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A DIETETIKUS AJANLASA

mzdni)m Juditnak, hogy ennek a kétetnek isa dietetikusa lehetek, nem csak azért, mert
megtiszteld a bizalma, hanem azért is, mert ezéltal rengeteg olyan triikkdt, praktikat, kiilon-
legességet, receptet ismerhetek meg, melyet tudok majd kamatoztatni.

A receptekre eddig is jellemzd volt, hogy Judit Ggy igyekszik elkésziteni az ételeket, hogy
abolti el6re kikevert tubusos, tiveges, csomagolt hozzavalok ne legyenek sziikségesek, am ¢
akonyv az eddigieket is feltlmulja.

A bolti kész és félkész termékek, konzervek, hiisaruk rengeteg olyan adalékanyagot tartal-
maznak, melyek nem sziikségesek aszervezet szamara, nem tudjuk ezeket a plusz dsszetevket
hasznositani. Sajnos nem csak az a gond, hogy nem tudjuk 6ket hasznositani, de sokszor
rendkiviil karos folyamatokat inditanak el a szervezetben. Ezek a folyamatok hozzajarulnak
a é A természetben a 6k olyan anyagok, amik képesek ezeket a
kartékony foly: atolni, mérsékelni. Ezek az antioxida Sokszor hivatkozok
rdjuk a recepteknél

Az antioxidans anyagok ajelenlegi kutatasok szerint tdbb, mint nyolcvan betegség kiala-
kulasanak kockazatat csokkenthetik, tobbek kdzott a szivbetegséget, az arthritist és a rakot,
még az 6regedés folyamatat is lassitjak. Az antioxidansok széles korben megtalalhatok az
élelmiszerekben, elsGsorban a névényi élelmiszerekben.

A leggyakoribb antioxidans forrasok:

E vitamin: novényi olajok, blzacsira, zoldségek, gytimolcsok, hisok

C-vitamin: gyiimélcsok, féleg citrusfélék, bogydsgyiimolcsok, leveles zoldségek, paradicsom,

Karotinoidok: s6tétzoldszin( zéldségek, sargarépa, paradicsom, citrusfélék

A-vitamin: maj, majkészitmény, sajt, tojassargéja, tejszin

A felsorolt nyersanyagok szinte 100%-a megtalalhat6 a receptekben, szamos receptben
tobb isvan ezek kozul az egészséges hozzavalok kozil

Ugy tapasztalom, hogy Judit ebben a kényvben mar szélesebb szemlélettel 1at hozzé az
életmadvaltashoz, és komolyan veszi az étrend mozgassal vald kiegészitését is, ami
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azért fontos, mert aki fogyni szeretne, csak mozgassal érhet el tartés sikereket, hanem komoly
eletminGségbeli valtozas kdvetkezik be, ha az ember szive és érrendszere fitt allapotban van.

Judit nemcsak egy szakacsno, egy kilofalo kényvsorozat kitalaloja, hanem egy olyan noé
Is, aki példat mutat tobb ezer embernek, hogy hogyan lehet noként, anyaként sajat magunk
es csaladunk egészségére ugy odafigyelni, hogy az elkészietett etelek az egészségiinket szol-
galjak, hogy ezek az ételek a receptek atformalasa réven beleilleszkedhessenek barkinek az
étrendjébe.

Takacs Hajnalka
dietetikus



BEVEZETO

Szo06 Judit vagyok, a Kiléfal6 diétas kényvsorozat szerzéje, a kiléfalo receptek megalmo-
déja. Egykotetesnek indult szakacskdnyvemnek imméron a negyedik részét nydjthatom
at! Az elsé harom kényvben (Kil6fald siitemények, Kil6faléfinomsagok és Kiléfald lakomak)
mindent elmondtam a fogyasomrol, az életmédvaltasom okairdl, a lisztjeim és receptjeim
sziiletésérdl, amit tudni érdemes. Aki a részletekre, el6zményekre kivancsi, lapozza fel ezeket
akiadvanyokat.

Kovetkezetesen tartom magam ahhoz, hogy soha, senkit nem akarok véltozasra kényszeri-
teni: kdnyveim, receptjeim azoknak szélnak, akik sajat maguk, énszantukbél mar elindultak
egy egészségesebb Gton, nekik nyujthatnak segitséget akil6falé receptek.

Evekkel ezel6tt, ha azember fogyni szeretett volna, mi vart ra? Rengeteg zoldség, sovany
husok, sok salata, lemondas az dsszes létez6 édességrél, siteményrdl, elséként kellett elhagyni
akrumplit, kenyeret, tésztaféléket is. Ugyan milyen élvezet maradt meg az étkezésb6l? Sem-
mi! Eskiivé, szilinap, csaladi ebéd, ballagasi vacsora? Ha elment az ember, vagy iszonyatos
biii a karat és végigette a meniit, ahonnan mar nem volt vissza(t, vagy
nem evett, de vérig sértette vele a vendéglatéit, arrol nem is beszélve, hogy végigéhezte az
estét! Egyik sem j6 megoldas.

Ezzel szemben ma reggel sajat készitésii kiflit ettem, hazi majkrémmel és hazi sajttal! A ti-
z6rai vanilias krémtdré volt, ebédre kil6falé hurka-kolbasz, csicsokapiirével. Uzsonnara taré
rudit, vacsoréra pedig hamburgert fogok enni! Nem, id6kdzben nem adtam fel az elveimet:
még mindig szeretném megtartani a kézel 30 kil6s fogyasom eredményét, csak éppen mp mi;
fgy isosszedllithat6 egy diétas menuisor - persze, csakha Teisakiléfalok egyre népesebb taborba
szeretnél tartozni!

Olyan kit(ing életmodrendszerek sziilettek az elmult években, melyek segitségével végre
nemcsak finomakat lehet enni, hanem viszonylag nagyobb mennyiség(it, és kézben fogyni
is! Rengeteg olyan étel-hazhozszallitd cég is alakult, ahonnan komplett diétas meniiket lehet
rendelni, ezekkel kiegyenstlyozottan, lemondasok nélkiil adhatjuk le felesleges kil6inkat.

Egyetlen szegmense nem volt még lefedve a tokéletes, mindenre kiterjedd életmodvaltas-
nak: hogy a gyerekként megszokott, hagyomanyos izeket, elsgsorban a stiteményeket, édessé’
geket mi magunk, a sajat otthonunkban, mindenki szamara rendelkezésre all6 - csokkentett
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szenhidrattartalmu, zsirszegeny, fehérjedusabb, lassan felszivodé - alapanyagokbol készithes-
siik el! Erzésem szerint, ezt a hianyzé lancszemet potoltam.

Szandékaim szerint a Kilofalo hazi csodak teszi ra a koronéat a Kilofalo sorozat eddig meg-
jelent részeire. Stitemenyek, majd finomsagok és igazi lakomaételek utan ezuttal kifejezetten
azokat az ételeket, édessegeket, tejtermékeket, konzerveket, csokoladeféeléeket vettem gorcso
ala, melyeket tobbségtnk Gzletben, készen, adalékokkal, szinezbkkel, allagjavitokkal, tar-
tositoszerekkel, na meg zsirral és cukorral teletomve vasarol meg, mert nem is sejtjik, hogy
otthon, egészséges alapanyagokbol magunk is el6allithatjuk 0ket - raadasul diétasan, mert
valtozatlanul ez a kulcsszo!

Leveleiteket, receptdtleteiteket tovabbra is varom a www.szoojudit.hu weboldalon ke-
resztil, ajanlom figyelmetekbe az egyre tobb taggal rendelkez6 Szoo Judit Kilofalé Klubot
a Facebookon! Hasznos informacidkat tudhattok meg a weboldalamon mikodé Kilofalo
forum olvasgatasaval is, ahol tobb temakdrben sok cukorbeteg vagy fogyni vagyo sorstarsam
jobbnal-jobb Otleteit, tippjeit, napi eszmecseréjét kiserhetitek figyelemmel!

