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Szeretettelajanlom ezta kényvetAnyunak, Apunak ésa vilag
legjobb teséinak, Viragnak és Csaninak, az ,elsécsaladomnak™

Koszonom az Olvaséimnak a sok-sok szeretetet, am it kapok
a leveleik altali

Koszonoém, Uram, hogy ez a kényv is megsziilethetett!

A kényvben leirt fogyassal és receptekkel kapcsolatos minden észrevétel, tapasztalat,
megjegyzés a szerz6 maganvéleménye.

A cimben szerepl6 ,kiléfalé” kifejezés pusztan egy fantazianév, nem arra utal,
hogy a stitemények kifejezetten fogyaszté hatastak! A receptek alapjan elkészitett
édességek csupén azt a szabadsagot nyujtjak, hogy silytartas vagy fogyasi szandék
esetén mértékletesen fogyaszthatok, cukorbetegeknek és talstllyal kiszkod6knek
sem kell lemondaniuk az édes izekrdl. De tulzott fogyasztasuk ugyantgy hizashoz
vezethet, minta hagyomanyos cukros-lisztes készitményeké!

Az életmodvaltaseldtt - féleg, habarmilyen egészségiigyiproblémad van - keresd
fel haziorvosod vagy konzultalj dietetikus szakemberrel!
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A DIETETIKUS AJANLASA

Kedves Olvasé!

N agy 6rommel tettem eleget a felkérésnek, hogy a konyv receptjeit a dietetikus szemszo-
gébal is megvizsgaljam.

Judit diétas receptjeinek immar masodik kotetét tarthatja kezében a Kedves Olvaso, olyan

amelyek segitségével a fogyni vagyoknak vagy cukor é ] 6l
sem kell lemondaniuk tobbé az édességekrdl, ha éppen egy kis nassolnivaléravagynak. Nem
kell tobbé sévarogva nézniiik, ahogyan a tobbiek joizlien fogyasztjak a sziiletésnapi tortat
vagy az tinnepi desszertet. Judit és a kényv segitségével jra élvezhetjiik az édességek minden
oromeét - persze a mértékletességet mindig szem elGtt tartva  hogy a diéta ne csak kényszer
és lemondas legyen a fogyni vagy6 szamara.

A kotet nagy Gjdonsaga, hogy kevésbé ismert, egészséges és raadasul izletes alapanyagokkal
ismertet meg benniinket. Receptjei ramutatnak ezek kivalasztasanak és 6sszevalogatasanak
fontossagara, hogy azok, akik gy gondoljak, teljes kidrlés(i lisztb6l nem lehet igazan finom
diétas siteményt késziteni, reményeink szerint pozitivan csalédjanak.

A kényvben hasznalt édesitéanyagok tilnyoma része lehet, hogy még szokadanok sokak
szamara, mint a teljes ki6rlésti termékek voltak évekkel ezel6tt, azonban izvilaguk a cukroké-
hoz hasonlé, de élettani hatasuk miatt és az oromteli diétamegtartasa érdekében hasznalatuk
egészségesebb.

Ajanlom ezt a konyvet cukorbetegeknek, fogyokurazéknak és mindazoknak, akik egy
kicsivel is egészségesebben szeretnének étkezni.

J6 egészséget és sok-sok finomsagot kivanok,

Horvathné StemlerDéra
dietetikus
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BEVEZETO

Kiléfald sorozatunk 2009 Gszén indult Gtjara. Haromgyermekes haziasszonyként, 30 kilé
stlyfelesleggel 2007 méjusaban telt be a pohar: eldéntottem, nem csak lefogyok, hanem
életmodot isvaltok! Ez annyirajol sikertilt, hogy egy év alatt kiilonosebb megeréltetés nélkiil
leadtam 25,5 kilot, sajat Gromomre pedig létrehoztam egy weboldalt (www.szoojudit.hu),
hogy kulonféle diabetikus receptek-praktikak osszegy(jtésével esedeg segithessek mas fogy-
magam is elkezdtem hazi siiteményeket atalakitani diabetikussa.

2009 novemberében ,a nagy sikerre valo tekintettel” Kilofalo siitemények 0-24 6raigcim-
mel konyv formajaban is megjelentek a receptjeim. Cukorbetegek kedvéért a sitemények
kaldriatartalmanak és szénhidratértékének megjelolésével, dietetikus altal ellendrizve.

Ezuton is koszonom a rengeteg levelet, melyet a konyv megjelenése 6ta kapok (néhanyat
kozuliuk meg is osztok Veletek), valtozadanul mindenkinek sok-sok erét, nagy-nagy elszant-
sagot kivanok, és sose feledjétek: receptjeim csak mankak, az igazi csoda bennetek van! Elha-
tarozas kérdése az egész, ha az megvan, nincs az asulyfelesleg, amit ne lehetne ledolgozni!

Ezattal igyekeztem olyan csupa gyiima é ény , pohéarkrémeket,
krémleveseket 6sszevalogatni, melyeket a legnagyobb hdség ellenére is szivesen fogyasztunk.
Mutatok néhanyat kedvenc vacsoraim koziil: mindenkit biztosithatok, este sem tagadok meg
magamtol semmi j6t, aki csupa salata receptjére szamit, csalddni fog..

A tavalyi év egyik nagy felfedezése szamomra a négy perc (!) alatt elkészithetd mikros
stitemény! Kovacs Bogi keresztlanyomé az eredeti alaprecept, amit Bogitdl tanulva Anyu
mutatott meg nekem. Természetesen, mar az els6 este atalakitottam diabetikussa, és kb. két
héten keresztiil csak a mikros siti kiilénféle variacioin éltem, annyira elvarazsolt.

A masik csoda, amitviszont a nagy és akicsi fiam fejleszt6 tanité nénijének, Vigh Katanak
koszonhetek, a csicsokal Kata, azaz ami,Kati nénink” 2. tipust cukorbeteg, rengeteget tud
a diabetikus étkezésr6l. Erdemben t6le hallottam el6szor a csicsokardl, amir6l korabban csak
annyit tudtam, hogy cukorbetegek szamara idealis z6ldségféle. Kaptam téle par receptet is
kiindulasnak, és hogy atsz(irve 6ket sajat izlésemen mik sztilettek bel6lik, azt szintén meg-
osztom veletek!

Es ha nyar, akkor bef6zés: lekvarok, beféttek, savany(sagok! Megmutatom egy-egy alap-
recepttel, hogyan varazsolhatjuk tivegekbe a nyar kincseit tartositészer és cukor nélkiil
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A végére hagytam a szamomra legfontosabbat: sok kisérletezés utan elkészitettem a barki
szamaraotthon is el6allithato kil6falo lisztkeveréket. Az dsszetevék nem titkosak, s6t: magam
is azt untam meg, hogy a készen kaphaté specialis lisztkeverékek sokszor hénapokra eltlinnek
aboltok polcairdl, az egészséges étkezésre torekvok meg kiszolgaltatva allnak ilyenkor... Az
ilyen esetekre ny(jt alternativat a lisztkeverékem.

Sorozatunk harmadik kétete, aKil6fal6 lakomaék is el6késziiletben van mar! Kézkivanatra
ezuttal nagyobb részt valodi magyaros ételek receptjeit adom majd kozre, természetesen
fogynivagyok szamaramegszeliditett formaban. De nem feledkeztem meg a hozzam hason-
16 édességfiiggkrél sem: végre sorra keriilnek a kelt tésztak, az Gsszes 1étez6 péksitemény
a csokis croissant-tél kezdve a hazi fornettin at a ktrt6s kalacson keresztil a sajtos rol6i
kenyerekrdl nem is beszélve! A honlapomon sokszor megirtam: szamomra mar nincs hata
ha megkivanok valamit, nem s6vargok utana, hanem elkészitem! Tartom az igéretem: recept-
jeimet kotetrdl-kotetre megosztom veletek!

a

Szeretettel varok mindenkit a weboldalamon is (www.szoojudit.hu). Szivesen valaszolok
azél ddvaltassal, r kérdésekre, de latogassatok el awww kilofalo.hu
honlapra is, ahol sok hasznos informacid, internetes rendelési lehetdség var Benneteket.

Minden kezdd és haladé életmodvalténak nagyon finom, biintetleniil fogyaszthato stite-
ményeket, de legféképpen nagyon jo egészséget kivanok!

Budapest, 2010. méajus

SzodJudit
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PILLANATNYI
HELYZETJELENTES

A gy telnek az évek, kezd az az érzésem lenni, hogy az életmédvaltas nem pusztan annyi,
hogy belépsz egy ajton egy elb(ivéls, ismeretlen vilagba, aztan ottis maradsz; hanem belépsz
éselindulsz egy egészen (j, csodalatos Gton, aminek talan sosincs vége. Ahol hetente, havonta
érnek Uj élmények, felismerések, tapasztalatok. Amikor az ember belevag, kovet egy sémat,
legyen az kédokon alapulé médszer, ami nekem is bevalt, vagy barmi mas, de olyan, amit t6-
megek igényeire alakitottak ki. Els6 konyvemet még ebben a szakaszban irtam. (Akkor persze
még nem tudtam, hogy amit addig tapasztaltam, az csak a kezdet).

Am, ahogy telik az id6, az ember kezdi felfedezni, kitaposni csaj
prébalgatva a hatarait, a teste reakcioit. Nagyon szeretek kisérletezni magamon, figyelni
az egyes ételek hatasat a fogyasomra, j dolgokat kiprobalni és folyamatosan erre biztatok
mindenkit, hisz mindannyian masok vagyunk, kilonféle egyéni igényekkel. Ha az a célunk,
hogy valéban életmddot valtsunk és 6rokké aszerint éljiink, csakis Ggy tudjuk megtenni, ha
amodszer rank szabott, akar egy méretre gyartott cip6 vagy ruha!

Ma mar tudom, hogy amikor hagyomanyos, hizlalé siiteményeket kezdtem atalakitani
diabetikussa anélkiil, hogy felismertem volna, mar akkor az motivalt, hogy ratalaljak a sajat
utamra:,,J0 ezaz életmodvaltasosdolog, deigy, ebben aformaban nem leszek képes rokké betar-
tania szabalyait.” Ezért megteremtettem magamnak - és remélem, még néhany hasonszér(
édesszaja sorstarsamnak - a legjobban hianyzé dolgokat, a siteményeket. Mara teljesen egy-
értelmd, hogy Ggy szerettem volna életmoédot valtani, hogy csak az dsszetevdk valtozzanak,
de az izek és a mindség a régiek maradjanak.

Nagyon félve, nagyon dvatosan, de idével egyre tobb pici modositast tettem a kezdeti (k6-
dos) szabalyokhoz képest. Féltem, nehogy elrontsak mindent, amit az els6 egy évben kemény
munkaval és 6nmegtartoztatassal elértem, amikor 25 és fél kilot lefogytam. Akkor ugye még
tovabbi 10 kil fogyasa volt az alom, azzal a megjegyzéssel, hogy ha nem kovetkezne be, az
sem tragédia, mert mar az elért stllyal is fantasztikusan érzem magam.

A 10 kilés fogyas ugyan még mindig nincs meg, de az, hogy a ,ram szabott” szabalya-
immal képes voltam a hiilyeségbdl visszaszedett 4-5 kilomtol i (errdl is frok
majd), és tovabbi 2 és fél kilot (tehat tavaly Gsszel osszesen 6-7 kilot) leadni, ugy érzem,
engem igazol!

, egyénreszabott Gtjat,
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HOGYAN VALTSUNK ELETMODOT?

KETFELE KEZDET

Eletmddvaltasomral és fogyasomral részletesen a Kiléfalo siitemények 0-24 oraigcim(i. ko-
tetemben olvashatsz. Mindent leirtam ott, ami érzésem szerint atsegithet a kezdeti nehéz-
segeken. Ha még csak fontolgatod, hogy valtoztatsz az életeden és egy utolso Iokeésre varsz,
szerintem kérd kélcsdn valakitol és olvasd el! Garantaltan megadom a kezdo lokest, a tobbi
pedig mar csak rajtad mulik.

Altalanossagban az elmult harom év tapasztalatai alapjan azt mondhatom, hogy két lehe-
toseglnk van életiink megvaltoztatasara. Egyik az azonnali, egyik naprél a méasikra torteno
drasztikus modszer, ahogyan én is tettem. Ez azoknak javasolt, akik eljutottak arra a végso
pontra, mikor sz6 szerint nem tudjak mar elviselni 6nmaguk latvanyat és egy percet sem
akarnak elvesztegetni. A masik lehet6ség, amikor az embert a klilseje nem zavarja, el tudja
fogadni d6nmagat (pl. a testvéerem, Virag ilyen szerencsés alkat, amiért nagyon irigyeltem
mindig), viszont olyan egészseguligyi problémat jelent a tulsulya, hogy muszaj valtoztatnia.
Nyilvan a hitusag akkora mozgatoerd, hogy gyakorlatilag az ember 6nkéent és dalolva dént
ugy, hogy maskepp fog élni. Mig az egészséguigyi problémaknal nem sok 6néallé déntes
marad, ha akarom, ha nem, csinalni kell, amennyiben meg szeretném érni a gyerekeim es-
kiivGjét. Ertheté okbol ebbe nem annyira lelkesen vag bele az ember. llyenkor j6 megoldas,
ha fokozatosan haladunk. Els6 héten a cukrot felcseréljuk fruktézra vagy edesit0szerre. A
masodikon a feher kenyeret teljes kiérléstre. A harmadikon a cukros tditéket gyumalcslere
vagy asvanyvizre. Nem kell mindenrdél egyszerre lemondani, ha nem érzink magunkban
elég erot.

En azonban szinte gy(iléltem mar tikorbe nézni, ezért azt mondtam, elég! Vagjunk
bele! Az életmodvaltas két hatarozott szakaszra bonthaté: az els6, amikor elkezdjuk és
kokeményen, véetkezes nélkil, minden szabalyt betartva élink. Nincs melléevés, vagyis
nem tuntetjik el a gyerek maradéekat, nem jutalmazzuk magunkat egy kis csokival, nem
csapunk éejszakai szalonnazast (nappalit sem!) és nem esziink dupla ebédeket... Szerintem
ennek semmi értelme és csak id6épocsékolas. Ez a ,kemény” szakasz egyéntdl fligglen tarthat
1-2 honaptol akar egy évig is, nalam kb. 8 honap telt el igy. A masodik szakasz az, amikor
ratalalsz a sajat utadra. Ekkor mar belefér néhany kis kilengés is, mert addigra megtanulod
kezelni Gket.

A legfontosabb, hogy valassz egy hosszu tavonfenntarthato életmddrendszert! Felejtsd el
azt a sz6t, hogyfogyokura. A fogyodkura teljesen értelmetlen: tébbnyire nagy lemondasok
aran, kiéhezéssel végz0do néhany heéetig-honapig tartdo dnkinzas, aminek ugy is az a vége,
hogy visszatérve régi, rossz etkezesi szokasaidhoz visszaszedsz minden keservesen leadott
kilot - vagy még tobbet. Hagyjuk a kdposztaleves-kurat, 40 napos dietat, tojaskurat, tész-
tadiétat és hasonlokat!
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Ahogy utaltam marra, én egy kodokon alapulé médszert valasztottam. Mindéssze harom
kod szerint van besorolva minden létezé élelmiszer, hogy mely napszakban és milyen mér-
tékben fogyaszthatéak. 1-es kodot kaptak azok, melyek a nap minden szakéaban és normal,
joles6 mértékben eheték. (Erre mégvisszatériink, mi a ,normal” mérték). 2-es koddal jelltek
azok, amiket délutan harom 6raig és mar szerényebb adagban fogyaszthatunk. A 3-as kod
pedig azon ételeké, melyek lehetSlegkeriilend6k, vagy ha nagyon nem birjuk mar nélkulik,
akkor délig lehet enni, de nagyon ritkan és minél kisebb adagban. Nekem ez 6riasi segitség
volt: a korabbi totalis kaosz utan rendszert adott az életemnek, pontosan atlathato és betart-
hat6 szabalyokat kaptam. Csak ranéztem az Orara és az alapjan valasztottam, mit és mennyit
ehetek (kaptam is ezért vicces megjegyzéseket eleinte a férjemtél, de mara teljesen elismeri
6 is a modszer eredményességét, és nem mellesleg az utébbi honapokban 10 kilot fogyott a
féztomnek koszénhetden —és nem azért, mert olyan rosszul f6zok, ha-hat)

A moddszer megengedd: délig akar ehettem volna néha cukros-fehérlisztes ételeket is, de
elhataroztam, hogy amig birom, nemfogok! Nagyon elszantvoltam, minél el6bb eredményt
szerettem volna és nem akartam azzal id6t hazni, hogy hizlal6 ételek evése miatt lassul a
fogyasom. Nagyjabol az elsé nyolc honapot hiiztam le ezzel a téreden lelkesedéssel, a legki-
sebb kilengés nélkiil. Irtézatos er6t adott, hogy folyamatosan fogytam. lgaz, nagyon lassan,
mindig csak 10-20 dekat, de fogytam, estek le rélam a nadragok, kénnyebb lett leguggolni,
felallni, egyaltalan létezni! Az eufdria nagy erdt tud adni, dolgozott bennem a ,majd én

"-dac is, és a ag a kisebb méret( ruhak lattan.

ELCSABULTAL? ALU FEL ES MENJ TOVABB!

t. Kicsit elszaladtak
edtem, hogy mindent
elrontok. Erére kaptam, de ismét nem birtam ellenallni, jott is a csoki és a kenyér. A kiutat

Aztan eljottazi
velem a lovak, az a bizonyos 4-5 kil6 plusz lett az eredménye, meg

6, amikor nem birtam tovabb és ,vétkeztem” Cukor,

azjelentette, hogy megértettem, bizonyos ételek hatasara a vércukorszint hirtelen az egekbe
emelkedik, majd visszaesik, ezaltal hamis éhségérzetet kelt és csak azt érzed, hogy még tob-
bet akarsz enni! A feleslegesen bevitt kaldriakat pedig a szervezeted zsir formajaban szépen
elraktarozza. Mikor ezt agyban el tudtam fogadni, és nem mellesleg rettegtem attél, hogy
nem tudok ,lejonni” a cukorrél és mindentvisszahizok, sikertilt avaltoztatas, és attol kezdve
(2008 novembere) nem eszem sem cukrot, sem kizarélag fehér lisztbG1 készult ételeket. De mi
ennek az tizenete ? Talan az, hogy a cukortdl éppugy lehetfuggeni, mintdrogosnak a drogtél,
dohanyosnak acigarettatdl, alkoholistanak az italtol —a fiigg6ségtdl pedig nem kénny( meg-
szabadulni! (Most nagyon okosat mondtam, igaz?!) Ha nem sikeriil elsére és végleg elhagyni
akritikus ételeket, s6t id6nként visszaesel, szerintem még ez is belefér! Buktatékon at szép a
gy6zelem, ez az igazi kihivas, nem igaz?!

Mindig csak egy napot akarj teljesiteni! Lehet egy elnagyolt terved, hogy fél-, egy- vagy
harom év alatt akarod elérni a vagyott stlyt, de naprél-naprahaladj elére. Ne keseredj el, ha
elcsabulsz, és akkor se, ha gy érzed, nem tudsz ajra felallni! Fel tudsz, hidd el, rajtad mulik!
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Valahol azt olvastam, hogy egy kigyogyult alkoholista egész életében alkoholista marad,
csak éppen élete utolsd 30-40 évét ivds nélkil éli - rank, szénhidratfiiggékre szerintem ez

ugyanigy igaz.

TANULD MEG KEZELNI A KUDARCOKAT!

Leginkabb dagy, hogy ne kudarckent tekints rajuk. Mit jelent ez? Azt, amir6l mar az el6z0
kdtetben is meséltem és mara teljesen tudatosan alkalmazom. Néhany hétig visszafogottan
etkezem, figyelek az adagokra, napszakokra, kaloriaértékre, ilyenkor szoktam fogyni. Aztan
néhany hét ,lazulas” kovetkezik: na ekkor eszem meg a kocsonyat, koromporkoltet, tepsis
csulkot, disznosajtot, hurkat-kolbaszt... Mivel tudatosan eszem Oket, nem érzek lelkiisme-
ret-fardalast. Evek alatt olyan kontrollra tesz szert az ember, amirél nem is almodott! Erre
céloztam a Pillanatnyi helyzetjelentésben is. Sosem hittem, hogy valaha hatart tudok szabni
az etvagyamnak és kimondani, hogy még egy falat és elég! De mar j6 ideje eljutottam erre a
szintre és ez fantasztikus szabadsagot ad! igy sosincs olyan érzésem, hogy barmirdl le kellene
mondanom, hisz valéjaban nem kell. Teljesen raallt a szervezetem erre a szakaszos életmodra:
amikor szigorubb napjaim vannak, kifejezetten jolesik Ujra a régi szabalyok szerint élni, ami-
kor megjén a Kanaan, akkor az aj6. Nem art tudni, hogy ez szoros 6sszefliggésben van a noi
ciklusunkkal is: kdzvetlen az elGtte 1évo héten eszembe sem jut aszketa eletmddot folytatni,
mert lehetetlen. Olyan chetnékem van, hogy én bizony akkor szoktam elengedni magam.
Utana viszont nem is kivanok enni, hosszu honapok 6ta nalam ez tokéletesen, mondhatnam,
automatikusan mukodik.

Egy érdekesség, ami csak most utdlag jutott eszembe: a cukros-lisztes etelek egyaltalan
nem hoznak mar kisértesbe, olyan, mintha megszlintek volna szamomra létezni! Ehhez va-
l6szinlleg nagyban hozzajarultak a lidérces elményeim és korabbi evészavarom (részletek a
Kilgj'alo siitemeények c. kotetben), de barmi is az oka, mara teljesen természetes, hogy nem
eszem sem cukrot, sem lisztet. Fel sem merul. Szoval ez aj6é hir minden visszaesOnek: van
szabadulas a fligg6ségtol!

AZ EN UTAM - AZAZ SZABALYAIM MA

Mara tehat két f6 szabalyom maradt: soha nem eszem tudatosan cukrot vagy cukortartalmu
etelt és kizarolag fehérlisztet tartalmazo sitemenyt, kenyérfélét. Tovabbra is kertlém a bo
olajban sult ételeket, bar az olajat vagy zsirt 6nmagaban sokkal kisebb ellenségnek tartom,
mint a cukrot. Alkottam 0j szabalyokat is azzal, hogy eltordoltem a regieket... Példaul a kodos
életmodrendszer szerint kerilendb6k az olajos magvak, meg a krumpli, banan, sz616, korte,
modjaval ajanlott a teljes kiorlést tészta is... Nos, el0szor félve kisérleteztem, de bizony ma
mar akkor eszem mogyoroét, tokmagot, kesudiot - igen, tudom mit irtam az elsé konyvben
a kesudiorol, de olvass tovabb! - amikor csak megkivanom. Hogyan? Egyszerlden valamit
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valamiért; ugyanis, amikor ilyesmit kivanok, nagyjabél egész nap ezeket ropogtatom, de
csak ezeket! Nagyon szeretem a héjaban fott olajos-sos tort krumplit, csak tgy, hus nélkiil,
esetleg egy nagy bogre tedval utana. Most mar megeszem este hatkor is, ha gy kivanom, tény
azonban, hogy el6tte csak délel6tt ettem valami szerényet vagy éppen semmit. Van olyan
napom, hogy négy banéant is elmajszolok. lgaz, mellé legfeljebb egy bogre tejeskavét iszom
vagy valami salatat eszem egész nap, de ha ezt kivanom, nem vonom meg magamtél. Es a
tészta... Az ,els6 szakaszban” kertiltem a teljes ki6rlésit is. Aztan talaltam a Tescoban egy
sajat markas, teljes kiérlésti durumbuiza 6rleménybdlkeésziiltet, nincs mellékize, mint azoknal
aborzalmasan barna szindi teljes kiérlésiieknél, és nagyon finom. Délutan haromig szoktam
enni fokhagymas tejfollel elkeverve vagy pérkélthéz. Harom utan mar nem nagyon—az a
vicces, hogy nem is kivanom olyan késén -, és mégis tudok fogyni! A lényeg tehat, hogy ha
eljutsz egy olyan szintre, amikor ura tudsz lenni 6nmagadnak, a vagyaidnak, az étvagyadnak,
betartod a szabélyaid, akkor gyakorlatilag BARM IT megehetsz, és fogyhatsz mellette. De
igaz, hogy csak ekkor!

Tizenot évvel ezel6tt igy fogytam harom hénap alatt 18 kilot, hogy naponta csak kétszer
ettem és az volt aszabaly, hogy semmi csoki, siti, tészta, kenyér, cukros tidit6. Ettem viszont
gyimaolcsjoghurtot (mit tudtam még akkor acukortartalomrol!), bolti tejszinhabos puding-
desszertet, krémtuarot, ettem rantott hast, rizst, f6tt krumplit. D e csak naponta kétszer egy-egy
normal adagot, délutan 6t utdin meg mar semmit. Ha nagyon éhes voltam, akkor vacsorara
egy bogre kakadt (acukrozott ,nyuszisat’, ssmmi nat(r kakaépor meg édesit6szer!) és fogy-
tam, fogytam, fogytam. Csakhogy harom hénap elteltével olyan bulimias rohamaim jottek
a kiéhezettségt6l, ami életem legszérny(bb élménye volt. Nem érte meg! Inkabb fogyjak
lassan, de egészségesen és Ugy, hogy az egy életen &t fenntarthato legyen. Sose feledd: nem
az a lényeg, mennyiid6alatt ésmilyen sebességgelfogysz le\ Mindig az a kérdés, mi lesz veled a
fogyas utan? Hogyan tudod megtartani a stlyodat?

Sokan vezetnek fogyokuranaplot, melynek lényege tudtommal leginkabb az, hogy minden
egyes falatot vagy kortyot feljegyeznek, amit a nap folyaman elfogyasztottak. Ez akkor jo,
ha nem fogysz, és kutatod az okokat. Egy ilyen naplé sok informaciot adhat arrél, min kell
valtoztatni, és nem feltétlentl azért, mert tl sokat eszik valaki! A koplalas épptgy gatolhat-
ja a fogyast, mint a talevés. Feljegyezheted természetesen a stlyodat is, derék-csip6-comb
béséget, hogyan valtozik honaprél honapra. Felirhatod, mit és mennyit mozogtal egy-egy
nap. Dokumentalhatod a fogyast fotokkal is, tehat az egyszer(i jegyzetekt6l a tébboldalas
beszamoléig barmilyen lehet egy fogyinaplé. A Iényeg azonban az, hogy ha neked segit,
kezdd el irni.

A legnagyobb valtozas bennem a kezdetekhez képest az, hogy akkoriban folyamatosan
ennem kellett. Nem is azon volt a hangstly, hogy barmennyit (na persze az sem volt mel-
Iékes!), hanem inkabb hogy akéarhanyszor ehessek egy nap. Széval kellett reggeli, tizérai,
ebéd, délutanravalami, és még vacsora is. Ma inkabb csak kétszer eszem, de akkor azt, amire
vagyom, ami val6ban jélesik - egy széval sem mondom, hogy ez egészséges és kovetendd!
Végl is szerintem harom év alatt sikertilt atallnom agyilag egy Gj életforméra és nagyon j6
érzés szabadnak Unni!
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TURELEM!

LéepcsOket nem lehet kihagyni! Az életmodvaltas elso, szigoru szakaszat igenis végig kell
csinalni ahhoz, hogy megtanuld kontrollalni magad - szerintem. Ha ma lenne rajtam 30 kg
felesleg, ugyanolyan szigoruan tartanam be a kodokat, mint az els6 évben! Le kellett fogynom
azt a 25 kilot ahhoz, hogy mara megengedhessem magamnak ezt a fajta szabadsagot, amirdl
irok. Ha elbeszélgetsz olyan sorstarsakkal, akik hozzam hasonléan relative sokat fogytak,
szerintem ilyesmiket fognak meselni 6k is. Az 0sszevissza evések utan csodas valamihez tartani
magunkat és megtanulni, hogy mit, mikor és mennyit ehettink. Utana viszont kialakulnak a
sajat, élhetd szabalyaink, és ez a legfontosabb: élhet6ek legyenek, egy egész életen at nehézségek
nélkul fenntarthatok!

A vagyaimat tekintve bennem semmi nem valtozott a harom évvel ezel6tti, dagi énemhez
képest! Ugyanugy szeretek enni, és erre biszke is vagyok! Csak megtartom az aranyokat,
megtanultam kezelni az étvagyamat. Karacsonykor még én is hizom. Es? Még Anyu is meg-
kérdezte, mikor masodszor szedtem a ket innep kozti csaladi vacsoranal a hurka-kolbaszbdl,
hogy mi van, feladtad az elveidet? Dehogy! Karacsony van, ma eszlnk! El is buszkélkedtem
unnepek utdn mindenkinek, hogy lazan hiztam néegy kilot két hét alatt, mert tudtam, hogy
ugyanilyen lazan le is fogom adni. igy is tortéent... A kdnyvem 2010. januar 27-ei sajtotaje-
koztatojara mar sulyomnal voltam. Mar nincs blintudatom, ha elszaladnak velem a lovak.

Utalom, ha szorit a nadrag, és ez mar 6nmagaban elég mozgatoer0, hogy visszatérjek a régi
kerékvagasba.

EGESZSEGES LEGYEN, VAGY CSAK NE HIZLALJON?

Amikor 200" majusdban maskepp kezdtem étkezni, kizarolag hitusagi okok motivaltak.
Egy-egy élelmiszer csomagolasan sosem azt néztem, mennyi adalékot tartalmaz, hanem hogy
van-e benne cukor vagy liszt? Aztan ahogy egyre jobban beleastam magam a témaba, egyre
jobban élveztem avaltozasokat, ugy kezdett el zavarni a rengeteg mikaja, amit magunkhoz
veszunk. A tartésitoszerek, tomegnoévelok, szinezékek, allomanyjavitok és ki tudja még, mi-
lyen adalékanyagokat tartalmaznak az el6re gyartott elelmiszerek. Nagy a dilemma, hogyan
lehetne egyszerre egeszséges, nem hizlalo és megfizetheto ételeket enni. Létezik egyaltalan ilyen?
Eligazodni amindig valtozo iranyzatok kézt nem kdénnyd: vaj vagy margarin, névenyi vagy
allati eredetd tejszin, méz vagy édesitoszer?

A mesterseges edesitok elhagyasa mertlt fel bennem els6ként, err6l mar az els6 kotet-
ben is irtam. Akkor nem jutottam semmire: anyagilag megvalésithatatlan szamomra, hogy
olyan mennyiségl termeészetes édesitoszert vasaroljak, ami elegend0 egy-egy tepsi sitemény
megédesitésére. Aztan idén januarban mar nagyon hatarozottan éreztem, hogy valtoztatni
kell, egyre nagyobb ellenérzéssel hasznalom a mesterséges édesitoket, mert nem tudom,
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hosszt tdvon milyen kéros hatasuk lehet, én pedig mar nagyon régéta, 15 éves korom o6ta
fogyasztom Gket.

A siiteményekbe az Ezerédes nev(i, fruktéztartalma folyékony édesitét csepegtetem. Egy-
elére ezt még nem tudom kivéltani semmivel, fruktéztartalma kicsit megnyugtat, az 6sszes
rossz megoldas kozil mégezt talalom a legkevésbé rossznak. Ezt tettem tejeskavéba, kakadba,
tedba is eddig. Ugy dontéttem, mostantél inkébb kevesebbet édesitek, de ezekbe az italokba
mar nem teszek, inkabb XiloSweetet (lasd az elsé kétetet) vagy az Gj felfedezést, a nyirfacukrot
hasznélom. Mindkett6 természetes édesil

szer, kaloriaértékiik toredéke a répacukorénak (pl.
kristalycukor). Nem édesitenek olyan mértékben, mint egy mesterséges szer, de nincs rossz
érzés bennem a fogyasztasuk utan, hogy mar megint merényletet kévettem el az egészségem
ellen.

Visszatérd kérdés, hogy miért jobb nekiink a frukt6z, mint a kristalycukor? Rossz hirem
van, akaldriaértéket tekintve semmivel nem jobb! A kristalycukoré 400 kcal/100 g, afruktézé
is kozel ennyi. Miért hasznaljuk mégis el6szeretettel diéta soran? Egyrészt, merta fruktoz éde-
sitGereje 40%-kal nagyobb a répacukoréndl, ezért kevesebb is elég belGle. Masrészt az alacsony
glikémias indexe miatt, mivel lassan emeli a vércukorszintet és nem ingatja meg hirtelen, nem
abb evészetre. De azért mértékkel hasznalandd, kiilonosen cukorbetegeknek kell
figyelnitik a mennyiségekre.

Jelenleg tehat fruktozt hasznalok, XiloSweetet, nyirfacukrot (a két utobbi 40%-kal keve-
sebb kal6riat tartalmaz, mint a répacukor). Tésztadkhoz, krémekhez, habokhoz pedig Ezerédes
édesitdszert is. Ebben a kotetben mar lesznek olyan receptek is, melyekben csak természe-
tes édesitGszer szerepel. Ez nem jelenti azt, hogy neked is azzal kell siitndd, ha nincs vele
gondod. Nyugodtan hasznalj mesterséges por formaji édesit6t, vagy barmit, ami szamodra

ast k ug I

finomak lesznek. S6t, ajanlom asteviét is! Semmilyen
mellékize nincs, teljesen kalériamentes, por, tabletta, de talan még folyékony formaban is
megvasarolhat6.

t novényként is nevelhetjiik sajat kertiinkben. Egyetlen probléméam vele,
hogy annyiradraga, hogy olyan mennyiségben, ahogy nekem sziikségem lenne ra astitikhez,
nem tudom megfizetni.

Csak csendben javaslom, hogy egyetlen kanal frukt6zt érdemes mindenbe tenni (tészta,
krém, hab), mert egész egyszeriien ,természetesebb” lesz a siitemény ize, mintha csak mes-
terséges édesitGt tartalmazna.

CSAK MAGADNAK HIGGY!

Nem gy6zom eleget mondani: csak a tested visszajelzéseire hallgass! Mindegy, hogy mit
mondok én, mindegy, hogy mit mond a legtjabb trend: edd azt és annyit, amennyit6l azt
tapasztalod, hogy képes vagy vele fogyni vagy stlyt tartani! Gydtrédtem én is eleget az els6
évben, hogy vajon ehetek ezt vagy azt? Belefér a kodos életmédrendszer szabélyaiba? Hizni
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fogok? Szabad? Nem szabad? Hat mar nem gyotr6dém. Eszem bulgurt, kuszkuszt, kdlest,
kukoricadarat, stitok zabpehelyliszttel, meg a kil6falo lisztkeverékemmel és mar nem érdekel,
hogy a kodos rendszerbe vagy barmi masba beleillik-e? A kukoricadaraval azért megjartam,
ezUton tudatom, hogy este nyolckor, tobb napon at 4-5 db kukoricadaras sttit nem lehet
kovetkezmények nélkil megenni... De mert a kukoricadara nagyon egészséges, bizony futok
meg vele nehany kort és felveszem az étrendembe!

