrányos 1 fej vöröshagyma l  

3 gerezd szeklicét, és 50 percig főzzük.
ga- és  fehérrépa, zellergumó  2ra keverjük a tejjel, 3 to-
fokhagyma   l  10-10   dkg sár- A  körethez  a  lisztet simá-

l 10 dkg vaj l 1 ek. sáfrányos jással és e gy csipet sóval. Az szeklice 4

dl tejszín l 1 ek. ét ke- egyik csokor petre zselymet fel- zési keményítő

aprítjuk, é s a tészt ába ke ver- Acsibemájaspalacsintához:l 10 dkgjük.Forró

serpenyőben, kevés liszt l 2,5 dl tej l 7 tojás l 2 cso- olajon, a

hagyományos módon
kor petrezselyem l  20 dkg csir- megsütjük a palacsintákat.

nyér l 1 kis fej vöröshagyma l 3

1 a hagymát, a fokhagymát
a májat, és megpároljuk. Ha

kihűlt,   hozzáadunk   1  tojást

kemáj  l  4 szelet  szendvicske- A  csirkemájat megmossuk,
apró kockákra vágjuk. A ke- 1 

gerezd fokhagyma l  5 dkg li- nyeret beáztatjuk. Ahagymát,
bazsír l  10 dkg zsemlemorzsa l  a fokhagymát meghámozzuk,  olaj a 
sütéshez apróra vágjuk, és a libazsí-

TIPP:  A rántott palacsinta                     
A zöldségeket megtisztítjuk,      

ron  megfuttatjuk. Hozzáadjuk

kissé munkaigényes, de  

látványos és igen lak- tató 

fogás. Akkor tud- juk szépen

szeletel-
ni, a konyhai papírtör- lőn jól 
lecsepegtetjük és  kézmelegen 
vágjuk fel.  Azonnal tálaljuk,
mert

apróra, a sárgaré pát, a gy öke- é s kiny omkod ott ke nyeret. ret karikákra,

a z ellert koc - Felaprítjuk a maradék pe tre- kákra vá gjuk. Nagyobb

edény-
ben felforrósítjuk a vajat,meg-

pirítjuk rajta a zöldségeket. Munka: kb.45 perc

Felöntjük 1 liter vízzel, felfor- Fogyasztható: kb.1,5óramúlva

a frissen a legjobb. 
raljuk, majd sózzuk, borsoz- 1 adag: ?? kcal

2A húsraguhoz a hagymát

ra vágott petrezselyem l  A pala-rezselyemmel összekeverjük.

l 2 dl tej l A  panírozáshoz  l 5 dkg 3
csintához:     l  2 tojás l  15 dkg liszt      A palacsintához simára ke-

verjük  a tojást  a liszttel, a

liszt,  2 tojás,  5 dkg  zsemlemor- tejjel,     és    annyi szódavízzel,
zsa l  bő olaj a sütéshez                        hogy  jól  terülő  masszát kap-

junk.  Kiolajozott serpenyőben

1 A rizst megmossuk, lecse- a szokásos módon megsütjük a  

pegtetjük, kisebb edényben palacsintákat.
felengedjük 4 dl  forró  vízzel, 4csintára helyezzük, meg-
2 evőkanál olajon megpirítjuk,           A   káposztalevelet   a pala-

sózzuk, lefedjük, és 5-10 per- ke njük a rizses húsraguval, cig lassan

főzzük, majd félre- a széleit behajtva felte kerjük, h úz z uk, fedő alatt

pihentetjük. majd hagyomán yos módon , A káposztát lev eleire

szedjük, a lisztbe, tojásba, morzsába for- torzsáját kivágjuk. A leve leket

gatva p anírozz uk, é s bő, forró sós, sz ódabikarbónás vízben olajban

megsütjük. Kissé fer-

leforrázzuk, lecsepegtetjük. dén felszeleteljük, ízlés szerin-

Rakott kellel töltött
rántott palacsinta

Hozzávalók4 személyre: a darált hú st, a kömén yma- l 20 dkg rizs l 6 ek.

olaj l 1 fej got, sózzuk, borsozzuk, és ad- kelkáposzta l 1 ek. szódabikar-

dig párolju k, amíg e lfövi a le- bóna l 1 ki s fej vöröshagyma l vét.