Ebben a kotetben is Takacs Hajnalka dietetikus lesz a ,,kontrollom”, folyamatosan olvas-
hatjatok szakmai jellegl hozzaflizeseit, hasznos tippjeit a receptek végen!

JO olvasast, sikeréelmenyekkel teli sttés-fozést, jo egészséget kivanok!

Budapest, 2011 janiusa

SzodJudit


http://www.szoojudit.hu

SZALLOK A DALLAL

H arom kétet 6ta szeretném ezt a fejezetet megirni, csak valahogy sosem keriilt rasor. Az
els6 kotetben mar emlit hogy héazassagkotésiink el6tt a futas lettem, a férjem
LVitt bele ajoba”. Mas kérdés, hogy amint én raszoktam, a férjem gyakorlatilag hdrom métert
nem tett meg tobbé futva: el6szor a térde ment tonkre, aztan a dereka is.

A biztat6 kezdet utan nalam is hossz( évek maradtak ki asztiléseim és a lustasagom miatt,
majd ahogy elkezdtek ndni agyerekek, meg 0j helyre is koltdztiink, szép lassan visszatért
életembe ez a sportszerelem.

Kapcsolatunk” persze nem volt mindig ilyen rézsas. A gimiben kifejezetten gyil6ltem
futni, két perc utdn mar szlrt azoldalam, a testemet olyan nehéznek éreztem, mintha 6lombél
lettvolna, mindig a sor végén kullogtam. A kotelezd iskolakérok ahhoz elég hosszliak voltak,
hogy az ember egy életre megutéljaa futast, ahhoz viszont révidek, hogy lehetéségiink legyen
valahais megszeretni. Akkoriban persze fogalmam sem volt a futas 6romérél: az oldalsztrés
szakaszon nem tudtam tovabbjutni.

Mar akkor is llandéan fogyni akartam: én 16voltam, Ocsikém 12, amikor 6sszel esténként
futni jartunk Déms6don, de a szakasz is viszonylag rovid volt, a kébor kutyaktol is féltink,
hamar elment a kedviink. Nem csinalnak kedvet a folytatashoz a besz6logaték sem, sosem
értettem, mi abban a poén, ha - mikozben a tidém kopom ki és gutaiitéses fejjel a talélé-
sért kiizdém - valami kretén odaszol, hogy ,,hopp-hopp”, ,.egy-ketté’, ,,gyertink-gyeriink”
ésvigyorog a sajat - briliansnak hitt - humoran. Aprésag, de engem zavar, pléne, ha ez 500
méterenként megismétlédik. Ennél egy fokkal durvabb, amikor a csapatszellem sokszorozza
meg azerdt: kocsma ajtajaban, haverokkal koriilvéve ,,mend csavo™ tud lenni minden pasi, és
ht, de macsé dolog egy szerencsétlen, tulstlyos nének odakurjongatni.

Szamomra a Margit-sziget lett abéke szigete 13 évvel ezel6tt. O tt soha, egyszer sem, sem
milyen kellemetlen éiményem nem volt. Ett6l fiiggetleniil ott is jobban szerettem hajnalban
vagy kozvetlenul sotétedés el6tt futni, amikor nem kell a futéuton andalgdkat kertilgetni,
nem csongetnek rad a bringéhintésok és még/mar szinte néptelen a Sziget. O tt tanultam
meg futni, élvezni a futast, atéIni azt a mamorito érzést, amit csak az tapasztalhat meg, aki
Vvégigcsinalja, aki kitart, aki megtanulja kezelni a testét, beosztani az erejét. O tt mar sohasem
szurt az oldalam. ©

El6szor beleestem abba a hibaba, hogy id6re akartam teljesiteni. Lelki beteg voltam, ha
rontottam néhany masodpercet, azt gondoltam, visszaestem, akkoriban teljesen arra utaztam,

[ —
KILOFALO HAZI CSODAK



hogy minel jobb idoket fussak. Ha nem igy tortent, képes voltam depresszioba esni, ostoroz-
tam magam, hogy de béna vagyok, és ugy ereztem, nem érek semmit. Késobb kezdett eljutni
az agyamig, hogy ha fogyni szeretnék, pont az a cél, hogy minél tovabb fenntartsam aveégzett
mozgast es lehetdleg a megfeleld pulzustartomanyban. Meg is van a tudomanyos képlet, ho-
gyan lehet kiszamolni az un. zsirégeto tartomanyt (220 minusz életkor adja meg a maximalis
pulzushatart. Ennek a 65-75%-aig zsiréget6 edzés folyik, 75-85%-aig alloképessegi. 65% alatt
a szakemberek szerint hatastalan az edzés, 85% felett esetenként kifejezetten veszélyes lehet.
Mindez persze egy hozzavetbleges adat, egyénenkent valtozhat az alkat, edzettseg stb. fligg-
vényében!) Ertelemszeriien a zsiréget6 tartomanyon belil kell maradnunk minél hosszabb
ideig, ha a zsirtol szeretnénk megszabadulni. Nem vetitek: nekem mar az is nehezemre esett,
hogy egyszer egy laza két oras fejmunkaval kiszamoljam a sajat zsiréget0 tartomanyomat, arra
meg vegképp nem volt lehetéségem (specialis pulzusmérd ora hianyaban), hogy futas kbzben
ellendrizzem magam. Nem arulok el nagy titkot: ha 45-50 percet kocogsz ugy, hogy nem
akarsz k6zben infarktust kapni, de jolesOen, szaporan szeded a leveg6t, nem vagtazol, de a
gyors sétanal gyorsabb vagy, akkor az nagyjabol megfeleld tempd. Magyarul le lehet fogyni
pulzusméro ora nelkdl is, na. ©

Amikor atudomanyos részét ilyen nemes egyszertiséggel rovidre zartam, az egyre novekvo,
kenyelmesen megtett tavnak kdszonhetéen megtapasztalhattam a futas soran fellepo euforiat
Is végre. Lefutottam (jO, kocogtam) majd egy orat, és azt éreztem, nem birok megalini! Olyan
friss voltam, annyi energiat éreztem méeg magamban, olyan lendiletet, hogy azt gondoltam,
Kinaig el tudnék futni! Es csak mentem, mentem, volt, hogy dupla szigetkért rottam, volt,
hogy triplat. A csucsom a negy kor, hisz kilométer! (J6, akkor azt hittem, trombdzis miatt

eré amputalni kell mindkét labam; annyira fajt mindkett6, hogy azt hittem, t0b0l kisza-
kadnak, de mérhetetlentl bliszke voltam magamral!) Amikor elkdltoztink a Sziget melldl
es Soroksaron kocogtam, mentem meég tovabb, zegzugos utcakon, uttalan utakon, mindegy,
csak tovabb! Ekkor értettem meg végervenyesen Forrest Gumpot! © Olyankor nem érzel
faradtsagot, konnyd vagy, szarnyalsz, tied a vilag, mindenre képesnek érzed magad! Tul vagy
aholtponton és megtapasztalhatod a,,futas 6rémet”! Eltdnnek aproblémak, a napi gondok,
minden megoldhatonak tlnik, és azt érzed, élnijol Na meg azt, hogy erés vagy, bator, nincs
leklizdhetetlen cél, le fogsz fogyni, csinos leszel, és minden almod teljesiil.