Apropo, adagok! Az a masik visszaterd kérdes, mitjelent a normal adag? Erre azt szoktam
mondani, hogy nézzen mindenki 0szintén magéaba, és pontosan tudni fogja, mennyi is az a
normal adag. Nyilvanvaloan nem azt jelenti, hogy hilyéere ehetem magam, nem lehet ebédnél
haromszor szedni, nem lehet naponta 10-szer teli tAnyeérral enni. Nekem a normal adag az,
amivel majdnem tokeletesenjollakom. Tudom, hogy a tudoméanyos megkdzelités szerint az
agy csak késve érzékeli ajollakottsagot, ezért sosem szabad degeszre enni magunkat. De a
helyzet az, hogy ha az asztalnal Glve nem érzem ugy, hogy igen, ez most elég volt, én ugyan
nemhogy 20 perc, de két 6ra mulva sem érzek jollakottsag-érzetet, csak az idegbajt, hogy
éhes vagyok. Szoéval teljes, normal adagot eszem, nem fukarkodom, de utana kész, nem
szedem tobbet! Epp azon a hataron allok meg, amikor ugyan tudnék mégenni, de érzem,
hogy tulajdonképpen elég is volt. Es fél 6ra mulva sem eszem még egy tanyérral... Amikor
lazulos heteim vannak, akkor azért igen. De ha fogyni szeretnék, akkor azt ésszel csindlom,
megpedig azért, mert ez az én érdekem! Ezért nem olyan nehéz aszamomra mertéktartonak
maradnom.

A jelenlegi eletmodom, amit mar én formaltam magamra, teljesen természetes. Olyan,
mintha mindig igy éltem volna és sok minden szinte észrevetlen valtozott meg bennem!
Egyszer példaul azon vettem észre magam, hogy leszoktam a kenyerrol és a levesbetétrdl is!
Furcsa, mert az elsO kotet egyik nagy felfedezése pont a hazilag keszitheto, este is buintetlendl
ehet0 szaraztészta volt, meg a zabkorpéas, hamis ,grizgaluska” A levest mégis mar csak ugy
szeretem, hogy embertelen mennyiségl z6ldség van benne, mindenféle apréléek (a legjobb
leveseim csirke far-hatbol, meg husos csontbol készilnek, csak semmi fakszni!) és napokig
tudom enni. Tészta helyett megszerettem a zabpehelygombdcot, mutatok hozza egy finom
levesreceptet is! Tudunk mar késziteni finom hamburgerzsomleét is, a tovabbfejlesztett re-
cept a kOvetkezo kotetben lesz olvashato, de nagyon rég nem ettem mar azt sem, egyszerden
nem is jut eszembe! Ha valami szendvicsszeriseget ennék, szeretem a jol bevalt puffasztott
blazaszeletet. llletve Solymosy Zsuzsi szerkesztomnek koszonhetéen IKEA-fliggbve valtam.
© Kifelé menet a pénztarak utan fedeztem fel egy nagyon finom, fekete csomagolasu, rozs-
lisztbOl készult kétszersultet: light margarinnal megkenve, megsézva nagyon finom! Ennyi
bOségesen elég. Mert visszatekintve azt hiszem, a diabetikus tészta meg a hamburgerzsémi is
csak egy-egy lépcsofok volt az atallasban.

Errdol beszélek folyamatosan, ne keserd-kényszer( lemondas legyen az életmodvaltas: a
szalonnat leszamitva gyakorlatilag minden helyettesitheté valamivel, hogy az az érzetink
legyen, nem maradunk ki semmi jobol! Kés6bb pedig, ahogy a példam is mutatja, akar tel-
jesen leis szokhatunk roluk.
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FELEJTSD EL A KILOKAT!

Nagyfiamon azt vettem észre, hogy az utébbi id6ben szandékosan keveset eszik, pedig még
csak 11 éves.

akkora valla meg hata van mar most, mint egy bivalynak. Mindig mondom neki, ha nem
lennék az anyja és harminc évvel fiatalabb lennék, fix, hogy beleszeretnék, amin csak elnézéen
mosolyog —anyam megdrilt...

Hosszas faggat6zas utan elmondta, zavarja, hogy sok kild, van olyan osztalytarsa, aki 20

kildval is kevesebb —meg 20 centivel alacsonyabb, tettem hozzé a tényszer(iség kedvéért.
De megértem agyotrédését, mertaz én gyerekkorom is igy teltel: voltak pufi korszakaim
de amikor normalisan néztem ki, nekem akkor is sokkal nagyobb volt a silyom, mint a
tobbieké, gy(lcletes volt minden kotelez6 iskolai méredzkedés. Ez agimiben sem valtozott,
s6t feln6ttként, mikor mindenki olyan 65 kil6 kérilinek saccolt, ki kellett Gket abranditanom,
mert mégakkoris 75 kg voltam. A terhesgondozasok el6tt is b6gni tudtam volna, nincs ilyen-
kor elég lelki baja-gy6trédése az embernek, hogy minden rendben lesz-e a babaval, taléli-e a
sziilési fajdalmakat, de raadasul még a slyaval is folyton stresszelik.

Mar elfogadtam, hogy olyan alkatt az egész csaladom, mint amuralé, mi ténylegelmond-
hatjuk magunkrol a klasszikus mondatot, hogy vastagoka csontjaink. 30 éves koromrasikertilt
megbékélnem azzal, hogy soha az életben nem leszek 55 kild, illetve belattam, ha annyi lennék,
az mar nem sok jotjelentene szamomra... igy hat el6szedtem a gyerekeimet és megprébaltam
eztelmagyarazni nekik is, jobb, ha minél korabban prébalnak megbaratkozni a gondolattal,
hogy ez sajnos genetika és nem fogunk tudni rajta valtoztatni.

Ez természetesen nem aztjelenti, hogy havalaki 100 kil6, megnyugodva tarja csak szét a
karjat, hogy ,saaaajnos vastagok a csontjaim” Van egy hatar, amit azért alkattél fiiggetlendil
el lehet érni. En olyan 67-70 kg koriil lennék j6. Mar most is nagyon j61 érzem magam, de
haméglemegy tgy 5 kg, amit a csip6-comb tajékon cipelek magamon, hat az magaa tokély
lesz. Viszont nem kergetek elérhetetlen dlmokat, mar fel sem meriil bennem, hogy annal
kevesebb legyek! (Es 8szintén: ha az az 5-10 kil6 sem megy le, akkor sem lesznek dlmatlan
éjszakaim...)

A REMENY FEJEZETE

El6szor bizonytalan voltam, sziikség van-e egyaltalan erre a részre? Hiszen a kényveim sze-
rintem nem széInak masrél, mint a hitrél, a reményrél, az elszantségrol, hogy amit azember
igazan szeretne, azt vasakarattal elérheti. Aztan eszembejutott, milyen voltaz elsé két évben,

21

KILOFALO FINOMSAGOK



Sajtos-csavart ropogos (férjem kedvence) [96. oldal)



amikor elcsdbultam, amikor minden akarat ellenére nem tudtam ellenallni a kisértésnek. Mi-
lyen volt esténként elkeseredve, mikor senki nem latta, a szényegre rogyva vagy a firdészobaba
rejtézve sirni, hogy egy akaratgyenge hiilye vagyok, aki mar megint nem volt elégerds... Mit
éreztem az idegtép6 stagnalés honapok alatt, amikor mindent betartottam, tornaztam, nem
vétkeztem és mégsem fogytam!

Milyen, amikor rator az emberre a ,havi rendes” farkaséhség, minden né tudja, mirél
beszélek, amikor nemcsak hogy olyan a gyomrunk, mint egy feneketlen kat, mintha minden
étel, amit megesziink azonnal megsemmistilne, hanem azokban a ,piros betiis napokban”
raadasul két labon jaro tivolts idegroncsok is vagyunk. (Az én csaladomban legalabbis min-
den ng ilyen.)

Tudom milyen az, amikor annyira megkivansz valamit, hogy szinte megdriilsz érte, és
potlékként megeszel inkabb egy tonna zabkasat, elropogtatsz fél kil6 sargarépat, de minden
hiaba, ha egyszer csokira vagysz... Annyiszor végigcsinaltam ezt, mire megtanultam kezelni:

a zabkasat, arépat, tam, tévét néztem, csinaltam én mindent,
csakhogy eltereljem a figyelmemet, aztan mikor mar nem birtam tovabb, minden prébal-
kozas ellenére mégis megettem azt a csokit este 10-kor, amire vagytam egész nap. Nagyon
sokaig tartott, mire meg mertem engedni magamnak, hogy mikor jon a hirtelen ram toré
szénhidrathiany, és kifejezetten egy dologra vagyom, akkor minden lel
nélkil megegyem\ Mar nem is probalok mast enni helyette. Minek, tudom, hogy a végén
agy is megeszem azt a diabetikus csokit (nekem a csoki a végzetem...), felesleges akkor el6tte

ismeret-furdalas

csupa olyat is ennem, amit val6jaban nem is kivanok... Ma mar nem érdekel, megeszem és
kész, hiszen tudom, semminem mulik rajta! (Régen a lelkiismeret-furdalasomat kil
te, hogy teljesen hagyomanyos, cukros csokival vétkeztem. Tudom, a diabetikus csoki sem a
legidealisabb délutan harom utan, de attdl mégsincs olyan rossz érzésem, mintha ,rendeset”
ennék. Tény, hogy annyi dnuralmam mar van, hogy cukros édességgel, csokival mar soha

tetéz-

nem vétkezem.)

Vannak mélypontok, nagy valésziniiséggel nalad is lesznek. De nincs okod sem elkesere-
désre, sem szégyenre! Tobbetettél, mintkellett volna? Egészségedre! Nem birtad megallni és
cukros-lisztes kajaval vétkeztél? Legkozelebb még tovabb birod, és ha ez a cél, eljon majd az
id6, amikor teljesen le tudsz rélaszokni! (Nem biztos, hogy mindenkinek ez a célja: ha valaki
tudjakezelnia dolgot, miért is ne ehetne cukros-lisztes ételt délel6ttonként ?)

Egy hénapja életm6dot véltottal, de csak 2 kg ment le? Oriilj neki! Ez nem Iéverseny!
Nem az a Iényeg, hogy gyorsan fogyj, hanem hogyfogyj. Pont. Ne csapd be magad: tartsd
be a szabalyokat, ha nagyon sok kilengésed volt, torédj bele, hogy a méredzkedésnél sem
szamithatsz nagy csodakra. Ha viszont mindent betartottal, mégis Gigy érzed, keveset fogytal
vagy egyaltalan ssmmit, akkor gondolj arra, olyan nincs, hogy az ember kevesebbeteszik, akkor
idével nem indul be afogyas'. Be fog... Napok, hetek, honapok voltak nalam is, amikor csak
lebegtem a bizonytalansagban, de az, hogy feladjam, egyszer sem jutott eszembe! Hittem
benne, hogy le fogok fogyni és tudtam, hogy megcsindlom! Csak tal kell élnem azokat a
napokat, amikor az égvilagon nem tértént semmi, vagy amikor elcsabultam és ett6l pocsékul
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éreztem magam... (Hiaba préobaltam tullendiilni a rossz érzéseken, el kellett telnie egy kis
idének, mire megvaltozott a gondolkodasom).

Azsem voltmégolyan rég, amikor magamon cipeltem az az6ta leadott 28 kilémat. Sosem
felejtem el, ahogy tornazom: dél rélam a viz, fujtatok, alig kapok leveg6t. Megpillantom
magam a tiikorben vagy avitrin tivegében és egy szanalmas, ormédan, nagydarab nét latok...
»Van ennek értelme?Mikorrafogok én lefogyni?” - nem egyszer. é egyszer

kiprobaltam egy Uj tornakazit, de mar az els6 tiz perc utan az kototte le minden energiamat,
hogy elfojtsam magamban a vagyat, hogy lertigjam a tévét a helyérél! Ugyanis a sok ide-oda
lépegetéstél majdnem agyvérzést kaptam. Osszevissza totyogtam, mint liba a jégen, mert
nem tudtam kovetni a koreografiat. Az kiilon megdrjitett, hogy az 0j Iépések bemutatasakor

akamera mindig a tornaszokfejétvette! Amikor méga tancos lépések is hozzajottek, végképp
készvoltam. Ugyhogy jél el is ment a kedvem az egészt6l, kb. a harmadik 1épéskombinaciot
sikertlt felfognom. Azt a kazettat nem eréltettem a tovabbiakban.© De kezdetben mas
iabal
nekem a tévébdl, hogy ,Megcsinalod! Ne hagyd abba! Még nyolcat!” ,Fogd be!” - nyogom

tornaprogramokkal sem volt mindig konny(. A leszalkasitott testl, kockahast csaj

elkeseredetten, de amikor a gyerekeim egyszerre mondjak: ,Mama, kibirod, csinald még!
Gondoljarra, milyen vékonyleszel!”, akkor mar nem csak az izzadsagtél nem latok, hanem a

konnyeimt6l sem. Még, csak azért ismegcsindlom! + el te is a negativ !
Mindig azzal vigasztaltam magam, mikor még csak az els6 5-10 kilénal jartam, hogy a tizezer
mérféldes tav is az els6 Iépéssel kezdGdik.

Tudom, milyen az, mikor a 30-40 kil6dbél lement az elsé 10, és az égviladgon senki nem
vette észre. De Tetudod, hogy milyen keményen megdolgoztal érte, Tetudod, hogy azta 10
kilot mar senki nem tapaszthatja vissza rad és csak ez szamit! S6t, azt is tudom, milyen érzés,
amikor nem hogy nem veszik észre a fogyast, hanem a rendel6ben az asszisztens kiszél, hogy
te nem mehetsz tiid6sz(irésre, mert arthata babanak. Milyen babanak?! Nem kellett szélnom,
elégvolt ranéznem, hogy paprikapirosan elnézést kérjen, mert Gigy latta, hogy babat varok.
Hazafelé a kocsiban a bgés kertilgetett, (igy panaszkodtam a férjemnek: hat mennyit kell
fogynom ahhoz, hogy legaldbb marterhesnek ne nézzenek? Aztan aludtam ra egyet, belattam,
a 10 kg fogyas csak nekem sok, kiilsé szemlélének még semmi, ezért még nagyobb erébe-
dobassal csinaltam a tornat, még jobban odafigyeltem, mit eszem és nem hagytam magam
elkeseriteni.

Az sem volt tul szivderi

amikor zuhanyozéaskor meglattam magam a tiikorben. Egek!
A willendorfi vénusz hozzam képest egy Claudia Schiffer. Aztan eszembe jutott egy masik
nagy igazsag, kamaszkorom kedvenc mondasa: ,Panaszkodtam, hogy nincs cipém, mikor
taldlkoztam valakivel, akinek nem voltlaba.”. Ennyi! Mindigvan, aki rosszabb helyzetben van,
mintmi! Sirok, hogy mekkora hasam van, mennyi narancshérom, rezgé labaim, széles hatam,
bikanyakam (nem dicsérem tovabb magam), kézben elfelejtem, hogy ezek csak kiilsGségek, dea
lényeg, hogy élek, hogy teljesen egészséges vagyok, hogy van két kezem, van két labam, Istenem,
nem alegszebb a testem, nabumm! Mit széljon az, aki kerekes székben éli le az életét, aki soha
sem lathatjaa gyermeke arcéat, sohasem hallhatja a hangjat, annyiféle sors van, annyi értheteden
és igazsagtalan életGt, akkor legalabb én kezeljem mar a helyén a problémamat. Ha nagyon
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tem volnaa és onsajna korbenéztem és arra gondoltam,
mennyi nalam is ducibb n6 és lany van! Milyen rossz lenne, ha nekem is onnan kellettvolna
indulnom! Es dej6, hogy lefogytam mar azt az 1-2-10-15 kil6t! Le fogom a tobbit is!

Tehéat ha maveled isvalami ilyesmi tértént; hakicsit le vagy eresztve, belefaradtal, csalod-
tal amérlegelésen; elcsabultal és degeszre etted magad; stressz ért vagy 6sszevesztél valakivel
és étellel vigasztalodtal; szemét megjegyzést kaptél a stlyodra, akkor tudd: avilagon ezrek,
szazezrek, milliok mentek mar at azon, amin te! Nem vagy egyediil! Olvasgass fogyokuras
sikersztorikat és merits bel6liik erdt! Nekem oriasi segitséget adtak; néztem a 80-120-150
kilos sorstarsakat, aztan a fogyas utani képeiket, és mindig arragondoltam: ha ennyi embernek
sikertilt, az nem létezik, hogy pont nekem nesikeriilne! Higgy abban, hogy nem délt ma dssze
avilag, holnap Gjult erével folytatod!

Lefogysz, a férjed mégjobban odalesz érted, az ismerdseid csodalkozva kérdezik majd, mi
tortént, de alegfontosabb, hogy Te eléred azt, amire vagytal! Apropd, férj..., hogy felviditsalak
kicsit, elmesélek egy vicces epizodot igy avégén. Mar kb. 16-18 kil 6t fogytam, mikora férjem
még egy arva sz6t sem szolt, egy utalast nem tett arra, hogy észrevette volna avaltozast. Pedig
mara tavolabbi ismer6sok, a bolti eladdk, apostas, az tizletiink teljes vev6kore, mindenki meg-
emlitette, hogy hiiha, mi tortént, raim sem ismerni, de sokat fogytam. O tudta, latta, hogy mést
ésmasképp eszem, tudta, hogy fogyni szeretnék, hogy esténkéntnem unalmamban tornazom
Minden reggel beszamoltam neki, hogy megint fogytam 10 dekat, széval tudott mindenrél és
mégi
mindigcsak himmaégétt valamit! Ugyhogy egy nap eléalltam, és a magam gyengéd stilusaban
kereken megkérdeztem: ,Mondd, te vak vagy?! Nem tiintfel, mennyitfogytam? Nem latod,
nem érzed a valtozast?!" Teljesen ki voltam akadva, 6 szegény megszeppenve mondta, de-

G volt az egyetlen, aki annyit sem mondott, hogy észrevettem &m, milyen jo! nézel ki,

hogynem latta, csak nem merte mondani, mert attél tartott, ha megjegyzi, mennyit fogytam,
akkor megsért6dém, hogy miért, korabban kovér voltam?! Ha meg nem emliti meg, akkor
aminta példa is mutatja, azon is megbantédom, széval nem taléltj6 megoldast. Ranéztem, és
teljesen komolyan kérdeztem: , Teténylegennyire hiilye vagy? Miért sértédtem volna meg, ha
egyszer tényleg kdvér voltam? Mi mésért akartam volna lefogyni, valtozni, mi masért kiizd6k
majdnem egy éve, hanem azért, hogy megvaltoztassam a kiilsémet?” Aztan be kellett latnom:
férfi\ A legnagyobb johiszem(séggel 6 tényleg igy gondolta. Raadéasul Ocsikém is azonnal a
partjat fogta, amikor elmeséltem neki: ,teljesen igaza van a Petinek, sosem lehet tudni, hogy ti
nék mitakartok hallani!"Mi6ta, viszont ezt tisztaztuk - tgy kétéve -, nincs olyan nap, hogy
ne dicsérne, és egy j6l m(ikodd hazassagban ez igy helyes.

Szoval fel a fejjel, csak csatat vesztiink, nem haborut, ssmmijovatehetetlen nem térténik,
ha néha kirtigunk a hambél, de tudnunk kell, hogy holnap a megszokott médon kell majd
folytatnunk mindent!

(Mindaz, amit leirtam, teljesen egészséges emberekre vonatkozik. Hidba minden akarat
éselszantsag, ha komoly - testi vagy lelki - egészségiigyi probléma all a hattérben, ilyenkor
természetesen orvosi segitséget kell kérni, hogy kidertljsn, mi gatolja a fogyast. Am, a segit-
ségkeérés sem szégyen, s6t!)
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Méteres stitemeny [89. oldal]



SUTES ELOTTI TUDNIVALOK

Receptjeimhez haromféle lisztet hasznalok.

Az egyik a zabpehelyliszt, ami szinte fillérekért kaphato és mérsékelt, ésszer(i fogyasztasa
mellett, ha lassabban is, de lehet fogyni.

A masik egy specialis, csokkentet szénhidrattartalmu lisztkeverék, melyet az ABO-Mill
Zrt. altal gyartott Lisztkeverék édes és sos siteményekhez néven, 500 g-os kiszerelésben vasa-
rolhatsz meg. Kaphat6 az orszag tobb pontjan megtalalhaté speci:
arusité pékségben.

is, diabetikus termékeket

A harmadik pedig a sajat készitésG kilofald lisztkeverékem, amit te is elGallithatsz otthon.
Minden receptben egyértelmiien feltiintetem, melyik liszt sziikséges az adott stitemény elké-
szitéséhez. Hogy melyik izlik a legjobban, majd eldont6d menet kozben, illetve megszabja a
pénztarcad, hogy melyiket tudod hasznélni. En kezdetben csak délutan haromig hasznaltam
nyugodt szivvel zabpehelylisztet a palacsintakhoz, piskdtakhoz, galuskahoz, este inkabb az
ABO-Milles lisztet vagy a sajat keverékemet. Mara azonban este is bArmikor megeszem a
zabpehelyliszteseket is, mert a tapasztalat azt mutatja, probléma nélkiil lehet fogyni tgy is!

A krémeket a 33%-o0s zsirtartalm Rama novényi tejszinnel lazitom, amit a Metré nagy-
kereskedelmi aruhazakban vasarolok. Ha nincs lehetdséged ezt a tejszint beszerezni, hasz-
nélhatsz allati eredetdit is, de mivel az sokkal lagyabb felverve, neked kell kitapasztalnod,
mennyitkell hasznalnod, hogy ne folyjon széta krém! Mar 6nmagaban ez is a névényi tejszin
hasznélata mellett sz6l, de azért is szeretem, mertgarantaltan mindig felverhetd - ellentétben
az allati eredetiivel - és gazdasagosabb is: 1 liter Rama tejszin 2 dl tejjel tovabb higithato.

A siiteményekhez Dr. Oetker Eredeti cukormentes f6z6s pudingport hasznalok. Ma mar
szinte csak vanilidsat veszek, mert rajttem, abbdl és kakadbél sokkal finomabb csokikrém
készithetd, minta,gyari” csokis pudingbol, aminek szerintem mindenre hasonlitaz ize, csak
csokira nem.

Light margarinnal stték, de hébe-hdba el6fordul, hogy teljesen hagyomanyos margarint
teszek példaul a csokimazba, mert végil is, ha egy tepsi stiti bevonasahoz 2 dkg normal mar-
garint hasznalunk, az egy szeletre leosztva olyan minimalis mennyiség, hogy béven belefér,
viszont asuti ize sokkal finomabb lesz.

Ajanlom aszilikon siit6formak vagy szilikonos siitépapirok hasznalatat. Nem csak sokkal
egyszer(ibb veluk a stités, kaldriat is sporolhatunk, ha nem kell kivajazni-lisztezni a hagyo-
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manyos sutéformakat. Illetve a gyurodeszkat, hiszen két sttépapir vagy folpak folia k6zott
csodasan lehet nydjtani.

Fém sutoformak hasznalata esetén, mosogatas utan azonnal toroljuk 6ket szarazra, ne
hagyjuk leszaradni! igy nem fognak rozsdasodni, megfeketedni.

En mind a di6t, mind a makot mélyh(itében tarolom, igy nem kell félnem attél, hogy
barmelyik is megavasodik. Hasznalat el6tt nem kell kiolvasztani egyiket sem. Mikor meny-
nyire van sziukségem, csak kiveszem a megfelel0 mennyiséget, és még daralni is ugyanugy
kell. EbbGl adoddan viszont nalam egy kicsit mindig nedves a daralt diom-makom. Ennek a
folyadékmennyiség miatt lehet jelent6sége: ha te frissen daralod, nem fagyasztva, lehet, hogy
kicsivel tobb folyadékra lesz sziikséged a receptben megadottnal.

A stiteményekhez leirt édesitbmennyiségek a sajat izlésemet tikrozik, ami nem biztos, hogy
azonos a tieddel. Ezért a habokhoz-krémekhez az édesitészert mindig inkabb aprédonkent
adagold, meg-megkadstolva, ha ugy érzed, neked mar jo, ne tedd bele az elGirt mennyiseget!

A nem krémes stiteméenyek nagyon jol fagyaszthatok, akar darabonként is.

Tovabbi kaloriacsOkkentés miatt az Uj receptjeimben igyekszem sporolni a tejszinnel és
ahol csak lehet, tejfollel helyettesiteni.

A kildéfald lisztkeverékalap minden 6sszetev(Ojét és az édesitOszereket a budapesti
Herbahazban veszem (1087 Bp., Szazados uat 18.), de stirdn megfordulok Herbariakban és
kisebb bioboltokban, reformutzletekben. Csicsoka kaphato szintén a Herbahazban, az elotér-
ben levo biozoldséges standon, és a Fehérvari aton 1évo nagy piaccsarnok emeletén tobb Kister-
melbdnél is. Zabpelyhet leggyakrabban a Lidiben, Aldiban vasarolok, de kaphato a Tescokban
Is. A sliteményeimhez, az édes és s0s receptekhez ujabban az ugynevezett lagy zabpelyhet
hasznalom. Ez nem azt jelenti, hogy a zabpelyhet be kell aztatni, hanem a zabpehelynek egy
finomabb valtozatat veszem - szintén kaphato a mar emlitett tzletekben.

Ahol nem irom kulén, természetesen ott is mindig minden hozzavalo (tej, tejfol, sajt, tard)
sovany, light, zsirszegeny legyen. Sajtoknal a zsirtartalmat nézzétek, a 30% alattiak tokéletesen
megfelelnek.

Ha barmilyen kérdésed van, bizonytalan vagy valamiben, elakadsz, nyugodtan irj nekem,
nagyon szivesen segitek. Elérhet6ségemet megtalalod a www.szoojudit.hu oldalon.

Ha nincs konyhameérleged, javaslom, szerezz be egyet, nagyon megkénnyiti a dolgodat!
De addig is egy kis segitség: nekem haromféle evbkanalam van, egy szinte gyerekmeéretd, egy
kdzepes és egy nagyon nagy. A kOzepest valasztottam, mérleg hijan a kovetkezoket veheted
alapul: 1ek. fruktoz = kb. 1,5 dkg; 1ek. nyirfacukor = kb. 1dkg; 1ek. xilit = kb. 1dkg;
1 ek. zabpehelyliszt = kb. 1dkg; 1ek. natur kakaopor = fél dkg ; 1ek. kokuszreszelék =
kb. fel dkg (vagy meg kevesebb); 1ek. kilofalo lisztkeveréek =1,5 dkg; 1ek. bolti specialis
lisztkeverek eédes és sos stiteményekhez = 1dkg; 1lek. zabkorpa = 7 gramm; lek. buzakorpa
= 2 gramm; 1lek. bazasikér = 1dkg; 1ek. zabpehely = 4 gramm.

28

KILOFALO FINOMSAGOK


http://www.szoojudit.hu

Il. KILOFALO LISZTKEVEREK

Csokis mikr6s [65. oldal]



LISZT, DE MILYEN?

Sok kudarc mellett voltak azért sikeres fogyokuaraim is életem soran. Az egyik ilyen emléke-
zetes 5-6 éve tortént: mar szintén ezzel a bizonyos kddrendszeres programmal, de akkor még
hire-hamva sem volt a specialis liszteknek, amit a program kitalaloja fejlesztett ki szamunkra.
Akkoriban csak annyit tettem, Hogy szamuiztem a cukrot és a finomlisztet az étrendembal,
ez utobbi helyett teljes kiorlestt hasznaltam. Betartottam a kodokat és csak delutan haro-
mig ettem a teljes ki6rlési lisztes palacsintat, vagy az azzal berantott f6zeléekeket. Harom
honap alatt 18 kilot fogytam (nekem ugy latszik, ez a karmam: harom hénap alatt a 18 kilot
tobbszor is sikertlt mar produkalnom). A sulyomat megtartani akkor még nem tudtam,
mert kuraként és nem életmodvaltaskent fogtam fel az egészet, de ezt is azért mesélem el,
hogy Ujra és Ujra nyomatéekositsam, nem feltétlentl kell divatos lisztkeverékeket vasarolnunk
ahhoz, hogy fogyhassunk! Egyre-masra sziletnek a csokkentett szénhidrattartalmu lisztek,
annyit hallunk rélunk, hogy az ember mar hajlamos azt hinni, fogyni nem is lehet masképp,
csak azokkal. A specialis liszt ara, amivel zémmel én is dolgozom, szinkronban van a mino-
seggel: valdban lehet este is enni a belGle készult siteményeket a hizas veszelye nélkul, vagy
epp fogyasi szandek esetén. Csak eppen az én anyagi lehetdségeim tul szkodsek ahhoz, hogy
mindig megengedhessem magamnak. A masik gond, hogy ez a liszt sokszor honapokra elti-
nik a boltok polcairdl és az ember ott all tanacstalanul, hogy akkor mibdél stisson az inséges
id6szakban, mert sitemeényre azért vagyunk.

E két f0 ok sarkallt arra, hogy elkezdjek gondolkodni a témaban, vajon hazilag el6allitha-
to-e olyan lisztkeverek, amelynek mértékletes fogyasztasa mellett nem csak sulyt tartani, de
fogyni is tudunk? Az egész konyvem tartalmara igaz, de most kiilléndsen kihangsulyoznam,
hogy a kovetkez6 eszmefuttatasom pusztan maganvélemeény: lehet, ha egyszer szakember
olvassa, sikitva veri majd a fejét a falba, beltl azért mégis ugy érzem, olyan messze nem jar-
hatok az igazsagtol. Jozan paraszti ésszel ugy okoskodtam, hogy szikségunk van alapként
egy olyan lisztféleségre, melyet 6nmagaban is ehetnek a cukorbetegek és elhizottak. Ha ezt a
lisztet rosttal és fehérjével feljavitjuk, nem hiszem, hogy a belGle keszult sttiket-édességeket
meértékletesen fogyasztva ne lehetne fogyni! (Lasd: teljes ki6rlési lisztes fogyasom). Kedvezd
tapasztalataim alapjan alaplisztnek a zabpehelylisztet valasztottam. A zabban a tébbi gabona-
féléhez viszonyitva sokkal kevesebb keményito van és olyan vizben old6do rostot tartalmaz,
amely csOkkenti a szénhidrat és a zsir felszivodasat. Ezek mellett magasabb a zsiradék- és fe-
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hérjetartalma, mint mas gabonatermékeké. Ezen tulajdonsagok egyiittes hatasa, hogy kevésbé
emeli meg a vércukorszintet, azaz alacsonyabb a glikémias indexe. A zabpehelyliszt mellett
sz6lt még, hogy a teljes kidrlésii lisztekkel ellentétben minimalis mellékize sincs, és a belGle
késziilt piskota, palacsinta, galuska is olyan, mint ,az igazi”, ami nem mondhaté el a teljes
kidrlés liszth6l siit6itekrdl.

Szerettem volnaolyan lisztet krealni, amelyet - akar a finomlisztet - mindenhez hasznal-
hatunk. Sajnos aztan tapasztaltam a tesztelések soran, hogy amibél finom piskéta, nokedli,
palacsinta és om16s tésztaszer(iség lesz, az nem valami finom kelt tésztahoz. Tovéabbi dilem-
mam volt, hogy vajon a kettes szamu ,nagy fehér ellenséget” (az egyes szamu a cukor), azaz
afinomlisztetvajon hasznalhatom-e bizonyos szazalékban a lisztkeverékben, s ha igen, vajon
mennyi ez az arany? En ugyanis el8szér olyan lisztben gondolkodtam, ami egyaltalan nem
tartalmaz fehér lisztet! Probaltam az alapoktél indulni és az egészet logikusan végiggondolni:
az életmodrendszer, amivel lefogytam, tiltja a cukor és finomliszt kozvetlen fogyasztasat. De
ugyanennek az életmédrendszernek a speciélis fehérjelisztje és minden készen kaphat6 pék-
siteménye tartalmaz finomlisztet, és nem iskeveset! Azt issejtem, miért, mert 5nmagaban a
rost- és fehérjekeverék egy gyurmaszerd és allaga ehetetlen (eladhatatlan) valami lenne, kell
bele olyasmi, ami az egészséges és fogyaszto tulajdonsagai mellett ehet6vé is teszi. (Tudom,
mert kisérletezéseim soran volt szerencsém gyurmaiz( és -allagt pitéhez...)

A diabetikus édességek Gsszetevdinek tanulmanyozéasa kozben észrevettem, hogy vala-
mennyi keksz, ostya - kevés kivételtdl eltekintve - egyszer( buzaliszth6l késziil, ami az én
értelmezésemben nem mas, mint a finomliszt! Akkor hogy is van ez? Mégis ehetik cukorbe-
tegek? De ha 6k ehetik, akkor egy fogynivagyo is eheti, hiszen a célunk kozos: olyan ételeket
fogyasztani, amelyek minél lassabban emelik meg a vércukorszintet. Arrajutottam tehéat, hogy
val6ban acukor a féellenség, viszont a bzaliszt minimalis mértékben mégiscsak hasznalhato,
igy tortént, hogy masfél év megvonas utan bizonyos mértékben rehabilitaltam a finomlisztet
adietetikusunktdl megtudott informaciok fényében.

Amikor elkezdtem siitiket atalakitani, nem pusztan az volt a célom, hogy hizas nélkul
ehessem dket, hanem hogy finomak is legyenek. Ne ,mintha-stitemények” késztiljenek, hanem
olyanok, amiket megkoéstolva azt mondja az ember: nem hiszem el, hogy ez diabetikus!

Honlapom olvaso6i pontosan tudjak, nem volt egyszerii a kil6fal6 lisztkeverék kikisérle-
tezése, hiszen dilemmaimat megosztottam velik is. Nem titok az sem, hogy amikor végre
megsziiletett az idealisnak hitt keverék, a dieteti 1k acsara két 6 tev6t kivettem
beléle, és mas hozzavalokkal tjra kikevertem, az keriilt be a konyvbe is. Majd leadtam a kéz-
iratot, és néhany almadanul t6Itott éjszaka utan beszéltem a kiadémmal, megosztottam veliik
a kételyeimet, miszerint nekem a médositott liszt nem izlik. Egyitt dontottiink agy, hogy
nem engediink a sitemények finom izébGl! Lehet, hogy a lisztkeverékem lehetne rostban
gazdagabb, és szakmai szemmel nem a legtokéletesebb, de mind az izét, mind az allagat te-
kintve finom és szerintem ez fontos szempont. Szamomra ez is csak azt bizonyitotta, hogy

mas az elmélet és mas a gyakorlat: mas papiron megtervezni valamit, mas a gyakorlatban
elkésziteni. A fehér liszt pedig Ggy jon a képbe, hogy bar a kilofald lisztkeverékbdl készult
palacsinta, nokedli, pisk6ta nagyon finom, az teljesen biztos, hogy a péksiiteményekhez olyan
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lisztre lesz sziikség, ami valamennyi fehér lisztet is tartalmaz! SO0t, mar ez a liszt is megszuletett
(kilofalo lisztkeverék kelt tésztakhoz), de az 6sszetételét a harmadik kotetre tartogatom (addig
Is tesztelem magamon a hatasat, és 6rommel vallalom a kisérleti nyul szerepét).

Termeszetesen, egy percig nem allitom, hogy az én hazilag elkészithet6 kilofalo lisztkeve-
rékem mindségében és hatasaban azonos lenne azokkal a specialis fehérjelisztekkel, melyeken
feltehetben hosszu éveken at kisérleteztek! Akinek anyagi lehet6ségei engedik, természetesen
vasaroljon kozuluk, én is meg fogom venni, amikor megtehetem, illetve éppen kaphatdk. De
mivel a hizas-fogyas 0rok torvényszeruséegét veszem alapul (kevesebbet kell enni, mint a napi
energiasztkségletiink és akkor fogyni fogunk), mely igazsagon semmilyen kodos rendszer nem
tud valtoztatni, én tgy gondolom, hogy az altalam kikevert liszttel is probléma és lemondéasok
nélkul lehet fogyni - mértéktartd fogyasztas mellett! Nem kizart, hogy a sajat lisztkeverékem
iIs modosulni fog még, hiszen avilag mindig fejlédik, az ember szerez Uj ismereteket, minden
tokéletesedik. Te is nyugodtan kiserletezz, hisz az alapelvet tudod: lassan felszivddo, rosttal
teli lisztkeveréekre kell térekedni, ami bizonyos szazalekban, ajobb allag és iz kedvéért kevés
feher lisztet is tartalmazhat.