Rászórjuk a lisztet, majd 50 dkg darált hús l 1 mk. kö- a tejjel és a

tejföllel simára ke- ménymag l 1 ek. liszt l 1/2 dl verjük. Egyet

forralunk rajta, tej l 2 ek. tejföl l 1 ek. finom- majd a párolt riz zsel

és a pet-

meghámozzuk, finomra

vá juk
Munka: kb. 1óra

dék olajat, a hagymát üveges-
Fogyasztható: kb. 1 óra múlva

re pároljuk benne. Hozzáadjuk 1 adag: ??? kcal 

2

recsendióval.

leszűrjük, összevágjuk, és el-
Munka: kb. 45perc

keverjük a krémsajttal, a sze-
Fogyasztható: kb. 45 perc múlva 

téshez, pácoláshoz, hideg-

1 adag: 438kcal

palacsi
Rántott
nta

pirított zöldséggel

liszt l 1 tojás l 1,5 dl tej l bő3Hozzávalók 4 személyre: l  10 dkg Kiolajozott serpenyőben a

szokásos módon 8 darab pa-
olaj a sütéshez l  30 dkg brok- lacsintát sütünk, megtöltjük

Nélkülözhetetlen
koli l  15 dkg krémsajt l  1 csi- a brokkolis töltelékkel, és ösz-

pet szerecsendió l  liszt, tojás, szehajtjuk. A palacsintákat a
zsemlemorzsa a panírozáshoz szokásos módon panírozzuk olajok
l  bő olaj a sütéshez (liszt, tojás, zsemlemorzsa), és

A zöldségkörethez: 
l  

10 dkg zsenge bő olajban kisütjük. A megsült Az egészséges és kiegyensúlyozottétrend
fejes káposzta l  10 dkg sárga- palacsintákat konyhai papír-

szerves részét képezik a zsírok. A zsiradé
répa l 20 dkg vegyes paprika l  kendőre szedve lecsepegtetjük.

kini l 10 dkggomba l 4 ek. olaj 410 dkg padlizsán l  10 dkg cuk- A körethez nagyobb serpe- kok, közöttük a különböző olajokszerveze

l  2 dkg pirított szezámmag l  1 jon a káposztát 3-4 percig pi-
nyőben, a felforrósított ola- tünk legfontosabb energiaforrásai.

mk. szárított kakukkfű l  1 ek. rítjuk, majd hozzáadjuk a ré-
szárított petrezselyem pát, a paprikákat, a padlizsánt, ok olyan vitamin léte- Szűz, finomítottAz  összes  zöldséget meg- Ezután belekeverjük a cukki- Sban oldódik, így azok don előállított olajat vásá-

és további 3-4 percig pirítjuk. zik, mely kizárólag zsír- A boltokban sokféle mó-

1 tisztítjuk, megmossuk, nit, a gombát, és ismét pirít- felszívódáshoz, a sejthártya rolhatunk. Ezek lehetnek fi-

majd a brokkoli kivé telével vé- juk 3-4 percig. Sózzuk, bor- felépítéséhez, a D-vitamin nomított, szűz vagy hid egen konyra metéljük. A tésztához

sozzuk, megszórjuk a sz e- képz éséhez és különböz ő sajtolt olajak. Fontos tud- simára keve rjük a lisztet a t o- zámmaggal, a kakukkfűv el. hormonok

működéséhez is ni, hogy mivel eltérő módon jással meg a tejjel, csipet sót Összeforgatjuk, megszórjuk a elengedhetetlen.
adunk   hozzá   és   annyi   vizet,      petrezselyemmel   és   tányérra                    A napraforgó  magja  igen

hogy megfelelő sűrűségű pala- szedjük. Tetejére helyezzük a magas olajtartalommal ren- csintatésztát 

kapjunk.                       rántott  palacsintákat,  és  tálal- delkezik,  ebből  nyerik saj-