Amikor Soroksarrol is elkodltoztink, és a mi kis ,,napsitotte Toscanankba” jelenlegi lak-
helytinkre telepiltiink egy Pest megyei kdzségbe, megint feltdrt bennem avagy, hogy ,,futni
kéne’, de sokaig nem volt batorsagom kimerészkedni a faluba. (A régi néta és kisebbségi

) Szerencsére a kertlink akkora, hogy lehetoségem volt ott elkezdeni a kocogast, a

omra ratoltottem a kedvenc szamaimat es hajra! Ennek egyetlen hatranya volt, hogy
en ugy szeretek futni, hogy elindulok, bejarok egy utvonalat és hazaérek. Monoton kdroket
roni tizenhatszor akkor sem szeretek, ha viszonylag nagyok azok a kérok.
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INSPIRALO PELDAKEP

A harmadik kotetben é mar a lugosita ami ugyan hosszl tavon
nem valt be, de arra nagyon j6 volt, hogy kizékkentsen az egyhangtisagbdl, az utolsé kiléim
lefogyasztasaért vivott harcban. Aztan 2010 tavaszan a 31 éves Ocsém is fogyasba kezdett,
leadott tiz kilot, majd egy nap kijelentette: ,,Akkor matél gydrok!” Es gyart. © Ugy volt
vele, ahogy én is, hogy a harmincas év sorsfordit6, ha valamikor, most van értelme még egy
utolsé probalkozasnak, mert 40 felett mar egyre kevesebb az esély, hogy megvalésitsuk a
testiink formalasaval a i Rém akkora hatassal volt ez a céltudatossag,
mindaz, amit elmesélt, ahogy fogta magat és kezébe vette a sorsat, hogy én is er6re kaptam!
Annyira inspirélt, hogy amikor egyik alkalommal este 11-ig mesélt arrél, hogy mi volt a
konditeremben, milyen edzést végzett, azt mondtam, egy életem egy haldlom, tjra elkezdek
futni! O jart a fejemben, hogy ha neki sikeriil a tervei megvaldsitésa, akkor egyszeriien nekem
miért ne sikeriilne ? Toltam magam el6tt ,,az utolsé 10 kilémat” mér hossz( ideje, nem keir
vezett az sem, hogy akonyviras miatt allandéan siitném , kellett” Hivatalbél akkor is ettem,
havaléjaban nem is akartam, de muszaj volt tesztelni astiteményeket. Kicsit elvesztettem az
iranyitast asajat életem felett. De akkor megint arra gondoltam, amire mar sokszor, hogy senki
nem valdsithatjamegzz dlmaimat helyettem, ugyhogy szedjem Ossze magam és gyertink! igy
aztan kolcsénkértem a lanyom részt vettem egy gyorstalpalé tanfolyamon
a kezelését illetGen, és egy cirka 8 oras lelkierdgydijtés utan szombat délutan fél 5-kor azt
mondtam, barmi lesz is, én most nekiindulok a falunak!

Bekapcsoltam a zenét és az els6 10 méter utan mar azt éreztem: IGEN! Hazaértem.
Megint! A zene diibérog a fiiledbe, a vér szaguldozik az ereidben, a testedet atjarja az élet.
Mar tudod, hogy nem ateljesitmény a Iényeg, nem az idd, nem atav, hanem csak egy szamit,
hogy ELVEZD!Ez pedig Ugy lehetséges, ha a sajat tempédban futsz! Ahogy neked a legké-
nyelmesebb! Nem kell megfelelni senkinek, nem az a cél, hogy tgy hasits, mint Carl Lewis,
nem az a fontos, hogy rekordokat dénts, csak az, hogy olyan kényelmes ft6-kocogé tempot
valassz, amit szinte a végtelenségig fenn tudsz tartani! Sose feledd, hogy nem csak a tav feléig
kell eljutni, valahogy haza is kell érni, az erének végig ki kell tartania! Ahogy haladsz
egyrejobban bemelegszel, egymaést kdvetik akedvenc szémaid, felporogsz, tele vagy él”
és gy érzed magad, minthaminimum éppen veled forgatnak tjraa Rockyt. © Ezafrenc
érzés szavakba nem foglalhatd, csak megélni lehet.

Uténa is egy hdsnek érezheted magad: Isgyﬁzled a sajat félelmeidet a saja'l korlataidat, a

egy oraval késdbb is, mindenre képesnek érzed magad,JoIesuen lenyujtasz, étvagyad semmi,
csak inni akarsz, és az sem mellékes, hogy futas utan még orakig tobb kaldriat éget el a szer-
vezeted, mint el6tte!

A futas nekem felt61t6dés, kikapcsolodas, szérakozas, relaxalas, szerelem. Szeretek hétvégi
reggeleken futni, amikor nemcsak acsaladom alszik még, hanem afalu is épp csak ébredezik.
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Hajnaliak az illatok, a fenyek, cirogat a Nap, alig egy-két ember van az utcan. Szeretem a ,,vi-
dék hangjait”, itt egy tehéen bdédil, ott egy kakas kukorékol, emitt kis gidak legelnek, t6lem
par méterre meg egy kisebb birkanyaj vonul at! EI6ttem a végtelen szantéfold, rétek, erdok,
es csak én vagyok meg a friss gondolatok. © De nagyon szeretem a hétk6znap esti futasokat
IS, nyugovora készul a falu, lagyulnak a fények, behtdzodnak az emberek, bevallom, ilyenkor
szoktam nagyon batran néman ,tatogva” de belil teli torokbol énekelni, hisz ugysem latja
mar a szirkiiletben senki. © Es a futds mindig akkor a legjobb, amikor mar ,,vége”! Tehat
rendszeresen azt csindlom, hogy lefutok egy kort (6 km), és ha pont akkor kezddik egy jo
szam a lejatszon, képtelen vagyok leéllni, megkezdem az Gj kort! Es ha mar megkezdtem,
végig is futom, igy lesz a tervezett egy korb6l minimum 9, de sokszor 12 kilométer. Ha azt
megcsinalom, aznap mindig azt mondom magamnak, hogy na, ma barmit megehetek! A
barmin természetesen azt értem, amit akilofalo életmod lehetévé tesz, de 12 km utan tényleg
nem kell gondolkodnom egy bananon vagy egy szelet kilofalé kenyéren.

Az én szerelmem tehat a futas, de ezt az euforikus érzest bizonyara barmilyen mas sportag-
gal el lehet érni! Fuss, kocogj, bicajozz, Ussz, karatézz, gyurj, tancolj! Az asport viszont nem
JO, amit utalattal és fogcsikorgatva végzel! Mindig a kényszer( szobabicajozas meg ellipszis-
trénerezes jut eszembe. Amikor vanszorognak a percek és nem tudod elképzelni, hogy éled
tal a hatralévé 30 percet!

Az én almom egy olyan élet lenne, amikor megtehetném, hogy hetente kétszer konditerembe
jarjak, megteremtsem és ndiesen leszalkasitsam a ma méeg nem létez0 izomzatomat. Heti
ket alkalommal futnék, a fennmarado két napban tollasoznék, illetve usznek. A pihendnapi
kikapcsolddas lenne a sajat tancgép. Egy ritmikai analfabéta vagyok, de a tAncgépen meg

hozzam hasonlo legbénabbak is tancmdveészeknek érezhetik magukat. Volt egy gagyi Kis
tancszonyegem, még 100 kilé folott is ,,roptam” rajta (Iepegetni mar csak tud mindenki...),
egymast kovették ajo zenék, Ggy ,,dance-eltem” végig masfél 6rat, hogy fel sem tlint. Omlott
rolam aviz és a futds kézben érzett euforia tombolt bennem. A tancszonyeget mar évekkel
ezel6tt elnydttem, most a korlattal is rendelkez6 komolyabb és strapabirobb fémbol kéeszilt
valtozatara gyurok.

Széval, még mindig azt mondom, olyan testmozgast kell valasztani, amit ugy el meg az
ember, mintha gyermekként jatszana! Es a végs6 kovetkeztetés, hogy a példambol kiindulva,
sportolasra inspiralo példaképet nemcsak a sztarok kozt talalhatunk, hanem talan kozelebb,
mint gondolnank...

KEZDO FUTOKNAK

Ha esetleg kedvet kaptal a futashoz, amator tanacsaimat szivesen megosztom veled. Ameny-
nyiben profi sportolo isolvasna soraimat, kérem, legyen elnézd: én vallaltan, csak mint ,,egy-
szerl haziasszony” osztogatom tanacsaimat hasonloan egyszer( haziasszonyoknak! Lehet,
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hogy nem minden tippem nyugszik tudomanyos alapokon, de nem is a maratoni futasra
akarunk felkészilni! © Csak szeretnénk valamicskét fogyni, és elsésorban nagyon jol érezni
magunkat!

