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Il Menu Tal Festa San, Bnin u fi Ftit hin

Niltaga” ma’ hafna nies li wiehed mid-delizzji
taghhom huwa li jippruvaw ricetti godda. Fil-k¢inau
fis-salott, jew anke hdejn rashom fil-kamra tas-sodda
issibilhom munzell ta’ pagni bir-ricetti maqtughin
mir-rivisti, jew kotba b’ricetti differenti ghal kull
okkazjoni. Intant, wahda mill-okkazjonijiet sbieh
fejn jixraq li tohloq menu spegjali ghall-qraba jew
hbieb li tkun stedint ghall-ikel hija I-gurnata tal-festa
tar-rahal.
Issa hawn min jghidlek li f'okkazjoni specjali jinsa
r-regoli kollha tad-dieta: mhux il-waqt li wiehed
joqghod jaghti kaz is-sahha u s-sustanzi. Jien
inwiegeb li bi ftit hsieb xorta nistghu nservu menu
festiv, ta’ palat tajjeb, u li fl-istess hin huwa ta’
benefi¢¢ju ghas-sahha.

Ftit regoli li rridu nzommu f'mohhna huma:

e Kemm jista’ jkun ndahhlu haxix u frott fir-ricetti.
Frisk, lokali u nej ahjar. Jekk hemm bzonn li
I-haxix jew frott ikun misjur nippruvaw ma
nsajruhx ghal hin twil halli s-sustanzi ma
neqirduhomx bit-temperatura tahraq tan-nar. II-
frott ul-haxix joffru xelta ta’ vitamini u minerali
- li jipproteguna mill-mard u jghinuna nkunu
b’sahhitna — u generalment ma tantx jaghtuna
kaloriji minhabba l-kwantita” gholja ta” ilma li
fihom.

e Jekk nuzaw ghagin, ross jew dqiq naghzlu mill-
ismar. Dan ser jaghtina I-fibre, li hija sustanza
li tghinna biex ma niklux izzejjed u anke tghin
biex l-imsaren jahdmu tajjeb u biex il-livell ta’
kolesterol u zokkor fid-demm ikun normali.

e Fejnir-ricetta tirrekjedi halib, jogurt, jew gobon,
naghzlu dawk b’inqas xaham (ez halib xkumat,
jogurt light u gobon bhall-gbejniet, irkotta jew
gobon iehor light.) Niftakru li I-gobon vegitarjan
mhux bilfors ikun fih inqas xaham jew kaloriji.
Niftakru wkoll li meta nuzaw gobon bhal
Parmeggiano Reggiano jew Blue Cheese, vera
li dawn fihom izjed xaham, izda bi ftit tinqeda
ghax ghandhom toghma qawwija. Il-halib u
l-prodotti tal-halib huma sors tajjeb ta” proteini
- li jibnu lil gisimna - u ta” kal¢ju — ghal snien u
ghadam b’sahhithom.

e Iktar ma jmur, iktar qed nisimghu biex
noqoghdu lura mil-laham ahmar, spe¢jalment
dak ipprocessat. Il-linji gwidi mahruga minn
esperti tas-sahha qed jghidulna biex ma nehdux
iktar minn madwar 500g laham ahmar (misjur)
fil-gimgha. Dan jinkludi laham bhal ¢anga,
haruf, majjal, laham ahmar ikkapuljat u laham

ta’ Dr. Suzanne Piscopo

iehor bhal bejken,
zalzett u dak li niehdu
mal-hobz. Minflok |
niehdu laham bhal |

fenek, tigieg, dundjan
u hut. Jekk xorta
nixtiequ nippreparaw
ricetta bil-laham
ahmar, nixtruh dejf
u nnehhulu x-xaham
li jidher. Kemm il-
laham ahmar u dak ‘
abjad it-tnejn huma sors tajjeb ta” proteini u
hadid. II-hadid importanti ghal demm b’sahhtu
li jwassal I-ossignu f'kull parti ta” gisimna.

e Meta r-ricetta jkun fiha 1-bajd, hafna drabi tista’
tuza’ zewg abjad tal-bajd ghal kull isfar. B'hekk
tkun ged tnaqqas mix-xaham u l-kolesterol li
jinstabu fl-isfar izda mhux fl-abjad tal-bajd.

e Jekk naghmlu xi ghagina, nippruvaw innaqqsu
mix-xaham u nuzaw dqiq ismar. L-istess ghal
xi kejkijiet. Barra minn hekk, nistghu nuzaw
ghagina phyllo (din issibha fil-friza ghand is-
supermarkets) li fiha inqas xaham, u l-kejkijiet
nistghu innaqqsulhom iz-zokkor u nuzaw frott
imqgadded jew puree tal-frott ghat-toghma
helwa. Niftakru li meta nzidu l-frott ged nzidu
l-vitamini, il-minerali u I-fibre.

e Biex nhawru l-ikel nuzaw hxejjex aromatici,
spices, meraq tal-frott, ghasel, hlewwa u Zrieragh
ohra, u forsi xi naqra inbid. Dawn kollha joffru
xi sustanzi jew ohra ta” benefi¢¢ju ghas-sahha.
Nippruvaw innaqqsu mill-melh u ingredjenti
ohra melhin.