A KILOFALO LISZTKEVEREK RECEPTJE

kcal: 386 «CH: 67

Fontos elismételnem, hogy konyvink dietetikusa engedélyezte a kilofalo lisztkeveréknél 10-15%
fehérliszt hozzaadasat ajobb izhatas elérése miatt. En azonban végiil nem tettem bele, mert
megkostoltam a nélkile készitett palacsintat, piskotat, nokedlit & nekem izlett. De ez csak az
enfobiam afehér liszttel szemben. Mindigaira térekedtem, hogy mindenkinek meghagyjam a
dontés szabadsagat; ha te mostprobalsz attérni a ,,reform étkezésre’; vagy szeretnéd a csaladot
IS atszoktatni, vagy egyszerlen szamodra nem sarkalatos kerdes afehér lisztfogyasztasa, egesz
nyugodtan adj hozza azt is! Az eszemmel én is tudom, hogy az égvilagon semmi nem torténne,
ha beletenném azt a néhany dkgfinomitott lisztet a rosttal teli keveréekbe, de annyirafélek a
visszahizastol, hogy ha meg tudom enni nélkule, inkabb kihagyom.

HOZZAVALOK:

1 kg zabpehelyliszt

10 dkg buzasikér (biobolt, Herbaria, Herbahaz)

5 dkg lagy (azaz finomabb pelyh() zabpehely (Lidi, Aldi)

5 dkg zabkorpa

5 dkg teljes kidrlési liszt (éna tOnkolylisztetszeretem, de izlésszerint barmilyen teljes kiorlésijo)
5 dkg teljes kidrlési szojaliszt (biobolt, Herbaria, Herbahaz)

5 dkg szdjafehérje izolatum (biobolt, Herbaria, Herbahaz)

Ennyi tehat a kilofalo lisztkeverékalap, amihez igény szerint 10-15% (max. 13-19 dkg) BL
55-0s fehér bazaliszt is adhato. Nem titok az sem, hogy a dietetikusunk a két szojas 6sszetevo
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elhagyasat]avasolta az esetleges allergizalo hatasa miatt. Mindenki tegyen belatasa szerint:
ter nem fontos belek ni, akit zavar. En sikérrel és egy plusz 6sszetevével he-
lyettesitettem, de nem izlett sem a bel6le késziilt krémes tésztaja, sem a Hofehérke. (Mindkét
recept a Kilofalo siitemények c. kotetben talalhatd.) Ezért tértem vissza a sz6jas valtozathoz.
Lehet, hogy nem artanabele tobb rost, de sose feledjiik: a zabpehelyliszttel mar 56nmagaban is
lehet fogyni, hat mégigy, hogy ennyi plusz rosttal , feljavitottuk”, tehat dietetikus véleménye
nélkil is elmondhaté azt hiszem, hogy fogyasi szandék esetén hasznalhato a lisztkeverék.
(Tulzasokba sem kell esni, a nagy mennyiségi rostbevitel éppugy felesleges, mint ahogy a
rostszegény taplalkozas sem egészséges. Valahol az arany kozéputat kellene megtaldinunk.)

+ Egy nagy talban kézzel alaposan atforgatom a hozzavalokat, majd jo| zarhaté miianyag
edénybe teszem.

+ A receptjeimben kivétel nélkul afehér liszt nélkiili valtozattal dolgozom, amennyiben
tehat te BL 55-0s lisztet is teszel hozza, szamits arra, hogy a receptben megadotthoz képest
valamivel tobb folyadékra lehet sziikséged!

+ A magas rosttartalom miatt a bekevert tésztat minden esetben pihentessiik legalabb 10-
15 percet! Ezalatt a tészta teljesen bestir(isodik.

KILOFALO PALACSINTA

kcal: 749 «CH: 78

+ Az olaj kivételével a hozzavalokbol 6 tésztat keverek, a folya-  HOZZAVALOK:
dékot elészor aprédonként adom hozza. 10dkg kil6fald lisztkeverékalap

+ Legalabb 10-15 percet alini hagyom, ezalatt bes(rsodik. Ekkor ontok
hozza egy evdkanal étolajat, igy az elsé adagot leszamitva nem kell olajozni
serpeny6t. (De ha mégis elkezd a vége felé leragadni, inkabb cseppentstink egy
keveset a serpenyGbe!)

+ A jo palacsinta egyik titka a megfeleld serpenyd és a kozepes héfok. Tirel-
mesen siissiik kézepes langon, 6vatosan forditsuk mega palacsintakat, nehogy 2ditej

1tojas

(azaz fehér liszt nélkilli)

par csepp édesitdszer, csipet s6

1,5dl szénsavas viz

elszakadjanak.
+ Ha a bekevert tészta tovabb siirlisédik (nagyobb adagnal elgfordulhat),
nyugodtan higitsuk menet kozben is kevés tejjel!

33
KILOFALO FINOMSAGOK

1ek. étolaj (elhagyhato, de akkor
minden siités el6tt egy csepp

olajjal ki kell kenni a serpeny6t)



HOZZAVALOK:

20 dkg kilofalo lisztkeverékalap
(azaz fehér liszt nélkuli)

1tojas

SO, kevés Orolt bors (ha szeretjuk)

1,5 dl hideg viz

HOZZAVALOK:

6 tojas

3 ek. fruktéz

3 ek. xilit vagy nyirfacukor

6 ek. kil6falo lisztkeverékalap

KILOFALO NOKEDLI

kcal: 942 *CH: 134

« Keverjuk 6ssze a hozzavalokat és hagyjuk allni 10-15 percet.
« SOs-olajos forrasban lévo vizbe szaggassuk a hagyomanyos maodon.

KILOFALO VILLAMPISKOTA

kcal: xilittel és nyirfacukorral: 1539; csak fruktozzal: 1611* CH: 133

Az elso kotet olvasoi marjo | tudjak, hogyan kell villampiskotat késziteni, azaz
olyat, amikor nem kell killonfelverni a tojasfeheérjéet, kulon kikeverni a sargajat,
hanem egyiitt kesztl minden. A kilofalo lisztkeverékkel is megsitheto ez afajta
piskota, hagyomanyos aranyokkal.

« A hat egesz tojast (jol olvasod, nem kell a tojasokat szétvalasztani!) a fruk-
tozzal és edesitoszerrel elektromos habvero legnagyobb fokozatan legalabb 6-8
perc alatt verjuk a lehetd legkeményebb habba.

« Szitaljuk bele tobb részletben a lisztet, de mar csak kézi habverovel for-
gassuk a habba.

« SUt6papirral beélelt tepsiben slssuk.
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lll. ZABPEHELYTOL
AMIKROIG

Erdei gomba harombors-martassal, zabpehelygaluskaval [40. oldal]



HOZZAVALOK:

2 személyre (minimum)
9 dkg zabpehelyliszt

3 dkg lagy zabpehely

1 pupozott kdvéskanal sutépor
S0, bors

1 egész tojas

15 dkg tejfdl

1
+2 tojas a martashoz

par csepp olaj a sttéshez

A ZABPEHELY DICSERETE

Eddiga zabpelyhetszinte csak a rizs vagy az aztatott kenyer helyettesitesére hasz-
naltam. llletve tejjel Osszefozve, fahéjjal-édesitovel elkevervefinom édessegként
ettem (mig ra nem untam...). Mostanabanfedeztemfe | kisérletezgetéseim soran,
mennyi lehetGséget rejt meg magaban. Lehet belGle levesbetétkéntgombocot is ké-
sziteni. Sokatprobalkoztam a tirogomboc kiilonféle zabkorpas valtozataival, de
mindig tal lagy lett, sosem izlett igazan. A zabkorpavalamugy az a bajom, hogy
nagyon Kiérzodik mindenb0la grizre hasonlito ize, és ez kilondsen a sos eteleknél
nem valami vonzo. Zabpelyhet azert nem mertem eddig liszt helyett hasznalni,
mertazt hittem, ropogos lesz tole a tészta. Nagy meglepetésemre ebben tévedtem,
ha van valamennyifolyadék is mellette, teljesen megpuhul és nagyonfinom lesz a
végeredmeny. Ezért mar a hamis bundas kenyerem, ami az egyik kedvenc regge-
lim és vacsoram is igy keszil. Lehetstitni zabpehelybolpalacsintat is: ha elfogyott
minden liszt, de valamigyors edesseg kellene, barmikor el tudom késziteni. Most
kedvenc zabpelyhes receptjeim kovetkeznek.

ZABPELYHES BUNDAS KENYER

kcakl195 «CH:90

Mivel én ugye allanddanfogyokuraztam az életmaodvaltas elott, az a vicces helyzet
allt el6, hogy a gyerekeim ezta refoim bundas kenyeret hiszik és tartjak az ,,iga-
zinak’, hiszen hagyomanyosat elGtte sosem ettek. Ha megkérdezem, melyikfajtat
kérik (tojasba martottfehér kenyeret, vagy ezt az altalam kevertet), ezt szoktak
valasztani. Gyakori reggelim ez is, ésa csicsokas valtozat is.

« Osszekeverem a lisztet és a zabpelyhet, beleszorom a fliszereket, a sttéport,
majd kikeverem a tobbi hozzavaloval.

« Vizkeltiioblitett lapostanyérra 6ntom, és kanallal a kozepét kifelé hizom,
a szélek fele.

« 7 perc alatt készre sitdm a mikro legnagyobb fokozatan. Ha szlikséges,
egyszer atforditom oOvatosan, mert a kbzepe sul a legnehezebben. Négy részre
vagom.

« Keét egeész tojast keves soval felverek, teflonserpenybdbe par csepp olajat
teszek. A ,kenyercikkeket” egyenként megforgatom a tojasban, akar az igazi
bundas kenyeret és a forrd teflonba helyezem. Egymas mellé szépen mind a
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négyet, és rabntom a maradék tojast, megrazogatom, megemelem Gket, hogy
alajuk folyhasson a ,rantotta”.

+ Kozepes tlizon siitom, és mint egy lepényt az egészet atforditom, Gjraszét-
valasztom a cikkeket, hogy az oldaluk is atstilhessen.

+ Amikor kész, tanyérra boritom, azon forrén bedorzsélom Gket fokhagy-
maéval, meghinthetjiik pirospaprikaval, kenhetiink ra fokhagymas tejflt, szor-
hatunk a tétjére reszelt sajtot. Egy bogre teaval nagyon kiad6s hétvégi reggeli.
(Hétkozben is, csak akkor kinek van ré ideje?)

MUSTAROS-TEJFOLOS
CSIRKEPAPRIKAS-LEVES,
ZABPEHELYGOMBOCCAL

A leves: kcal: 925 «CH: 27
A zabpehelygombdc: kcal: 1836 «CH: 212

Nagyon csodéalkoztam, amikor életemben elészér hallottam olyan levesrdl, ami
nevében egyporkéltnek vagypaprikas ételneka higitott valtozata!A gulyasleves is
tulajdonképpen a marhaporkalthigabb, zoldségekkelfelturbézottform mégsem
szoktuk marhaporkélt-1 K hivni... Els6re ték az ér 6dé az
ilyen tipusu ételek. Mindegyiket valamilyen gombdccal talalték, tbb kisérletezés

utan én a nagyonfinom zabpehelygombécnal ragadtam le! A mar onmagaban
is kulonlegességnek szamito csirkepaprikas-levesbe azzal tettem mégegy csavart,
hogy mustaros tejfollel izesitettem. Ugyanezta levest, hapicit mas izre vagyom,
Jfehéren”készitem el, tehatpirospaprikas hintés nélkal, ragulevesszeriien, de a
savanyitas ekkor is maradhat.

« Porkoltalapot készitiink. A felhevitettolajradobom a finomravagott hagy-
mat, s6zom, borsozom és hagyom kicsit parolédni. Meghintem a pirospapri-
kaval, azonnal felontom kevés (fél dl) hideg vizzel, beleteszem a feldarabolt
aprolékot, hagyom kicsit pirulni-p6rkolédni, de azért tigyeljiink, le ne égjen.
Ezutan raszérom a zabpehelylisztet, amennyire tudom, elkeverem-atforgatom
és felontom kb. fél liter hideg vizzel, ezt is azonnal elkeverem, nehogy csomés
legyen. Hozzaadom a kicsumazott, kisebb darabokra vagott z6ldpaprikat és
paradicsomot, és régton felontém kb. 2 liter vizzel (t6bb részletben, mindig
keverjik el) és fél orat kozepes langon f6zom.

+ Mig a levestink f6, készitsiik el a zabpehelygombécot: a finomra vagott
hagymat futtassuk meg az olajon, sézzuk, borsozzuk, szérjuk ra a zabpelyhet
és kis langon, fed6 alatt paroljuk egy kicsit.
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HOZZAVALOK:

Aleveshez

3ek. étolaj

1 kozepes fej voroshagyma

$6, bors

2 ek. zabpehelyliszt

1ek. 6rolt pirospaprika

2db csirkeszarny

1 csirke far-hat

2 csirkelab

2za, nyak, maj

(azaz csirkeaprolék, de készilhet iziés
szerint csak szarnyb6l is, vagy tsbb
bels6séggel, csirkenyakkal stb.)

1 paprika

1 paradicsom

A zabpehelygombéchoz

1 kis fej vroshagyma

3 ek. 6tolaj

10dkgzabpehely

2 egész tojas

1dltej

$6, bors

20 dkg zabpehelyliszt

A tejfolos-mustaros keverékhez

kb. 22 dkg sovany tejfol

4 ek. mustar



+ Halangyosabb, keverjiik el a tobbi hozzéavaléval. Stir(ibb masszat kapunk,
hagyhatjuk 10 percig pihenni, majd nedves kézzel formaljunk gombécokat
(kisebbeket, mint egy did, hogy at tudjon f6ni), és eressziik a levesbe. Az utol-
56 gomboc megformalasatél szamitva Gsszesen 40 percet f6zom még a levest.
Kozben késtoljuk meg, haszikséges izesitsiik, de vigyazzunk, avégén belekevert
mustarban is lesz s6!

+ Ha ugy itéljuk, hogy megf6ttek a gombdcok és a hus is, keverjink ki cso-
momentesre egy nagy doboz (450 g-os) sovany tejfolnek a felét, 4 ek. mustart
és 2 ek. forrd levest. Ezt 6ntsiik vissza a levesiinkbe, most izleljik meg, kell - e
mégsozni. Ha nem talaljuk elég savanytnak, csurgathatunk bele egy kis ecetet
is! Nekink elégvolta mustar.

Tipp: ezek a gombdcok kifejezetten kemények. En igy szeretem, de ha te
lagyabban, készitsd tobb vizzel: ekkor nem fogod tudni kézzel formalni, de két
kanal segitségével is lehet kzel gomb6c formakat alakitani és Gigy a levesbe he-
lyezni. Aki nagyon szigord, elhagyhatja az elején ahagyma és zabpehely olajon
piritasat-parolasat: akkor is nagyon finom lesz agombéc, ha csak egyszer(ien
osszekeverjlik a nyers hozzavalokat.

ZABPELYHES PALACSINTA
keal: 715 *CH: 70
Egy darabban: kcal: 71 «CH: 7

HOZZAVALOK:  Amig nem sikeriilt rajonnom, milyen aranyokkal keverjem ki a kilofalo lisztet,
kb. 10db-hoz ~ sokatprébéalkoztam, mivelis lehetne kivaltani a speciélis bol
5 dkg lagy (azazfinomabb szem@)  amikor épp hianycikk. Egy ilyen kisérletezés eredménye ez a palacsinta is, hiszen
zabpehely  aztszerettem volna elérni, hogy minél tébb rostot tartalmazzon a tésztaja. Fél-
legésztojas  tem, hogy esetlegszétszakad vagy kemények maradnak bennea zabpelyhek, de
néhany csepp édesitészer  nagyonfinom lett! Magas rosttartalmanak koszonhetéen nyugodtan lehet este is
csipetsé  enni (cukormentes é el), ésnem é sokkal olcsébb, minta
2 ditejlisztes tarsai! Sitésnélnem tertilszétmagétéla serpenySben, minta hagyoméanyos
lek.étolaj  palacsinta: razogassuk hatarozottan, mig mindenhova nem keriil tészta. Sissik
tiirelmesen, kozepes langon.

isztkeveréket,

+ Az olaj kivételével minden hozzavaldt keverjiink dssze, az olajat csak a
legvégeén: azért kell bele, hogy ne kelljen mindig olajozni a serpeny6t, kivéve
az els6 palacsinta stitésénél.

+ Pihentessik a tésztat legalabb 10 percig, hogy megduzzadjanak a
zabpehelyszemek.



+ Kozepes langon, raérésen stssiik, nehogy kiviil megégjen, beliil ragacsos
maradjon. Mindig kavarjuk at a tésztat, mert a zabpehely letlepszik az aljara
Suités kozben szépen megduzzad, de rendesen lehet majd tekerni a palacsintakat,
nekem legalabbis nem tort.

* Ha ugy érezziik a vége felé, nagyon letapad a tészta, inkabb tegytnk par
csepp olajat a serpenyGbe. Ha allas kozben a tészta is bestir(isodik, nyugodtan
higitsuk kevés tejjel vagy vizzel. Az els6 stitésnél kitapasztalhat6, mi a megfeleld
siriiség

TEJFOLOS-KARALABES RAGU
CSIRKEMELL CSIKOKKAL,
ZABPEHELYGALUSKAVAL

Zabpehelyliszttel: kcal: 628 «CH: 20
Kilofalo liszttel: kcal: 627 «CH: 20

EvekkelezelStttalaltam ki eztaz ételt. Akkorsima rizskorettel talaltam, mitsem

tudva az Gjfajta étkezési iranyzatokrol... Most viszont olyan megoldast kerestem,

amikor batran ehetem kés6délutan vagy vacsorara isezta j6 | megszokott és kedvelt
gytélételt. A zabpehel bcsil 4n nagyjabo

otlete is, de elkészithetjik a galuskat kilofalé lisztkeverékbélis, amelyik szimpati-

kusabb (én a zabpehelynokedlitjobban szeretem, de ez is izlés dolga.)

ikusanjotta nokedli

+ Az olajon futtassuk meg a finomra vagott hagymat, én ekkor sézom, bor-
sozom, mert finomabb lesz.

+ Dobjuk ré a felcsikozott csirkemellet, stisstik kicsit, majd a hasabokra va-
gott karalabét (olyanra szoktam vagni, mint a hasabburgonyat régen, formas
kis darabokra). Hintsiik meg a liszttel, keverjiik el és azonnal ontstik fel hideg
vizzel (1-2dl), ismét keverjuk el. Ne fézelék stiriség(i legyen, hanem olyan szép
selymes, martasszerd, tehat higitsuk addig, amig olyan st foly6s nem lesz.

+ Kis langon, fedd alatt, meg-megkevergetve, hogy le ne égjen, fézziik rop-
panoésra a karalabét (ha talf6zziik, tényleg csak egy massza lesz az egészbél).
Kostoljuk meg, izesitsiink utana, ha sziikséges.

* Mig 6, készitsiik el a zabpehelygaluskat: keverjiik ki a hozzavalékat és
hagyjuk legalabb 10 percet pihenni a tésztat, majd ajra keverjik at. S6s-olajos
forré vizbe szaggassunk egészen piriny6 galuskakat és hagyomanyos médon
fézziik készre, sziirjiik, 6blitstk.

+ A kész raguhoz mindig keverek egy kevés tejfélt is.

HOZZAVALOK:

A raguhoz

3ek. étolaj

1kozepes fej hagyma

1evGkanal zabpehelyliszt vagy
Kilofalo lisztkeverékalap

$6, bors

kb. 2 zsenge, kozepesnagysagu
karalabé

20 dkg csirkemellfiié

1.2 ek. zsirszegény tejfol

Azabpehelygaluskahoz

10dkg zabpehelyliszt

5dkg zabpehely

s6

1egész tojés

kb. masfél dl viz (fiigg a tojastol, én
egy egészen pici tojast hasznaltam,
ha te nagyobbat, valamivel
kevesebb viz is elég lesz)



HOZZAVALOK:
A haromborsos gombahoz
2 személyre
2
kb. 15-20 dkg erdei gomba
1 ek. kil6falo lisztkeverékalap vagy
zabpehelyliszt
kb. 1,5-2 dl viz
1 ek. tejfol
1 ek. szemesbors-keverék
SO, ételizesito
A zabpehelygaluskahoz:
2 fore
10 dkg zabpehelyliszt
5 dkg zabpehely
SO
1 egész tojas
kb. masfel dl viz (fligg a tojastol, én
egy egészen pici tojast hasznaltam,
ha te nagyobbat, valamivel kevesebb
viz is elég lesz). Bekeverés utan hagyd

allni legalabb 10 percet.

ERDEI GOMBA -
HAROMBORS-MARTASSAL,
ZABPEHELYGALUSKAVAL

Zabpehelyliszttel: kcal: 328 «CH: 14
Kil6fald liszttel: kcal: 327 «CH: 14

Kissé meglepden hangzik, elismerem, de mostanaban ez a kedvenc reggelim. Ha-
rom ev nem mulhat el nyomtalanul: mara teljesen megszoktam, hogy ,,témenyebb”
eteleket inkabb reggel vagy délelott eszem, délutantol kezdve megfoleg zoldseg,
hus, tojas, gyumolcsszerepela valasztékban, vagy ha nagyon szénhidrathianyom
van, akkor hamis bundas kenyér. De tésztafeléket, gabonakat nem kivanok mar
olyankor, annaljobban reggel vagy délelott. Amikor otthon t6ltdm a napot és van
iIdomfozocskézni, elofordul, hogy hetente tObbszor is eszem ezt az ételt. Ha a gye-
rekek is kérnek, olyankor nem teszek bele borsot, és egyszert erdeigomba-ragu lesz
a vegeredmeény.

« Hevitsuk fel az olajat és dobjuk ra a gombat, sézzuk meg, adjuk hozza a
borskeveréket és nagy langon paroljuk-piritsuk kicsit (ha fagyasztott gombat
hasznalsz, rateheted fagyosan, nem kell kiolvasztani).

« Szorjuk meg liszttel, keverjuk el és azonnal ontstuk fel el6szor egy keves
hidegvizzel, majd ha csomdmentesre elkevertik, a tébbivel is. Martéas sdriségu
legyen, sdribb, mint egy porkoltszaft.

« Ha a gomba megpuhult - par perc az egész - mar le is vehetjuk a ttzrol.
Keverjuk bele a tejfolt es a forro galuskaval egyitt talaljuk.
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A CSICSOKA CSODAJA

M1 A CSICSOKA?

Nem véletlentilemlitem a csicsokata csodaval ¢ liggé: Ez egy éveld, 0sgyogyncvény,

amigyakorlatilaga krumpli 10s médon haszna 6 béraz ize inkabb a di6éra emlé-
keztet. Ehetjik salataként, sttve,féve, pliréként, krémlevesként. Készithetiink bel6le lepénykét,
fasirtot. Magasaz inulintartalma (ez egy névényi rostanyag), melybdlfrukt6z képzédik. A fruk-
tozrélpedigjd | tudjuk, hogy a cukorbetegek szervezete a vércukorszint emelkedése nélkiil képes
hasznositani. Esamia cukorbetegeknekj6, azjé nekiink is, hisza micélunk isaz, hogy elsésorban
olyan ételeketfogyasszunk, melyek lassan emelik a vércukrot.

Amitélmégkiérdemlia csodakategoriat:gumoiféleginulint tartalmaznak, keményitétalig.
Az inulinnak kdszénhetden rosttartalma hatszor nagyobb a krumpliénal, ezéltalgatoljaa szén -
hidratokfelszivodasat és a székrekedés kialakulasat,fokozza ajollakottsagérzetet. Az inulin
miattvanaz is, hogy mind a cukorbetegek, mind az elhizottak kifejezetten nagy mennyiségeket
isfogyaszthatnak a csicsokabol, mertaz inulin az emberi szervezetben nem bontddik, csak bal-
lasztanyagként vanjelen, ezértfogyaszt. Szoval, a csicsokara talan tényleg mondhatjuk, hogy
,kilofal6” hatéasa van, a sz6 eredeti értelmében!

16 hira hobbikertészeknek: a legigénytelenebb talajon is megél, annyira, hogy ahol egyszer
megveti magat, szinte ki sem lehet tobbé irtani. Szara elérhetia 3 méteres magassagot ésafiatal
noévények nagyon hasonlitanak a napraforgéra, tgyhogy kerités mellé dekorativ, vidam takarés-
nak is tiltethetjiik. (Forras: www.wikipedia.hu)

Afriss csicsoka onnan ismerhetéfel, hogy nagyon szép, vilagos tejeskavészine van ésgumoi
kifejezetten kemények. H éja pedig egyszer( kaparassal lejon, akarcsak az G jburgonyaé. A mar
t6bb napjafelszedett csicsokapuhabb, héja egészen sGtétbarna lesz és mar csak hamozni lehet.
A ,szakirodalom”szerinta csicsoka 2-3 napig tarthato el, ezértgyorsanfel kell hasznalni. Ez
annyiban igaz, hogy néhany nap mulva 5 ik ez a bizonyos héj as-bamulas és
mar nem olyan kemény, de én igy isprobléma nélkiilfelhasznalom, ésazért ez sem két-harom
nap alatt kovetkezik be, inkdbb négy-6t. Utana is hetekig tarolom a hitében. (Hogy értékes
anyagaibol ezalatt veszit-e, azt nem tudom, de izre ugyanolyanfinom!)
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http://www.wikipedia.hu

Mustaros-tejfolos csirkepaprikas-leves, zabpehelygombdccal [37. oldal]



Zabpelyhes palacsinta [38. oldal]



HOZZAVALOK:

35 dkg specialis lisztkeverék edes és
sos stteményekhez

15 dkg sovany tehénturé

6 dkg buzasiker

6 dkg light margarin

TOKMAGOS CSICSOKAPOGACSA

kcal: 2084 *CH: 172

Enyhe bioize van, de érdemeskiprobalni! A piritott tokmag mindenképpenfeldobja
és klbnlegessé teszi a pogacsat.

6 dkg sovany tejfol

2,5 dkg olaj nélkul piritott tokmag
20 dkg f6tt, attort csicsoka
1,5
1 egész tojas
bors, 6rolt pirospaprika 1-1 csipet
1 cs. szaritott éleszté
fél cs. sttdpor
a kenéshez egy tojas

a szérashoz reszelt sajt

HOZZAVALOK:

16 dkg finomra reszelt csicsdka

1 egeész tojas

sO, bors

3 dkg zabpehelyliszt vagy kilofald
lisztkeverek

1 dkg zabpehely

kb. fél dl viz

* Dolgozzuk 6ssze a hozzavalokat es szalvétaval letakarva kelesszik, pihen-
tessuk fél orat. Gyuarjuk at, majd ujabb fél 6ra kelesztés jon.

. Nyujts%lf(gkg(b. 1-1,5 cm vastagra, késsel vagdossuk be a tetejét, kenjuk
le tojassal eés hintsilk meg reszelt sajttal. Ezutan pici (2 cm atmerojd) formaval
szaggassunk pogacsakat.

« 180 fokra el6melegitett stit6be téve susstik, mig enyhén megpirul a sajt.

CSICSOKALEPENYKEK

Tejfol nelkul zabpehelyliszttel: kcal: 372 «CH: 34
Kilofalo liszttel: kcal: 369 «CH: 33
Sok kedvenc reggelim van - lassan az évminden napjarajutegy ezaz egyik.

« A csicsokat nagyon alaposan megmosom, led6rzs6léom, nagyjabol és na-
gyon vekonyan meghamozom, de nem baj, ha itt-ott marad rajta héj is. (Ha
friss, ugy lehet kaparni, mint az Uj krumplit.)

» Osszekeverem a tobbi hozzavaloval.

« A suteésre ket lehetdseglink van: az egyik, hogy egy teflonserpeny0t par
csepp etolajjal kikenilink, ebbe adagoljuk evokanalanként a masszat, jol széet-
nyomkodva, hogy at tudjanak stlni a lepenykék. Ekkor tésztaszeribb ételt ka-
punk, mint egy kis krumplis palacsinta. Ami a kalériadusabb, de nekem sokkal
finomabb és idonként megengedem magamnak reggelente: hogy tobb olajat 6n-
tok aserpenydbe (3-4 evOokanallal), és abban sitom ki 6ket. (Azzal vigasztalom
magam, hogy a csicsoka magas rosttartalmanak készonhetbéen nem szivodik fel
annyi szénhidrat, szoval a csicsdka olajban siitve még mindig nem annyira rossz,
mint a krumpli... En legalabbis ezzel nyugtatom magam...) Ekkor a lepények
szele ropogos lesz, belil puha, egész mas, mint kevés olajon készitve.

« Mindket esetben a folytatas azonos: ahogy kisilt, azonnal fokhagymas
tejfollel kenem meg, sovany sajttal szorom és lehet enni. A csaladnak ugyanezt
krumplibdl szoktam keésziteni, allnak szépen sorban a konyhaban, és ahogy
egy elkészult, azonnal lecsap ra valaki.... De az én csaladom olyan kis rendes,

hogy mar valamennyien belekostoltak a csicsokas valtozatba is, és az is izlett
nekik.
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CSICSOKAS BUNDASKENYER
Zabpehelyliszttel: kcal: 712 «CH: 9

1 cikk: 178 kcal-CH:35

Kil6falo liszttel: kcal: 709 «CH: 34

1cikk: 177 kcal *8,5 CH

A miisik kedvencreggelim, bar vacsoréraisszoktam enni, merta csicsokés lepénnyel
ellentétben ezt nem kellolajon siitni.

+ Mindent osszekeverek és egy vizzel kioblitett lapostanyérraontém a masz-
szét, a kozepe fel6l a szélek felé terelgetem a tésztat. A mikro legnagyobb fo-
kozatan 8 percig sitom, majd dvatosan (elGszor késsel alanytlva, meglazitva)
atforditom és tovabbi 2 percig sttém.

+ Ismét meglazitom és atforditom, 4 cikkre vagom. Egyenként felvert tojasha
martom Gket, és olajjal kikent, forré serpenyébe helyezem. Lasst tlizon sutém,
a maradék tojést is raontom, falapattal a tojast6l dsszesiilt vagasi feliileteket
szétvalasztom, hogy a nagy lepénybdl Gjra négy cikk legyen. Meg-megemelge-
tem, hogy a tojas al4 tudjon folyni. Ovatosan minden szeletet tforditok, és a
masik felét is készre sitom.

+ Kétszeletet altalaban bed6rzsolok fokhagymaval, és 6rolt pirospaprikaval
hintek meg. A masik kett6t a megunhatatlan fokhagymas tejféllel, kihagy-
hatadan reszelt sajttal meghintve eszem. Ez nekem minden egyben: lepény,
langos, bundéskenyér.

CSICSOKAPURE

kcal: 531 *CH:43

+ A hamozott, aproravagott csicsokat fézziik puhéra.

+ Haaf6zbvizet ledntottiik rola, botmixerrel apritsuk pépesre, tissiik bele a
tojast, azonnal keverjiik el, izlés szerint tehetiink bele szerecsendiot is, majd a
margarinnal, a tejjel keverjiik krémes-habosra.

Tipp: még finomabb és kilonlegesebb, ha karfiolt vagy brokkolit is f6ziink
bele. A csicsoka még teljesen puhéra f6zve is nehezebben pépesitheté, minta
krumpli, ezért még krémesebb lesz, ha apritgépbe tessziik.
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HOZZAVALOK:

16 dkg finomra reszelt csicsoka

1egész tojas

56, bors

3dkg zabpehelyliszt vagy kiléfalo
lisztkeverékalap

1 dkg zabpehely

kb. fél dl viz

pér csepp étolaj

+2 tojas a martashoz

HOZZAVALOK:
1kg csicsoka

2dkg light margarin
1tojas

1l di sovany tej



*

-PH V *

KaszinGtojas [111. oldal] és majonézes csicsOkasalatata fétt tojassal [49. oldal]



oldal] ¢ 2 ftott tokmaggal [52. oldal]



HOZZAVALOK:

30 dkg csicsoka

2 kisebb tojas

3 dkg zabpehelyliszt

4 dkg lagy zabpehely (azaz finomabb
szemu)

2 dl tej

sO, bors, piros paprika

1 kis fej finomra vagott hagyma
1 gerezd zuzott fokhagyma

3 f6tt tojas

HOZZAVALOK:

20 dkg csicsbéka

9 dkg kiléfalo lisztkeverékalap
1 tojas

SO, bors

1 dkg zabpehely

2 ek. buzakorpa (kb. 2 g)

TOJASOS CSICSOKAFASIRT

kcal: 1320 «CH: 74

« A megtisztitott csicsokat reszeljik le és keverjuk 6ssze a tobbi hozzava-
[Gval.

« Halmozzuk sttépapirral bélelt tepsibe, kbzépen vajjunk hosszanti arkot
bele, oda fektesstik a harom fott tojast, majd fedjuk be Oket a masszaval.

« 180 fokra elOmelegitett sitoben stisstik legalabb 1és 1 negyed orat (a nyers
csicsoka lassan sul at).

Tipp: gyorsabban elkeszul, ha f6tt csicsokaval készitjik vagy letakarjuk alu-
foliaval.

CSICSOKAKROKETT

kcal: 619* CH: 76

Nem vagyok egy nagy krokettevo, eletemben talan ha kétszer ettem. De ha mar
korbejarjuk a csicsokajeldolgozasanak lehetOségeit, egyértelmd, hogy a krokettsem
maradhat ki a sorbol! En sporolasbol kis krokettpogacsakat stitttem, de akinek
beleféra bo olajos stités, nyugodtanformaljon hagyomanyos kroketteket! Illetve meg
lehetprobalni kisttni tepsiben is! Mondanom sem kell, mi ezt sem hagyomanyos
modonfogyasztottlk: két masodpercsem kelletta csaladomnak, hogy oda lyukad-
janak ki, kenjem mar meg ezeket isfokhagymas tejfollel...

« A csicsokat kapargassuk meg, reszeljik le és fozziuk puhara. Torjuk 6ssze
(a teljesen krémes allag erdekében hasznalhatunk apritogepet, én botmixerrel
csinaltam, kicsit ,rusztikus” lett az eredmeény, igazan az apritogépes valtozat
izlett.)

o lzesitsiik, keverjik ki a tojassal, adjuk hozza a zabpelyhet, blizakorpat (lehet
zabkorpat is), a lisztet, izesitsik és hagyjuk kicsit allni (kb. 10 percet). Ha tul
lagynak itéljik, tegyink hozza meég lisztet.

« Nedves kézzel formaljunk kis, lapos pogacsakat, és kiolajozott teflonsito-
ben sisstik kozepes langon mindket oldalat szép pirosra (nagy langon gyorsan
megég, szokas szerint legytnk turelmesek). Vagy formaljunk kis rudacskakat-
kolbaszkakat, forgassuk buzakorpaba vagy teljes kiorlést kenyérbdl készitett
prézlibe és bovebb olajban stssik készre.
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MAJONEZES CSICSOKA HOZZAVALOK:

30 dkg fétt, karikéra vagott csicséka
FOTT TOJASSAL 1db fotttojés
kcal: 372 *CH: 15 2 ek. sovany tejfol
2 ek. light majonéz

* A vékonyan meghamozott csicsokat karikaravagva sés vizben roppanésra  csipet nyirfacukor vagy xilit
f6z6m (ne legyen teljesen puha, mert szétesik), lesztirém, kihGtom. s0, frissen 6rolt bors

+ A tejfolb6l és majonézb6l martast keverek, izesitem. Beleteszem a csicsokat,
majd a tetejére a feldarabolt fott tojast és nagyon 6vatosan atforgatom.