Az interneten kdnnyedén talalhatsz szakemberek altal dsszeallitott edzésprogramot kife-
jezetten kezd6 futok szamara. Nézz utana!

Haszorongsz, izgulsz a futés miatt (lesznek-e beszélogatok, mindenki téged fog-e bamul-
ni?),eldszor csak menj kora hajnalban, amikor még alszik a vilag, vagy sziirkiilet el6tt, amikor
mar csendesiil az utca! De sokat futottam én a Szigeten is vagy Soroksaron este fél 10-kor,
de még gyakran éjfélkor is, tok sotétben! A gatlasossag sok hiilyeségbe beleviszi az embert,
mamar nem tennék ilyet! De bizonyos hatarokon beliil lehet azért extrém idépontokban is
menni, csak hogy szokd a kdzeget és lasd, senki nem fog lenyelni keresztben!

Kertild az elhagyatott helyeket, jobb félni, mint megijedni! Ha (j Gtvonalat akarsz felfe-
dezni, mondd meg a csaladnak vagy akar a legjobb baratnddnek, hogy kb. mennyi id6 mtlva
érsz haza és merre indulsz, mikor kezdjenek aggédni.

Szerintem ne fuss minden nap! Egyrészt hamar elillan az Gjdonség varézsa, mindig hagyj
lehet6séget feltorni avagynak benned, hogy JLejé lenne elmennijutni’ Masrésztaz izmoknak
iskell aregeneréalédas! Tobb évvagy honap kihagyas utan az elsé alkalmat kovetéen én kb. 3
napig csak lapos kiszasban tudok kozlekedni az izomlaz miatt. Tudom, talan ra kéne ilyen-
kor dolgozni, de én azt valasztottam, hogy hagyom pihenni meggyotért alvazamat. Amikor
Ujra érzem magamban az er6t, az izomlazat viszont nem, akkor jon el a masodik futés ideje.
Kezdetben heti 2-3 alkalom szerintem b6ven elég. Tudod: ne vallaljuk tal magunkat, mert
aztan hanem birjuk teljesiteni, csak a lelkiismeret-furdalas jon!

Futni tokéletesen lehet zene nélkil is, de ha masért nem, mar azért megéri beszerezni
egy zenelejatszot, hogy kizarhasd a kiilvilagot és csak magadra koncentralj! Ma mar, be kell
vallanom, el sem tudom képzelni a futast zene nélkiil! Visz, repit magaval, atsegit a holt-
pontokon!

Eleinte gyors és kevéshé gyors szamokat rendezz egymas mellé! Ha felveszed a zene rit-
musat, néha kellenek a pihenésre lehetdséget ad6 lasstibb szamok is! Késébb viszont nekem
mar nem szamitott a zene ritmusa, a sajatomra futottam.

Erdemes véltogatni idénként aszamok sorrendjét s, vagy Gjakat feltolteni! Mindent tegyél
meg a monotonités ellen. Nekem van egy fontos szabalyom: nagyon szeretek zenét hallgatni,
de mindig csak futas alatt szoktam! Itthon nem. igy mindig van kell6 motivacié, hogy elin-
duljak futni, mert végre sorra hallgathatom a kedvenc szamaimat. ©

Barmekkora vagyat is érzel ra, egyet nem szabad: soha, semmilyen koriilményekig
ne énekelj © (Nehéz am megalini, mikor a testedet tjarja a zene, de ha még ki akarsz Valaha
menni az utcéra futni, nem énekelszhangosan! En ezt néma tatogéassal oldom meg, mert olyan
nehéz nem énekelni egy Bikini szamot vagy egy Eddét, aZZ’ Toprél vagy Lady GaGérdl nem
isbeszélve...) J6, héat zenei izlésem kissé szélsGséges... ©

Mindig lassan kezdj! A gyerekeim futottak (gy, hogy az elsé harom percben belevittek
mindent, aztan alig kaptak levegét az utolsé iskolakor végére. Oket is meg kellett tanitanunk
az energia helyes elosztasara. Ha belelendiilsz, kézben barmikor felgyorsithatsz, ha jolesik®
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Nem szégyen a séta! Csak ne allj meg teljesen! Régen azt mondtam, yiszikla vagyok, meg
nem allok, egy igaziférfi © két evkihagyas utan iselsore lefutja az 6t kilomeéteres tavot*... Késébb
aztan az ifjukori bohosag és allando bizonyitasi kényszer elmultaval, ujrakezdéskor, ha ugy
éreztem, faradok, sétaltam egy keveset, majd erdre kapva tudtam kocogni tovabb.

Nézz szembe avilaggal! Lehet, hogy dagik vagyunk, lehet, hogy lassan futunk, lehet, hogy
viccesen is (én kb. ugy, mint egy fokabébivei keresztezett gumimaci, aki tavoli rokonsagban
all Donald kacsaval is), de szegyenre semmi okunk! Ne hajtsd le a fejed, ne kérj elnézést a
vilagtol, hogy élsz! Nem kell provokalni senkit, de probald ki, hogy igenis emelt fovel és nem
lestitott szemmel haladsz (mar csak azert sem, mert lefejeled az 6sszes fat ©, tudom, mirol
beszélek)! Es meglatod, aki vallalja 6nmagat, aki nem forditja el a tekintetét a szembejovétol,
abba nem kotnek bele!

Eleinte még nagyon fog zavarni, hogy kikkel talalkozol 6ssze, megbamulnak-e, de nagyon
hamar azon veszed észre magad, hogy elmeriilsz a gondolataidban, és csak a végén jOssz ra,
meg sem tudnad mondani, hany ember jott veled szemben, teljesen mellékes lesz!

Futas elOtt ket oraval mar ne egyél. Alkati kerdés, mert nekem kb. 4 6ranyi nemeves kell
es a legjobban reggel, éhgyomorra esik jol a futas.

Mar 2-3 alkalom utan kezdem azt érezni, hogy kevés a tav (pedig min. 6 km-t futok). Sot
altalaban akkor jon meg igazan az er6 és a kedv, amikor visszaérek a hazunkhoz, akkor szoktam
még rahuzni egy szakaszt. llyenkor javaslom azt, hogy keress a neten egy térképet a faluradl,
kornyékrol, ahol futsz es memorizalj Uj vagy bovitett dtvonalakat! Lehet akar tobbféle is,
hogy ne legyen unalmas mindig ugyanott, ugyanannyit futni.

% Ha életkorod, alkatod, egészségi allapotod nem teszi lehetove a kocogast sem, akkor bi-
ajozz vagy setalj! Ha az sem megy, egy szOnyeg, egy par kézi sulyzé és te magad a negy fal
kozt mindig rendelkezésedre all: vegezz has-, kar- és labgyakorlatokat tévézés kdzben. Nagy
sulyfelesleggel tobbet arthat a futads, mint hasznal!

Ha lehet6séged van valasztani, aszfalt helyett foldaton fuss.

Ne sporolj a futocip6n! En raadasul specialis eset vagyok: olyan kormeim vannak, hogy
elég, ha nagy toémegben valaki csak ralep a ldbamra, azonnal bekeékiilnek, elhalnak, majd
leesnek. Gyerekkorom oOta igy van, gyanitom, mar nem fog valtozni. Amikor elkezdek futni,
az gyakorlatilag felér egy teljes kéromcserével ©, am én mar megszoktam, de tény, hogy amig
csak egy sima, mezei sportcipOben futottam, allandoan tele voltam verhélyaggal is, mire ha-
zaértem, 6mlott avér akormeim alol es persze az azért rettenetesen fajt, hetekre abba kellett

gynom a futast. Midta futocipOre valtottam, sajnos valtozatlanul leesnek a labkérmeim, a

aradek is csupa kék vagy épp félig lendvésben van - képzelheted, milyen égo igy strandra
menni, fix, hogy mindenki azt hiszi, lepras vagyok, de minimum, hogy tiszta gomba a labam,
pedig csak egy - egesz életemet vegig kisérbé - rendellenességrol van szo, de nem allhatok le
minden szembejévOonek elmagyarazni. A jo cip0 viszont segit abban, hogy legalabb vérho-
lyagoktdl ne kelljen szenvednem!