A  brokkolit  kevésé  sós víz- juk. tolással az aranysárga szí-

ben  puhára  pároljuk,  majd nű olajat.Semleges,könnyű  íze 

miatt használhatjuk sü-

gjuk. Felforrósít a mara-

A B C D E F

zeres olajokat mimagu
A fűsnk

is elkészíthetjük. Ezekből kü- lönleges 

salátaöntetet keverhe- tünk, de 

használat előtt kb. 2  hetet

pihentessük.

MAJORÁNNÁS

1 liter olajba tegyünk 3  szál 

friss majoránnát és 1  citrom 

vékonyan levágott  sárga héját. 

Kitűnő párolt  zöldségekhez is.

CSÍPŐS

1 liter olajba tegyünk 1  

babérlevelet, 4 gerezd fok-

hagymát, 1chilipaprikát,
4 borókabogyót. Húsok  
grillpáclevéhez is használ-
hatjuk.

KAKUKKFÜVES

1 liter olajba tegyünk 6  szál 

kakukkfüvet és 1  ek. színes 

egész borsot.  Mártások és 

pácok készí- téséhez is finom.

GYÓGYNÖVÉNYES

1 liter olajba tegyünk 1-1  szál 

borsmentát, citromfü- vet, 

zsályát, kakukkfüvet,  

bazsalikomot, oregánót és  

rozmaringot. Lesek, hú-

Zöldségkrémleves
csibemájas

palacsintával4.588.874
Kontaktus

ÖSSZESEN*:

KiskegyedKonyhája,BlikkNők Konyha,Kiskegyed, BlikkNők,Tvr-hét

Blikk

*NOK 2019/2. félév Kantar Hoffmann -Mediameter
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Olvasottsági adatok*

RCH:    1 182 320

RCH%:      14,1%

AFF:         100,0%

GI:        4 588 874

15+ teljes 
népesség

RCH:       643 281

RCH%:      19,5%

AFF:         137,8%

GI:        2 733 354

30+ 
főbevásárló nő

RCH:       433 377

RCH%:      20,9%

AFF:         147,9%

GI:        1 875 262

30+ ABC 
főbevásárló nő

RCH:       330 362

RCH%:      17,3%

AFF:         121,9%

GI:        1 262 521

30-59 
főbevásárló nő

*NOK 2019/2. félév Kantar Hoffmann - Mediameter
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Megjelenési ütemek - 2021

Hónap

Kiskegyed 

Konyhája

Blikk Nők 

Konyha
Blikk Kiskegyed Blikk Nők TVR-hét Anyagleadás 

(kész anyag 

estén)

(Havilapok) Hétfő Kedd Szerda Péntek

2 2021.01.29.P 2021.01.26.K 2021.02.01.H 2021.02.02.K 2021.02.03.Sze 2021.02.05.P 2021.01.19.K

3 2021.03.05.P 2021.03.02.K 2021.03.16.K 2021.03.16.K 2021.03.17.Sze 2021.03.19.P 2021.02.23.K

4 2021.04.01.Cs 2021.03.30.K 2021.04.12.H 2021.04.13.K 2021.04.14.Sze 2021.04.16.P 2021.03.23.K

5 2021.04.30.P 2021.04.27.K 2021.05.03.H 2021.05.04.K 2021.05.05.Sze 2021.05.07.P 2021.04.20.K

6 2021.06.04.P 2021.05.25.K 2021.06.07.H 2021.06.08.K 2021.06.09.Sze 2021.06.11.P 2021.05.17.H