» Nekem ez az alaprecept. Attél fiigg6en, milyen hangulatom van és mi van
otthon, eléfordul, hogy vagok bele egy almat, egy kevés sovany sajtot is.JO|
lehiitve a legfinomabb, de én ezt dltalaban nem vagyok képes kivarni.

RAKOTT CSICSOKA

kcal: 1000 «CH: 25

+ A csics6kat nem fontos meghamozni, elég, ha nagyon alaposan megmos- ~ HOZZAVALOK:
suk-dorzsoljik, és csak a nagyobb foltokat, hibakat vagjuk ki. Szeleteljiik fel és 50 dkg csicsoka

s0s vizben f6zziik félpuhara. 2 ek. étolaj

+ A csirkemellet csikozzuk fel, forré olajon pII'IlSIJk meg, még ekkorsézzuk, 15 dkg csirkemellfilé
borsozzuk, keverjiik el ztzott fokh: aval, baz: (fogal: nincs, 5 ek. sovany tejfol
ehhez illik-e, de én siiltekhez szeretem a bazsalikomot, ezért tettem ra). 2f6tt tojas

* A tojasokat f6zzlik meg. Egy kisebb tepsibe vagy jénaiba kezdjiik el rétegez- 2 dkg reszelt sajt
ni a hozzavaldkat, mintha rakott krumplit készitenénk. A csicsokas rétegeket  so, bors, bazsalikom, fokhagyma
mindigsézzuk s, az utolsé sor tejféllel megkent csicsoka legyen, ésszorjuk meg
asajttal. Mivel minden f6tt benne, elég, ha csak addig stitjiik, mig a sajt szépen
megpirul a tetején.

FOLIABAN SULT CSICSOKA
Sonkaval: kcal: 267 «CH: 16
Kolbasszal: kcal: 621 «CH: 16 HOZZAVALOK:
30 dkg csicsoka
A régi szép id6kben sokszor ettemfélidban stlt krumplit: afelkarikazott nyers ~ 10dkg sovany sonka vagy kolbasz
burgonyategy aluféliara teritettem, beboritottam kolba: ikakkal, hagymaval,  1fej
megintegysor krumpli

ésigy tovabb, nem spéroltam a borssal, olyanj6 ,betyaros" 6, bors, piros paprika

49

ILOFALO FINOMSAGOK



W

HOZZAVALOK:
A lepényhez

20 dkg csicsoka
6 tojas

4 ek. sovany tej
SO

A toltelékhez
20 dkg csirkemell
15 dkg gomba

1 gerezd zuzott fokhagyma
5 dkg reszelt sajt
A SUTESHEZ:

6 ek. etolaj

csomagot raktam 6ssze. Puhara sitottem, a kolbasz kistlt leve-szafija atitatta a
hagymas krumplit, nagyonfinom volt. Nos, eza mult, de ennek a szeliditett val-
tozata sem rossz &s méga kolbaszt sem kellfeltétlendl kihagyni, csak valasszunk
valamijo szarazai, mondjuk pulykakolbaszt.

« Nagyon egyszerl az elkészités, szinte mar le is irtam: a csicsokat mossuk
meg alaposan, nagyjabol hamozzuk meg, nem baj, ha marad rajta hej, csak a
durvabb részeket vagjuk ki. A hagymaval egyutt karikazzuk fel, a sonkat pirit-
suk meg, és rétegezzuk alufdliara, izlés szerint hasznaljunk sét, borsot, Orolt
paprikat.

« JOI csomagoljuk be a folidba és sisstik tiirelmesen, mert a csicsoka lassabban
puhul, mint a krumpli.

Tipp: acsicsokat lehet el6f6zni is, hogy gyorsabban megsuljon.

MINDENNEL TOLTOTT LEPENY

kcal: 2062 «CH: 22

Egy percig nem allitom, hogy ez nem krumplibol készitve lenne az igazi, mert
de. Am ne legylink telhetetlenek, a csicsdka nem csak nagyon egészseges, ortljunk,
hogy a sok-sok rost miatt megafogyasunkat is segiti, ésigazan kiralyi lakoma ez
a mindenfinomsaggal megtoltott lepény is!

« EIGszOr a tolteléket készitsiik el. Két evOkanal olajon piritsuk meg a kisebb
kockara vagott csirkemellet, sozzuk, ha mar szép piros, dobjuk ra a zuzott fok-
hagymat és a feldarabolt gombat, kicsit paroljuk, épp addig, hogy 0sszeessen.

« A megtisztitott csicsokat a finom reszelon reszeljtk le.

« Verjuk fel villaval a tojast, kanalazzuk bele a tejet, s6zzuk, majd ontsik ra
a csicsokara es forgassuk Gket dssze.

« Teflonserpenyoben 1-1 evokanal felhevitett olajon stssiink négy lepényt:
amint belemertik a masszat a serpenyobe, rogton mersekeljik a langot, hamar
kormosra tud égni az alja. Ha valamennyire megszilardult az omlett, forditsuk
meg és stissiik meg a masik oldalat is. Amint kész, csusztassuk tanyérra, hintsuk
meg reszelt sajttal, egyik felére tegyiink a gombas-csirkes toltelékbol, a masik fe-
let boritsuk ra és maris talalhatjuk. igy jarjunk el a masik harom lepénnyel is.

Tipp: a toltelékhez rakhatunk barmi mast is, amit szeretiink: parolt karfiolt,
z6ldborsot, brokkolit. Vagy kis kockara vagott nyers paradicsomot, zoldpap-
rikat, kigyouborkat.
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KONNYU NYARI
LEVESEK, SZOSZOK

Edes és sos krémlevesre, illetvegyiimolcsszoszra is mutatok egy-egy példat. Mas
z6ldségek |
ezek mintajara. Nyugodtszivvelehetjiik 6ketakar vacsoréra is.

amtalan hasonl6 levest készithetiink

EPERKREMLEVES - FOZES NELKUL

kcal: 545 «CH: 34

A nagyfiam az anyjéara ttott: én is nagyon szeretem afriss epret, 6 viszontminden-
benaz epresiztkedveli - torta,fagyi, (idit6ésméga krémlevesben is. Régen, ami-
kor mégnem voltam ennyire tudatos, sokszor vettem neki egy zacskds krémlevest,
azt hiszem, talan tejjel kellett kikeverni, aztanjo | bestirtisodétt, rengeteget meg
tudottenni kiskoraban. H 4t ma mar ilyen széba semjohet, esziink elégadalékot
enélkiilis. Az eperkrémleves mintajara készithettink akarmilyen masgyimaélcshél
isf6zés nélkil levest.

+ Ha fagyasztott epret hasznalunk, el6bb olvasszuk ki és a levével egyiitt
tegyilik turmix- vagy apritégépbe.

+ El6szor kevés tejjel mixeljik simara, majd adjuk hozza a tobbi hozzavalot
is, keverjiik levegdsre, habosra. izesitstik kedviinkre. Friss eperszeletekkel, cu-
kormentes tejszinhabrézsakkal diszitve talalhatjuk. Ennyire egyszerd, de annal
finomabb!

Tipp: hafriss eperb6l készitjik, lehet, hogy valamivel tobb tej kell hozza!

MEGGYSzZ0OSZ

kecal: 121 «CH: 28

Korabbifogyasaim soran tavasszalésnyaron nagyon sokfah éjas meggyszoszt me-
gettem. Egyszer(isima liszttel készitve, akér tizoraira vagy uzsonnara. A sima

HOZZAVALOK:

1s2z6p nagy adaghoz (vagy két
Kicsihez...)

20dkg eper

1dl cukormentes tejszin

3 dl sovany tej

édesitGszer, fahéj

HOZZAVALOK:

10 dkg meggy

4dlviz

2 dkg vanilias vagy tejszin iz(i
cukormentes f6z6s puding, vagy 2
dkg étkezési keményits

fahéj, édesitdszer izlés szerint



HOZZAVALOK:
450 g kukorica
3
5 dl viz
SO, bors izlés szerint
0,5 dl tejszin (nekem épp novényi
habtejszinem volt itthon, de
sima f6zG6tejszin isjo, sOt sokkal
alacsonyabb a zsirtartalma)

tokmag

lisztet elfelejtjiik, de azt leszamitva minden a régi, ma is ugyanolyanfinom, mint
15 évvel ezelttt...

« Ha fagyasztott meggyet hasznalunk, nem szikséges kiolvasztani. Tegyuk
a gyumaolcsot kis labaskaba, szérjuk ra a pudingport, vizb6l annyit, hogy cso-
momentesre el tudjuk keverni, majd utana a maradeékot.

« Kis langon fozzuk sdrisodésig, édesitsuk, hintsik meg faheéjjal.

KUKORICAKREMLEVES
PIRITOTTTOKMAGGAL

kcal: 1030-CH: 108

Szivem szerintfenyomaggal készitettem volna, de elég volt megnéznem az arat,
hogy a tokmag mellett kssek ki... Ha teheted, azért egyszer kostold megte is: nekem
sem volt egynaldidbbszor részem abban a luxusban, hogyfenyomagos ételt egyek, de
emlékszem, mennyire izlett. Na azert nempanaszkodtunk a tokmagos valtozatra
sem, mar régszerettem volna kiprobalni valami hasonlo ,,uri” levest.

* A felhevitett olajra dobom a kukoricat, fedo alatt kicsit parolom, s6zom-

borsozom.

Felontom avizzel és puhéara f6zom.

A f6zolével egyitt leturmixolom, majd egy szlrOn atpasszirozom, hogy a
héjdarabok ne maradjanak benne.

« Visszabntém a mar selymes levest a lAbosba, most adom hozza a tejszint,
egyet forralok rajta és felrehtzom a tlzral.

« Egy olaj nélkiili serpenylObe szorok egy kevés tokmagot (nem a mennyiség a
fontos, a feltalalt leves tetejére adagonként elég 5-6 szem is), és enyhe bamulasig
piritom (figyeljunk, gyorsan megég!).

« A kitalalt levesek tetejét megszorom, teljesen forron, frissen a legfinomabb.

Tipp: sporolhatunk a kaldriakkal, ha az olajat elhagyjuk: piritas nélkil pa-
roljuk meg a kukoricat, ugy is tokéletes lesz.
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HAGYMAKREMLEVES

lkcal: 1088. CH: 25

Anyu otthon tipikus magyaros konyhat vezetett,j6 hazias izekkel, sok disznéhussal,
porkoltekkel, nagyonjinom huslevesekkel. Eletemben nem ettem holmikrémlevest
vagy tejszines-kefireszéldséglevest. Egészen addig, mig megnem ismertem aférje-
met. Naluk talalkoztam el@szorsavanyt (a cstilkos-csipetkés babl

ink utan igencsak elh(iltem, de elkellismerni, nagyonfinom igy is), éskifejezetten
konnydi, tavaszi zoldséglevesekkel, amilyeneketazelGtthirbdlsem ismertem. Telje-
sen azértnem tudokkibujnia b6rémbél, az én hagymakrémlevesem seholnincsa
férjem anyukajanak, Annanak a konnyedalkotasaihoz, de érdekes elkalandozni
a magyaros izvilagtélkicsit masfajta iranyba.

+ A felhevitett olajra dobom a finomra vagott véroshagymat és az attort
fokhagymat, kis langon parolom, sézom, borsozom.

+ Hamar tiveges, felontém a vizzel és puhara f6zom. Utana simara mixelem,
belekeverem a tejszint, egyet forralok rajta, és reszelt sajttal meghintve azonnal
talalom.

MAJGOMBOC

kcal: 1828-CH: 186

+ A majat nyersen apritogépben pépesitsiik, a nem aprithatd részeit ki kell
szedni

+ Forré olajon dinszteljiik meg a hagymat, sézzuk, borsozzuk. Keverjiik bele
a zabpelyhet is, egytt piritsuk tovabb.

« A tlzrél lehtzva keverjiik hozza a majat, majd a lisztet is, hagyjuk allni
10-15 percet.

+ Két kiskanal segitségével vagy nedves kézzel formaljunk gombécformakat,
lagy a massza, nem lesznek szabalyos gombok.

+ Forrasban lévé vizbe eressziik 6ket. Ez elég nagy mennyiség, amintkihdlnek
a leszlirt majgombacok, én tobb adagban lefagyasztom 6ket, és mindig csak
annyit veszek el6, amennyire éppen sziikség van levesbetétként.

Tipp: majgombdccal hust is télthetiink, ekkor nem kell f6z
a hussal egyttt megsutjik. Nagyon finom!

ket, hanem

8’3
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HOZZAVALOK:

1nagy fej vérohagyma

1egész fej (kb. 15 gerezd) fokhagyma

5 ek. étolaj

s6, bors

7 dlviz

1,5dI f6z6tejszin (de ha van maradék
cukormentes novényi tejszin, az is
j6 am)

2 dkg zsirszegény reszelt sajt

HOZZAVALOK:
1kozepes fej voroshagyma
3 ek. étolaj

5 dkg zabpehely

20dkg zabpehelyliszt
1tojas

30dkg csirkeméj



HOZZAVALOK:

25 dkg zsirszegény taré

14 dkg tejfol

1 dkg fruktoz

3 dkg xilit vagy nyirfacukor

5dl cukormentes, névenyi tejszin
(min. 30%-0s)

1 ek. folyékony édesitészer

1-2 hdmozott 6szibarack

1 cs. zselatinpor (10 Q)

kevés viz

POHARKREMEK, DESSZERTEK

GYUMOLCSOS-TUROS OZGERINC

kcal: 2344-CH: 245

Sajnos olyan tipust ember vagyok, aki méga legmelegebb nyari napon is képes
edesseget kivanni. Ahhoz viszont tul kenyelmes vagyok, hogy a kanikula mellett
meg a stito ontotta hoséget is elviseljem és tul bonyolult dolgoknak alljak neki.
Ezert szeretem ezt a turos edességet, mertamellett, hogy egyszerten elkészitheto,
annyira dekorativ, hogy vendégeket is nyugodtan kinalhatunk bel6le! inyencek
megcsorgathatjak csokimazzal is vagy higabbrafozott vanilias pudinggal\ meg-
hinthetik szeletelt mandulaval estleg kokuszreszelekkel. (Bar nekem egyik sem
hianyzott rola!)

« Felverem a tejszint nagyon kemény habba.

« Ez az édesség szerintem akkor finom, ha a turo teljesen krémes, ezért ha
szemcsésebb, én at szoktam torni.

« A turohoz keverem a tejfolt és az édesitOszereket. izlés szerint reszelhetlink
hozza keveés citromhéjat, csepegtethetliink bele vaniliaaromat, vagy valodi vani-
liarad kikapart belsejébdl is hasznalhatunk egy keveset.

« A zselatint ontsuk kis labaskaba, annyi hideg vizzel keverjuk el (néhany
evOkanalnyi), hogy ne ragacsosan sdrd legyen. Olvasszuk fel, forralni nem kell:
épp mikor forrna, hizzuk le a tizrol és hagyjuk kihdlni.

« Kanalazzuk a turékréemet a tejszinhabra, majd ovatosan, de alaposan ke-
verjuk el.

« Vegyunk el nehany kanalnyit a tejszines turobol és adjuk a kihdlt zselatin-
hoz. Ezt a keveréket Ontsik vissza a tObbi turokremhez, szintén nagyon alapo-
san keverjuk el, igy biztosan mindenhova jut zselatin és nem fog csomaosodni.

« A meghamozott, kimagozott barackokat vagjuk apro kockakra és ovatosan
keverjuk a habos tarokrémhez.
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+ Egy 6zgerincformat béleljiink ki ugy folpakkal, hogy minden oldalan tal-
lI6gjon. Egyengessiik el benne a krémet, takarjuk le a tallogo foliaszélekkel és
tegylik egy éjszakara, de legalabb 3-4 6réra hiitébe.
+ Boritsuk talcaraés a bordak mentén szeleteljiik. Ez rengeteg, ezért én min-
I dig csak annyit vagok fel, amennyit éppen i atébbitvi
lom. Napokig kitart.

KARAMELLAS POHARKREM
Di6val: kcal: 1204 «CH: 92
Egy személyre: 301 kcal; 23 CH

Mandulaval: kcal: 1201 «CH: 91
Egy személyre: 300 kcal; 22,7 CH

Mogyoréval: kcal: 1207 «CH: 91
Egy személyre: 302 kcal; 22,7CH

Nem voltam tul sokszorgyorsétteremben, de ha igen, mindig ettem poharasfa-  HOZZAVALOK:
gyitcsokiontettel. M iutan elkészitettem ezta poharkrémet, azonnalazjutottrola 4 személyre
eszembe. Nekem a karamellas a kedvencem, de természetesen barmilyen masizzel ~ Krém
isprobalkozhatunk. 0,51tej
1cs. 16265 karamells pudingpor
« F6zziik mega pudingot a tejjel, édesitsiik. izlés szerint édesitGszer
« Verjiik fel a tejszint a rummal, egy keveset toltsiik habzsdkba (azzal fog-  Hab
juk majd a végén disziteni a krémet, tehat csak 1-2 ek. kell erre a célra), a 2 dI cukormentes, min. 30%-os

maradék habbal pedig lazitsuk a langyosra hiilt pudingot. Ha sziikséges, még novényitejszin
édesitstik! lek. rum
Méaz

« Keverjiik el a maz hozzavaldit és mikroban forraljuk ossze, akkor jo, ami-
Kor bes(irGisodik. Inkabb tobbszér, rovid idére tegyiik be, mindig atkeverve, 1 dka keserd kakaspor
nehogy elégjen!

+ Szorjuk serpenyGbe a durvara vagott diot és a fruktdzt (ehhez nem hasz-

1dkg fruktéz vagy nyirfacukor
4 ek. forro viz

nalhatunk édesitdszert!). Folyamatos kevergetés mellett karamellizaljuk, majd TETe)ERE:

ontstk kistanyérra, lapitsuk el.
+ Amig a grillazsunk hiil, adagoljuk a pudingot poharakba (én négy részre
osztottam), a habnyomobal diszitsiik mindet tejszinhabbal, dntsiik nyakon a

1dkg durvéra végott mogyoro, di6
vagy mandula
1dkg frukt6z

csokimazzal és végiil a késsel meglazitott-osszevagdalt grillazzsal szérjuk meg.
Mi agyerekekkel azon nyomban meg szoktuk enni, férjem ajéghidegre hitott
valtozatra eskiiszik.



HOZZAVALOK:
23 golybéhoz, 5 személyre
A tésztahoz

PROFITTEROL

kcal: 3471 *CH:170
Egy darabban: kcal: 151 «CH: 7

2 dl viz

fél dl étolaj

15 dkg sitemény lisztkeverek
csipet s6

3 tojassargaja

A krémhez

7;5 dl tej

masfél csomag f6z0s vanilias
pudingpor (1 egész csomag és két

evOkanal)

Hét evvel ezelGttafiatalabbik batyam, Zoli eskiivojen ettem életemben elGszor ezt
afajta desszertet, mentsegemre legyen mondva, a csaladbol mas sem ismerte. R a-
adasul, mikor megkerdeztiik, mia neve ennek a kremes csodanak, én ugy éertettem:
profiterror Volt min morfondiroznom a lagzi vegéig...

« A vizet és az olajat felforralom csipet séval, majd egyszerre beledntdom a
lisztet, azonnal elkeverem. Nagy langon kavarom tovabb, percek alatt dsszeall
a tészta egy toOmbbe. Félrehtizom a tlzrdl és egyenkent belelitém a
gépi habverdvel mindig jol eldolgozom.

1 ek. folyekony édesitOszer

+ 2,5 dl min. 30%-0s ndvényi tejszin

« A kapott lagy tésztabol habnyomoval, vagy két kiskanal segitségéevel dionyi
halmokat formalok egy sutdopapirral bélelt tepsibe, 180 fokon halvanypirosra
sutom.

« Megf6zdm a pudingot, kihdtém, majd ajra kréemesre keverem. Felverem
a tejszint.

« A vanilias krémhez kiveszek a pudingbol 8 evokanalnyit, a tejszinhabbdl 5
kanalnyit, a kettot ovatosan 6sszekeverem, 1evokanal fruktozzal édesitem.

« A maradék kremet vegyitem a maradék tejszinhabbal, plusz szérok bele
meg 1ek. fruktézt, 1ek. folyékony édesitoszert, 3 ek. keser(i kakaoport es 10
ek hideg tejet. JOl kikeverem.

« Habnyomadba teszem a vanilias kremet és a hosszu csovl fejet ovatosan a
fankocskakba szirva megtéltom Oket.

« Elosztom 5 talk&ba a fankokat, és ledntém acsokis krémmel. Legalabb egy
ejszakara hitObe teszem. Keészithetjik egy nagy talban is egyszerre az egészet,
es talalaskor adagoljuk.

« Ha nincs habnyomonk, vagjuk ketté a fankokat, toltsik meg a krémmel
es illesszuk Oket Ujra 6ssze. Ha marad esetleg krém, azt is nyugodtan adagoljuk
a fankokra, arra merjik ra a csokikrémct a végen.

SOMLOI, AHOGY EN SZERETEM
kcal: 3002 eCH: 227
Egy személyre: kcal: 275 «CH: 28

Evek 6ta egy(itt nyaralunk Kistesoékkal ésAnyuvala Balatonon (négy évvelfiata-
labb, kétgyerekes, kopasz allat kinézet(i Ocsikém nekem mar mindig csak a Kisteso
vagy Ocsike marad...), s6t tavaly mar aJ'érjiem huga és csaladja is csatlakozott
tizinkhoz. Nyar vegen tartottunk megegy bucsunyaralast is, akkora Velencei-toig
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jutottunk ésmagammalvittem az otthonrél megmaradtsomIditis. Legszebb nyari
emlékem, hogy allunk Kistesévala konyhaban és kozos talbol kanalazunk...

+ Az egész tojasokat és a fruktozt gépi habverd legnagyobb fokozatan verjik
legalabb 6 percig, migs(irdi, halvanysargakrémet nem kapunk. Tobb részletben
szorjuk raa zabpehelylisztet, de mér csak kézi habver6t hasznaljunk. Ugyeljiink
arra, hogy 6vatosan, de alaposan keverjik el a lisztet, nehogy az aljara tljon!
25x35 cm-es (k6zepes) tepsiben sissik.

+ A cukormentes novényi tejszint kemény habba vertem, 1 ek. folyékony
édesitdszerrel édesitettem. Fél- fél liter tejp6l megféztem a kétféle pudingot.
Kiildn nem édesitettem Gket.

+ Elfeleztem a tejszinhabot: egyik felét a langyosra kevergetett csokis, ma-
sikat a vanilias pudingba forgattam. Most kostoljuk meg a kétféle krémet, ha
sziikséges, ekkor édesitsiik.

+ Hat részre vagtam a piskotat.

+ Egy szép uvegtalba helyeztem az egyik piskétalapocskat: meglocsoltam
rummal (nem kételezd), tettem ra egy adag krémet, szérhatunk ra par szem

mazsolat, kevés daralt diot (én ezt kihagytam: a mazsolat nem szeretjiik, adié-
daralashoz lustavoltam...).

« Ujabb piskéta, rum, mésik szinG krém, mazsola-di6 és igy tovabb.

+ Végezetiil a megmaradt krémeket osszuk el szépen a tetején.

+ A maz hozzavaléit keverjiik el egy bogrében, mikroban 700 W-on tobbszor
néhany masodpercre betéve, mindig atkavarva melegitsiik addig, mig be nem
stirtisodik és a margarin mar nem csapodik ki beldle.

+ Ha langyosra hiilt, ontsiik a sttink tetejére, majd diszitsik tetszés szerinti
mennyiségii tejszinhabbal.

+ Mar néhany ora allas utan fogyaszthatd, de egy egész éjszaka még jobbat
tesz neki. Evikanallal szaggassuk talkakba. A puding masnapra sem lett merev-
dermedt a tejszinhabos lazitasnak készonhetéen, finom krémes allagi marad,
Gsszeértek az izek, nekem izlett.

TESOM-FELE RAKOTT PISKOTA

kcal: 1750 «CH: 95

A tesém, Viragsajat bevalldsaszerinthidegrazastkap a siitést6l-f6zéstOl, inkabb
elmos kétnapipiszkos edényta lanya, Bogigasztronémiai alkotéasai utan, csak
neki ne kelljen csinalnia semmit. Pedig t6le tanultam megpiskotatsiitni, késébb
almaspitét, nagyonfinom csokissiitit, és téle hallottam ennek az egyszer( és els6é
hallasra bizarr, mégis nagyonfinom desszertnek a receptjétis. Tetszéleges meny-
yiségben készithetGel, attolfiiggd ank van vagy hany{Orekeésziil.

mennyipi
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HOZZAVALOK:

Kb. 6-8adag

A piskétahoz

4 egésztojas

2-2 evékanal (nalam ez 3-3 dkg)
fruktéz és nyirfacukor

4 ek. (az én kanalammal 6 dkg)
zabpehelyliszt

A krémhez

3dI 33%-0s cukormentes novényi
tejszin

1ek. folyékony édesitészer

1liter tej

1 cs. csokis f6z6s pudingpor

1cs. vanilias 626 pudingpor

izlés szerint rum, mazsola, daralt di6

A mazhoz

3 ek (15dkg) keser(i kakaopor

8 evékanal meleg viz

1ek. (1,5dkg) fruktoz és izlés szerint
Ezerédes édesitdszer

1csapottek. (2,5dkg) light margarin

HOZZAVALOK:

sajat készités diabetikus
babapiskota,

vagy egy négy tojasos piskéta (25x35
cm-es tepsiben siitve) kockakra
vagva

sovany tejfol (ekkora pisk6tahoz
szerintem legalabb 3 kis doboz!)

natar kakadpor, lekvar, édesit6szer



Karamellas pohérkrém [55. oldal] és somlGi galuska [56. oldal]



Charlotte-torta [77. oldal]



HOZZAVALOK:

Piskota

4 egész tojas

4 ek. specialis lisztkeverék edes és sos
suteményekhez vagy zabpehelyliszt
4 ek. fruktoz

Kave

2 dl tej

1 ek. gyerekkavé (cukormentes
tejeskavépor vagy cikdriakaveé)
1ek. rum

folyékony édesitOszer izlés szerint
Hab a krémhez

6 dl min. 30%-0s cukormentes
néveényi tejszin

1dl tej

1 ek. folyékony édesit6szer

Krém

2 ek. (féel csomag) cukormentes
vanilias f6z6s pudingpor

2 dl tej

2 ek. a tejeskavés keverékbdl

A szorashoz

Keseru kakaopor

Ezért Inkabb csak a készites modjatadom meg, ésperszegylmolcs hozzaadasaval
tovabb varialhato a recept. Van, aki minta tortat, cikkekre vagja a megdermedt
sutemenyt, mi csak kikanalazzuk a talbol.

« Egyik doboz tejfolbe kakaot tesziink, a masikba diabetikus lekvart, mind-
kettOt izlés szerint édesitjuk, mig a harmadik tejfélbe csak édesitot rakunk.

« Lerakunk egy sor piskotat egy talba, rakenjik az egyik doboz tejfolt. Ra a
kovetkez0 sor piskota, masik doboz tejfél. Utolso adag piskdta, harmadik tejfol,
izlés szerint gytimolcsot is rétegezhetiink bele, mi csak tejfollel ettik.

« Tegyuk egy éjszakara hltbbe, vagy készitsuk el reggel és délutan mar ehet-
juk. Egyszerd, gyors, finom.

TIRAMISU

Kil6fald lisztkeverékkel: kcal: 1333 «CH: 149
Zabpehelyliszttel: kcal: 3353 «CH: 160

Ez nemcsak azeért lightos valtozat, mert cukor- ésfehérlisztmentes, hanem ynert
az ize is olyan gyerekbarat} de aki kifejezetten szereti afeketekave, na mega rum
intenziv izét, az hasznaljon hozza boven és nyugodtan azt, én tejeskaveval ké-
szitettem. Masreszt - vigyazva a vonalainkra - egygramm mascarponét nem
latott ez a suiti (bar azota mar hallottam, hogy létezik light mascarpone is), ésa
tojassargajat is kihagytam belle. Azzal mar-mar megbaratkoztam, hogy krémeket
felvert tojasfehérjéevel lazitsunk, de hogy nyers tojassargajat tegyek valamibe, arra
nem visz raa lélek... Mindezek ellenére szerintemfinom lett!

« Az egesz tojasokat a fruktédzzal gepi habvert legmagasabb fokozatan verjuk
legalabb 6 percig addig, amig egész vilagos kremes habba valik. Kézi habverére
valtva tobb részletben szorjuk bele a lisztet, keverjuk at, tgyeljink, hogy ne
tljon le az aljara. Susstink a legkisebb tepsiben (20x27 cm) belble piskotat.

« 2 dl tejhez kevertem 1ek. cukormentes tejeskavéport, 1e.k rumot (lehet
tobb, vagy lehet rumaroma vagy egyéb édes ital), folyékony édesitoszert izlés
szerint.

« A kihdlt piskotat hosszaban (fliggGlegesen) kettévagtam, majd babapiskota
nagysagu reszekre szabdaltam.

« A kavés tejben éppen csak megmartottam a szeletkék aljat és tetejét (bar-
nabb részt) és egy jénai aljaba fektettem egy sort.

« 6 dl cukormentes novényi tejszint 1dl hideg tejjel, 1ek. folyékony édesi-
tovel habbéa vertem.
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« 2 ek. (fél csomag) cukormentes vanilias pudingport 2 dl tejjel megféztem.
Miglangyosra kevergettem, adtam hozzé 2 evékanalnyit a tejeskavébol.

« A tejszinhabra ragntéttem apudingot és jol elkevertem, ha sziikséges, itt
még édesithetjik, vagy akar rumot, kavét is onthetiink bele, ha erételjesebben
szeretjiik, én mar nem tettem hozza semmit.

«A hab felét az els6 sor piskotara, majd hintsik meg
keser(i kakadporral. J6n a masik réteg martott piskota, arra a maradék hab.
Tegyuk hiitébe legaldbb 6-8 6réra, és csak kozvetlenil talalas el6tt szorjuk meg
kakadval.

Tipp: készithetjik diabetikus babapiskdtabél is, hogy minden tekintetben
olyan legyen, mint az igazi!
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Citromos pite [80. oldal]



Clafouts [73. oldal]



mikroban készithetod

SUTEMENYEK

Gyors, egyszeri és nagyon finom, percek alatt elkészithet0 edes és sos stitemények. Magaddal
viheted Oket egesz napra, izletes tizorainak vagy eheted uzsonnaként, de megoldas a hirtelen rad
téro szenhidrathiany esetere is. Most nehany alapreceptet mutatok meg, de a honlapomon - www.
szoojudit.hu - szamtalan varriaciot talalsz mikroban készithetd édességekre.

ALTALANOS TUDNIVALOK

Szenzacios talalmanyt osztok meg veletek, én legalabbis annyira 6rtltem neki, mikor Anyu
megmutattal Egymas utan néegy adagot kellett sitndm, mert ahogy elkésziilt, ugy tiintette el
a csalad... Nem csak azért 6riilok neki, mert a stitd bekapcsolasa nelkil, minddssze 4 perc (!!1)
alatt stitit varazsolhatunk az asztalra, hanem mert igy vegre megoldodott az a megoldhatat-
lannak latszogondom is, hogy ha hajnalban elindulok otthonroél és csak este érek haza, ugyan
mit egyek egész nap? Mi az, amire pénzem is van, melegiteni sem kell, evoeszkoz nelkil eheto,
finom, de beleilleszthetdaz eletmodomba és nem kell vele hosszan sz6szm6t0Ini? Ez a stiti minden
kriteriumnak megfelel.

* A receptekben megadott adagok altalaban 700 W-on négy perc alatt siithetok keszre.

 Akkora forméaban készitsd (mikrozhato mianyag edényben), amiben kb. masfel-két cm
vastag réteget képez a nyers tészta! Az enyém 18x23 cm.

» Az ecet elhagyhato (atészta izén nem érzddik, de lazabb lesz a siiti szerkezete), ha megsem
szeretnéd beletenni, akkor egy evOkanal tejjel helyettesitsd.

o SUtés kdzben nyugodtan ki lehet venni ellendrizni, lagy-e még a kézepe, nem fog 6sz-
szeesni. Ha tulsitjiuk, kérges lehet a széle és kes6bb hamarabb kiszarad, de ezt leszamitva
ugyanolyan finom. (Ha viszont egy éjszakara benne hagyjuk a taroldo dobozban, lefedve,
masnapra a kergesebb szélek is megpuhulnak.)

 Dupla adagnal asutési idot isduplazzuk, ha ugyanabban az edényben készitjik, mint a
szimpla adagot.

 Elronthatatlan! Ha nagyobb edénybe teszed, vékonyabb lesz, igy ha csikokra vagod,
tobbnek tlnik! Ha kisebb edényben sitod, vastagabb tésztas sitit kapsz, sisd tovabb - ha
kell -, hogy atsiljon, tehat gyakorlatilag mindegy is, hogy mekkora mikrozhatéo mdanyag
dobozkat valasztasz.
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« Az alaprecepceket ezerféle mddon varialhatod sajat és csaladod izlése
szerint.

« Egy adagnak mingsiil véleményem szerint egy-egy ilyen tarolé doboznyi
stitemény (16-20 szelet), ha egész napra ez a reggeli-ebéd-vacsora. Ha viszont
normalisan étkezel mellette (reggeli, leves, f6étel), és fogyni is szeretnél, akkor
két étkezés kozt csak néhany szeletet javaslok. De ha csak a stlyodat akarod
tartani, egyéb étkezések kozt is batrabban eheted. Persze probald ki, miten-
gedhetsz meg magadnak, mert ugye nem vagyunk egyformak.

ALAPTESZTA
Kil6falo lisztkeverékkel: kcal: 836 «CH: 60
Zabpehelyliszttel: kcal: 866 «CH: 76

Az alaposan, levegGsre-krémesre kikevert tésztara rahelyezem a lecsepegtetett
meggyszemeket, majd négy perc alatt 700 W -on készre sitém. Azonnal ta-
nyérra boritom, kiilonben a g6z elaztatna a tészta aljat. Szeletelés utan mar

Lehet akarmilyen rendelkezésre all6 gyimolcsbél késziteni!

CSOKIS MIKROS
Lisztkeverékkel: kcal: 671 =CH: 49
Zabpehelyliszttel: kcal: 691 «CH: 60
Kilofalo liszttel: keal: 686 =CH: 58

* A hozzavaldkat egy mikrdzhaté, miianyag edénykében teljesen simara,
krémesre keverem.

* Ugyanebben az edénykében teszem amikréba, 700 W-on négy percigsi-
tom. Akkorjo, ha mar a kozepe sem lagy és elvalik az edény falatol. Azonnal
tanyérra (racsra) boritom, kis hilés utan felszeletelem és maris fogyaszthato.

Tipp: varialhatosaga kimerithetetlen: a még nyers tésztaba tehetiink egy
kanal daralt vagy durvara vagott, esedeg megpiritottdidt, vagy egy kanal daralt
makot, esedeg kokuszreszeléket, mézeskalacs fiiszerkeveréket, par szem mazso-
lat, és ha nem este essziik, akkor néhany kocka apréravagott diabetikus csokit. A
mindenféle ,adalék” nélkiil kisiitott tésztat megkenhetjiik még melegen diabe-
tikus vagy hamis lekvarral, meghinthetjiik mandulaforgaccsal és igy tovabb.

Amikorduplaadagotkészitettem, egyedil a kakaéport nem duplaztam, csak
harom kanéllal tettem bele, de talan a ketté is elég

KILOFALO FINOMSAGOK

HOZZAVALOK:

6 ek. specialis lisztkeverék édes és
s6s siiteményekhez vagy 6 ek.
zabpehelyliszt

2 ek. frukt6z (vagy nyirfacukor, xilit,
ami szimpatikus, utébbiaknakjéval
alacsonyabb a kalriaértéke)

par csepp folyékony édesits (vagy
még kevesebb)

kb. 1/3 cs. siit6por (ha tal sokat
tesziink bele, csipGs lesz a siiti,
vigyazzunk!)