Létezik egy ,,futotérd” nevd fajdalmas jelenség. Akkor tapasztalhatod, ha a tiddd job-
ban birja az iramot, mint az izlleteid. Magyarul a kondid mar birja a hosszabb tavot, de a
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térdiziileteid, izmaid, inszalagjaid még nem er6sodtek meg kell6képpen. Nagyon fajdalmas,
nagyon ijeszté tud lenni, de ajo hir, hogy pihentetésre viszonylag gyors javulas tapasztal-
haté. En egy homeopétiés tablettat is szedtem, a hozzatartozé krémmel kentem a térdem, s
igyekeztem kevesebbszer futni, és nem noveltem néhéany hétig a tavot. Nekem ez bevalt, de
tobben ajanlotték a bajos névre hallgatd, gydgyszertarban kaphato lébalzsamot is, végiil azt
nem probaltam ki.

A kezdeti nehézségek el ne vegyék a kedved! Amikor eldontéttem, hogy futok, kétszer
tudtam elmenni, utana egy teljes héten at szakadt az esd, nem talzok, hét napon keresztil
megallas nélkul esett! Amikor végre eldllt, beteg lettem, jartanyi erém sem volt, Gjabb egy
hét telt el reménykedéssel, hogy talan ma, talan ma... A végén mar annyira elviselheteden
voltam a folyamatos akadalyoztatas miatt, hogy a férjem szinte konyorgétt, hogy menjek el
futni végre, mert nem lehet velem egyiitt éIni. Attdl kezdve viszont valéban minden siman
ment.

Nincs kifogas! Mindenki dolgozik, gyereket nevel, faradt, erGtlen, félénk, de mozogni
akkor is kell! Csak agy és csak annyit, amennyi igazan jol esik, de taldld meg a neked valé
sportot!

Engedd meg magadnak, hogy lehessenek véagyaid! Tudom, anyaként elsd a férjiink, a gye-
rekek, a munka, a haztartas és valahol a legvégén kullogunk mi, anyak. De nekiink is csak
ez az egy életiink van, ne hagyd elveszni az aktiv éveket! En nem jarok baratndkkel bulizni,
moziba, nem jarok fodraszhoz, miikorméshoz, shoppingolni, wellnesshétvégékre, egyaltalan
nem érdekelnek ezek a ,,csajos” dolgok. De az fontos, hogy amikor kezdenek Gsszecsapni a
fejem felett a hullamok, akkor lehet6ségem legyen magamra forditani masfél érat, amikor 3
férjem vagy anyu tigyel a kicsire és elmehetek futni. Lehet neked ugyanez egy csajos délutan,
kit mi tolt fel ugye, de adjunk teret a sajat vagyainknak is!

Mérd magad! Tudom, tudom, a szakemberek pont az ellenkez6jét mondjak, de engem
megnyugtat, és naponta kétszer is mérlegre allok. Egyszer este, mert az akkori sulyombdl mar
tudok kévetkeztetni amasnapira, 20 dkg és 2 kg kozott barmilyen stlyvesztés el6fordulhat!
Sét olyan is volt mar, hogy este még ettem volna, de el6tte inkabb megmértem magam és
attol tettem fiiggdvé: ha ,,j6” volt a sillyom, inkabb kihagytam a vacsorat, mert tudtam, hogy
az avacsora, mar (gy is mindegy. © De az még engem is meglepett, hogy mar 6 km futas
utan is egy teljes kilot lehet fogyni. Tudom, csak a viz megy le, de nagyon inspiralé tud lenni
alatvany ésa tudat. © Esaz a legjobb, hogy utana nem birsz enni! Ma is voltam futni_(2(
szeptember 24.), haromkor ettem utoljara, most este fél 11 van, és mar csak ittam!

Ugy érzem, akkor értél révbe, ha mar olyan természetesen indulsz neki kocogni, mint ahogy
bevonulsz a stlyzéiddal a kis szobaba. En heteket gyotrédtem végig az ablakban, a figgony
mogott allva, probalva felmérni a terepet, hogy vajon mikor tudnék elvegytilni tgy a falu
életében, hogy a leheté legkevesebben vegyenek észre. Sovarogva néztem az ablak alatt elha-
lado futék utan, de jo nekik, igy kéne nekem is! Mamar csak fogom magam, és 2-3 naponta,
amikor lehet6ségem van, csak veszem a cipm meg a zenelejatszémat és indulok! ©
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GYORSITO"

Ha valaki kamaszkora Ota szeretne ,,Uj” testet maganak, és bujja az ezzel kapcsolatos szak-
irodalmat, ohatatlanul ragad ra egy s mas az évek alatt. Nalam ilyen visszatéero téma volt az
L-karnitin. Ujra és Gjra elGkeriilt két évtized alatt, de igazabdl csak 2 010-ben, amikor Gjra futni
kezdtem, vettem a faradtsagot, Hogy végre normalisan utanaolvassak, mi isez tulajdonképpen.
Még azt sem tudtam, ez valami ,,koksz”-e, amit jobb, ha elfelejtek, vagy valami értékes és szer-
vezetbarat dolog? Nagy megnyugvasomra elsokent az derult ki réla, hogy az L-karnitin egy
aminosavszarmazek, teljesen természetes, vitaminszerd anyag!

Els6sorban avoros hdsokban és tejtermékekben fordul el6, ndvényekben nem vagy csak mini-
malis mennyiségben, vegetarianusoknal ezert hianytlineteket isjelentkezhetnek. Az emberi test
Is termeli, de életkoronként mas mértekben. Egészen pici babakorban meg egyaltalan nem, akkor
az anyatejjel (vagy tapszerbOl) kapjuk. 14 éves kor utan kezdi a szervezet megfelel6 mértekben
eloallitani, 40 éves kortol azonban folyamatosan csdkken a mennyisége, potolni kell(ene).

Mi a szerepe? Az L-karnitin szallitja a zsirbol felszabadulo zsirsavakat az izomsejtnek azon
részebe, ahol azok energiavéa alakulnak. (Ezért nevezik mas neven az L-karnitint az ,,energia
szallitéjanak” is.) A sejtek ezen része a mitokondrium, melyben a zsirsavak elégetésével képzo-
dik az az energia, mely az izmok mozgatasaert felelos. Szamunkra is érthetéen fogalmazva tehat
feladata a zsiranyagcsere gyorsitasa és az energia felszabaditasa a fehérjekbdl, szenhidratokbadl,
sOt a szervezet szamara mergez0 anyagok eltavolitsa, ezaltal biztositva a méregtelenitést.

Ha jol értelmezem az olvasottakat, egyrészt 40 eves kor felett napi étrend-kiegészitokeént,

Oriasként kiillondsebb testmozgas nélkiil is barki fogyaszthatja, mert az energia szallitasa
mellett 6regedést gatlé hatasa is van, sot alkalmazzak a narancsbO6r megszintetésere is! 40
eves kortol sajnos elkezdbdik az izomzat csokkenése, ennek kovetkeztében a zsiranyagcsere
Is lassul és a szervezet elzsirosodasa is bekévetkezhet. (Hanyan panaszkodnak a 40-es, 50-es
korosztalybdl, hogy soha nem volt gondjuk a kilokkal, midta azonban telnek az évek, jénnek
fel, és fogyni is sokkal nehezebb, mint 20 évesen volt.)

Viszont ha valaki a fogyasat szeretné meggyorsitani, akkor edzés elott fél-egy oraval kell be-
szednie belOle, csOkkenti az izomlaz kialakulasat, és hosszu tavu energiaval latja el a szervezetet,
noveli az alloképességet, késbbb faradunk el, tovabb tudjuk fenntartani a mozgast, fokozza a
zsiregetes hatékonysagat.