Dawn li gejjin huma ftit ricetti li forsi tridu tippruvaw
ghall-ikla tal-festa. Qed nissuggerixxi platti kemm
jista” jkun b’ingredjenti lokali u stagjonali, li jimxu
mal-linji gwida li semmejt hawn fuq, li ma fihomx
hafna xoghol u li fl-istess hin ghandhom dik ix-xi
haga zghira mhux tas-soltu. Nispera li joghgbukom.
Ghazilt ukoll ricetti li jekk tridu tistghu tqabbdu lit-
tfal zghar jghinukom tippreparawhom. Nafu kemm
huwa ta’ beneficGju li t-tfal jiehdu sehem fit-tisjir.
[hajjarhom jipprovaw ikel gdid, jitghallmu hiliet utli
u bla dubju jiehdu gost jipprezentaw lill-kbar dak
il-platt li jkunu holqu huma.

L-ikla t-tajba, u l-festa t-tajba!




Ricett1

Pizza tal-Qarabaghli

(Tohrog xi 20 bi¢ca kwadra)

250g dqiq ismar

250g dqiq abjad

2 imgharef baking powder

2 kikkri halib xkumat

8 abjad tal-bajd

4 qarabaghliet ta” daqs medju, mahsulin, u mqattghin
strippi ghat-tul

Ftit dqiq iehor biex tferrex

Ftit tadam imqadded (xi 6 nofsijiet), imqattghin
irqaq hafna

gbejna bajda niexfa mahkuka

zejt taz-zebbuga

1
2,
3

Sahhan il-forn 180C, 350F, Gas 4.

Sprejja pjanca zghira bi ftit zejt taz-zebbuga.
Hallat id-dqiq, baking powder, halib u abjad
tal-bajd sakemm it-tahlita tigi qisha krema
maghquda. .

Ferrex ftit dqiq fuq l-istrippi tal-qarabaghli.

Bill il-qarabaghli fit-tahlita likwida u gieghed
fil-qiegh tal-pjanca.

7id it-tadam mat-tahlita, hawwad sew u ferrex
it-tahlita fuq il-qarabaghli fil-pjanca.

Ahmi ghal xi 15-il minuta. Ohrog mill-forn u
ferrex il-gbejna mahkuka. Erga’ dahhal il-pjanca
fil-forn ghal xi 10 minuti jew sakemm il-wic¢
jiehu kulur dehbi.

Ohrog il-pizza mill-forn u b’sikkina taqta’ jew
pizza cutter aqta’ kwadri kwadri. Servi bhala
appetiser ma’ insalata hadra; jew servi wagqt xi
bibita.

Bzar Mimli Kulur il-Qawsalla
(Ghal 4 persuni)

4 bzariet sofor jew homor, biz-zokk maqtugh u
minghajr Zerriegha

2 karrotti zghar mqattghin

2 fjuriet (florets) tal-brokkoli mqattghin

2 fjuriet (florets) tal-pastarda mqattghin

6 abjad tal-bajd

Y4 kuécarina zokkor

Y5 kuccarina kannella

¥4 kuécarina nuc¢imuskata

Bzar iswed

Jekk trid:
8 bicciet ghagina phyllo
Zejt taz-zebbuga

1.
2.

3.

Sahhan il-forn 200C, 400F, Gas mark 6
Sajjar il-karrotti, il-brokkoli u I-pastarda fuq il-
fwar sakemm jirtabu.
go food processor hallat ghalihom:
Il-karrotti maz-zokkor, 1/3 tal-abjad tal-bajd
u ftit bzar
II-brokkoli mal-kannella, 1/3 tal-abjad tal-
bajd u ftit bzar
[I-pastard man-nuc¢imuskata, 1/3 tal-abjad
tal-bajd u ftit bzar.
Imla z-zewg bzariet b’saff minn kull tahlita.
Gezwer il-bzar gol-fojl u sajjar ghal xi kwarta
fil-forn.
Ohrog il-bzar mill-forn. Nehhilhom il-fojl.
Jekk trid, dellek jew sprejja ftit zejt taz-zebbuga
fuq bicciet tal-ghagina phyllo u gezwer il-bzar
wiehed wiehed fl-ghagina. Erga” ahmi fil-forn
sakemm l-ghagina tiehu kulur dehbi.
Servi ma’ insalata hadra jew bhala kontorn mal-
hut jew laham.