2ek étolaj

1ek. ételecet

csipet s6

1 egésztojas

4ek.te

izlés szerint fahéj vagy mézeskalacs
fiszerkeverék

magozott meggy

HOZZAVALOK:

4ek. kanal specidlis lisztkeverék
édes és s6s siiteményekhez
vagy zabpehelyliszt, vagy kilofalo
lisztkeverék

1ek. kanal frukt6z

1ek. édesit6szer (xilit, nyirfacukor,
mesterséges édesitGpor, amit
szeretiink)

fél ek. folyékony édesitdszer

2ek. keser(i kakadpor

ek ecet

4 ek.viz

2 ek. étolaj

legésztojas

1Kavés kanal stit6por



HOZZAVALOK:
Alaprecept

3 pupozott ek. specialis lisztkeverék

édes és sos sttemenyekhez

2 pupozott ek. zabpehelyliszt

1 kis fej reszelt, vagy nagyon finomra
vagott voréshagyma

1/3 cs. sutopor

2 ek. étolaj

1ek. ecet (sokkal konnyedebb lesz
vele a tészta, mint nelkule)

SO, bors, pirospaprika (so izlés szerint,
a két utdbbibdl meg egy-egy csipet)
1egész tojas

1 ek. kanal tejfol

5-6 ek. tej (ha csapott ek. liszteket
hasznalunk, elég a 4-5 ek. tej!)

1 ek. reszelt sajt

+ z0Oldseéqg, felvagott, zuzott

fokhagyma stb. izlés szerint

HOZZAVALOK:

8 szeletes

Tészta

5 ek. specialis lisztkeverék édes és soOs
suteményekhez vagy zabpehelyliszt
1 ek. buzasikeér

1 kk. sO

1 kk. fruktoz

oregano vagy olasz fliszerkeverék

ZOLDSEGESMIKROS

kcal: 622-CH: 37

Ahogy elkészitettem a mikrds négypercesiink édes valtozatait, mar azonjart az
agyam, hogyan lehetne egy meg laktatobb sosat is kesziteni? Mivel mas nem volt
otthon, z6ldborsovalprobaltam ki az alapreceptet, de mehet bele minden, amit
csak szeretlink. Fajtankent egyfele, vagy akar keverve a z0ldsegeket, mindenbol
egy keveset: gomba, zoldbab, maradeék leveszéldseg, pici daralt his, aprora vagott
sonka, parizsi,Jott tojas, parolt karfiol stb.

o Keverjuk ki a tésztat, majd a legvégeén tegyik hozza a zdldségeket es/vagy
a felapritott hast. (Nagyon jol el lehet hasznalni porkolt- vagy fasirtmaradékot,
leveshust, parolt csirkemellet, mert természetesen ne nyers hust tegyunk bele!
Kivéve talan a daralt hust, abbol 1-2 kanalnyi még atsil a tésztaval egytt.)

 Ha fagyasztott z6ldséget hasznalunk, olvasszuk ki el6szor. A tal kemeények
(répa, zoldség, karfiol, karalabé stb.) legyenek megparolva, a zéldborso, kuko-
rica, gomba mehet nyersen is!

« 700 W-on sutOttem 0sszesen 7 percet, mert negy perc utan meg folyt a
kdzepe. Nyugodtan ki lehet venni sités kdzben is ellendrizni, akkor sem fog
0sszeesni a teszta. Suthetjuk abban a formaban, edenykében, ami bevalt az édes
mikrosoknal. Ez nem emelkedik talan olyan latvanyosan, mint az édesek, es kér-
gesebb lesz a széle, mire a kGzepe megsil, de nekiink nagyon-nagyon izlett: ha
nem munkaba visszik magunkkal, fokhagymaval be is lehet ddrzsdlIni a kérges
reszt, vagy fokhagymas tejfolbe-joghurtba martogatva enni. Jo étvagyat!

PARADICSOMOS MIKROS PIZZA

kcal: 647 «CH: 76
1 szelet: kcal: 81 «CH: 9,5

A tésztat kétfeleképpen készithetjiik: sttOporral vagy porélesztvel. A kilénbseg,
hogy a sttoporosnak vastagabb lesz a tesztaja, viszont allagra piskotasabb. Az
elesztOse vékonyabb, de engemjobban emlékeztet az igazipizzaizre. Probald ki
igy is, ugy is. A receptet zabpehelyliszttel keszitettem, amennyiben specialis liszt-

keveréket hasznalsz, lehet, hogy tobb tejre lesz sziikseged. Sdrdinfolyds legyen a
teszta, ne kemény!

. Minden hozzavalot 6sszekeverek, amit a tésztadhoz irtam. Nem kell felverni,
de jo levegOsre keverjuk at.
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Z6ldséges mikros [66. oldal]



sttOépor vagy szaritott élesztd, kb. egy
nagy teaskanalnyi

1 egész tojas

1ek. ecet

2 ek. étolaj

5 ek. langyos tej

1 ek. reszelt sajt

Tetejére

1 kis paradicsompure-konzerv
(cukormentes Aranyfacant
hasznaltam) vagy light ketchup

1 ek. reszelt light sajt

olasz flszerkeverék

izlés szerint pici viz a puré higitasdhoz
sonka, kolbasz (vagy amit szeretlunk,
ami van otthon)

paradicsomkarika

sO, bors, ha gondolod

HOZZAVALOK:

12 db

Toltelék

1 ek. cukormentes, f6z06s vanilias
pudingpor

1 ek. keserl kakaopor

1 teaskanal folyékony edesit6szer
masfél dl tej

Tészta

6 ek. zabpehelyliszt (specialis

lisztkeverék is lehet)
1ek. kesert kakaopor
fél cs. sutépor
1 ek. fruktdéz vagy xilit vagy por
édesit6szer
1 ek. folyékony édesitOszer
csipet so
3

1ek. ecet vagy citromleée

e Vizzel ledblitett mélytanyérra kenem-egyengetem, és 700 W-on 3 perc
alatt elosutéom.

o A paradicsompuret vizzel higitottam, sokkal finomabb, és egy konzerv
akar két pizzara is elég lehet. Izesitsd oregandval vagy olasz f(iszerkeverékkel,
soval-borssal, ha szikséges.

o Az elGsitott tésztat kend meg egyenletesen a plrével, szord meg egy evo-
kanal reszelt sajttal. Hintsd meg egy aprora vagott sonkaval, par szelet szaraz-
kolbasszal, majd boritsd be vékonyra vagott paradicsomszeletekkel.

« Ujabb két perc alatt siisd készre.

o A széleit korben meglazitva, lapatkanal segitségével hazd racsra, kicsit
hagyd hlni.

o A stitoporos morzsalékosabb, az élesztosnek jobb a tésztaja, de ki kell pro-
balni mindkét valtozatot.

Tipp: ha tobb pizzat szeretnénk sitni, célszer(ibb a tepsis valtozatot készi-
teni, ahol eleve dupla-tripla adag tésztat allithatunk 6ssze (receptje a Kilofalo
sitemenyek 0-24 6raig kotetben), de gyors és konny(i vacsoranak, egy-két
felndtt szamara, vagy masnapra gyors Utravalo készitéséhez ez a recept na-
gyon jo.

MIKROS MUFFIN, CSOKIS

kcal: 917 «CH: 81
1 darab: kcal:76*CH:6

El6sz6r a krém hozzavaloibdl pudingot f6z6k. Lehet eleve csokis pudingporbol
IS, de sokkal finomabb a kakaos vaniliapuding.

o Mig hl, elkészitem a tésztat: elObb a szaraz, majd a nedves hozzavalokat
mérem ki a talba, jol kikeverem.

« 2-2 db muffinpapirt egymasba helyezek, hogy jobb tartasa legyen. 12 db ily
modon megerositett dupla papirba 1-1 ek. tésztat kanalazok, majd mindegyik
tetejére egy kiskanal csokipudingot, végul Gjra tésztaval fedem be.

 Négy perc alatt 700 W-on mindet egyszerre a mikroba téve megsitém.
Ha ekeglannyit sem akarunk pepecselni, elhagyhatjuk a pudingos tolteléket,
vagy esetleg a véegén lehet bevonni csokimazzal, illetve két kocka aprora vagott

4 ek. tegiabetikus keserd csokit isszorhatunk bele, de csak puding nélkil, mert akkor

1egész tojas

a csoki beleolvad a pudingba, ugysem érezni.
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MAKOS MIKROS

kcal: 739 =CH: 97

A nattr makos kockat igy készitettem, ez az alaprecept. Négy percig (illetve mig
teljesen megszilardula kézepe) kellsiitni 700 W-on. Legkdzelebb mar cifraztam:
tarotis tettem rakis halmokban, igy viszont mar 7percigkellettsttni.

,Szokasos” modon abban a mikrézhaté miianyag edényben, amiben majd
stitni szeretném, minden hozzaval6t 6sszekeverek. Ha sima makos siitire va-
gyom, akkor a fentiek szerint négy perc alatt megsitom.

ATUROSVALTOZAT ESETEN

kcal: 1087-CH: 97

6 ek. sovany tehéntdrot izlés szerinti édesitdszerrel és egy tojassargajaval elkeve-
rek, és a szeletek saccolt helyére teszek egy-egy kiskanallal. Szépen ,,karben6vi”
majd atészta, belesiillyed a turé. Ekkor 7 percig siissuk!

DIOS MIKROS

kcal: 893 =CH: 97

Nagyonfinom volt lekvar nélkil is: a sima diés stitinketa hagyomanyos médon
700 W-on, 4 perc alatt siissik. Ha viszont lekvart is tesziink ra, 7percrenda
sttési id6. Ekkor a megstltstiteménytkivételesen ne boritsuk racsra hiilni, mert
L.kilyukad™ott, ahola lekvarkupacok voltak. Hagyjuk egy-kétpercet hiilni, a lagy
tészta mégisfogkicsitszikkadni, ekkor szeleteljik ésegy villavalalanyulva szedjiik
talcara. En rengeteglekvart tettem ra, nem kellannyi! Egy kiskanalnyi kupac is
béven elég!

Abban a miianyag edényben, amiben majd sitni szeretnénk keverjiik ssze
el6bb a szaraz hozzavalokat, majd adjuk hozza a folyékonyakat is. Siithetjiik
mar igy is,ekkor 4 percre van sziikség 700 W-on. En megpotty6ztem diabetikus
lekvarral és 7 percig sttottem, igy egész mas allaga és ize lett, és igy is nagyon
finom!

KILOFALO FINOMSAGOK

HOZZAVALOK:

3 ek, specialis lisztkeverék édes és s6s
siiteményekhez"

1ek. zabpehelyliszt

2 ek cukrozatlan, darélt mak

1ek. fruktoz vagy xilit

lek. mesterséges porédesits
(készithetjik 2 kanal porédesitGvel

is, fruktoz nélkill, de én azért szeretek
beletenni, mert, természetesebb"téle
a siti ize).

Kb. 1/3cs. siitGpor

par csepp folyékony édesitGszer
reszelt citromhé;j izlés szerint

1ek. citromlé

2 ek olaj

lek. ecet

legésztojas

4k te

HOZZAVALOK:

3 ek. specidlis lisztkeverék édes és sos
siiteményekhez vagy zabpehelyliszt
4ek. darélt di6 (Lehet kevesebb, ha
valaki soknak talalja! Akkor helyette is
lisztettegyent)

legésztojas

ek fruktoz

1ek. édesitGpor

1ek. ecet

2ek. olaj

dek.te

[zlés szerint mézeskalacs
fliszerkeverék vagy fahéj

par csepp folyékony édesitészer
1/3cs. siit6por



HOZZAVALOK:

8 szelet sutési id6 3+2 perc

5 ek.,specialis lisztkeverek édes
és sOs sutemenyekhez"vagy
zabpehelyliszt

1 ek. buzasiker

1 kk. sO

1 kk. fruktoz

fokhagyma granulatum vagy zuzott
fokhagyma izlés szerint

sutépor vagy poréleszto, kb. egy
pupozott teaskanalnyi

1 egész tojas

1ek. ecet

2 ek. étolaj

5 ek. langyos tej

1 ek. reszelt sajt

HOZZAVALOK:
10 db muffinhoz
1db hdamozott, nagylyuku reszel6n

lereszelt alma

FOKHAGYMAS-TEJFOLOS
MIKROS PIZZA

Kcal: 615* CH: 63
1 szelet: kcal: 77 «CH: 8

A tésztat ketfelekeppen keszithetjik: sttopoiral vagyporelesztovel. A stitOporosnak
vastagabb lesz a tésztaja, viszont allag)'a piskotasabb. Az élesztose vékonyabb, de
engemjobban emlékeztet az igazipizza izre.

En zabpehelyliszttel készitettem, mert nem kaptam sitilisztet. Elképzel-
hetd, hogy a sitilisztes valtozat tobb folyadékot vesz fel: ha nagyon tOmor
a massza, nyugodtan tegyél hozza még tejet, strin folyés legyen! Minden
hozzavalot keverj 0ssze (beleéertve a fokhagyma granulatumot és a reszelt
sajtot is!).

* Vizzel leOblitett lapos tanyeérra ,,kenem” a tésztat, kanallal elegyengetem,
megrazogatom, mikroban 3 percigel6éstutom 700 W-on.

o Utana 2 ek. tejfol, egy ek. reszelt sajt, fokhagymagranulatum/zuzott fok-
hagyma és so keverékéevel megkenem.

o Egy szelet sonkat aprora vagok, raszorom, kb. 5-6 karika szarazkolbaszt is
teszek ra, végul lilahagyma karikakat, de nyilvan mehet ra gomba, kukorica, virs-
li, fOtt tojas, mi ezt agyors valtozatot valasztottuk. Tovabbi két percre mikroba
teszem, majd a széeleit meglazitva, lapatkanal segitsegéevel racsra csusztatom,
par perc hilés utan 8 szeletbe vagom. A lanyomnak a sttéporos izlett jobban,
nekem az élesztds, a fiaimnak tokmindegy, csak kaja legyen© Mindkettd hamar

6 ek. zabpehelyliszt vagy

specialis lisztkeverék édes
€s soOs suteményekhez (én
zabpehelyliszttel készitettem,
nagyon finom lett, sutiliszttel akkor
meg finomabb lehet)
1 ek. fruktdéz vagy porédesitd vagy
xilit
1 ek. folyekony édesitGszer
fél cs. stutépor

2
1 ek. ecet v. citromlé
4 ek. tej
1 egész tojas
csipet so

fahéj

elfogyott.

MIKROS MUFFIN, ALMAS

kcal: 918* CH: 85
1db: kcal: 92 «CH: 8,5

ekEdR@pb a szaraz, majd egymas utan a nedves hozzavalokat mérem ki, jol kike-
verem, beleteszem a reszelt almat is.

2-2 muffinpapirt egymasba helyezek, és 10 ilyen duplan megerdsitett papirba
elosztom atésztat. Egyszerre teszem mindet a mikroba és 700 W-on 4 perc alatt
készre sutom. llyen egyszer
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IV. SUTEMENYEK, TORTAK

Csokis kugIof[87. oldal]



HOZZAVALOK:

20x27 cm-es tepsihez

A pitéhez

14 dkg kilofalo lisztkeverékalap

8 dkg tejfol

2,5 dkg light margarin

1 teaskanal sutépor

csipet s6

fél ek. folyekony édesitGszer vagy 1
dkg fruktdz, nyirfacukor, xilit, amit
szeretunk.

A toltelekhez

10 dkg daralt mak

2 dkg fruktoz/xilit/nyirfacukor (amit
gondolunk)

2,5 dkg zabpehely (lagyabb, tehat
finomabb szemcsés)

50 dkg alma

HOZZAVALOK:
kb. 40 db-hoz

2 tojas

4  dkg fruktoz (nyugodtan

helyettesithetjuk xilittel vagy

nyirfacukorral)

1 ek folyékony édesitdszer (a

babapiskdta 6nmagaban édes)

1 teaskanal vanilia aroma

10 dkg kilofalo lisztkeverék

ALMAS-MAKOS PITE

kcal: 1599 «CH: 200

» A tésztahoz valdkat gyurjuk 6ssze, tegyuk felre pihenni, mig elkeészitjuk
a tolteléket.

« A hamozott almat reszeljik le a nagylyuku reszeldn, keverjik el a toltelék
tobbi részével. Késtoljuk meg, ha sziikséges, édesitsiik még. A zabpelyhet nem
kell beaztatni, az almat nem kell kicsavarni!

* Folpak k6z0Ott nyujtsuk tepsi méretlre a teszta felét, helyezzik sitopapirra.
Szépen egyengessik, simitsuk el rajta a tolteléket, majd boritsuk ra a masik
vekony tésztalapot.

« Kenjlik meg egy egesz tojassal, a széleket is, hogy ne nyiljon szét, és villaval
tobb helyen szurkaljuk meg.

e 190 fokra elOmelegitett stitében sissik enyhe pirulasig. Teljesen kih(lve
vagjuk kis kockakra, sok falatnyi pite lesz beldle.

BABAPISKOTA 1.

kcal: 686* CH: 139
1 darab: kcal: 17 «CH: 3,4

Amikor keresgéltem valami kiindulasi receptet, hogyan is kesziil a hagyomanyos
babapiskéta,jokat mosolyogtam, mert barmilyen receptre akadtam: akarpiskotas
alapura, akargyurt tesztasra, a receptirdja minden esetben eskiidott ra, hogy olyan
ize van a babapiskotajanak, mintaz ,,igazinak’’ E zt enyhe kétkedéesselfogadtam,
es valoban: engem apiskotatesztas emlékeztetett a boltira, a szalakalis kevesbg, de
az sem volt rossz. ,,Sajnos’’a piskotatésztas annyirafinom, hogy miel6tt bannire
- akar tiramisura - hasznalhattam volna, aférjem ésa gyerekek megettek az
egeszet, pedig nem keveset stitbttem.

» Az egesz tojasokat az 6sszes szilard edesitoszerrel géepi habvero legnagyobb
fokozatan min. 5-6 perc alatt verjik egészen habos-krémes allaguva, mig szinte
kifehéredik a tojas szine. Ezt csak nagyon gyors, j6 min0ségu elektromos hab-
verével tudjuk elérni.

 Adjuk hozza a folyekony édesitoszert (itt mar csak kézi habverot hasznal-
junk, évatosan forgassuk at a habot) és tobb részletben szorjuk bele a habba a
lisztet, tehat tulajdonképpen egy édesebb piskotatésztat kell készitenlnk.

A masszabdl tegytnk ovatosan egy adagot habzsakba vagy habnyomoaba,
vagy egy tiszta nejlontasakba. Ha elég ligyesek vagyunk, siitopapirbdl is haj-

72

KILOFALO FINOMSAGOK



togathatunk tolcsérformat. Egy siitépapirral kibélelt tepsibe nyomjunk pis-
kotaformakat, vékonyabbakat, mint egy valodi piskéta, hiszen sités kézben
meg fognak néni. Nagyon gyorsan lehet haladni, és gyorsan is siil. 180 fokra

elémelegitett sit6be tettem.

« Hakihiiltek, jol zar6dé dobozba rakjuk, felhasznalhaté mindenféle pu-

dingos siiteményhez, tiramisuhoz, ahogyan avalddi. Veliink az a baj, hogy
mimindig azonnal megessziik, szegény piskotaim még nem érték meg, hogy
tiramisu legyen belélik. Ha van idénk - és nincs otthon acsalad - érdemes
akar duplaadagnak nekiallni; egy id6re el lesziink latva babapiskétaval! (Csak

jol rejtsiik el!)

BABAPISKOTA |

kcal: 923 «CH:144

Eza valtozatnekem kevésbéizlett, de mertnem vagyunk egyformak, éstény, hogy
ezt elkésziteni sokkal konnyebb, minta masikfajtat, természetesen mar iromisa
receptet! Hozzateszem, aférjem ezt is két napig ropogtatta, szerinte ez is nagyon

finom! jiskota-ki

van sziikségaz elkészitéséhez, am

legkony-

nyebb beszerezni, olyan standon, ahol az egyéb konyhai eszkozoket is aruljak.

« 5dkg liszt kivételével az 6sszes hozzavalot 6sszekeverem.
+ 16rapihentetés utan gyarom bele a kimaradt 5 dkg lisztet, Gjabb 6rat

pihentetem.

+ Négy gombaocraosztom, egyenként vékonyranydjtom ket (aszalalkali mi-
att nagyra nének siilés kozben) és a kisztrdval babapiskdta formakat vagok ki.

+ 180 fokraelémelegitett sitében enyhe bamulasigsiitém. Nyugodtan kos-
toljunk meg egyet még suités alatt, ha nyers a kozepe, siissiik még kicsit.

CLAFOUTIS

Gyumoles nélkul
kcal: 1854 }CH: 119

A clafoutis (ejtsd: klafii

resznyés lepény. Egyfotétlattam réla, az keltettefelaz ére

egy klasszikusfrancia édesség, hires és kozkedvelt cse-

HOZZAVALOK:

15 +5dkg boltban kaphat6 specidlis
siitemény lisztkeverék

1cs. cukormentes, 6265 vanilias
pudingpor

legésztojas

2dkg fruktéz + 2ek. tetszoleges
egyéb édesitGszer

2 ek. folyékony édesit6szer

2 plipozott teaskanal szalalkali 6 ek.
forré vizben feloldva

1dlviz

HOZZAVALOK:

Min. 25-26 cm atmérd;jd, fodros
sz61( keramia gyumolcstorta
sut6forméahoz vagy jénaihoz

1.

kutatni, mi isez afinomsag?A zjutott eszembe, hogy teljesen olyan leheta tésztaja,

minta mi tejespiténknek (ez is bizonyitja, hogy nincs j a nap alatt), s amikor

a diabetikus valtozatot

kideriilt,j61ti csodés fze van!En

KILOFALO FINOMSAGOK

8dkg

1 dkg cukormentes, f6z6s vanilias
pudingpor

3egész tojés



Duna-hullam [81. oldal]



KigyGrétes [90. oldal]



4 dkg nyirfacukor

3 dkg fruktoz vagy xilit

csipet so

2.

2,5 dl tej

2 dl tejszin (nGveényi, allati, habtejszin
vagy f6z0tejszin, mindegy. Akar el

is hagyhatjuk és tejszin helyett is
onthetlnk tejet a tésztaba.)

15-20 dkg gyimalcs

HOZZAVALOK:
A tésztahoz
25 dkg zabpehelyliszt vagy bolti
specialis sitemény lisztkeverek
fél cs. sutbépor
1 dkg nyirfacukor vagy xilit
1 ek. folyékony edesit6szer
15
0,5 dl étolaj
0,5 dl ecet (10%-05)
1 egész tojas
5 g (csapott ek.) keser(i kakadpor
A tésztara
4 dkg daralt dio
2 dkg zabpehely
1ek. porédesito
Gyumolcs
Kb. 30 dkg meggy (ha fagyasztottat
hasznalunk, nem szlkséges
kiolvasztani)
Krém
1 cs. cukormentes, f6zGs vanilias
pudingpor
2 tojassargaja
4 dl tej
+ a 2 tojas felvert habja
3 dkg xilittel vagy nyirfacukorral

fél ek. folyekony édesitével

meggyel stitbttem, de lehet barmilyen egyéeb gyiimdlccsel is. izre atmenetet képez
apalacsinta esapiskota kozott,finom volt langyosan is (nem birtam ki, hogy ne
kostoljam meg), de teljesen hidegen az igazi.

e Az egyes pontban leirt hozzavaldkat 6sszekeverjik, majd belecsorgatjuk a
kettes pontban leirtakat. A gyimoélcs marad utoljara, hogy ne torjem 0ssze, én
elobb beledntottem a masszat a kivajazott-lisztezett keramiaformaba és utélag
rakosgattam bele agyimaolcsot.

« 180 fokra elémelegitett siitében, k6zépsd racsmagassagon eldbb fél orat,
majd 160 fokra mérsékelt h6fokon tovabbi fél drat siitottem. Ugy szeleteltem,
mint a tortat.

meggyes—~vanilias lepény
Lisztkeverékkel: kcal: 2118* CH: 202
Zabpehelyliszttel: kcal: 2243 «CH: 270

Szoktak kerdezni, hogy mi alapjan valasztom ki az atalakitando sitiket? Teny,
hogy nem tudomanyos alapon. Eleinte a csalad kedvenc stiteményeivel kisérle-
teztem, aztan eszembejutottak a sajat régifinomsagaim, de az az igazi kihivas,
andiked olyan sutit kell megalkotni diabetikusra, aminek az eredetijét nem kos-
toltam, csak elolvasok egy receptet valamelyik Ujsagban vagy szakacskonyvben és
megtetszik. Ez a lepény ket ilyen ranézésre szimpatikus siti 6tvozésébol sziiletett.

» A tésztahoz valokat a kakaodpor kivételével gepi habverdvel keverjuk olyan
levegbsre-habosra, amilyenre csak tudjuk.

« F6zzik meg a krémet: a pudingport keverjuk el a tojasok sargajaval és a
fruktozzal, majd Ontsik fel a hideg tejjel, ismét keverjik csomomentesre és
fozzuk sGridre. Ha langyosra hilt, évatosan lazitsuk a tojasfeherje felvert hab-
javal.

o A tésztank 2/3-at ontsuk kozepes méretd (kb. 25x35 c¢cm) sutopapirral vagy
szilikon stt6lappal kibélelt tepsibe. Az 1/3-ad részhez keverjik hozza dvatosan
a kakaoport, és ezt is csurgassuk 6ssze-vissza a masszara, kanallal kicsit forgassuk
is bele, hogy marvanyos hatast érjlink el.

o SzOrjuk meg a diés-zabpelyhes keverékkel, majd 6vatosan boritsuk be a
meggyszemekkel.

e Erre Ontsiik a pudingos krémet.

« 180 fokra elomelegitett siitoben slsstk elobb 60 percet, majd takarjuk le
alufoliaval, hogy ne bamuljon tovabb, de sissiik még 5-10 percet.

» Teljesen kihtlve vagjuk kockara. Zabpehelyliszttel sem volt rossz, de érez-
hetoen finomabb a ,,specialis fehérje lisztkeverekkel” készitve.
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CHARLOTTE-TORTA
Zabpehelyliszttel: kcal: 3156 «CH: 110
Lisztkeverékkel: kcal: 3141 =CH: 102
Kilofal6 liszttel: keal: 3152 «CH: 109

Sok-sok évvelezel6tt Apu egyszer hazahozott a munkahelyérél valamifény-
masolt lapotsiti receptekkel. Egyik kollégandje vihette be megmutatni, 6 meg
elhozta Anyunak. Egy ,,csokibomba’isvolt rajta, amitsokszor megnézegettem,
nagyon tetszett. Evek milvajottem ra, hogy az ilyen piskotaval béleltsiitiknek
Charlotte a hivatalos neve. Hisz évvelkésbb a tarokrémes valtozatotprobal-
tam ki.

+ A legnagyobb (stté méretd) tepsiben siitiink egy hdrom tojésos vékony
piskotat.

* Még melegen megkenjiik a lekvarral. Szorosan feltekerjiik, akonyharuha-
ban hagyjuk kih(lIni. Késébb vékony, kb. fél cm-es szeletekre vagjuk, nekem
35 darab lett belgle.

« Egy koriilbelul masfél liter Grtartalmt talat kibéleliink tgy folpakkal,
hogy tullégjon az edény faldn. A kozepére tesziink egy szelet sitit, és annak
mentén szépen kérberakjuk a tobbivel, mig meg nem telik a tal fala. Mivel
lagy a tészta, szépen ki lehet tolteni a szeletek kozti lyukakat, kicsit lehet
deformaélni 6ket. (Ugy szép, ha a kupolan nem latszik at a tarékrém, hanem
teljesen beboritja a piskétatekercs, na persze akkor sincs semmi, ha itt-ott
Kilég.)

« A sovany tarét (én Bakonyt hasznalok) a fruktézzal, édesit6vel, reszelt
citromhéjjal és 1dl tejjel krémesre turmixotok. (Apritdgépet hasznalok erre
acélra, mivel eleve krémes tarot veszek, gond nélkiil tudom finomitani, de
ha neked t01 sird, nyugodtan tegyél bele egy kis tejet, hogy ne akadjon el az
apritogép kése).

* A tejszint felverem, utana keverem bele atejet, majd a habra kanalazom a
tarokrémet és kézi habverdvel dvatosan dsszeforgatom Gket. Kostoljuk meg és
ha kell, még édesitsiik.

« Eztakrémetontom-adagolom atalba, megrazogatom, rahajtom a krémre
atallégo folpakszéleket, és enyhén lenyomatom atetejét egy kistanyérral.

« Legalabb egy éjszakat alljon, ezért érdemes este nekiallni, reggel meg lehet
sttivel kezdeni a napot.

Tipp: hatarosabbra szeretnéd, lehet fél kg taréval is késziteni, és kevesebb
tejszinhabbal (csak a kalériasporolas miatt, de tobb emberen tesztelve ennek a
habosabb valtozatnak is nagy sikere volt).
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HOZZAVALOK:

A piskétahoz

3tojas

3 ek. fruktoz

3 ek. bolti specidlis siitemény
lisztkeverék vagy zabpehelyliszt
vagy kil6fal6 lisztkeverék

A kenéshez

Kb. masfél di (fél bogre) diabetikus
lekvér, meglangyositva, kevés vizzel
elkeverve.

A toltelékhez

1.

25 dkg zsirszegény tiré

1ek. fruktéz

1ek. folyékony édesit6szer

reszeltcitromhéj

1ditej

2.

6 dl novényi tejszin

1dl hideg tej



Babapiskodta [72. oldal]



Présza [92. oldal]



HOZZAVALOK:

Nagy, 40x40 cm-es tepsihez,
kb.100 db apro kocka lesz beldle
A tésztahoz

45 dkg kilofalo lisztkeverek

5 dkg margarin (Ugy gondoltam,

100 kocka esetén olyan minimalis az

CITROMOS PITE

kcal:4533 «CH :485

Ezt apitét azért szeretem, mert kivéetelesen nem atalakitas, hanem teljesen az
en receptem! A sok almas és meggyes pite utan ettem volna valami mast, pitét,
de kulonlegesebbet. Megszerettem a citromos édessegeket, ezert nem volt kérde-

5 dkg zsiradék, hogy ennyi belefér, SES, hogy ezzelprobalkozom. Egy hetig dolgoztamfejben a recepten, toprengtem,

de aki nem szivesen hasznal normal
margarint, egész nyugodtan tegyen
bele lightot!)

45 dkg (egy nagy pohar) tejfol

5 citrom reszelt héja

1csomag sutépor

csipet so

15 dkg (kb. 1ek.) fruktoz

Tolteléek

8 citrom frissen facsart leve, kb. 2

dl (most kell a tésztdhoz hasznalt
citromok leve, plusz még harom
darabé)

3 citrom reszelt héja

2 cs. cukormentes, f6z08s vanilias

pudingpor (ettdl lesz szép sarga a
toltelekunk!)

3dl viz

3 dkg fruktoz vagy xilit vagy
nyirfacukor

izlés szerint folyékony édesitdszer

2 tojassargaja (a fehérjét fagyasszuk
le, jO lesz krémeshez)

70 dkg alma (kb. 7 db kbzepes
meéretd)

Az aztatashoz

hideg viz és kb. 3 dl citromlé
(sporoljunk: ez lehet bolti citromlé is)
A kenéshez

1 egész tojas

hogy is lenne a legjobb, ésamikor nekialltam, mar tudtam, mit hogyan akarok.
A kihivas az volt, hogy nepusztan valami citrom izl krém alkossa a tolteléket,
ahogy a legtobb citromospiténél lattam, hanem valodigyimaolcs is legyen benne.
Az aprilisi budapesti kdzonsegtalalkozomon debitaltam vele, ésamikor a vegén
Zsuzsi, a szerkesztom aflilembe sugta, hogy nem tehetnénk-e gyorsan meg ezt
a receptet is ebbe a kotetbe, sejtettem, hogy nem csak nekem izlett! lgazifinom,
Illatos, édes, mégis kellemesen savanykas, kiilonleges stitemény! (Hogy egyertelmd
legyen a recept: 0sszesen 8 db citromra lesz sziiksega sliteményhez: 5 citrom reszelt
héja megy a tésztaba, 3 citromé a toltelekbe, az Gsszes citrom leve pedig szintén a
téltelékbe.)

o EIGszOr készitsiik cl a tésztat: gyors mozdulatokkal gyurjuk 6ssze, az sem
baj, ha nincs eldolgozva benne teljesen a margarin és felhasznalasig tegyuk
hitébe. Nem kell megijedni, ha lagy a teszta, allas k6zben megduzzad és szi-
lardabb lesz!

* Egy nagy talba dntstink hidegvizet és a 3 dl citromlevet, ebbe tessziik majd
az almakat, hogy ne bamuljanak meg!

« Hamozzuk meg az almakat, daraboljuk fel, vagjuk ki a maghazukat és
szeleteljik egyforma kockakra, olyan fél centisekre, tehat kisebbekre. Lényeg,
hogy szép egyformak legyenek. Ahogy hamozzuk, daraboljuk, azonnal dobjuk
a citromos vizbe, hogy megorizzék szép fehér sziniket.

» Keverjik el a pudingporral a fruktézt, a 3 citrom reszelt héjat és a
tojassargakat, majd aprodonként dntsiik hozza a vizet és a 2 dl friss citromle-
vet. FOzzik krémmé és a fruktozon felll édesitsiik folyékony édesitovel izlés
szerint.

» A lecsepegtetett almakockakat dvatosan keverjik a langyos krémhez. Nem
baj, ha tal sdrd: a nyers alma silés kozben levet fog engedni.

o Két folpak k0z0Ott nyudjtsuk ki a tészta felét es helyezziik a stutopapirral
bélelt tepsibe.

 Nem kell r4 zabkorpa: annyira rostos a liszt, hogy beissza majd az alma le-
vét! Ontsik ra az almas krémet, simitsuk el teljesen egyenesre a tetejét, boritsuk
be a masik kinyujtott tésztalappal.
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* A széleket dolgozzuk 6ssze, derelyevagoval korbe is vaghatjuk és kenjik
megegy felvert tojassal a tetejét és a széleket is, hogy ne nyiljanak szét. Szurkal-
juk meg villaval a tésztat tobb helyen és toljuk a tepsit 180 fokra elémelegitett
stit6be. K6zépsd racsmagassagon siissiik addig, amiga szélek és a teteje is elkezd
enyhén bamulni. Nem mértem le (6reghiba, tudom, de én mindig ,,szemre”
stitok), de min. 45-50 perc siités kell egy ekkora tepsi sitinek.

« Teljesen hitstk ki, hogy a puding megdermedhessen, igy szeleteljik. Siités
kozben nekem megrepedt a tészta a szurkélas ellenére is, mert felfajodott a
tojasos pudingtél - nem baj. Ahogy hiil, tigy esik vissza a teteje és Ujra rasimul
atoltelékre.