7 2021.07.02.P 2021.06.29.K 2021.07.05.H 2021.07.06.K 2021.07.07.Sze 2021.07.09.P 2021.06.22.K

8 2021.07.30.P 2021.08.03.K 2021.08.02.H 2021.08.03.K 2021.08.04.Sze 2021.08.06.P 2021.07.21.Sze

9 2021.09.03.P 2021.08.31.K 2021.09.13.H 2021.09.14.K 2021.09.15.Sze 2021.09.17.P 2021.08.24.K

10 2021.10.01.P 2021.09.28.K 2021.10.11.H 2021.10.12.K 2021.10.13.Sze 2021.10.15.P 2021.09.21.K

11 2021.11.05.P 2021.10.26.K 2021.11.08.H 2021.11.09.K 2021.11.10.Sze 2021.11.12.P 2021.10.19.K

12 2021.12.03.P 2021.11.30.K 2021.12.06.H 2021.12.07.K 2021.12.08.Sze 2021.12.10.P 2021.11.23.K
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TERVEZETT TÉMÁK 2021-BEN

❖ Rántott ételek

❖ Sajt

❖ Vanília és sütik

❖ Ázsiai konyha

❖ Szárnyasok (grill)

❖ Vitaminkonyha (saláták)

❖ Sör és mentes sörök

❖ Tészta

❖ Gabonapelyhek

❖ Méz

❖ Virsli 

A piaci trendeknek megfelelően a
szerkesztőség, szabadon rendelkezik
az aktuális téma feldolgozásában és
időzítésében
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MAGAZINBAN 
1/1 oldal

NAPILAPBAN

MAGAZINBAN 
¼ oldal

NAPILAPBAN

NAPILAPBAN

1/1 oldal
- vágott: 205 x 275 mm

- kifutóval: 215 x 285 mm

1/1 oldal
- tükör: 185 x 247 mm

1/2 oldal
- vágott: 205 x 135 mm

- kifutóval: 215 x 145 mm
1/2 oldal

- tükör: 185 x 121 mm

MAGAZINBAN 
1/2  oldal

MAGAZINBAN 
1/2 oldal

1/2 oldal
- vágott: 101 x 275 mm
- Kifutó: 111 x 285 mm

1/2 oldal
- tükör: 90 x 247 mm

1/4 oldal
- vágott: 101 x 135 mm
- kifutó: 111 x 145 mm

1/4 oldal
- tükör: 90 x 121 mm

NAPILAPBAN

HIRDETÉSI FORMÁTUMOK (PRINT)
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Hirdetési árak (print)*

* Hirdetési árak egy megjelenésre, forintban, ÁFA nélkül értendőek

1/1 1/2 álló 1/2 fekvő 1/4 álló

Kiskegyed Konyhája 735 000 440 000 440 000 240 000

Blikk Nők Konyhája 640 000 390 000 390 000 195 000

Kiskegyed 2 890 000 1 780 000 2 100 000 918 000

Blikk Nők 1 190 000 690 000 690 000 390 000

Tvr-hét 1 950 000 1 240 000 1 240 000 680 000

Blikk 1 561 040 780 520 764 720 382 360

Együtt 8 966 040 5 320 520 5 304 720 2 805 360

kedvezmény mértéke: 78% 73% 73% 70%

Közös ár: 1 950 000 1 450 000 1 450 000 850 000

Összesen értékesített példányszám: 391 ezer

Egy fő elérésének a költsége (Ft): 1,65 1,23 1,23 0,72



A bemutatott prezentáció bizalmas információkat tartalmaz, amelyek az Ringier

Axel Springer cégcsoport kizárólagos szellemi tulajdonát képezik, emiatt ezek

védettnek minősülnek, illetve közlésük tiltott.

Jelen szellemi termék részeinek vagy egészének másolása, sokszorosítása,

terjesztése és/vagy harmadik személyekkel való megosztása tilos. Ezen tilalmak

megszegése minden esetben jogi következményeket von maga után.