Szamomra a nagy kerdes az volt, hogy mennyit kell ebbdl beszedni. Kaphatd kapszula,

etta, pezsgOtabletta és folyadek forméajaban is, a sportolok az utobbit részesitik elényben,
mert gyorsabban szivodik fel, a kapszulak-tablettak viszont jobban adagolhatok. ElI6szor én is
folyadék formaban akartam magamhoz venni, de amint meglattam, hogy aszpartamot tartal-
maz, jobb a béekesség alapon inkabb a kapszula mellett dont6ttem. Léteznek olyan asvanyvizek,
fruktézos, gylimalcs izesitésl italok is, melyek szintén tartalmaznak L-karnitint.

Végll futas elott egy oraval 2000 mg L-karnitint szedtem be mindig éhgyomorra. Tapasz-
talataim a kovetkezOk: honapokon at szedtem, a kezdeti 6 km-es tavok utan hétrol-hétre egy-
re hosszabb tavokat voltam keépes megtenni, kedvemtdl-szabadidomtol fliggéen, minden
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kiilénosebb megerdltetés nélkil. 12 km-ig jutottam el. Két hénap utan kiprébaltam, vajon
nélkile milyen kiilonbséget érzek futas alatt. EIGsz6r semmit sem éreztem, mar majdnem azt
gondoltam, csak a placebo hatés miatt adtam ki ennyi pénzt. Majd a tav felénél egyszer csak
elfogyott az er6m, azt hittem, képtelen vagyok tovabb vonszolni magam! Mig L-karnitint
szedtem, soha ilyet nem tapasztaltam. Ezért én gy dontottem, nekem segit. Hénapokig fu-
tottam megint L-karnitinnel, migelfogyott, és nem vettem Ujat. Futottam utana is, de érdekes
médon att6l kezdve 6 km-nél tobbet nem voltam képes megtenni, az a 6 km viszont sokkal
intenzivebb volt, mint korabban. Egyszéval, leginkabb mindenki maga déntse el, milyen
hatassal van ra az L-karnitin és érdemes-e szednie. Ha L-karnitin hasznalata mellett dontesz,
mindenképpen kérd ki szakember vagy a haziorvosod véleményét!

KILOFALO ELETMOD

A harmadik kényvem megjelenése utan kezdték az Ujsagirok kérdezgetni télem, hogy be-
szélhetlink-e kil6fal6 modszerrdl? Azt hiszem, médszernek azt nevezhetjiik, aminek van jol
behatéarolhaté kezdete, kozepe és vége, amiben vannak konkrétumok, akar az étkezési ada-
gokat, akar az étrendet, akar a testmozgast tekintve. A kil6fald esetében viszont errgl nincs
sz6. A kil6falé szerintem életfelfogés, megvaltozott gondolkodasi méd, j életméd. Nem csak
étkezés, nem csak fogyas, hanem hatalmas adag tudatosséag, a vagy valami jobbra, mésra,
valtozasra, Ujra, amibe torténetesen maga a fogyas is beletartozik, de szamomra mar kiléfalo,Y
elvek szerint élni sokkal t6bb ennél.

Shogy pontosan mik isezek az elvek? Az (ij olvasok kedvéért dsszegezve tigy tudom megfo-
galmazni, hogy hagyjuk el az életiinkbd afinomitott termékeket (répacukor, nadcukor, fino-
mitott blzaliszt), &lljunk &t a lassan felszivodo, teljes ki6rlést gabonakra, lisztekre, cukrokra.
A kilofalé lisztkeverékekkel, azon beliil is akilofalo kelt tészta liszttel ennek az a&tmenetnek
a megkonnyitése a célom. Az el6z6 konyvemben maér irtam, hogy ebbél a lisztkeverékbdl
nem hiényozhat a fehérliszt, amit viszont ellenstlyozni kell, méghozza killonféle rostokkal.
Megfigyelések szerint azok a népcsoportok, amelyek sok rostos ételt fogyasztanak, ritkabban
szenvednek Un. civilizéciés betegségekben. AHUNORGANIC természetes novényi rostok
el6segitik a normal bélmikodést, teltségérzetet okoznak, méregtelenitenek. Hozzajarulhatnak
asziv és keringési rendszer egészségének megGrzéséhez is. Rendszeres fogyasztasuk kiilono-
sen ajanlott fogyokurazoknak, tisztité karakhoz, cukorbetegeknek, mozgasszegény él
esetén, betegségek megel6zésére és mindenkinek, akinek fontos az egészsége

Tehategylnk mindent abban az izben, amit hossz( éveken at megszoktunk, ne tagadjunk
meg magunktol semmit, felejtstik el azt a szot, hogy lemondas és koplalés, de fokozottan
figyeljiinkarra, hogy a régi-Uj ételeink milyen 6sszetevékbél késziilnek! Kerdljik a tdl zsiros
ételeket, Gsszeteviket! Valasszunk egy 6rommel végezhetd sportot, ami lehet akér a rendszeres
sétais! Legyen benniink 6riilt akarat (nyugodtan strolhatjuk a jo értelembe vett fanatizmus
hatéarat, én folyamatosan azt teszem!), higgytink a sikerben és egy pillanatra se adjuk fel!
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Elkeseredni néha lehet, hiszen emberek vagyunk, nem robotok, szabad sirni is és dithdngeni
IS, sOt szabad vétkezni is, elcsabulni, hilyére enni magunkat valami tiltottbol, ,,még egyszer,
utoljara” - de aztan mindig fel kell tapaszkodni a foldrol, megrazni magunkat és masnap
tovabblépni! Ezt viszont kotelezo!

Az életmodvaltas azt jelenti, hogy egy pillanat alatt dontok: ma még igy élek, holnaptél
kezdve pedig Ugy. Egy dolog viszont a déntés meghozasa, hogy matél minden masképp lesz,
aztan egy masik dolog az, mig az elhatarozasbdl kialakul hetek, honapok, évek alatt egy Uj élet!
Ehhez kell a kitartas! Hagyjunk ehhez idot magunknak, a csaladnak, nem sietlink sehova!
Az életmodvaltas egy izgalmas felfedezés legyen, benne napi csodakkal, pozitiv kihivas, tele
sikeréelmennyel!

Ha a kilofalo eletmddtdl a fogyast varod, akkor fontos a pozitiv gondolkodas, lasd magad
a lelki szemeiddel vekonyan, lasd, ahogy kisebb méretd ruhak kozt valogatsz, ahogy elajul
mindenki az uj kulsédtol ©, ahogy (Gjra) gyonyorid és vonzoé leszel! Akar minden este ez
legyen elalvas el6tt az utolsé gondolatod, hogy ,,megcsindlom, lefogyok, egészséges és csi-
nos leszek!” Gyotrelmes és nehézkes utat valasztasz, ha csak arra tudsz gondolni, nekem ez
ugysem fog sikertlni, csinalom, de mégsem fogyok! Fogyok, de tul lassan. A tudatnak oriasi
hatalma van a testunk felett, és hinni kell a csodaban is! Nem én vagyok az egyetlen, nem is
az els0, nem is utolso, aki a fogyas soran lelekben is atvaltozott! Nem kell enhez pont akilo-
falo eletmod, tudjuk, hogy csak egy jo modszerre van sziilkseg, ami rank van szabva, de hidd
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el, haakiilséd megujul, és végre olyan testben élhetsz, amir6l mindig is aimodtal, ez kihat a
lelkedre, a személyiségedre, a gondolkodésodra. Valahogy megnyugszik, révbe ér, letisztul,
megcsendesedik, befelé figyel6vé és kiegyenslyozotta valik az ember!