DUNA-HULLAM KOCKA
Zabpehelyliszttel: kcal: 3828 =CH: 286
Lisztkeverékkel: kcal: 3753 «CH: 245
Kilofal6 liszttel: keal: 3810 =CH: 280

Kulénbozégasztronémiai magazinokban rengetegszer talalkoztam ennek a stite-
ménynek afotdjaval, kivétel nélkiil szibarackkal készitve. Ezért lepett meg, hogy
az egyszer(i ,,mezei"receptek kozt nézelédve minden haziasszony meggyelstitotte.
De bennem annyira régziilta marvanyos tésztabolkikandikal 6felezett barackok
latvanya, rajtuk afehér krémmel és csokibevonattal, hogy el sem tudtam volna
képzelni masgytimolccsel. Egyébként is, szinte mindenhez meggyet hasznalok,
itt valami kilonlegesetszerettem volna. Sikerult! Elkészithetjiik akar télkoze-
pén isfagyasztott Gszibarackbél, ahogy én tettem. Még az 6rok kritikus lanyom
ismeg volt babonazva téle és még iskolaba indulas el6tt, reggelire isazt kérte, és
ebédre istetetettfélre. (Igaza van, egy Gtfds csaladban az ember semmitse bizzon
a véletlenre...)

* A tojasfehérje, a kakadpor és a siitéporral elkevert liszt kivételével a tészta
minden hozzavaldjat keverjik gépi habverd legmagasabb fokozatan par perc
alatt olyan habosra, amilyenre csak tudjuk. Ekkor szitaljuk bele tobb részletben,
mindigjol elkeverve a lisztet, utoljara johet a fehérjék keményre vert habja.

« A tészta felét simitsuk siitépapirral kibélelt tepsibe, a masik felébe szorjuk
akakaodport, kanalazzuk a fehér piskotara.

« Rakjuk ki a tésztat az 6szibarackdarabokkal. En a feleket is feleztem, magya-
rul vagjuk negyedekre. 180 fokra elémel sitében stssiik, mint egy nor-
mal piskotat: a tészta szépen korbendvi majd a barackokat. Ha bizonytalanok

vagyunk, jo-e mar a siiti, 20-30 perc elteltével szlrjunk egy villat a kozepébe:
ha mar nem ragacsos, megsiilt a piskota.
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HOZZAVALOK:

25x35 cm-es tepsihez

A tésztahoz

3tojas

15dkg bolti specialis lisztkeverék
vagy zabpehelylisztvagy kilofalo
lisztkeverékalap

fél cs. stit6por

3 ek. fruktoz

csipet s6

10dkg light margarin

lekrum

lek. tej

+2 dkg keser(i kakadpor a tészta
felébe

Atoltelékhez

40 dkg felezett-hamozott 6szibarack

A krémhez

1.

1cs. cukormentes, f6z6s vanilias
pudingpor

3dl sovany tej

1ek. nyirfacukor

2.

2ek. rum

5 dl cukormentes novényi tejszin

AMAZHOZ:

2.5 dkg keserii kakadpor

2 dkg fruktoz

1dkg nyirfacukor vagy xilit

2.5 normal margarin

0,5dl meleg viz

kb. 5csepp folyékony édesits



HOZZAVALOK:
A piskotahoz
5 tojas
5 dkg fruktoz
3
10 dkg bolti sitemény lisztkeverék
(elkeverve 1teaskanal sutéporral)
A toltéshez
Diabetikus lekvar
A krémhez
40 dkg sovany tehéntaro
1dl ndvényi tejszin
1 ek. folyékony édesit6szer
2 csomag vanilias frukt6z
4 dl névényi tejszint habba verek,
majd 1dl sovany tejjel elkeverem

Edesitdszer izlés szerint

Amig a tészta hil, elkészitjuk a krémet és a mazat. Az egyes szamu hozza-
valokbol fozzink pudingot, hitstk ki. Gépi habverdvel keverjuk Ujra krémesre,
most adjuk hozza a rumot és a kemeény habba vert ndvényi tejszint. Simitsuk a
kihGlt piskotara, teljesen egyenes legyen a teteje (most jon jol egy habkartya).

e A maz alkotéelemeit a forrd vizzel keverjik el, amennyire tudjuk, majd
tegylk mikroba. Mindig csak 15-20 masodpercre, vegyuk ki, kavarjuk at. Akkor
JO, ha teljesen felolvad a margarin és szemmel lathatdéan beslrisodik, mazza
valik a keverékiink. Ezt is hdtsik ki teljesen és vonjuk be vele a sitit.

EPRES-VANILIASTUROKREMTORTA

kcal: 3754. CH: 206

Nagy tavaszi kedvencem az eper... Mar hagyomanyunk is van a gyerekekkel:
amikor valamelyik langyos tavaszi délutanon megyiink az anyak napi mdsorra
a suliba, utkdzben megvessziik az epret, é&s mikor este hazaérink (0k faradtan, en
faradtan eskisirt szemekkel), nagy tal édes eperrel koronazzuk mega napot. Mivel
ket vagsesEEekem van, két killdnbdz6 anyak napi misorral, ez minimum két ilyen
csodas epervacsoratjelent. Depersze ennél sokkal tobbet, hiszen minden mennyi-
segben tudnam enni, nekem a majus egyetjelentaz eperrel. Ezt a tortatpedigazert
szerettem volna mar régota kiprobalni, mert nagyon tetszik, hogy dupla alja van,
kozte eperlekvarral. JOl is néz ki, az ize meg... mmmm... Lassukl

o Kisebb méretd (20-22 cm atmeérgjii) kapcsos tortaformaban piskotat stitok:
5 tojas, 5dkg fruktoz, 3 ek. porédesitd, 10 dkg siitemeny lisztkeveréek (elkeverve
1 teaskanal sttoporral) felhasznalasaval.

« Ovatosan 3 egyenld részre vagom. (Nem konny(, mert vékony a piskéta:
azt is csinalhatod, hogy a tortaformaban siitsz 3 db 2 tojasos piskotakorongot!)
A legalsot megkenem diabetikus (lehet sajat készitésd vagy hamis lekvar is!)
eperlekvarral, rahelyezek egy lapot, azt is megkenem. Mig a lekvart kicsit beissza
a tészta, elkészitem a kremet:

40 dkg sovany tehénturot attérok (lehet féel kg is, nekem ennyi volt a
kordbban megkezdett csomagban...) 1dl névényi tejszinnel, 1 ek. folyékony
edesitoszerrel és 2 csomag vanilias fruktdzzal édesitem. (Ennek hianyaban a
vaniliaaroma is jo, de a kdzelébe sem ér a vanilias fruktoznak. Sima vanilias
cukrot semmikeépp ne hasznaljunk, ha csak hizni nem szeretnénk...)

« Ezutan 4 dl novényi tejszint habba verek, majd 1dl sovany tejjel elkeverem,
hogy kicsit lazitsuk. Ebbe is tettem 1ek. folyékony édesit6t (de tessék megkos-
tolni elGtte, lehet, hogy te fanyarabbul szereted). Végil a tejszinhabra 6ntsik
raaturokrémet és ovatosan, de teljesen keverjuk el.
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* A lekvaros piskétankat vékonyan kenjik megakrémmel (1 cm vastagon)
szorjuk meg izlés szerinti mennyiség(i tisztitott, feldarabolteperrel (a 8 legszebb
darabot és még 3-4-et tegyiink félre egészben).

« Erre mar batran toltsiik az illatos tarékrémet. Annyit hagyjunk csak, ami-
vel a tetejét is be tudjuk vonni és disziteni. A krém szétteritésénél nyugodtan
hasznaljuk a keztinket is, mert el6szor nem akar megmaradni az eperhalmon
atirokrém.

+ Helyezziik rd aharmadik piskdtalapot, vonjuk be azt is krémmel, a 8 szép
epret helyezziik el szimmetrikusan atorta tetején, a kozepére ,halmozzuk™ a
felszeletelt 3-4 db epret. Azonnal fogyasztvais finom, de legalabb egy 6ra hiités
kifejezetten jot tesz neki.

Tipp: ennek a tortanak elkészithetjik egy masik valtozatat is meggyel és

meggylekvarral. Vagy barmilyen gytimolccsel, viszonylag gyorsan hiis nyari
vara; a a

ROPOGOS EDES KEKSZ

kecal: 1062* CH: 113

Ebbdl a pici tésztamennyiséghdl rengetegapro keksz lesz. Frissenfinom, vajas-
ropogds keksz hatésu, de ha nem tessziikj6 | zarédé dobozba,felveszia kornyezete
nedvességétés megpuhul, mondjuk szerintem gy isfinom...

« Osszedolgozom a tészta hozzévaldit, a kakadpor és a tejfél kivételével.
Azonos 6sszetétel(i liszteknek is més és mas lehet csomagolasonként a folya-
dékfelvevé képessége, ezért elképzelhetd, hogy a tejfolre nem is lesz szikség:
konnyen gy(rhatd tésztat kell kapnod, de ne legyen ragacsos.

« Pihentetés nélkiil felezem a tésztat, egyik felébe keverem a kakaéport.

* 1 mm vékonyra nyGjtom a tésztat és kb. méasfélszer masfél centiméteres

kis négyzetekre vagom vagy apré kéroket szaggatok beléle. Ha jol csinaltad,
90-90 db kekszed lesz.
+ 180 fokra elémelegitett siitében ropogosra siitom.

GYUMOLCSOS TUROS PITE

kcal: 1778 *CH: 143

Eveken 4t 6rizgettem egy
tottam aszakécsfiizetembe, Gjraés Gjramegnézegettem, gyonyori volta marva-

jsagkivagast, ez a sitemény volt a képen. Beragasz-

nyos-rozsaszines kinézete. Tavaly nyaron jott el az id6, hogy megprobalkozzam
vele,ahonlap olvasdi mar ismerik a receptet és a visszajelzésekbdl tudom, sokak

KILOFALO FINOMSAGI

HOZZAVALOK:

180 db

8dkg bolti specidlis siitemény
lisztkeverék

4 dkg zabpehelyliszt

2ek. por édesitészer

1dkg fruktoz

fél ek folyékony édesitészer

2dkg darélt di6

csipet fahéj és s6

1dkg kokuszreszelék

6 dkg light margarin

15.dkg tejfol (ha sziikséges)

1 csapott ek. keser(i kakadpor

HOZZAVALOK:
25x35 cm tepsihez
50dkg sovany tir6
4 tojassargéja



4 tojasfehérje + 4 ek. porédesito
(vagy nyirfacukor vagy xilit)

4 dkg fruktdz és egy citrom reszelt
héja

1 csomag cukormentes, f6z0s,
tejszin izG pudingpor

2 dkg zabpehelyliszt,

2 evGkanal (10 ml) sutérum

2 evOkanal folyekony édesitGszer
45 dkg vegyes, savanykas lagy
gyumaolcs (eper, malna, szeder,
afonya)

4 ek. sovany tej vagy a mirelit

gyumaolcsok kiengedett leve

kedvence lett. A rum és a citrom, meg a gyumaolcsok savanykas izenek kevere-
dése nagyon kuldnleges, finom, kénnyd, nyari siteményt eredményez.

o A turdt, a 4 tojassargajat, a fruktozt, citromhéjat, pudingport a zabpe-
helyliszttel, a sitorummal és 2 evokanal folyékony édesitészerrel kikeverem.
Jo slrd lesz.

o A 4 tojasfeherjet 4 ek. édesitoporral vagy xilittel kemény habba verek.

 Ha fagyasztott gyimolcsot engedtink ki, akkor el6szor a kiengedett leve-
vel lazitsuk a sdrd tarokréemet, nagyon szep rozsaszinre festi a krémet! Ha friss
gyimolcsot hasznalunk, akkor 4 ek. sovany tejet keverjiink a turohoz.

« Ontsik ra aturot afelvert tojasfehérjehabra, dvatosan, de alaposan vegyit-
stk 6ssze a ket anyagot.

» Legvegul forgassuk bele a gyimdolcsok kétharmadat, majd boritsuk sito-
papirral kibélelt, kbzepes meéretl tepsibe, és szorjuk ra a maradek gyimalcsot.
180 fokra elOmelegitett siitdben stssiik 35 percet, hagyjuk a tepsiben legalabb
fél 6rat. Ezutan vagjuk rombusz alakdura.

KOKUSZKOCKA

Tejfollel es lisztkeverékkel: kcal: 2460 «CH: 259
Tejfollel és zabpehelyliszttel: kcal: 2490 «CH: 275
Tejfollel és kilofalo liszttel: kcal: 2483 «CH: 273

Tejszinnel és lisztkeverekkel: kcal: 2577 «CH: 259
Tejszinnel és zabpehelyliszttel: kcal: 2607 «CH: 275
Tejszinnel és kilofalo liszttel: kcal: 2600 «CH: 273

Apai nagymamam, Szo6 mama nagyon finom kokuszkockat készitett. (Az egész
csaladbol csak a mi agunk irja két o-val a nevét: Aput ugyanis szuletésekor -
szerencsére - véletlenlll Szo helyett Szooként anyakényvezték.) Szerettem a su-
teményeit, mert izletesek voltak, édesek, ha kellett szaftosak, nem sporolt ki be-
01Uk semmit. Kékuszkockabol ettem, és nem istagadom, magam is készitettem
mar olyat, amit6l majdnem megfulladtam. A piskétaja szaraz, a csokibevonat
meg keser( és vizes volt. Az 6vé szerencsére nem ilyen: krémes tolteléek belul,
edes csokimaz kivul. Sokszor sttdtte husvetra is.

Bar gyerekként nem egyszer bajtam a locsolok el6l az asztal ala, mégis, so-
sem felejtem el azokat a tavaszi unnepeket. Fiatal hazasként féltem, hogy itt
a fovarosi rengetegben a gyerekeimnek nem lesz ilyen élmeényekben része, de
megnyugodtam: mi uj hagyomanyokat teremtettiink. Nalunk mindig Apu volt
az elsé locsold: innepl6be 6ltozve reggel hétkor kopogott az ajtomon és Anyu
utan, ahogy kell, kéInivel engem is meglocsolt. Azonnal indult az Ocsikémmel
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Pestre, az ott é16 rokonsagnal folytatva a locsolast, sziileinél, testvére feleségé-
nél ésVirdgéknal. Majd a volt haraszti szomszédaink kovetkeztek és utoljara
maradtak a falubeli csaladtagok, ismer6sok.

Mi addig otthon fogadtuk a locsolékat és osztottuk a sajat keziileg festett
tojasokat. Dél koriil értek haza, Kistes6 boldogan szamolgatta a vagyonat,
amibdl rendszerint nekem isjutott, mert Béni batya, anyu egyik nagybatyja a
mega .Habehunyom a
szemem, szinte most is érzem, ahogy az olcsé kéInik keverednek a frissen nyilt
jacintok illataval, s latom az asztalt, ahogy roskadozik a fétt sonkatol, szines
tojasoktal...

Csalédottan vettem tudomasul, hogy Pesten nincs locsolés, illetve a han-
gulata 6ssze sem mérhet6 a vidéki hisvétokéval, ezért nem is eréltettik. He-
lyette viszont hozzank minden hlsvétvasarnap reggelére megérkezik a Nyuszi!
A gy é , ébresztenek minket is, és pizsamara
hizott kabatban tédulunk ki a kertbe, mert hat nekiink sziilGknek feltétlentl
latnunk kell azt az 6romot a gyerekek arcan, ahogy kiskosarral a keztikben iz-
gatottan rohangalnak... A mi Nyuszink ugyanis éjjel telis-tele szorja a kertet
ajandékokkal: ahogy aharmatos fiiben szinte ragyoga sok-sok szines csokitojas,
cukorka, nyuszicsomag, mindig olyan érzésem van, mintha valami mesebeli
rétre cséppentink volna, almaim rétjére. Ajandék van a bokrok tovében, a fak
again, a kovek alatt... Olyanok az Ginnepeink, amilyenné tesszik Gket. Lehet,
hogy évkozben néha lelivéltom agyerekeim fejét, ésnem fogjuk megkapni soha
aférjemmel az Ev sziil6péarosa-dijat, de az iinnepeink csodéasak, az nem vitas!

anygy sem fi

mar

Ajanlom ezta stiteményt mindazok emlékének, akik mar nem lehetnek veltink.

« Siissiink egy 6 tojasos piskotat a kozepes méreti tepsiben (25x35 cm).

« A kih(lt piskotankat vagjuk ketté 6l tehat nem Ugy, mintha
tolteni szeretnénk! Tegyik egy tepsibe, kenjik meg vékonyan diabetikus lek-
varral (elismaradhat, de én egyrészt szeretem, masrészt a lekvar azért kell, hogy
felfogja a pisk6tamorzsakat, mire a krémmel toltjik).

« Készitsiik el a krémet: a tejfol/tejszin kivételével f6zzilk meg az elirt hoz-
zavalokbol apudingot. Amikor mar épp csak langyos, keverjiik hozzé a tejfolt
vagy a kemény tejszinhabot.

« Halmozzuk akrémet a lekvéros piskota tetejére, f6leg a kozepére.

* Helyezziik r4 a masik piskotalapot, és a kozepétdl kiindulva dvatosan
nyomkodjuk le, igy a kozepére halmozott krém eljut a szélekre is, de nem fog
kifolyni.

« Takarjuk le a piskotat egy aluféliaval, tegytink ra egy vagodeszkat, arra
egy nem til stlyos nehezéket (én egy tres labost), és hagyjuk igy legalabb
egy orat.
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HOZZAVALOK:

A piskotahoz

6 egész tojas

6 ek. fruktoz

6 ek. specidlis siitemény lisztkeverék
édes és s6s siiteményekhez vagy 6
ek. zabpehelyliszt, esetleg kilofalo
lisztkeverékalap

Atdltéshez

Kb. masfél dI diabetikus lekvar (fél
bdgre), vizzel higitva

A krémhez

1 cs. cukormentes, vanilias f6z6s
pudingpor

4ditej

1ek. folyékony édesitdszer

ek, kokuszreszelék

4ek. sovany tejfolt vagy Ll
cukormentes névényi tejszin
keményre vert habja (A tejfol
azoknak alternativa, akik hizlalonak
tartjdka novényi tejszint, vagy nem
tudjak beszerezni).

A méazhoz

5 dkg cukrozatlan kakaspor

255 dkg hagyomanyos margarin (aki
fél a kalériaktdl, light margarint
hasznaljon)

4 dkg fruktoz

2dl+ 3 ek. hideg viz

édesit6 izlés szerint



HOZZAVALOK:

A tekercshez

7 dkg sovany tejpor

2 dkg natur, keser( kakadpor
1,5 dkg nyirfacukor

lek. rum

0,5 dl tejszin

2,5 dkg light margarin

4 dkg kokuszreszelék

1dkg lagy zabpehely

izles szerint folyékony edesito
(kOstolgassuk a masszat!)

A toltelékhez

6 dkg kokuszreszelék + néhany dkg a
szorashoz

2 dkg light margarin

10 csepp folyekony édesitGszer
2 dkg nyirfacukor

4 ek. tejszin

4 dkg tejfol

o Utana eltavolithatjuk a nehezéket es tegyuk a sitit a hlitobe. Ha kibirjuk,
egy egész éjszakara, ha nem, legalabb néhany orara, mig megdermed a kréem.
Utana vagjuk 20 kockara és egyenként martsuk meg oket csokimazban és for-
gassuk meg kokuszreszelékben.

o A csokimaz ugy készil, hogy a 3 ek. hidegviz kivételével minden hozzava-
|0t tegylink egy talkaba, és mikroba tObbszOr betéve, mindig atkeverve ,,f0zzik”
addig, mig teljesen be nem s(ir(isddik. Ekkor adjuk hozza a 3 kanal hidegvizet,
ami egyrészt segiti a kihdlést, masrészt higitja a mazat.

KOKUSZOS TEKERCS

kcal: 1537. CH: 56

Mindent szeretek, ami kokuszos. Kocka, golyotekercs. Ez utobbinak az atalakita-
sat mégis sokaig halogattam, megpedigazért, mert nem nagyon talaltam megol-
dast, mivel valthatnank ki a daralt kekszet?A kokuszgolyonal talaltam alternativ
megoldast (receptje a Kilofalo siitemeények cim( kotetben), de itt elképzelésem sem
volt. Aztan a véletlen sietettsegitségemre, egy egészen masjelleg(i edesseggelkisér-
leteztem, amikor azt megkostolva rajottem, mi a megoldas: a sovany tejpor!Jo
etvagyat hozza!

* A lagy (finomabb szemi() zabpelyhet morzsoljuk 6ssze a keziinkkel, hogy
kekszmorzsaszeriiséget kapjunk. Nem kell ledaralni, ugy tal finom lesz, épp
elég, ha kézzel kicsit atmorzsoljuk. Keverjik jol 6ssze az 6sszes szaraz hozzava-
16t, majd tegyulk bele a tejszint, margarint.

» Folpakkal boritsuk le az asztalt, helyezziik a kozepére a tésztat, takarjuk be
felll is foliaval és nyudjtsuk véekonyra. Ha nehéz nyujtani, a felsé foliakat mindig
hazzuk le réla majd helyezzik vissza.

o A toltelékhez valdkat keverjlik ki, nem baj, ha kicsit morzsalékos. Tejszin
helyett lehet tejjel is lazitani, de abbol kevesebb kell.

« Hazzuk le a kinyujtott tésztarol a felsé foliat és hintsik meg egyenletesen
kokuszreszelékkel. Hajtsuk ra ajra a foliat, lapogassuk le, nyuljunk a tészta ala
es gyors mozdulattal forditsuk meg. igy a kokuszreszelékes fele keril alulra.
Hazzuk le a felsd foliat, mar nem lesz ra sziilkség. Kenjik meg egyenletesen a
toltelékkel, jusson a szélekre is. Az egyben maradt morzsalékos részeket lapo-
gassuk ki kanallal.

» Tekerjuk fel szorosan a siitemenyt, csomagoljuk be a folidaba és tegylk h-
tobe egy kis idOre, hogy 0sszeérjenek az izek. Utana nem sziikséges h(itOben
tarolni: mindig csak annyi szeletet vagjunk le belble, amennyit elfogyasztunk,
atobbit csomagoljuk vissza. Napokig elall.
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CSOKIS KUGLOF

kcal:1707 =CH:148

Eletem els6 kugléfra néhany évvel ezel6tt nagy csalédas volt. Pedig diabetikus
receptalapjan készitettem, de hidba tartottam be a szakacskényvben leirtakat
grammra pontosan, a végeredménynek semmi koze nem volta képen lathaté
kugléfcsodahoz. Mar eleveaz sem stimmelt, hogy olyan kevés lett a tészta, hogy
a normalkugléfformafelét sem toltotte ki, az izér6l nem beszélve. E I is ment
a kedvem par évre, mig tavaly egy nap arragondoltam, miértne ehetnénk ma
kugléfot?! Masodik probalkozasra sziiletett csak tokéletes eredmény (szerényen,
tudom).

* Elveimet félretéve - marhogy piskotat tokéletesen lehet késziteni egészben
felvert tojasokbdl —ezuttal kiilonvélasztottam négy tojas sargajat és fehérjét.

« A fehérjét 2 dkg fruktézzal kemény habba vertem és a hiit6be tettem.

* A 4 sargdjat 3 ek. fruktozzal, 1ek. citromlével, 1ek. rummal, 2 ek. étolajjal,
fél evokanal folyékony édesitGvel elektromos habverd legnagyobb fokozatan
teljesen s(ir(ire, habosra vertem.

« 6 ek. (kb. 9 dkg) ény li tisjo, de nem tu-
dom, akkor isilyen kénnyed lesz-e a tésztaja) elkevertem fél csomagstitéporral
éstobb részletben a tojassargas krémhez adtam. E18sz6r csak a liszt felétadagol-
juk hozza, mert mar igy is nagyon siir(i lesz: ekkor 6ntsiik ra a masszat a felvert

kevereket (zabpehelyli

tojasfehérjére, 6vatosan forgassuk bele és mostszitaljuk hozza a maradék lisztet.
Amennyiben zabpehelyliszttel vagy kil6falo lisztkeverékalappal készitjik, 1
dekaval kevesebbet tehetiink bele, nehogy tul szaraz legyen a végeredmény.
Illetve tigyeljiink arra is, hogy ne siissiik tal, mert attél is nagyon tomor lehet
a kuglof.

« Hidegvizzel kiéblitett 22 cm atmérgj( szilikon kugléfforma kozepét light
margarinnal is alaposan kikentem, majd beledntottem a masszat. Ami benne
marad (az edény aljan és falan), azt 6vatosan kanalazzuk 6ssze: hintstink bele
egy kiskanalnyikeser(i kakadport és egy lottyintésnyi folyékony édesitdt, majd
szintén dvatosan keverjik egynem(vé. Ezt a kevés kakads masszat is teritsiik
egyenletesen a forméaban 1év6 tészta tetejére, és egy villaval 6vatosan csak a fe-
luletét forgassuk dssze. Amikor a tésztamennyiség felét kevertem be kakaéval,
elzsirosodott” a tésztam, meg sem emelkedett szépen, olyan ,,szalonnas” lett.
Ezért csakilyen pici kakaos részt tettem bele.

« 180 fokra elémelegitett siit6be tettem. Negyed dra utan letakartam alu-
foliaval, hogy ne piruljon tulsdgosan, majd Gjabb negyedéra utan tiiprébat
végeztem: mivel mar nem ragadt a tészta a beleszurt villara, én itt lezartam.
Soha ne aszemednek higgy, mindig csinalj tliprébat: attél, hogy a teteje tiszta

87
isAgok

HOZZAVALOK:

Figyelem! Ez 1 koszordhoz val6
adag! Kugléfhoz duplazd meg a
mennyiségeket.

4tojés

2+6 dkg fruktoz

1 ek. citromlével

1ek. rummal

2 ek. étolajjal

fél evikanal folyékony édesitSszer +
néhany csepp

1tk keser( kakadpor

6 ek. (kb. 9 dkg) bolti specidlis
siitemény lisztkeverék

fél csomag siitSpor

Krém

1 ek. cukormentes, f6z6s vanilias
pudingpor

3dlte

izlés szerinti édesit6

egy tedskanal keserdi kakaGpor



HOZZAVALOK:
4
2+6 dkg fruktoz
4 ek. citromlé
lek. rum
2 ek. étolaj
fél evOkanal folyékony édesitOszer +
néhany csepp
12 dkg specidlis lisztkeverék sutéshez
és f6zéshez
fél csomag sutopor

15 dkg meggy

barna, beliil még lehet nyers! (Es ne feledd, ez az alacsony koszorura vonatko-
zik! Ha dupla adagbol siitsz magas kugléfot, ott a sitési id0 is hosszabb lesz!
Tdprébal)

« Kiboritottam a formabol egy racsra és teljesen kihatéttem.

o Utana 1ek. f0z0s vanilias pudingporbol 3 dl tejjel, izlés szerinti édesitovel
higpudingot készitettem. Korilbelul egy teaskanal keserl kakaoport szértam
bele és oldddasig kevertem. Ez a fajta méaz izre sokkal finomabb és csokiizibb,
mint a csokipudingbol készilt. Mikor ez is teljesen kihdlt, bevontam vele a
kuglofot. A tanyeérra csorgott pudingot mindig visszadntdttem ra, mig el nem
fogyott. Végezetiil, inkabb csak a latvany kedveert, kokuszreszelékkel hintet-
tem meg.

Tipp: természetesen barmilyen izl pudingporb6l készilhet a maz, puncs,
eper, tejszin, amit csak szeretliink. A tésztat gazdagithatjuk mazsolaval, kokusz-
reszelékkel, diabetikus csokidarabokkal is.

MEGGYES PISKOTA

kcal: 1685* CH: 152

En még csak menzan ettem olyan alomjinom meggyespiskétat, aminek gyonyorti
s&figa volt a tésztaja, magas éspuha, de mégis volt tartasa. Valoszinlleg vajaspis-
kotabol kesziilhetett. Erre a csokiskugloftésztajanak készitésekorjottem ra, hisz az
olyan légies, hogy szinte remegnek a levagott szeletek. A meggyespiskotamat tehat
a kugloftesztaja ihlette. Fontos! Amikor ezt a receptet kiprobaltam, éppen megint
nem lehetett a specialis lisztet kapni. Volt még egy csomagom, de nem az ,.edes és
sossuteményekhez™valo, hanem a ,,sttéeshez ésfézeshez feliratd. Lehet vele siitni,
de azt tapasztaltam, hogy sokkal tObbfolyadékot veszfel, mint a masikfajta liszt.
Csak azért mondom, hogy ha te is ebbolkeszited, ne ijedj meg, nagyon sir tesztat
kapsz, de a végeredmenyfinom.

» A tojasfeherjét 2 dkg fruktozzal verjik kemeny habba és felhasznalasig
tegylk hatobe.

o Az 0sszes tobbi hozzavalot gépi habver6 legmagasabb fokozatan keverjik
legalabb Ot percig, mig a tojas sargasaga halvannya fakul és elkezd tomaor krém-
szerdvé valni az egész.

« Ontsiik atojashabra és forgassuk dssze Gket.

 Boritsuk sttopapirral kibelelt tepsibe, potyogtassuk bele a meggysze-
meket.

e 180 fokra elodmelegitett stitOben sissik tlprobaig.
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METERES SUTEMENY

kcal: 3552 *CH: 279

Gyerekkoromban egyszeranyu siitétt egy ilyenstiteményt ésamennyire visszaem-
Iékszem, akkoriban kifejezetten divatosvolt méteres kalacsotsiitni. Nem voltam
t6leelragadtatva: régenaz voltagondom a hazipiskotakkal, hogy érz6dott ben-
niik a tojés ize-illata, mintha édes rantotta lett volna. Brrr... Késdbb ez elmult,
gyerekkori rigolya lehetett. A 1ényeg hogy ez a klasszikus hazistti semkertilhette
elasorsat,j6 étvagyata diabetikus verziéhoz!

* A 6 tojassargajat 4 ek. fruktézzal, a citromlével, rummal, étolajjal, folyé-
kony édesitével és avizzel olyan kemény habbavertem gépi habveré legnagyobb
fokozatan, hogy egészen kivilagosodott a krém.

« A sttdporral elkevert lisztet tobb részletben beleforgattam, majd a 3 dkg
fruktézzal k vert

érjétis. A tojasos el6szor csaka liszt
felét keverjilk, mert mar ekkor meglehetésen sir( lesz, ontsiik ra az egészet a
felvert tojasfehérjére, és ekkor szorjuk hozza tobb részletben a maradék lisztet.
Ahol tal siiri az alaptészta, mindig igy jarjunk el!

+ A tésztaegyik felét 6zgerincformaba 6ntottem, a masikba belekevertem

egy csapott evékanalnyi keserii kakadport és par csepp folyékony édesitészert.
Az ment egy masik formaba, egyszerre siitéttem meg a két siteményt.
A kétféle pudi ér ien meg-
féztem és teljesen kih(tottem. A tejszinhabot elfeleztem és a gépi habverdvel
ujra krémesre kevert pudingokba 6vatosan elkevertem. Kostoljuk meg, kell-e
még édesiteni?

* A kozben megsiilt és kih(lt 6zgerinceket a bordak mentén felszeleteltem,
pici kis szeletkék lesznek a négytojasos pisk6tabél. A csokis és sarga szeletkéket
aketféle a tapasztottam. Olyan
vastag legyen a krém, mint a piskotaszelet vastagsaga, kb. 1cm.

* Két szép hosszt siiteményt kapunk igy. A maradék krémmel vonjuk be a
sutiket, majd 6ntsiik le csokimazzal éshiitben dermessziik néhany 6rat. A maz-

« Kozben elkészitettem a to

éseg

hozvalékatméghidegen, amennyire tudjuk, keverjiik 6ssze és mikroban f6zziik
s(r(ire. Mindig csak kb. fél percre tegyiik be,jol keverjik at addig, amig teljesen
be nem sirlisodik, elolvad a margarin ésa hig, darabos keverékbdl egy siird, sely-
mes maz nem lesz. Hitsiik ki teljesen, utanavonjuk be vele a siiteményeket.

* Ha megszilardult a maz a méteres stiteményen, vizbe mértott késsel fer-
dén szeleteljiik fel, ez adjaa jellegzetes mintazatat: nagyon szépen foglatszod-
ni minden szeleten a csokis és vilagos piskéta és a kétféle krém. Nagy bulikra
kifejezetten ajanlott, mert nagyon kiadds és nem éreztem pepecselGsebbnek
elkésziteni, mint barmi maést.

KILOFALO FINOMSAGOK

HOZZAVALOK:

A piskétahoz

6 tojas

4 ek. + 3 dkg fruktoz

1ek. citromlé

1lek. rum

2 ek. étolaj

14 ek. folyékony édesitSszer

dek vz

9 dkg specialis lisztkeverék siitéshez
és fézéshez

fél cs. stitGpor

Krém

1.

1cs. cukormentes, f6z6s puncs
pudingpor

3ditej

1ek. folyékony édesitGszer

2.

1cs. cukormentes, f6z6s vanilias
pudingpor

3dlitej

1 ek. folyékony édesit6szer

3

35dl cukormentes novényi tejszin
kemény habba verve

A csokimazhoz:

5dkg cukormentes, keser(i kakadpor

5dkg fruktéz (fele helyettesithets
nyirfacukorral vagy xilittel)

5dkg normal margarin

1diviz

10csepp folyékony édesitoszer



HOZZAVALOK:

TésztA

17 dkg bolti specialis lisztkeverék
édes és soOs stuteményekhez

1 csomag vanilias f6z6s pudingpor
(vagy 4 dkg éetkezési kemenyitd)
1dkg light margarin 1,5 dl tejjel
0sszemelegitve-felolvasztva

1 ek. fruktoz

csipet sO

1 ek. folyékony édesitGszer

1 tk. szaritott élesztd

1 tojas a kenéshez

zabkorpa a szoérashoz

Toltelék

10 dkg magozott meggy

2 ek. vanilias f6z6s pudingpor
15

édesitdszer izlés szerint

HOZZAVALOK:

A tésztahoz

15 dkg kil6fald lisztkeverékalap
10 g BL 55-0s feheérliszt

KIGYORETES

kcal: 1117* CH: 147

Nagyon szeretem ezt a rétest kesziteni, mert igazi alkotomunka, gyonyord szép a
vegeredmeny, nem melleslegpedig a kremes gytiimolcsos tolteléknek kdszonhetben

Itt iIs megvan az altalam annyira kedvelt és nepszerdsitett ,,tiroli rétes”’izhatas.

o Els6ként készitsliik el a tolteléket: a hozzavaldkat fozziik 6ssze, épp csak
addig, mig bestrisodik, ne f6zzilk széet a meggyszemeket! A pudingport tegyuk
labaskaba, ontstk fel a vizzel, keverjik csomomentesre, ezutan dobjuk bele a
meggyszemeket, slirsodesig f6zzlk, fahéjjal, édesitbszerrel izesitsuk.
 Gyurjuk 0ssze a tésztahoz valokat, a szaraz hozzavalokhoz dntsik a tejes-
margarinos meleg kevereket.

* Nyujtsuk ki atésztat kb. 24x34 cm-es lappa (keleszteni nem kell). A képen
lathato modon vagdossuk be kétoldalt, hintsitk meg zabkorpaval a kdzepét,
majd egy csikban halmozzuk ra a tolteléket. Valtakozva hajtsuk egymasra a
tésztagsikokat, a vegeket simitsuk le.

 Kenjlik meg egy egész tojassal és 180 fokra elomelegitett stitoben sissik
készre. Meggy helyett termeészetesen turoval vagy almaval is tolthetjik. Ha
makos rétest szeretnénk, a makot zabkorpaval szaporitsuk, izre ugyanolyan
finom lesz, de jelentGsen csbkkenthetjlk a kaloriaérteket. A még finomabb allag
elérésére pedig dusithatjuk reszelt almaval is.

Tipp: Amennyiben kil6falod lisztkeverékalappal vagy zabpehelyliszttel ké-
szitjuk, a zabkorpés szoréas el is maradhat, nem fog elazni a tészta.

PAVASZEM

kcal: 2194* CH: 295

14 éves voltam, mikor Ujszilvason vettek anyuék egy omladozd hazikot hatalmas
telekkel, amolyan vadregéenyes hétvégi hazgyanant. Nem volt viz,firdészoba, még

15 dkg vanilias pudingbtat is ugy kellettfGratni. Halalra untam magam, de anyu nagyon boldog volt.