Tigieg bl-Gheneb
(Ghal 4 persuni)

200g gheneb iswed minghajr zerriegha

200g gheneb abjad minghajr zerriegha

150g fazola hadra

4 qlub tal-qaqoc¢, magsumin min-nofs

3-4 tadamiet imdaqqsin, mqaxxrin, minghajr
zerriegha u mqattghin bicciet zghar

500ml inbid abjad

Bzar iswed

4 sdieri tat-tigieg (ta’ xi 150g il-wahda)

1. Itfa’ l-ingredjenti kollha barra t-tigieg go borma
mdaqgqsa u tektek ghal xi 10 minuti.

2. Ixwi (iggrillja) it-tigieg sakemm ikunu kwazi
saru.

3. zidit-tigieg mat-tahlita fil-borma u kompli tektek
sakemm it-tigieg ikun sar sew.

4. Servi mal-Patata Mixwija bil-Klin.

Cerna jew Pixxispad bil-Jogurt u ¢-Ciéri
(Ghal 4 persuni)

4 bicciet ¢cerna jew pixxispad (ta’ xi 150g il-wahda)
2 kuccarini zejt taz-zebbuga

4 kuccarini habaq frisk, imqatta’ rqiq

4 kuccarini tursin frisk, imqatta” rqiq

Bzar iswed

Mgharfa zejt taz-zebbuga

300g cicri misjura (jekk tuza tal-bott, lahalhu sew)
Bott jogurt plejn

Flieli tal-lumi

1. Dellek kull stejk tal-huta b'nofs kuccarina zejt
taz-zebbuga u ixwi (iggrillja) sakemm isiru.

2. Hallat il-habagq, it-tursin u I-bzar mal-imgharfa
zejt taz-zebbuga.

3. Sahhan ftit i¢-cicri go kazzola zghira b’imgharfa
ilma. hawwad sew biex ma jehlux.

4. Biex isservi, gieghed i¢-cicri fil-giegh tal-platt u
qgieghed l-istejk tal-huta fuqu. Ferrex mgharfa
jogurt fuq kull naha tal-huta u fuqu ferra z-zejt
taz-zebbuga mhawwar. zejjen bil-flieli tal-lumi.

5. Servi ma’ Patata Mixwija bil-Klin jew ma’ Bzar
Mimli Kulur il-Qawsalla.

Patata Mixwija bil-Klin
(Ghal 4 persuni)

4 patatiet imdaqqsin
zejt taz-zebbuga
2 imgharef klin (rosemary)

1. Ahsel il-patata u qatta” kull wahda roti roti ta’
xi 1em hxuna.

2. Itfa’ go borma bl-ilma u hallihom jaghlu ghal xi
10 minuti.

3. Saffi mill-ilma u ferrex ir-roti go dixx tal-forn.
Sprejja jew dellek il-patata bi ftit zejt taz-zebbuga
u ferrex il-klin fil-wic¢.

4.

Ixwi (iggrillja) ghal xi 20 minuta jew sakemm
il-patata tiehu kulur dehbi.

Frott Bil-Granita
(Ghal 4 persuni)

Kikkra jogurt tal-vanilla light (low fat)
2 imgharef laring frisk maghsur
Y4 kuccarina kannella

Mgharfa ghasel

Hawha mahsula

Kiwi mqaxxra

2 ghajnbaqar mahsulin

5 bettieha zghira

4 frawliet mahsulin

4 werqiet naghniegh

1. Go skutella zghira hallat il-jogurt, il-laring
maghsur, il-kannella u 1-ghasel. habbat
b’furketta.

2. Itfa’ t-tahlita go recipjent tal-plastik baxx u
ffrizaha.

3. Qatta’ 1-hawha, I-ghajnbaqar u l-kiwi f'bicciet
zghar. Uza melon baller biex taghmel blalen
zghar tal-bettieha. Qieghed il-frott kollu fi
skutella u aghtti sew.

4. Biex isservi, ohrog it-tahlita tal-jogurt minn gol-
friza, aqlibha go recipjent u kissirha b’furketta
biex tigi gisha granita.

5. Qieghed porzjon tal-frott go skutelli individwali

u ferrex il-granita fil-wicc. zejjen bi frawla u
werqga naghniegha.