Ami érdekes dssznépi tapasztalat csaladon és Kiadon beliil, hogy az étkezésbeli izlésiink
akkor isvaltozik, ha nem akarjuk! Az els6 jeleket magamon vettem észre: haromszor egymas
utén tapasztaltam, hogy arégi, ,imadott” ételek, hagyomanyos médon elkészitve egyaltalan
nem esnek mar jol. Hurkat kaptunk késtoloba, igazi disznétorosat, ritkan jutunk hozza,
ezért mindig nagy 6rém, ha az keriil az asztalra. Gondolkodas nélkiil szoktam enni belGle,
az ,.egy évben egyszer lehet” kategériaba tartozik. Es idén az aszégyen esett meg velem, hogy
egy falatot megkéstoltam és azt éreztem, elég, nem esikjol. A masik alkalom egy étteremben
volt: férjem egész évben véagyakozik az utan, hogy menjiink el csaladilag ebédelni valahova:
mas korokbdl szarmazunk, szoktam is ugratni a ,.kék vérével”, én egy életet le tudnék éIni
étteremben étkezés nélkiil, de neki sokat jelent. Amikor megjelent a harmadik kényvem,
elindultunk hat a harom gyerekkel megiinnepelni és igazi magyaros ételeket rendeltiink. En
valami ragut, méjjal, tarjaval, gombaval. Nagyon- nagyon finom volt, amilyennek lennie kell,
a felét meg is ettem, de megint csak azt éreztem, nem birom tovabb, nem esik jol. Teljesen
elszokott a gyomrom harom és fél év alatt a zsirral készitett, fiiszeres, nehéz ételekt: U
szakaszhatarra érkeztem, furcsavolt Gjra blcstt venni egy korszaknak, hiszen eddig
azért nem ettem bizonyos ételeket, mert akarattal tavolakartam maradnitéliik, de tapasztal-
nom kellett, hogy hiaba enném isGket - nem birom! Természetesen ennéljobb nem iskell, igy
nem lemondas picit sem, hiszen tudom, tigy érezném utanuk magam 6réakig, mint aki kovet
nyelt, de mar csak a kil6falo modon, zsirszegény alapanyagokhol elkészitett ételeket tudom
megenni gyomorfajas és rossz kozérzet nélkiil.

Férjemen ugyanezt latom: egyik nap késé éjjeligdolgozott, két munkahely kozt hazaugorva
csak annyi id volt, hogy egy kis almés pitét csomagoljak neki, mar ment is tovabb. - Rendelj
pizzat! - kiéltottam utdna, mire mit felelt?- A, aztnem, tilzsiros! Azt hittem, poénkodik,
de nem, halal komolyan mondta: mar nem esik jol neki a régen annyiraszeretett, futar altal
kiszallitott pizza. Ezt is megértiik! © A karacsonyi ebédnél ugyanez a helyzet: anyu tgy
tudta késziteni a to1tott kaposztat, hogy! Volt benne minden, tarja, hiisos szalonna, kolbész,
szerintem még oldalas is és rengeteg toltelék. Az életmddvaltas elsé évében még én ispakoltam
bele mindent, ami jar, csak zsirszegény formaban: pulyka szérazkolbaszt, fustolt pulykacomb
darabokat, és pulyka darélt hishél késziilt a téltelék. Idén meg azon vettem észre magam,
hogy jo sok kdposzta van benne, sok-sok zabpelyhes hlisgombdc savanyitott kaposztalevélbe
csomagolva, de mar csak az iz kedvéért karikaztam bele egy kevés szarazkolbészt,
pulykacomb meg talan mar tavaly sem volt benne. Nem kell, nem hianyzik, megszc
hogykaonny(i, izre a régivel azonos ételeket esztink, de nem akarjuk mar tgy érezni evék
magunkat, mint a mesebeli farkas, akinek avadasz koveket varrt a hasaba!

Azt pedig olvasok mesélték, hogy nem is maguk, hanem cukorbeteg apuka, kisgyermek
miatt kezdték hasznalni a receptjeimet, mégis hénapok alatt 6k is vesztettek a stlyukbol!

Tehata finomitott ékek elhagyasa mar a lassti fogyast eredményez, hat ha
még hatunk a tudatunkra is, és vasakarattal, célirinyosan haladunk eldre.
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SUTES ELOTT

indenekelOtt annyit, hogy ne keseredjink el, ha nem lesz elsGre olyan szép a slitemeé-
nylnk, mint amit elkepzeltiink! Az els6 sttés mindig a recepttel valo ismerkedésrol szol, az
ember kitapasztalja, legkozelebb mit, hogyan kell masképp, gyorsabban, ligyesebben vegeznie,
mar tudni fogja a Iépéseket egymas utan, minden gordulékenyebb lesz! Az izesitésnél pedig
fogadd meg a tanacsomat: nem mindenki olyan édesszaju, mint én és sokan masok, de hidd
el, egy jellegtelen, édestelen sliteménynél nincs rosszabb: lehet az visszafogottan édes, ahogy
te szereted, de ha nem érezni a végen a kellemesen édes izt, a tejszinhab ellenére is olyan,
mintha egy semmilyen, zsiros, izetlen krémmel toltott sitit ennél. Annal nagyobb kudarc és
bosszUsag nem nagyon van, legalabbis nekem!

A hozzavaldkkal kapcsolatban annyit, hogy tajekoztaté jelleggel, altalanossagban tudom
elmondani, milyen alapanyagokkal dolgozom. Ha konkreét termékneveket, beszerzési helyeket
szeretnél tudni, kérlek, irj nekem a hazisutik@gmail.com e-mail cimre, és részletes valaszt
adok! Illetve mindenki, aki tolem rendelt konyvet, az ajandek receptek mellé automatikusan
megkapta a beszerzesi helyek listajat!

Az egyik legfontosabb valtozas a receptek 0sszetételet illetéen az, hogy meérsékeltem a fruk-
t6z hasznalatat. Sok kaloriat sporolhatunk meg, ha helyette inkabb xilitet vagy nyirfacukrot
hasznalunk por kiszerelés(i édesit6ként! Am technikai okai isvannak: tobben panaszkodtak,
hogy a piskotdk megbamulnak a karamellizalodé fruktoztol, ami az izikon is érzodik. Pro-
baltam rajonni ennek az okara, hogy sokaknal miért van igy, nalam (és sokaknal) meg mieért
nem, egyelOre nem sikerilt megfejteni. Viszont a kekszeknél megtapasztaltam én is, ezért is
tertem at egyéb és raadasul kaloriaszegényebb édesitokre.

A kelt tésztakkal kapcsolatban is hozott Gjdonsagot a gyakorlat: egyik olvasom irta meg,
hogy amikor nem csak a folyékony hozzavaldkat, de a lisztet is el6re megmelegitette, szinte

Osszeallt a tészta, nem kellett hosszasan dagasztani a ragacsos tésztat, hogy megfelel6
I Kiprobaltam - ezuton is kdszénom a tippet! - mlkodik, ennek megfelelGen ezt is
beleirtam a konkrét kelt tésztas receptekbe.

Kovetkezzenek siités el6tti j6 tanacsaim pontrol-pontra!l

MielOtt hozzakezdenél a sltéshez-fozeshez, el6sz6r mindig olvasd végig a receptet! Ne
menet kbzben, lisztes kézzel kelljen 6sszefogdosni a tobbi hozzavalot, vagy raebredni, hogy
nincs is minden otthon. Esetleg arra, hogy amit mar elvégeztél, praktikus okokbol késobb
kellett volna!
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« Receptjeimhez haromféle lisztet hasznalok.

Az egyik a zabpehelyliszt, mely elérhet6 aron kaphatd, és mérsékelt, ésszerii fogyasztasa
mellett, ha lassabban is, de lehet fogyni

A mésik kettd a sajat készités( lisztjeimet jelenti: a kilofalo lisztkeverékalapot és akilofa-
16 lisztkeveréket kelt tésztakhoz. Minden receptben egyértelmiien feltiintetem, melyik liszt
sziikséges az adott stitemény elkészitéséhez. Kiprobalhatunk egyéb diétas lisztkeverékeket is
természetesen, de receptjeim erre a harom lisztre irodtak.