1dkg fruktoz (az éleszt6 miatt xilit

most nem jO)

A szomszédban egy idos hazaspar élt, Matildka néni ésJ0zsi bacsi. Sosem sziletett

gyerekik, igy teljesen érthet0 volt, hogy a szomszéd néni azonnal ,,beleszeretett”

2 ek. folyékony édesitésza@Z akkor 10 éves, sz6ke kék szem(i, angyalarct Ocsikémbe. Ahogy megjelentiink

1 pupozott teaskanal porélesztd
1dkg light margarin 1dl tejjel
0sszemelegitve

1 tojassargaja

hétvegeken, érkezéesinktdl szamitva kb. 43 percen beltl Matildka néeni mindig
eloallt egy nagy talcafrissen készilt hazi sutemennyel. Akkor kostoltam eloszor
képviselOjankot éspavaszemet is. Huszonegy év telt el azéta, réges-rég eladtuk a
hazat, és csak innen remélem, hogy az 6regekjo egéeszsegben elnek meg mindig!
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KigyGrétes (90. oldal]



A krémhez
fél csomag (2 dkg) vanilias pudingpor
1 tojassargaja

15
A krém lazitasahoz
1tojasfehérje felvert habja

2

A dids télteléekhez
1tojasfehérje + 1dkg nyirfacukor
vagy xilit vagy fruktoz
5 dkg daralt dié + 1dkg nyirfacukor
Gyumoilcs:

10-15 dkg magozott meggy

HOZZAVALOK:
3 dl kukoricadara (1 bogre)
3 dl kilofald lisztkeveréekalap (1 bogre)
2 ek. folyékony édesitdszer
csipet s6
1 cs. sutépor
10 dkg (2 dl) zabpehely
1dl tej
1dl étolaj
5

diabetikus lekvar

o A ccszta hozzavaloit gyurjuk ossze.

o Két folia kozo6tt 10 perc pihentetés utan nyudjtsuk kb. 30x20 cm-es tégla-
lappa.

« A pudliteyporral keverjik el atojassargakat, majd az édesitét és apréodonként
a tejet, kis langon f6zzuk sdrire, hagyjuk kihtlni.

» Verjuk fel az egyik tojasfehérjet 2 ek. nyirfacukorral és lazitsuk vele az

ele | BKITaRYES habverGvel Gjra krémesre kevert krémet. A puding nagyon sr( és

nagyon kevésnek tlnik, de hidd el, épp elég lesz!

* Verjuk fel a méasik tojasfeherjet 1-2 dkg nyirfacukorral, 6vatosan keverjik
bele a daralt diot.

« A kinyujtott tésztalap hosszabbik oldalainak szélére kenjik ra a vanilias
kremet cgy-egy csikban.

» Rakjuk ki vegig meggyszemekkel a kremet.

 Hajtsunk oOvatosan ugy mindkét oldalrdl egyet-egyet a tésztan, mintha
fel akarnank tekerni, de a k6zépen a két tekercs ne érjen 6ssze, maradjon kb.
1 cm (res hely. Egy tojassargajaval kenjuk meg alaposan a tésztat, kilonosen a
hajtasoknal, hogy silés kézben ne ,,tekeredjen” Ki.

« Az Gresen maradt vékony csikra toltsiik, kanalazzuk a dios tojashabot.

« 180 fokra elOmelegitett siitbben sussik 25-30 percet. Ha kihdlt, vagjuk
szeletekre. Nagyon dekorativ siteményt kapunk.

PROSZA

kcal: 1797 «CH: 299

A prészaval kapcsolatos elso emlékem az, hogy Mama, anyai nagymamam készi-
tett id6nként ilyet. O nem tett ra lekvart, ennek megfeleléen szaraz volt, nem is
lett a kedvenclink... Utolag belegondolva, Mama korahoz kepest egesz bevallalas
volt: hatvanon tul is szivesen probalkozott reformételekkel, szojaval, mindenféle
asvanyvizeket, gyogyteakat ivott, voltakjo kis szakacskonyvei egészseges receptekkel,
amikbe még én is szivesen belelapoztam. De azért Mamahoz egyértelmien az
utanozhatatlan tavaszi borsolevese kotédik, meg Ocsikém kedvence, a csupa dio,
csupa lekvar zserbo, ésa szalagosfankjai, a??iikbolvolt szerencsém tizévesen egyszer
azon melegeben annyitfelfalni, hogy utana ket évig rasem birtam néezni.

dixiZmasodik talalkozast a proszaval Andus baratnémnek koszonhetem. Az 6
receptjébol kiindulva hoztam 0ssze az enyémet, és nagyon izlett. A prosza alapja
a kukoricadara, ami azért kiilonosen értekes és egészséges, mert a kukoricanak
kozvetlenlila héjabol ésa heja alatti reszebol készil. Kesoestifogyasztasavalazert
vigyazzunk, inkabb napkozben és ésszel egyiik.
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+ A lekvar kivételével keverjiink tésztat a hozzavalokbol, el6széraszaraz hoz-
zéval6kat, majd utana a folyékonyakatadjuk hozza.
ontsiik és 180 fokraeldmelegitett siit6be toljuk.

« 1-2perc utan vegyiik ki és egymastél egyforma tavolsagra szépen soronként
(ahogy szeletelni fogjuk), minden képzelt szelet helyére tegyiink egy kanal
diabetikus lekvar. Szépen bele fogsiillyedni a tésztaba.

« Enyhe pirulasig sussik, de a biztonsag kedvéért végezzink tliprobat: ha
mar nem ragad tészta a villara, megsilt.

papirral bélelttepsibe

TEJFOLOS TORTA
Gyumolcs nélkl lisztkeverékkel: kcal: 1919* CH: 184
Gyumoles nélkul kilofald liszttel: keal: 1978 «CH: 219

Ezta tortatazértakartam mindenképpen kozkinccsétenni, mertnem csak érdekes,
hogy egy édes siitemény tolteléke tejszin vagy tlro helyettgyakorlatilag tejf6Ibgl
all, hanem mert minden hozzavalé kdnnyen beszerezhetd, végre nem egy olyan
recept, amihez ki kellfosztani elkészités el6tt egy bioboltot.

« Allitsuk bssze a tésztat és nydjtsuk akkorara két folpak kozott, hogy a 22
cm-es tortaformaban 4-5 cm magas pereme is legyen.

+ A gyumolcs kivételével keverjik ki a toltelék hozzavaldit, 6ntsiik a tésztara
éstegyiik bele egyenletesen a gytimélcsoket.

+ 180 fokraelémelegitett sitGben siissiik 1 6ra 20 percet.

Tipp: nem prébaltam, de el tudom képzelni, hogy sokkal jobban lergvi-
dithetjik a siitési idGt, ha a toltelék hozzavaldit (gyumaélcs nélkiil) el6szor kis
langon 6sszefozziik, ezutan forgatjuk bele dvatosan a gyiimoélcsot és igy ontjik
amar kész, szilard krémet a tésztaval kibélelt formaba!

TUROS JOGHURTTORTA
SUTES NELKUL

Gyumolcs nélkil keal: 1792 «CH: 98

Egy taro: wrttortatmarszinte egy rekisosszetud hozni,
nagy gyakorlat nem kell hozza, nem is ezért keriilt bele ebbe a kotetbe. Sokkal
inkabb a stités nélkiil készithetd tésztaalapra vagyok biiszke: a lagy e}

HOZZAVALOK:

22 cm-es kapesos tortaformahoz

ATESZTAHOZ:

155 dkg bolti siitemény lisztkeverék
vagy kilofalo lisztkeverékalap

1teaskanal siitépor vagy poréleszts

par csepp édesitdszer (vagy ha
élesztGt hasznalunk, akkor 1dkg
fruktoz)

csipet s6

10dkg tejfol

25dkg light margarin

ATOLTELEKHEZ:

2csomag cukormentes, f626s vanilias
vagy tejszin izii pudingpor

4.l sovany tej

2ek. folyékony édesits

50 dkg sovany tejfol

25 dkg lagy gytimolcs izlés szerint
(meggy, cseresznye, malna, eper,
ribizli, afonya)

HOZZAVALOK:
A tésztahoz

daraltdiobol, tapasztotttésztapillanatok alatt készen van ésannak ellenére, hogy
sutét nem latott, nagyonfinom! Ezt a tésztat alapul véve kitarulhat el6ttiink a
vilag: szdmos mas krémes-habosgyiimélcsés tortagyorsalapjakéntszolgalhat!
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10 dkg lagy

15dkg nyirfacukor
25dkg light margarin
3dkg dardlt di6



Vi dl tejszin

izlés szerint:

1teaskanal natur kakaopor

fél-fel dkg piritott szezammag és tort
mogyoro

A toltelékhez

20 dkg sovany taro

3 pohar (3x130 g) azaz 390 g natur
joghurt

* Egy kisebb (kb. 22 cm) atmér6jd tortaformanak pattintsuk le az oldalat,
az aljat ,,csomagoljuk” be stitopapirba, a felesleget hajtsuk alulra és kapcsoljuk
vissza a forma oldalat.

» Kézzel morzsoljuk finomabbra a lagy zabpelyhet. Ha normal zabpelyhiink
van, kézzel nem fogjuk tudni kelloen finomitani, ekkor forgassunk egyet-kettot
rajta apritogepben, de semmiképp ne legyen teljesen lisztszer(!

o Keverjik 6ssze atészta hozzavaloit: izlés szerint tehetiink bele kakadport
vagy piritott magvakat, feldobja az izét, de nélkiluk is nagyon finom. Két fo-
lialap k6zOtt nydjtsuk tortaforma nagysagura (nem kell, hogy pereme legyen)

15 dkg nyirfacukor vagy xilités ovatosan helyezzik a formaba.

1 ek. folyekony édesitGszer
1ljoghurtos poharnyi (1,5 dl)
cukormentes tejszin

A zselatinhoz

1 nagy csomag, 2 dkg zselatinpor
15 ek. viz

10 dkg gyumolcs izlés szerint

o Keverjuk csomdmentesre a krém hozzavaloit.

o A vizben oldjuk fel a zselatinport, egyet forraljunk rajta (illetve kovessuk a
csomagolason leirtakat: van olyan zselatinpor, amit forralni kell, van, amelyiket
csak melegiteni, nagyon elrontani mondjuk nem lehet). Kevergcssiik langyosra
es adjunk hozza 1-2 evOokanalnyit ajoghurtkrembdél, csomdmentesre keverjik
el. Ezt az egészet Ontsik bele a tébbi krembe, nagyon alaposan keverjuk el.

 Kockazzuk fel a gyimaolcsot (O0szibarack, eper, malna, afonya, amit csak
szerettink), forgassuk akrémbe és az egészet 6ntsiik a tortaformaba.

« HGtOben dermesszik készre, hamar, 1-2 ora alatt megvan. Leirni majd-
hogynem tovabb tartott, mint elkésziteni, gyors, egyszer(, de latvanyos eés fi-
nom! Es még siitni sem kell!
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HOZZAVALOK:

15 dkg bolti sitemeny lisztkeveréek
édes és sos stuteményekhez

10 dkg light margarin

10 dkg light (trappista) sajt

1tk. s6

1 egész tojas

1 tk. pirospaprika

HOZZAVALOK:

170db-hoz

8 dkg specialis lisztkeverék édes és
sOs suteményekhez

4 dkg zabpehelyliszt

1 ek. porédesitd

1 tk

orolt bors

7,5 dkg sovany reszelt sajt
csipet so

orolt bors

paprika

8 dkg light margarin

1,5 dkg sovany tejfol

SAJTOS-CSAVART ROPOGOS

kcal: 1091 *CH:68

Edes Pasim (férjem) soskedvence. Azért isjo, mertamellett, hogy nagyonfinom,
egyeni izles szerint varialhato afliszerezése.

* A hozzavaldkbol tésztat gydrunk.

* Pihentetés nélkiul 2-3 mm vékony lappa nyujtjuk, amit 5 cm széles darabok-
ravagunk, azokat fél centis csikokra szabjuk. A csikokat egyenként tébbszoro-
sen megcsavarjuk, és ugy tesszuk a tepsibe, hogy a két csticskét a rudacskanak
a tepsi aljahoz nyomjuk.

o Lekenjlk tojassal, izlés szerint megszorjuk sajttal, szezam- vagy komeny-
maggal, makkal, de nataran is hagyhatunk néhanyat.

* JO ropogosra, barnara kell sttni!

SOS VAJAS KEKSZ

kcal: 827 «CH: 80

Biztosan sokan ismeritek és szeretitek azokat a s0s-sajtos ropogos, vajas kekszeket,

5 amikbol iszonyatos mennyiseget meg lehet enni. Mikor mar nagyon vagytam egy

JO kis kekszropogtatasra, elkészitettem ezt a diabetikus valtozatot.

* A hozzavaldkbol gydrjunk tésztat. Nyudjtsuk 1 mm vékonyra és 2 cm atme-
roji pici pogacsaszaggatoval szurjunk belGle korongokat és 200 fokra elo6mele-
gitett slitoben sussik szép pirosra.

» JOl zarhato dobozban ropogé6s marad, elélhagyva hamar felveszi kornye-
zete nedvesseget (nalunk extrém magas a paratartalom; meég a hagyomanyos
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mézeskalacs is azonnal megpuhul, amit arégihazunkban hetekig kellett lezart
dobozba téve, egy almaval 6sszezarvapuhitani)

LANGOS

kcal: 417. CH: 53

TisztaszivhGlés Gszintén mondom, nincshianyérzetem az életmédvaltas 6ta. Mar
masfél éve nem sovargok tiltott izek, ételek utan. Ha csokitkivanok, diabetikusat
eszem ésfinomabbnalfinomabbak koziil lehet ma mar valasztani. Ha valami
nehéz siiltre vagy porkaltre vagyom, inkabb nem eszem mastaznap, dejo szivvel
belakmarozom bel6liik bulgur, koles vagy reform nokedli korettel.

Egyetlen fajé pont van csak, a langos és a hazi fehér kenyér. Nem is az iziik
miatt vagyom gy rajuk, hanem mert mindkett6re van két ,tokéletes” finom-
lisztes receptem, amiken évekig kisérleteztem (megtalalhat6 aweblapon). A hazi
fehér kenyér tényleg olyan, hogy bar szinte csak liszt és viz van benne, mégis
konny(, puha, a héja ropogds, szamomra az a tokéletes kenyér. A langosom
ugyanebbdl a tésztabol készill, izes, foszI6s, konnyed, de mégis van , teste”, mint
az ,igazinak” Orom és igazi alkotdmunkavolt mindkettdt késziteni: amikora
kezdetben ragacsos tészta hélyagosodik a kezed alatt, elvalik az edény falatol,
majd mire mar gyongyozik ahomlokod, sima lesz a tészta, mint a selyem...
Amikorazels6 kelesztésutan atdolgozod, és felszall belGle az éleszt6s kelt tészta
illata... Amikor megformazod, tepsibe rakod, megvagdosod a tetejét, és csak
guggolsz a siit6 ajtaja elétt, mint egy gyerek és figyeled, ahogy kel, novekszik,
pirul. Ez hianyzik. De mert folyamatosan fejlédik, valtozik avilag, hiszek ben-
ne, hogy dagaszthatok mégolyan kenyeret, amit aztan mégis ehetek...(Annyira
valtozik, hogy most, a kézirat leadasat megel6z6 héten mar formalédik isvalami
afejemben kenyérfronton: a harmadik kétetben benne lesz, mire jutottam.)

Addig is itt a langos receptje, ami ebben a perchen a maximum, amit ki
tudtam hozni a reformlisztb6l.

* A hozzéaval6kat az 1dl vizzel hag; anyosmodon dolgozzuk 6ssze, sajnos
a tésztarugalmas allaga miatt ezt dagasztani nem nagyon lehet. Az 1dl vizen
felil én egy keveset még tettem a tésztahoz, de annyira minimalisat, hogy nem
tudtam meghatarozni a mennyiséget: ne gyurmaszer( tésztad legyen, hanem
kicsit tésztaszer(ibb, amit tudsz forméazni.

» Konvektorkézelében (én akonyhai konvektor fol6tti ablakparkanyon ke-
lesztek mindent) fél 6rathagytam pihenni letakarva, atgydrtam, Gjabb fél 6rat
kelesztettem.
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HOZZAVALOK:

12 dkg specialis siitemény
lisztkeverék

4 dkg buzasikér

csipet s6 és fruktoz

fél cs. poréleszts

1dl langyos viz + egy kevés



« Ez nem egy nagy mennyiség, talan 3-4 db-ba vagtam, és amennyire a ruga-
nyos tészta engedte, széthlzogattam Oket, ahogy a hagyomanyos langost szokas:
kdzépen vekonyabb, a szélein kdrben vastagabb tésztat hagytam.

* Felhevitett olajba téve sutdttem, itt is a szokasos dologra kell figyelni, ne
legyen tul forré az olaj, mert kivul azonnal megég, mig belll nyers maradhat.
De tal hideg sem, mert akkor nagyon megszivja magat.

o Lecsepegtetés utan - én még szalvétaval is leitatom az utolsé csepp zsira-
dékot is rola - fokhagymas tejfollel kenem, reszelt sajttal hintem.

SAJTOS CHIPS

kcal: 2156 «CH: 105

HOZZAVALOK: » A vizet az olajjal forraljuk fel és egyszerre ontsik bele a lisztet. Keverjlk el,
2 dl viszinte azonnal 6sszeall az egész egy tombbé, ha ez megvan, huzzuk le a tizrol.
0,5 dI étolaj  Egyenként lssuk bele az 5 tojast ugy, hogy mindig teljesen dolgozzuk el

15 dkg kilofalo lisztkeverékalap (fehér
liszt nelkali)

1 teas kanal so

12 dkg light reszelhetd sajt

5 tojas

az el6zot. Elektromos habverovel a legegyszer(bb.

o Szorjuk bele asajtot és hagyjuk kihtGlIni a masszat.

o Foliak kozo6tt harom adagban nyujtsuk ki a kihdGlt tésztat. A felsé foliat ugy
tudjuk kénnyen lehtzni a ragacsos tésztarol, hogy az also foliat jol megfeszitjik.
Boritsunk a tésztara egy sutopapirt, forditsuk meg az egészet, tegyuk a nagy
tepsi hatara (tehat alulra kertlt a sitOpapir, rajta a tészta), tavolitsuk el a most
mar feltlre kertlt foliat is, és 220 fokra elomelegitett stitében sissiik ropogos-
pirosra a tesztat. Ugyanigy slissik meg a masik ket adag tésztat is.

» Hlzzuk le a kisllt, ropogo0s tésztarol asutopapirt, és tordeljink chips da-
rabokat a tésztalapbal.

Tipp: izlés szerint a tésztaba tehetiink zuzott fokhagymat, reszelt voréshagy-
mat, flstolt sajtot, 6rolt kdménymagot.
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i1

TELIRE

HAZ| DIABETIKUS LEKVAR

Evtizedekigtévhitben éltem, miszerinta lekvarelengedhetetlen alapanyagaa cukor, ettélolyan az
allaga, amilyen, ésett6lall elsokaig. Ezértnem isfoglalkoztam vele, hogyan lehetnediabetikusan
elkésziteni, mertgondoltam, sehogy. Sok év halogatéstkovetéen utanajartam a dolognak ésha-
markideriilt —hal’istennek - tévedtem!A cukrota kellemesebb izhatas miatt teszik a lekvarba,
de nem azon mulik az eltarthatésag! Aztan el6szedtem gyerekkori emlékeimet, meg Viragot,
ésegyitt elevenitettiikfe| Mama baracklekvarfozésipraktikait. M intkideriilt, 6 sem hasznalt
soha tartésitészert, cukrot viszontigen. Es arra isj6 | emlékszem, hogy mikor Ocsikémmel vajas
kenyérrela keziinkben koriil6tte sindorogtiink, mindig rank szolt, hogy egyszem morzsa se essen
a kész(il6 lekvarba, mert megromlik az egész! Ez tdmasztja ald azt is, amita neten bolyongva
t6bb helyen is olvastam, hogy bizony a lekvarok tartésitasanak a titkaa teljesen tisztara mosott,
fert6tlenitett tivegekben, majd a légmentes lezarasban rejlik.

Azota a korr 6 dsszesgyiimolcsot bef6ztem tesztelés céljabdl, igy van egy
pici tapasztalatom mar, mit hogyan érdemes. Tokéletes ésnagyonfinom lekvarokatfézhetiink
cukor ésfruktéz, valamint barmilyen tartésitoszer nélkil!

(Hozzéateszem, aki nem szereta konyhabanpepecselni, agyors, praktikus ésgazdasagos meg-
oldéasokatkedveli, az ne alljon neki. Maradjon a készen kaphaté dzsemfixek hipergyors variaci-
6inal. De aki élvezi a sajatmunka, az alkotas oromét, szeretné bezsebelnia dicséreteket, valami
,.gyari~’dolgotsajatkeziileg megvalésitani, annak érdemes belevagnia.) Lassuk!

« Csak ép lvegeket és fém fedGket hasznaljunk, melyek tokéletesen raillenek az tiveg sza-
jara.

* Nincs sziikség celofanos veszddésre, sGtha a fedél ala tessziik, be is gy(rédhet, nem tudjuk
légmentesen lezarni az Uveget.

« Alaposan mossuk el az tivegeket a tet6kkel egyiitt, aztassuk le és tavolitsuk el a cimkéket
is.

« Fazékba téve fézziik ki Gket, forrastdl szamitva legalabb negyedoran at, ekkorkifézhetjik
afém merdkanalat is, amit majd hasznalni fogunk, de én ezt csak eldszor tettem (nem kell
tllzasba esni...). Utana dvatosan ontsiik le a viz nagyjat, és ha mar kézzel megfoghatok az
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uvegek-fedelek az oldalukon (ne nyuljunk bele!), szajukkal lefelé tegyik konyharuhara, igy
hagyjuk megszaradni 6ket, eltorolgetni tilos!

« Amelyik Uvegre vegul nem lesz szlikség, arra csavarjuk ra jol a tetejéet és tegyuk el a
kovetkez6 f6zésig, akkor mar nem szikseges Ujra kifozni, ha egy-ket héten belul allunk neki
befdzni.

« Nem kell az Gvegeket melegen tartani. Ezek a mai, modern vegek mar jol birjak a for-
résagot, nem fognak szétcsattanni, ha beléjik merjuk a forro lekvart.

 Mindig csak hibatlan, és megtisztitott, kimagozott gyuimaolcsot hasznaljunk. Jelentésen
lerovidithetjik a f6zési idot, ha a gyumolcsdket apritogépben vagy botmixerrel teljesen pe-
pesre vagjuk, vagy egyszerien ledaraljuk, én ezért hamozni sem szoktam.

» BefOzni a tél k6zepen is lehet: fagyasztott gylimaélcs ugyanugy hasznalhatd, mint friss,
nem kell tehat nyaron megszakadni a lekvarkészitésben: ahogy fogy, ugy lehet folyamatosan
potolni mindig 1-2 tveggel.

» Magas falu fazékban érdemes f6zni, mert a,,rotyog6” keverék nagyon fajdalmas nyomo-
kat hagyhat a fakanalat forgato kezinkdn, karunkon, na meg a csempe is csupa gyumoélcslé
lesz. Logikusan fakanalbol is egy jo hosszu nyell a praktikus.

o Ha veletlendl tuléedesitettik a lekvart, szérjunk bele a f6zés végen csipetnyi citrom-
savat.

* Ahol kicsi a csalad, vagy nem nagy a lekvarfogyasztas, inkabb sok kis tiveget hasznaljunk,
mert tartositoszer hijan a felbontott lekvarokat jo egy héten belil cl kell fogyasztani!

o Az elkészllt lekvarokat szaraz dunsztba tesszik (részletek lejjebb), és amikor kiszedtik
onnan, a bef0zést6l szamitott 7-8 napig tartsuk 0ket megfigyelés alatt! Ha ezalatt nem kezd
pezsegni, nem jelenik meg rajta penesz, nem fut ki a kupak alol, akkor megnyugodhatunk:
sikeruilt! Evekig is elall a lekvarunk! (Elallna, ha el nem fogyna...)

 Mar csak a nyolc napos megfigyelesi id0 miatt is cimkézzik fel lekvarjainkat: legyen
rajta, milyen gyumaolcsboél készult és mikor! Sok Gveg esetéen mar ket het mualva sem fogjuk
tudni, melyikben mi van.

« Nyugodtan keverjiink egymassal tobb gyimdlcsot! A kedvencem a meggy-eper kom-
binacio.

Maga a lekvarfozés pofonegyszerd. Az izles szerint 6sszevalogatott és elOkészitett, daralt-
apritott-pepesitettgyiimolcsot kezdjik elfozni folyamatos kevergetés mellett. Lehet kdzepes vagy
nagy langon, def6lega vegenfigyeljink, le ne égjen! Ne ijedjiink meg, de a meggy az elején olyan
hig, hogy kétsegei?n tamadtak, mi lesz ebbol, de szép lassan elfOtte a levét és beslirdsodott. Hogy
mikorjo, latatlanba nem lehet megmondani, hisz nem mindegy, hogy 2 vagy 20 kilégylimdlcsbol
foziink-e be?De nemigen lehet eltéveszteni: el0szor egy hig egyveleget kevagetiink, ésahogyfogy a
leve, ugy bukkan el egyre tobbszor afazek alja afakanal mozgasa alatt. Amikor mar latvanyra
is lekvar strdsegud agylimalcs, két lehetdsegiink van.

« Ha ,total biolekvart" szeretnénk (biogyimaolcsbol természetesen), nincs mas dolgunk,
mint azon forron tvegekbe merni a lekvart, kézben razogatva, hogy lehetoleg ne maradjon
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benne levegd, egészen az iiveg pereméig, dugig, és azonnal csavarjuk ra bivalyerésen a fedét,
és allitsuk fejre az egészet. Ekkor vakuum keletkezik, a tiszta iivegek mellett ez a tartds siker
titka. Nyugodtan hagyhatjuk fejenallva, mig mindegyikkel végziink, de legalabb 6t percig.
Ez ateljesen natur lekvar: fogyasztaskor kell mindig édesiteni mézzel, fruktézzal, amit meg-
engedhetiink magunknak.

* Ha nem ragaszkodunk a teljesen bio végeredményhez —a lekvar yiségé fuggvé-
nyeisez -, akkor atiizrél félrehtizva, teaskanalanként keverjiink hozza Ezerédest (vagy mas,
altalunk kedvelt édesitdszert). Ha késo este is ehetd lekvart szeretnénk és szigortian vessziik
a szabalyokat, fruktézt most ne hasznajunk! En mar megtapasztaltam, hogy a fruktézos
lekvartol sem leszsemmi bajom, eszem este is. Egy kiskanalnyit szedjink tanyérra, kostoljuk
meg, édesitsiik az egészet addig, mig izléstinknek megfeleld nem lesz. Utana forraljunk még
egyet rajta, merjik sziniiltig tvegekbe, zarjuk le, allitsuk legalabb 5 percre fejre. Akkorjo, ha
kés6bb az tiveg fedelét kézzel nem tudjuk benyomni, keményre beszivodik. (Anyukak tudjak:
ahogy azokata bébiételeketsem szabad megvenni, amelyeknek benyomhaté a kupakja, mivel
azok ala levegd keriilt.)

« Barmelyik modo!valaszuuk a folylatas azonos: ajol lezart ivegeket tehat a tetejiik-
re allitjuk, majd egy é ba ljuk 6ket. (En hagyom 6ket fejen éllva, a
dunsztba is igy teszem be.) Utanaa gyerekek kisplédjébe burkoljuk mindegyiket, az a lényeg,
hogy minéltobb pléd, kispaplan, parna kozé rejtsiik, ahol nagyon lassan fognak kihlni. (Le-
het adunsztolas helye egy nagyobb kosérvagy papirdoboz is.) Ha nagy mennyiség lekvart
készitiink, akarkét napig ishagyhatjuk adunsztban, csak akkor vegytik ki, ha teljesen kih(ltek.
Két-harom Gvegnél 24 6ra is elég ehhez.
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HOZZAVALOK:

1 kg gyumolcs (nalam alma volt a
tesztalany)

3dl viz

1citrom leve

5 dkg fruktoz

3 dkg nyirfacukor (tulajdonképpen
szerintem a fruktdz helyett is
hasznalhatunk nyirfacukrot vagy

xilitet!)

HOZZAVALOK:

=2 kg z6ldség izlés szerint
(sargarépa, fokhagyma, karfiol,
gyongyhagyma, zoldparadicsom,
bébikukorica)

=de mindig legyen benne
(szerintem) 3 nagy fej voréshagyma
és két db kaliforniai paprika,

ezen felul mérjink annyi egyéb
zOldséget, hogy 6sszesen 2 kg
legyen. Ahanyszor 2 kg zéldségunk
van, annyiszor tobb hagymaéat és
paprikat szamoljunk.)

=28 liter viz (azaz 2 liter és 8 dl,
bocs a szajbaragasert, csak
magambal indulok Ki...)

8 dkg fruktoz

DIABETIKUS HAZI BEFOT

Almaval: kcal: 582 «CH: 120
Meggyel: kcal: 792 «CH: 160
Cseresznyeével: kcal: 902 «CH: 190

Miutan elkészilt a lekvar; elkapott a lelkesedés, hogy ha lekvart tudunk cukor s
tartositoszer nelkil, akkor bef6ttet es savanyusagot isfogunk késziteni! EI0szor
meggyetfoztem, aztan almat, de lehet kortét, barackot vagy vegyes beféttet is.
Néha meg cifrazom is, az tvegaljara szorokparszemfelezett diot, afozolebe teszek
fahéjat... EQy alapreceptet mutatok alapmennyiségekre, nekem bevalt.

o A kimert gyimodlcs6t meghamozom, kimagozom, ha szikséges, feldara-
bolom (de ne tul kicsire!).

Az egyéb hozzavalokat felforralom, agyumolcsdket - keménységtol flg-
g6en - par percet parolom benne, majd lGvegbe szedem és szinlikig toltom a
lobogva forré sziruppal. Azonnal fed6t csavarok ra, fejre allitom, igy csavarom
ujsagpapirba és mehet a szarazdunsztba.

» Az livegek fertOtlenitéesének menetérol és adunsztolasrol a lekvarkeészitésnél
olvashatsz reszletesen.

SAVANYUSAG

Erre nagyon blszke vagyok... E z az egész befozes dolog nekem teljesen 0j, 12 evvel
ezelOtt egyszer mar készitettem hagyomanyos lekvart, defeledésbe meriilt az egesz.
Tavaly éreztem raa dolog varazsara és tOprengtem, ha lekvart, bef6ttet lehet készi-
teni tartositoszer nélkil, vajon ez a bravar végrehajthato-e a savanyusagokkal is?
Szerencsére igen,jelenleg is teleapolcgyodnyord, szines, mindenféle zoldségekkel teli
Uvegekkel, mar a latvany is olyan szep... Ez is alaprecept 2 kg z6ldséghez, amibOl
nekem 6 normal (veg savanylsagom lett.

o Avoroshagymat és apritaminpaprikakat az értelemszer( tisztitas-hamozas-
csumazas utan felcsikozom.

o Az 0sszes tObbi zoldseget alaposan megmosva kisebb darabokra vagom: a
repat karikakra, a bébikukoricat felekre, a karfilolt kisebb rozsakra szedem.

o A vboroshagymat és a pritaminpaprikat kulon tanyerokra teszem, a tobbi
z0ldseg mehet vegyesen egy kdzos edénybe.

« Kimeérem és felforralom egy nagy labosban a lé hozzavalodit. Erételjesebb
izGnek (s6sabb, savanyubb) kell lennie, mint amit végeredményként szeretnénk,
mert adunsztolas soran veszit az izeibol.
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« A fert6tlenitett ivegek aljara egyenletesen szorok egy kis mustarmagot,
szemesborsot és kaprot.

« A hagymakat par percre a forré Iébe dobom, picitparolom és lecsepegtetve
szétosztom az Uvegekbe.

« Ugyanezt a felcsikozott kaliforniai paprikaval is elvégzem.

« Ezek utan vegyesen teszek a f6z6lébe 1-1 adag z6ldséget: megtoltok vele
egy uveget, lehetSleg tgy, hogy minél szorosabban legyenek a darabok, meg is
razogatom, végul sziniiltig to1tém forrd lével, azonnal lezarom, fejre allitom,
ijsa irba lom és

* Ha egymas utan megtoltttem-lezartam minden Gveget, szaraz dunsztba
rakom Gket (részletek a lekvarbef6zésnél), 1-2 napigis gy maradhatnak.

MUZLISZELET
kcal: 984 «CH: 80
Egy szelet: kcal: 109 «CH: 9

« Egy olaj nélkuli serpenydben piritsuk meg egyszerre az 6sszes szaraz hoz-
zavalot. Ha megérezzik a pirulé kokusz illatat, lassan jo lesz, hamar meg tud
égni!

* Hazzuk leatiizrél, csurgassuk bele és keverjik jol el amézet, majd az dsszes
tobbi hozzavalét is, utoljaramaradjon a tojas.

« A masszat boritsuk tepsibe, formazzuk lapos téglalappa. Akkoréara szoktam,
hogy kb. 9, bolti méret( szeletet tudjunk majd vagni belGle.

« 180 fokraelémelegitett sitGben suissiik kb. 20 percet. igy ropogos lesz az
alja és a teteje, de beliil lagyabb marad.
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7dkg s6 (ezzel nagyon kell vigyazni,
mert ahany s6 - asztali, finom,
durvabb, jodozott, vakuum stb.
- annyiféle s6z6er6 van, inkabb
aprédonként add hozza a sotés
Késtolgasd, nehogy tdl sok legyen)

2dl 10%-0s ételecet

mustérmag, szemesbors keverék,
kapor

HOZZAVALOK:
9szelethez

10dkg zabpehely
1dkg napraforgémag
1dkg mogyor6

15 szem mazsola

15 dkg kokuszreszelék
1tk szezammag

2 ek. méz

5 ek. viz

2 ek, olaj

2 ek. folyékony édesit6szer
legésztojas



HOZZAVALOK:
1 egész csirke
1 k6zepes fej kaposzta
2 nagy fej voroshagyma
)
SO, bors
1 ek. pirospaprika
1 paprika, paradicsom
1 bogre (3 dl) bulgur (= bdzatoret,
minden bio- vagy reformboltban
kaphato, de talan még a

hipermarketekben is.)

KEDVENC VACSORAIM

KAPOSZTAS CSIRKE

kcal: 2760 «CH: 233

E zt a receptetméganyutol tanultam és 6 is marfelnottkent egy falubelitdl. Vannak

-----

IS nagyonfinom.

« Az olajostonggfuttatjuk a hagymat, ekkor sézzuk, borsozzuk, hogy mar az
elején atizesedjen. Raszorjuk a pirospaprikat, felontjik egy keveés vizzel, épp
csak annyit, hogy ne égjen le.

o A szaftra tesszik a feldarabolt csirkét - a mellét elGtte kifilézem, a csont
JO lesz maskor egy levesbe, a hust meg felkockazva teszem az ételbe a gyerekek
kedveert - és par percet nagy langon piritom, hogy kifehéredjen, majd kicsit
megpork6élodjon a has. (Kevergessik, gyorsan leég.)

» Beleteszem akicsumazott paprikat, paradicsomot kisebb darabokra vagva,
és mindig annyi vizzel 6ntém fel, amennyi épp elpéarolgott.

» A csikokravagott kaposztat isradobom, ahogy esik 6ssze a h6tol, fakanallal
ugy nyomkodom kisebbre.

» Beleszorom a bulgurt, elkeverem, hogy mindenhova jusson.

 Ekkor annyi vizzel 6ntém fel, hogy pont a kaposzta tetejeig érjen és ko-
zepes langon, fedo alatt, meg-megkevergetve a bulgur puhulasaig f6zém, sot
lezarva fed6 alatt még szoktam hagyni a sajat gbzeben az egészet, ahogy a rizst
IS régen.

o Akar bulgur nélkil isnagyon finom, de ez épp csak annyi mennyiség, hogy
van is hozza koret, meg nincs is. Bulgur helyett készithetiink zabpelyhes vagy
kilofalo lisztes galuskat is.

LENGYEL TOJAS

kcal: 627* CH: 5

Ezzel az étellel is aféerjeméknél talalkoztam el6szor. Naluk ez a hagyomanyos
husveti ebéd része, nagyonfinom! Eredetileg a sonkaf6z6vizébe kell tenni a to-
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josokat, szilkséges hozza némi zsir, meg rengeteghagyma. En év kézben is tobb-
szorkészitem magamnak vacsoréra, ésa Ianyom is nagyon szereti. Természetesen

HOZZAVALOK:
ladag
3 keményre fott tojas

,.lightositottam™a receptet, amia
hozzavalétfinomabbra, aprébbra vagok.

képestminden

« A majonézt kikeverem a soval, borssal, pirospaprikaval, tényleg mindbél
csak az ,,ize kedvéért” ne legyen se csipGs, se tl paprikés. Hozzdadom a finomra
vagott hagymat: én apritogépben szoktam forgatni egyet rajta: teljesen pépes
ne legyen, mert szétfolyik az egész és izre sem finom.

« A fétt tojasokat egész aprora kell vagni: ezt én 20 mp alatt igy oldom
meg, hogy a tojasszeletelGbe teszem a tojasokat, és egyszer keresztben, egyszer
hosszaban vagom Gket, azaz két mozdulattal fel vannak kockazva.

« Osszekeverem a hagymas majonézt a tojassal és kész! Nem artana egy kis
hiités neki, de ki birja azt kivarni...

TZATZIKI

kcal: 498 =CH: 28

Ez nagyfiam kedvenc salataja, de az egész csalad nagyon szereti. Amikor még
nem voltgazdaségi valsagés mi is megengedhettiik magunknak, hogy néha ételt
rendeljink, 6 mindigezt kértapizza mellé. Nekem nem nagyon izlett, merthig
volt, éstettek bele salatalevelet meg olajbogy6t. Lehet, hogy az az eredeti gorog
receptéskiilon-kiilon szeretem is minden hozzavaléjat, de igy egybennekem nem
az ,,a"tzatziki salata. Mutatom a sajat valozatomat:

* Az uborkakat csikosan hamozom, tehat egy kis héj is maradjon rajtuk. A

gyly allni hagyom.

« Atlréta fokhagymagcrezdekkel egytttapritogépben krémesre keverem:
ha eleve finom, lagy tirét vettiink (a zsirszegény tirék tobbnyire ilyenek) csak
egy pici tejfol kell bele, hogy olyan s(iriin foly6s legyen az egész, a reszelt uborka
ugyanis enged annyi levet, ami majd tovabb higitja. Ha durvabb aturénk, te-
gylnk hozza annyi tejfolt, hogy az apritogép erélkodés nélkiil dolgozhasson.

« Ezutan egy szép talban keverjiink dssze mindent, ha szikséges, mégsozzuk,
illetve ha nem elég fokhagymas, még tehetiink bele. Legytink dvatosak, merta
tal sok fokhagyma csip! A gyerekek nem fogjék tudni megenni, de a felndttek-
nek sem fog jolesni, hiszen a tzatziki nem egy csipds salata. Ha siir(inek érezziik
- ahogy irtam, sok fiiggattdl, en tdréthasznalunk — nyugodtan keverjink
még hozza tejfolt a megfeleld sirlség eléréséig. Husvétkor a fétt sonka mellé
essziik kemény tojassal, de az év barmely napjan, vagy meleg nyari napokon is
nagyon finom vacsora akar onmagaban is.

0 reszelon
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1kozepes fej hagyma

1-2 ek. light majonéz, nagyon pici
mustar

6, bors, pici pirospaprika

HOZZAVALOK:

sfére

min. 5 db szép nagy kigyouborka
kb. 2 gerezd fokhagyma

25 dkg sovany tehéntaré

s6

tejfol



HozZAVALOK: A 7 EN KOLEVESEM

30 dkg zoldbab
kcal:970 «CH:28
3ek. olaj

10dkg széraz pulykakolbész

1 papozott teaskandl piros paprika
1db paprika

1db paradicsom

Anyunak voltgyerekkorunkban egy nagy mondasa ..Nlncs itthon semmi, csinal-
junk vacsorat!"Ez ahozzaallas, namega é il
finom ételeket, amelyek készitéséhez az inséges id6kben szinte mindent dsszeszed-
1 gerezd fokhagyma tiink a konyhaszekrénybdl ésa hiitébél, amit talaltunk. Nagyon sok ,,vegetalevest™

5 dkg Se&lé%@@baszlevesl',',,hagymarutyot"m|nd minda , kélevesintajarasziletett
szuksegmegoldasok, amiknek kiilonféle valtozatai biztosan minden csaladban
felbukkannak. Az én kélevesem is csak egypélda erre, amolyan tartalmas ha-
misgulyasféle. Esjellemzéen, amikor le akartam tesztelnia receptet és lemérni a
hozzévalékat, semmi mas nem volt itthon, mint egy csomag zéldbab. Ugyhogy
abbél késziilt.

okataz egyébkéntigen

személyenként 1f6tt tojas
petrezselyem, zeller vagy ami akad
otthon

* A felhevitett olajra dobom a z6ldbabot és piritom kicsit. Raszérom a
pirospaprikat, régton felontom egy kevés vizzel, hogy meg ne égjen. Sézom,
bi aki azott, finomravagott paprikat, paradicsomot,

a karikéara vagott kolbaszt, felontom annyi vizzel, ami kicsivel tobb, mint ami
ellepi.

* Nincs masdolgunk, mint megf6zni (azértne pépesre!) a zoldbabot, a fozés
kozben elpérolgottvizetpotolni, majd belekeverni a tejfolt, és talalaskor a tete-
jére helyezni a fott tojas szeleteket. A belefové kolbasziztél és a tojaskarikaktol
alegegyszer(ibb zoldséggel készitve is kiilonlegessé valik.

Tipp: A készités menete mindig ugyanaz, de a kolbasz és a fott tojas kivé-
telével minden mas alapanyag véltozhat! Attdl fiiggGen, hogy mit talalunk a
kertben vagy a hiit6lada aljaban, fézhetjik vegyes zoldségbél: karfiol, kaposz-
tacsikok, brokkoli, kelbimb6, karalabé, kolbasz helyett rakhatunk bele virslit
vagy csirkemellet. Ha nem vacsorara essziik, hanem ebédre, mehet bele egy
marék bulgurvagy kéles is. De szerintem nem kell hozza: 6nmagaban, sok-sok
zoldséggel a legfinomabb.

NYARI FOKHAGYMAS-TEIJFOLOS
TOLTOTT KAPOSZTA

kcal: 2133 «CH: 112

Ennekaz ételnekaz ollete onnanjott, hogy nagyon kivancsivoltam, mi islehetaz
al a ta, é kaposztas ételekrdl i. Tulajdonképpena
mai napignem tudom teljes biztonsaggal, ésaztsem, hogyaz én kredlmanyomnak
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van-e barmi koze hozza, de az biztos, hogy nagyonfinom tud lenni még nagy
melegben is egy tanyér ebbéla énféle nyari toltott kaposztabol.

« El6szor allitsuk ossze a tolteléket: keverjik 6ssze a hust, a tojast, sot, bor-
sot, kevés pirospaprikat, finomra vagott véroshagymat és a zabpelyhet (amit
beaztathatunk kis id6re meleg vizbe, majd kinyomkodva tehetjiik a hishoz, de
akkor is meg fog foni, ha ez elmarad).

« A kaposzta szép, kiilsé leveleit szedjiik le és par percre dobjuk forré vizbe,
hogy kénnyebb legyen feltekerni. Mint a hagyomanyos toltott kaposztanal:
toltsiik meg a leveleket, ha marad his, abb6l formaljunk gombécokat.

« A maradék kaposztat csikozzuk fel.

KILOFALO FINOMSAGOK

HOZZAVALOK:

1fej édeskaposzta

3ek. étolaj

4 gerezd fokhagyma
1kis pohar tejfol

1 ek. zabpehelyliszt

50 dkg pulyka daralt his
fél bbgre (kb. 15dI) zabpehely
Kis fej vréshagyma
1tojas

pirospaprika, s6, bors



HOZZAVALOK:
személyenkent:
2tojas

« Ontsiik az olajat alabos aljara, szérjunk ré egy réteg kaposztat, arra helyez-
ziik a batyukat, hintsiik meg kis pirospaprikaval, ravagott kaposzta, s6, megint
egy réteg batyu, mig minden el nem fogy.

« Ontsiik fel annyi vizzel, ami épp ellepi és kdzepes langon f6zziik készre.

« A tejfolt keverjuk el anégy gerezd ztizott fokhagymaval és 1 ek. zabpehely-
liszttel, teljesen csomomentesre. Merjink rd egy mer6kanalnyi levet, megintke-
verjik teljesen simara és ezt 6ntsiik akdposztara, 6vatosan keverjiik el. Epp csak
addig fézzuk, amig kicsit bes(irisédik (nem fog talzottan), a tlizhelyet lezarva
fedd alattmég hagyhatjuk allni. Kénnyd, fokhagymas, izletes, nem megterhel6
agyomornak, mi szeretjik.

FRITTATA
Tejjel: kcal: 1002 «CH: 4
Tejszinnel: kcal: 1046 «CH: 4

Ezazételolaszeredetii- mara nevébélissejtheté- ésvalamiatmenetetképez az
omlettésa mi magyaros (hagymas, krumplis, kolbészos) rantottank kozt. Azért
tetszik, mertkit(ing lehetdséga megmarad ételek,,ijrahasznositasara’ minden,

1 evokanal tej vagu misnemfogyott el az ebédhez vagy vacsorahoz, masnap mehetajrittataba. At-

5-10dkg zsirszegény reszelhets sajt
(de lehet lagy sajt s, és tehetjiika
frittata tetejére, de bele is keverhetjik
a masszabal)

5-10dkg maradék fétt vagy sillt hs,
sonka

5-10dkg parolt vagy nyers zsldség
(paradicsom, paprika, gomba

mehet bele nyersen, mert hamar
megpuhulnak, a borsot, kukoricat,
brokkolit, padlizsant, cukkinit
érdemes picit megpérolni)

2-3ek. étolaj

lagosan egyfére két tojast ésegy evokanal tejet vagy tejszintszamolnak, 5-10 dkg
hust, reszelt sajtot, zoldséget, gondolom, ez nagyban izlés dolga is. Ezért nem is
konkrét receptet irok most, inkabb a készités menetét. Az eredeti recept szerint
serpeny6ben, a tizhelyen kezdjiik el stitni, de a siitében piritjuk ra a sajtot. Ha
ragaszkodunka hagyomanyokhoz, akkor tehat olyan serpeny6t valasszunk, aminek
nem miianyag nyele van.

« A felhevitett olajra dobjuk el6sz6r a megtisztitott, felapritott nyers zold-
ségeket, picit paroljuk, ezutan adjuk hozza a mar puhakat (pl. az el6z6 napi
ebédbdl megmaradtat). Kockazhatunk ra véroshagymat, tehetiink ré para-
dicsomszeleteket, cukkini- vagy padlizsandarabkakat, parolt karfiolt, széval
tényleg barmit, amit csak szeretiink vagy van otthon) Mehet bele virsli, stilt
vagy fétt csirkehs, fasirtmaradék.

« A tojasokat a tejjel, soval, borssal verjiik fel (csak mintha rantottat készite-
nénk, nem kell habosra), szérhatunk bele mar mostsajtot, esedegaprdra vagott
petrezselymet, és az egészet ontsik a zoldségekre, atkavarva stissik.

« Hintsiik meg a tetejét sajttal, a serpeny6t tegy ik elémelegitett siitbe, és
ott stissiik szép pirosra. Forrén talaljuk.

KILOFALO FINOMSAGOK



VIRSLIS-TEJFOLOS KARFIOL

kcal:1361 *CH:11

Ez az egytalétel régijo baratom... Az 6s-fogyokras éveimben sokszor ettem, ké-
sébbaférjem ismegszerette. Az elmUltévekben egészen elfelejtkeztem réla, deazt
hiszem, most megintfelvessziik a csaladi étlapra.

* A karfiolt szedjiik rozsaira, f6zzlik roppandsra, a tojasokat keményre. A
virsliket karikazzuk fel, el6tte legalabb a mikroban azokat is paroljuk meg.

« A tejfolt keverjiik ki a séval, borssal, zazott fokhagymaval, de ha van ked-
velt fuszerkeverékiink vagy fliszernévényiink, apréravagvaaz ismehet bele. A
fokhagymaval most is 6vatosan: a til sok nagyon csipéssé tudja tenni!

« A tejfollel 6ntsiik le a lecsepegtetett virslivel elkevert karfiolt, végul ova-
tosan forgassuk bele a karikara vagott tojast is. Ennyi. H a kihditjik, salataként
ehetd, de nekem sokkal jobban izlik frissen, melegen, egytéalételként.

TEJFOLOS-KARFIOLOSTEPSIS HEKK

kecal: 1244* CH: 23

« A karfiolt f6zziik s6s vizben félpuhara. A tejfolt izesitsiik, sézzuk, borsoz-
zuk, keverjik bele a zGizott fokhagymat.

« A lesziirt karfiol egy részét fektessiik jénaiba vagy kisebb tepsibe, locsoljuk
meg tejfollel, helyezziink ra néhany halszeletet, majd tejfol, karfiol, mig minden
el nem fogy. Tetejére tejfol keriiljon, amit szérjunk meg sajttal.

« Sit6ben siisstik pirosra.

Tipp: Készithetjiik brokkolival felesben, dusithatjuk fott tojas karikakkal.

TOLTOTT PADLIZSAN

keal: 1372*CH: 23

Eletem els6 24 évébenfogalmam nem volt, mi az apadlizsan. Annyit tudtam
réla, hogy Sz6 mamafolyton dsszekeveri a patisszonnal, §azt hivta kovetkezete-
senpadlizsannak. 24 tudatlansagban eltoltott év utanfriss hazaskéntgondoltam
egyet és kiprobaltam ezt a toltott valtozatot. Megszerettik, annyira, hogy mar
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HOZZAVALOK:
1kozepes fej karfiol

1kis pohar zsirszegény tejfol
2 f6tt tojas

4db virsli

1gerezd fokhagyma

56, bors

HOZZAVALOK:

40 dkg hekk vagy barmilyen
szélkamentes hal, amit szeretiink

1fej karfiol

4509 sovany tejfél

2gerezd fokhagyma

10dkg zsirszegény reszelt sajt

$6, bors

HOZZAVALOK:

2db szép nagy padiizsan
1kisfej véroshagyma

3 gerezd fokhagyma
50dkg pulyka darélt hus
petrezselyem, 6, bors
10dkg sovény reszelt sajt
2dkg zabpehely

1 tojas



Toltott padlizsan [109. oldal]

agrillezes is elkepzelhetetlen siltpadlizsanszeletek nélkil, de most maradjunk
ennéla receptnél.

o A padlizsanokat hosszaban kettévagjuk, a hdasukat ovatosan kivajjuk ugy,
hogy ne essenek szét, kérben maradjon épen a héja és kb. fél centis rész a heja
mentén.

» A padlizsan kivajt husat vagjuk aprora, és egy fej aprora vagott hagymaval
egyutt paroljuk-piritsuk puhara.

o Keverjiuk hozza a hashoz, a nyers tojassal, zabpehellyel, finomra vagott
petrezselyemmel, zGzott fokhagymaval egyltt. Ha nagyon lagy, tegyink még
hozza zabpelyhet. Ezzel toltsiik meg a padlizsancsénakokat.

o Tetejlket szérjuk meg sajttal, és stssiik addig, mig szép piros nem lesz.

Tipp: én kifejezetten sok frissen 6rolt borsot teszek a tolteléekbe, nekem
akkor izlik, ha picit csip0s, persze ha a gyerekek is esznek, vagy nem szeretjuk,
akkor nem Kkell.

CUKKINIS PADLIZSANOS LECSO

kcal: 786 «CH: 83
Alig varom, hogy nyar legyen és végrejojjon a lecsoszezon. Mikor marjo sokszor

ettlink, elkezdek varialni, ésigy van, hogy csak padlizsant, olykor csak cukkinit
teszek bele, de elofordul, hogy mindkettot. SOt Viragtol hallottam, hogy van tokas
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véltozat is. Ahany héz, annyi szokés: Ocsikémfelesége, Agi mesélte, hogy naluk
a lecsdpaprikabol és csak egy darab paradicsombol késziil. En a sima lecsébafele
annyiparadicsomot teszek, mintpaprikat, de mindenki készitse tigy, ahogy meg-
szokta, igazan csak annyi a Iényeg, hogy lehet disitani egyéb z6ldségekkel is, ami
jelen esetbenapadlizsan ésa cukki

* A hagymatvagjuk aprora és az olajon futtassuk meg, s6zzuk. Hintsiik meg
apirospaprikéaval, ontsiik fel pici vizzel, oda ne égjen.

« Dobjuk ra a feldarabolt paradicsomot, paprikat, a megmosott, kockara
vagott cukkinit, padlizsant. (A padlizsant meg szoktam hamozni, a cukkinit
nem sziikséges). Ha sziikséges, még izesitsiik. En felvert tojast iiték bele, széval
atojasos lecsot szeretjik, Anyu viszont rizst is f6z hozza.

SARGAREPAS LEPENY

kecal: 1697 =CH: 95

Enneka receptnekaz eredetijétegy olvasom, Séthyné Irénkekildte elnekem. Méga
nagymamajakészitettolyan sargarépas lepényt, ami , kiviil ropogés, de beliilszinte
szétolvadaz emberszajaban’’ Természetesenazonnalfelkeltetteaz érdeklGdésemet,

HOZZAVALOK:

1 fej voroshagyma

1 kg paprika

1kg paradicsom (itt most azért van
ugyanannyi paradicsom, mint
paprika, mert tesziink bele egyéb
2z8Idséget is, legyen elég szaftja)

1 padlizsan

1 cukkini

3ek. étolaj

1 teas kandl 6rolt piros paprika

50, bors

HOZZAVALOK:
25x35 cm-estepsihez
50 dkg sargarépa

minimalis valtoztatasokkal meg is stitottem és tél m. Mi
onalléan ettik, mint élét, de 6zelék melléis, illetve izlésszerint
dusithato egyéb kedviinkre vald zoldségekkel.

+ A sargarépat meghamozom (ha friss, tavaszi ez nem sziikséges), a finom
reszeldn lereszelem. A paprikat kis kockakra vagom és mindent Gsszekeverek,
fasirt allagi masszatkell kapnom.

« Sutdpapirral bélelt tepsibe simitom, ésaddig siitom 180 fokon, miga szélei
kifejezetten kérgesek lesznek, a teteje pedig piros-ropogoés. Hidegen is, melegen
is finom.

KASZINOTOIJAS

kcal: 942 «CH: 11

Nagyonfinom és laktato vacsora. Elkészitheted hozza a csicsokésfranciasalatat
is, azon talalhatod kispetrezselyemmel diszitve: mar ranézni is 6rém, hat még
megenni... Férjem természetesen ezt iskenyérrel eszi, nekem egyaltalan nem hi-
anyzik hozza (akkorsem ettem mellé, amikor mégmegtehettem volna), izlés dolga
ez is. De a legjobb hir, hogy ezennel 6rokre vége annak a sanyar idészaknak,
amikor csaladi bulikonmi csaknézziik, hogy masok hidegtalatesznek!Januarban
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20 dkg zsirszegény r
legésztojas

Inet6 sajt

Zi kaliforniai paprika (az eredeti
receptben 1db kapia paprikavolt,
de én azt nem kaptam)

2 dl tejszin (lehet hagyomanyos éllati
eredet(i, novényi, fozétejszin, ami
van otthon!)

6 dkg zabpehelyliszt

Zics. sutépor

HOZZAVALOK:
4tojas

2 ek. majonéz
Lek. mustar
s6, bors



Ab

Kaszindtojés [111. oldal)

3ek. tejfol
2ek, majonéz

1csapott teas kandl zselatin
3ek.viz

a lanyom inapjara csicso anci atatkészi zabpehellyel dusitott
pL irtot, ésezta kaszinétojast! Dejo volt, hogy végre én isehettem!

* A keményre f6zott tojasokat félbevagom, sargajukat kiveszem és 6sszeke-
verem a mustarral, majonézzel, sval-borssal.

* Vi 01to Gketatoja érjékbe és Gjra 6 i Bket.

« A zselatint felf6z6m avizzel, amikor épp forrni kezdene, lezarom, langyosra
hitém.

* A tejfol joné picit sozott-édesitett keverékbdl egy keveset a lan-
gyos zselatinhoz keverek, majd az egészet vissza a tobbi martashoz ésjol atfor-
gatom.

« Ev6kanal segitségével a tojasokra csorgatom-kenem a zselatinos tejfolt,
hogy mindenhol beboritsa. H(it6be téve nagyon hamar megdermed.

* Haspoérolésan akarom csinalni, itom”a indtoja tnem
illesztem ssze a megtoltott feleket, hanem atoltelék tetejére kanalazom a zse-
latinos keveréket, igy kisebbek és laposabbak lesznek a tojasok, de ebb6l a négy
tojasbol rogton 8 kaszindtojas kerekedik.
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TI IRTATOK A KONYVROL



KedvesJudit! Szerdén véletleniil az mI-re kapcsoltam, ahol Onrél, és a megjelent kényvérd|
voltriport. Sajnos mar csak a vége felé kapcsolédtam be, de annyi idém mégvolt, Hogy gyorsan
felirjam a konyve cimét. Még aznap megrendeltem és nagy szerencsémre masnap mar a kezem-
ben volt. Amikor kinyitottam a kényvet, elallt a szavam.Jomagam is az egészséges életmod
kovetdje vagyok, és olvasvaa sorait, libab6ros lett mindenem, akkora 6rom ért. En mégsoha
ilyen nagyszer(G konyvet nem tartottam a kezemben. Szivbél gratulalok a miihoz, és az elért
fogyasahoz, nagyon csinos lett! Nagyon sokatsegita mindennapokban. A hagyomanyos siités,
marnem okozott gondot, mivel évtizedek 6ta csinalom, és mar ment minden. De az életmod-
véltassal jon egy Ujabb kihivas, ami a siités-f6zésnél teljesedik ki. Evekkel ezel6tt méar fogytam
ezzel arendszerrel 30 kg-t. Aztan a sajat lustasaigom miatt Gjra visszajott minden deka. Most
azonban a betegség kényszeritett ra, hogy Ujra valtsak. Hosszabb lesz, mint gondoltam, de
ez esélyt megkaptam. Ezzel nem szerettem volna untatni, csak azért irtam le, hogy tudja
milyen sokat jelent nekem ez a konyv. Hatalmas jokedvre deritett, és segita mindennapok
egészségessé tételéhez. igy is kihivas lesz, hogy sikeriil-e egy-egy siitit elkésziteni, de van egy
Gtmutat6, és ez az ami szamit. K6szonom a lelkesedését, és kitartasat, amivel elkészitette ezt
akonyvet. Kivanok ajévében mégsok ilyen nagyszeri munkat! Kivanok hozza nagyon sok
erGt, boldogsagot, és mindenek el6tt nagyon j6 egészséget. K6szoném, hogy leirhattam az
érzéseimet. Udvozlettel, Dné L. Erika.

Szia! A konyv hihetetlen jo! Négy konyvesbolt utn hat hélyaggal a labamon - Gj cip6 -
taldltam ra. Lelltem egy kozeli parkban és két 6ra alatt kiolvastam. Eszméletlen, mit vittél
véghez:), te vagy a példaképem! Sajnos, nalam ott elbukik a modszer, hogy egyszeriien nem
tudok mértéket tartani, de azért tovabbra is prébalkozom! Ud: iki

Kedves Judit! Most mar kivancsian és é lapozgatom a ko det, nagyon 6rilok
és nagyon tetszik. Vasarnap fogja megkapni a baratném is sziilinapjara, és remélem neki is
hasonl6 6romokben lesz része. Kivanom, hogy folytatodjék ez a torténet... Tovabbi sok sikert
kivanok és még nagyon sok fincsi fogyos siitit. Udvézlettel: Veronika
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KedvesJudit! Szerdan véletleniilazmI-re ahol Onrél, ésa
voltriport. Sajnos mar csak a vége felé kapcsolodtam be, de annyiidém mégvolt, hogy gyorsan
felirjam a konyve cimét. Még aznap megrendeltem és nagy szerencsémre masnap mar akezem-
ben volt. Amikor kinyitottam a kényvet, elallt a szavam. Jémagam is az egészséges életmod
kovetsje vagyok, és olvasvaa sorait, libab6ros lett mindenem, akkora 6rom ért. En mégsoha
ilyen nagyszerG konyvet nem tartottam a kezemben. Szivbél gratulalok a miihoz, és azelért
fogyasahoz, nagyon csinos lett! Nagyon sokatsegita mindennapokban. A hagyomanyos siités,
mar nem okozottgondot, mivel évtizedek 6ta csindlom, és marment minden. De az életméd-
véltassaljon egy Gjabb kihivas, ami a siités-f6zésnél teljesedik ki. Evekkel ezel6tt mar fogytam
ezzel a rendszerrel 30 kg-t. Aztan a sajat lustasaigom miatt Gjravisszajott minden deka. Most
azonban a betegség kényszeritett ra, hogy Ujra valtsak. Hosszabb lesz, mint gondoltam, de
ez esélyt megkaptam. Ezzel nem szerettem volna untatni, csak azért irtam le, hogy tudja
milyen sokat jelent nekem ez a konyv. Hatalmas jokedvre deritett, és segita mindennapok
egészségessé tételéhez. igy is kihivas lesz, hogy sikeriil-e egy-egy siitit elkésziteni, de van egy
Gtmutato, és ez az ami szamit. K6szondm a lelkesedését, és kitartasat, amivel elkészitette ezt
akonyvet. Kivanok ajévében mégsok ilyen nagyszeri munkat! Kivanok hozza nagyon sok
erGt, boldogsagot, és mindenek elGtt nagyon j6 egészséget. Koszonoém, hogy leirhattam az
érzéseimet. Udvozlettel, Dné L. Erika.

Jzia! A koényv hihetetlen j6! Négy kényvesbolt utan hat hélyaggal a labamon - Gj cip6 -
talaltam ra. Leliltem egy kozeli parkban és két 6ra alatt kiolvastam. Eszméletlen, mit vittél
véghez:), te vagy a példaképem! Sajnos, nalam ott elbukik a modszer, hogy egyszeriien nem
tudok mértéket tartani, de azért tovabbra is prébalkozom! Udv.: Niki

Kedves Judit! Most mar kivancsian és é lapozgatom a k6 det, nagyon 6rilok
és nagyon tetszik. Vasarnap fogja megkapni a baratném is sziilinapjara, és remélem neki is
hasonlé 6romokben lesz része. Kivanom, hogy folytatédjék ez a torténet... Tovabbi sok sikert
kivanok és még nagyon sok fincsi fogyos siitit. Udvozlettel: Veronika
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Babapiskdta [72. oldal]



Masnap:

A kényvbdl az almas turéssal kezdtem. Mennyei lett! A Parom iscsak falta. Baratosnémnak
is nagyon izlett, természetesen csinaltam el6probat —ezt tintettiik el hamar Parommal —
majd masnap egy Gjata ,bevalt” receptbdl, amit a baratn k sutéttem aszilinapjara. Mit
ne mondjak, sikerem volt (hdla Neked)! Most méarjohetnek a nehezebb receptek is.
Tovabbi finom fogyis sutiket!
Udv. Zs. Veronika

:1 Sikeresen megkaptam a konyved és nagyon 6rilok neki! Ez az a konyv, amit
én annyirahianyoltam az sszes ,,ilyen fogyi receptek, meg olyan salatas, meg amolyan diétas
kajakat” tartalmazo konyvek mellett, de inkabb helyettiik! Széval csak gratulalni tudok és
remé 6leg lesz folytatasa is! Koszo minden jot: Melinda Egerbdl

I A konyv tegnap délutan megérkezett! Egy csoda! Gondolom, mondanom sem
kell, hogy ittam a sorokat, és le sem tettem a kezembdl, mig ki nem olvastam végig! Férjem
pelenkézott, fiirdetett, mig én csak olvastam, olvastam, olvastam és olvastam. Szivbél gra-
tulalok Neked, és nagyon készonjiik ezeket a csodalatos recepteket, tippeket, j6 tanacsokat.
Kivénok Neked sok sikert a tovabbi gészséget! A csaladod

Mindharom picinek csodas édesanyjavan, aki persze gyonyorii szép! Az aszerinted hatralé-
V0 tizes kifejezetten jol all, de drukkolok a sikeredért! Izgamnan varom a konyv folytatasat,
am addig is telis-tele teszem a karacsonyi f

Koszonettel, Ditta

Szia! Nagyon szuper akényv! En is évek 6ta elkételezetthive vagyok ennek az életmédnak.
Mind a két gyermekemmel 18 kil6t hiztam, ami le is ment ennek koszonhet6en, s6t még
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1-2 kiléval kevesebb is vagyok, mint elGtte. Hozzateszem rajtam isvan 3-4 stabil kild, midta
felnGttlétem élem, de kit zavar?! Az évek alatt én is gydjtottem kb. 100 receptet, féleg édes-
ségeket persze, mert nekem isez agyengém, de szenvedélyesen keresem az tjakat, igy mindig
6rém, ha talélok. Széval, koszi! Udvozlettel: Mariann

KedvesJudit! Szeretném megkdszonni ezt a csodalatos kényvet, a dedikalést és a gyors pos-
tazast! lgaz, még nem tarthattam a kezemben, mert kiilfoldon élek és sziiléimhez érkezett,
de mar Anyukammal felolvastattam belGle!!:-) Aligvarom, hogy akezemben lehessen, de azt
mégjobban, hogy siithessek is beldle! Koszanet Neked mindenért! Udv: Nelli

Megkérdeztem a levélirot, idézhetek-e az els6 levelébdl, a valasza meghatott:

KedvesJudit! Természetesen idézhetsz a levelembdl, hiszen nagyon is elismerésre mélto, amit
tettél/teszel. Nagyon sok nd gondolhatja ezt igy, de nem gy6zém kifejezni a halamat ezért,
mert ez tényleg hiheteden! Nincsenek ra szavak. Annyira 6riilok ennek a konyvnek, ennek
| k, ezeknek ar ésannak, hogy egy totalis véletlen folytan akadtam ra
ahonlapodra. Mindent kdszonok, és csak igy tovabb! Sok nét teszel ezzel boldogga, és adsz
esélyt nekiink arra, hogy sikeres és kibirhato ,,fogyokarank” legyen. (Bar mar én is inkabb
életmodvaltas parti vagyok). Koszi mindent, szép napot! Erika

a

SziaJudit! Nagyon szépen kdszénom a kényvet, és az ajandék receptet, hatez valami fantasz-
tikus! Sok uj dolgot tanultam téled, a receptekrélnem is beszélve!Ja, és egyiddsek vagyunk,
ami nekem kiilon joleso érzés, de a kislanyaink is kozel egyidsek. Az enyém is fejlettebb a
tarsainal —értem ezt kilékban -, igyhogy nagy segitség, amikor neki kell késziteni valamit.
Ha nem haragszol, akkor egy-egy elkészitett finomsag utan jelzek, hogy nekem, hogyan si-
kertlt. Tovabbi sok sikert kivanok és szép napot! Rita
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Beféitek [102.oldal]



Sérgarépéilepény [111. oldal]



KedvesJudit! Tegnap a 6t, a fogya ,jotana mindent egészen a

receptekig és nagyon sok olyan rész volt, amikor magamra ismertem, hisz én is ugyanezeken
mentem végig. (...) Nagyon oriilok, hogy végre olyasvalakivel tudok beszélni, aki ugyanazokon
mentat, mintén.:-) Szép napot kivanok. Udv. Eszti

SziaJudit! Végrevoltiddm atolvasni akonyvet. Le sem tettem, migvéget nem ért. Egy csomé
helyen mintha magamat olvastam volna, bar én szerintem gyava voltam ezeket kimondani.
Gondolok itt példaul az evési rohamokra. A konyved utan tényleg nagyon varom mar, hogy
Ujra aktivan belevessem magam az életmédba. Amint vége a szoptatasnak, sokkal konnyebb
lesz elkezdenem. Még egyszer —mar sokadjara gy alok! Az Al

hat... tényleg dlompogécsa. Nekem is mindig olyan f(irészporosrasikeriilt a specialis Ilszlbul

de ez mennyei. J6 koltozést, tdv: R.

Kedvésjudit! Megkaptam hétfon akényvedet, nagyon szépen koszénom! Rettentden tetszik,
és még egyszer, gratuldlok hozza, nagyon klassz! Biiszke vagyok ra, hogy dedikalt példanyom
van! Nagyon szép csaladod van, éste is igazan csinos vagy! Rengeteg munka lehetett, mire ez
akonyv megjelent, de hidd el, megérte! Szerintem nagyon nagy sikere lesz! Kivanom, hogy
atovabbiakban is ilyen sikeres legyél, teljesiiljon minden, amit kivantal az élett6l. Remélem,
nemsokara Ujabb kotettel Grvendeztetsz meg minket! S.Zsuzsa



Kiléfald stitemények utan finomsagok? Bizony! Sitemények és édességek
mellett egyre tobbféle étel, igy leves és vacsoranak valé receptjét is
tartalmazza a Kil6fal6 sorozat masodik kétete. Szod Judit konyhajaban
tovabbra is teljes g6zzel folyik a munka, mert a 28 kilés fogyasanak
készonhetden megtanulta tartani elért salyat tgy, hogy tovabbra se

kellien lemondania semmi jorél. S6t, egy-egy tnnepi vagy csaladi
dsszejovetel alkalméval megenged magénak néhany, afogyokuraval

nehezen dsszeegyeztethetd fogast is, ezért idérél iddre Gjabb egy-

két kil6 leadasaval kell szembenéznie. Mindezt mar drommel,

félelmek és aggodalmak nélkil kénny(szerrel teszi. Ekdzben

Ujabb ételeket talal és probal ki. Sok j praktikara és a nehézségek
atvészelését segitd megoldasra is rajott. Mindezt ebben a kdtetben

osztja meg vellink. De a nagy-nagy meglepetés a citromos pite, a

kugléf, a Charlotte-torta vagy a csicsoka legkilonfélébb felhasznalasi

modjai mellett mégis a mostanra kikisérletezett lisztkeverék, aminek a
receptjét kdnyviink alapjan mar mindenki hasznalhatja.

,Nagyon finom siitiket siitok a kényvedbdl.
Nem voltam egy sutdgetds haziasszony, de
amiéta megismertem a receptjeidet, a
11 és 15 éves lanyaim, na meg a férjem
egyszerlien aldjak a neved, mert
rendszeresen készitek nekik valami
finomsagot. Igaz, hogy csak nekem kell
fogynom, de mivel annyira finomak,
szivesen eszik, s6t még az anydsomnak

is izlik, pedig eddig nem nagyon hitt

a képességeimben. Készonoém ezt a
csodas ajandékot!:)

Ui: Akdnyv hataséara kezdtem el diétazni,

és mar 8 kg-ot sikerilt leadnom, pedig
pajzsmirigy-alulm(ikddésem van, mégis
rendszeresen siitizhetek. Andi"
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