« Akrémeket egy 33%-0s zsirtartalmu, cukormentes névényi tejszinnel lazitom. Ha nincs
lehetdséged ezt a tejszint beszerezni, hasznélhatsz allati eredet(it is, de mivel az sokkal lagyabb
felverve, neked kell kitapasztalnod, mennyit kell hasznalnod, hogy ne folyjon szét a krém!
Mér 6nmagaban ez is a ndvényi tejszin hasznalata mellett szol, de azért is szeretem, mert
garantaltan mindig felverhetG - ellentétben az allati eredetiivel - és gazdasagosabb is: 1 liter
cukormentes, ndvényi tejszin (az a marka, amit hasznalok) 2 dI tejjel tovabb higithaté. Ha
mégis az allati eredet(i mellett dontesz, szilarditsd zselatin fixszel vagy cukormentes habfi-
xaloval

« Astiteményekhez cukormentes f6z6s pudingport hasznalok. Ma mar szinte csak vanili-
é4sat veszek, mert r4jottem, abbol és kaka6bol sokkal finomabb csokikrém készithetd, mint a
gyari csokis pudingbél, aminek szerintem mindenre hasonlit az ize, csak csokira nem.

« Light margarinnal stitok, de hébe-hébaeléfordul, hogy teljesen hagyomanyos vajat teszek
példaul a csokimazha, mert végiil is, ha egy tepsi siiti bevonasahoz 2 dkg normal margarint
hasznalunk, az egy szeletre leosztva olyan minimalis mennyiség, hogy b6ven belefér, viszont
asuti sokkal finomabb lesz.

Ajanlom aszilikon siit6formak vagy szilikonos siitépapirok hasznélatat. Nem csak sokkal,
egyszer(ibb veliik a sttés, kalériat is sporolhatunk, ha nem kell kivajazni-lisztezni a hagyo-
manyos sit6formakat. Fém stitéformak hasznélata esetén, mosogatas utan azonnal toroljik
Gket szarazra, ne hagyjuk leszaradni! igy nem fognak rozsdésodni, megfeketedni.

A siiteményekhez leirt édesitémennyiségek a sajat izlésemet tiikrozik, ami nem biztos,
hogy azonos atiéddel. Ezért ahabokhoz-krémekhez az édesitdszert mindig inkabb aprédon-
ként adagold, meg-megkdstolva, ha gy érzed, neked mar j6, ne tedd bele az el§irt mennyi-
séget.

Edesitésre kevés fruktozt, inkabb nyirfacukrot vagy xilitet hasznalok, illetve egy fruktoz-
tartalmu folyékony édesitdszert. Ezektdl garantéltan nincs mellékize a siitiknek. Annyit
érdemes réluk tudni, hogy az els6 harom teljes mértékben természetes édesitdszer, mig az
altalam hasznalt folyékony mesterséges (még ha tartalmaz is fruktozt). A por édesit6i
egymassal szoktam kombinalni, mégpedig azért, hogy mind az édesit6er6t, mind
tekintve a legideélisabban tudjam felhasznalni. A xilit és anyirfacukor ara ugyanis meglehe-
t6sen borsos, bar a nyirfacukor még axilitnél is Iényegesen dragabb, holott a kettd majdnem
ugyanaz. A xilitet névényekbdl nyerik, z6ldségekbdl és gyiimolcsokbél természetes Gton, st
még az emberi szervezet isel8éllitjabizonyos mértékben. Eski tudjak vonni a nyirfa kérgéb6l
is, innen ered a nyirfacukor elnevezés, tehat tulajdonképpen a nyirfacukor sem mas, mint xilit.
Ezek energiatartalma 40%-kal alacsonyabb az egyszer(i répacukorénal. De dragéak. A frukt6z
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kaloriatartalma megegyezik a répacukoréval, viszont édesitOereje nagyobb, ezért kevesebb is
elég bel6le, és lassan emeli a vércukorszintet, ezért hasznaljuk mégis. Es sokkal olcsébb, mint
a masik kettd. Ezert van az, hogy sokszor hasznalok ezt is, azt isegy recepten belll: mert egy-
szerre probalok sporolni a kaloriakkal és megfizethetove tenni asiitit. De érdemes szétnézni
a bioboltokban egyéb alternativakat keresve, természetes édesité példaul a stevia is!

o A kilofalo lisztkeverekalap minden dsszetevOjét bioboltokban szerzem be.

o A siiteményeimhez, az édes és sos receptekhez Ujabban az agynevezett lagy zabpelyhet

hasznalom. Ez nem azt jelenti, hogy a zabpelyhet be kell 4ztatni, hanem a zabpehelynek
egy finomabb valtozatardl van szo.

« Sima, egyszerd elektromos sitom van, semmi légkeverés vagy hasonldék. A megadott
sutési idok es hofokok iserre asitore vonatkoznak.

« Ahol nem irom kilon, természetesen ott is mindig minden hozzavalo (tej, tejfol, sajt,
turo) sovany, zsirszegény legyen. Sajtoknal a zsirtartalmat nézzetek, a 30% alattiak tokéletesen
megfelelnek.

» Szaggatashoz mindig a kedvenc, 3 cm atmergju kis pogacsaszaggatomat hasznalom (poga-
csak, aranygaluska, linzer, isler), ilyen méretre vonatkoznak a darabszamok is! Ha te nagyobb
Kiszuroval dolgozol, kevesebb siitid lesz.

 Ha barmilyen kérdésed van, bizonytalan vagy valamiben, elakadsz, nyugodtan irj nekem,
nagyon szivesen segitek. Elérhet6segemet megtalalod a www.szoojudit.hu oldalon.

 Ha nincs konyhamerleged, javaslom, szerezz be egyet, nagyon megkonnyiti a dolgodat

es semmire nem mennék a meéerces kiontdom nelkil sem!
AN De addig is egy kis segitseg: nekem haromféle evbkanalam van, egy szinte gyerekmeéretd,
egy kbzepes és egy nagyon nagy. A kozepest valasztottam, mérleg hijan a kovetkezoket veheted
alapul: 1ek. fruktoz = kb. 1,5 dkg; lek. nyirfacukor = kb. 1dkg; 1ek. xilit = kb. 1dkg; 1
ek. zabpehelyliszt = kb. 1dkg; lek. natar kakadpor = fél dkg; lek. kokuszreszelék = kb. fél
dkg (vagy meg kevesebb); 1ek. kiloéfalo lisztkeverék =1,5 dkg; 1ek. zabkorpa = 7 gramm;
1ek. bazakorpa = 2gramm; 1lek. buzasikér = 1dkg; 1ek. zabpehely = 4 gramm.

ENERGIA- ES SZENHIDRATERTEKEK ERTELMEZESE

A feltlintetett energia- és szénhidratértékek minden esetben az 6sszmennyiségre vonatkoznak

1;gy tepsire vagy a teljes adag ételre, kivéve a lisztkeverekeket, de ott jeleztik, hogy a

0 grammjara kell érteni). Ahany szeletre vagod a siitemeényt, ahany adagra osztod az
etelt, Annyifelé kell osztanod ezt az érteket. Tehat ha 2000 kcal egy tepsi siitemeny energia-
tartalma, és te 50 szeletre vagod a sutit, akkor (2000 osztva 50-nel) megkapod, hogy egy
suti érteke 40 kaloria. Ha 60 szeletre tudod vagni, akkor mar csak 33 kcal jut egy sutire és
igy tovabb. (A Kilofalo finomsagok kotetben 1évé Citromos pitémet én 100 mikroszkopi-
kus (cateringes) kockara vagyok képes darabolni!) Ezért adjuk meg mindig az dsszertékre
vonatkozo adagot, hiszen nem tudhatjuk, ki mennyi adagra fogja osztani az elkészitett fi-
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nomséagot. De elég csak logikusan atgondolni, ha valakinek nem egyértelm( (nem csak az
én konyvemben), hogy egy érték vajon a teljes adagravagy egy darabra vonatkozik-e: mivel
tudjuk, hogy 1500 kcal mar fedezi egy diétaz6 ember napi energiaigényét, tgy teljesen
egyértelmdi, hogy a recept mellett feltiintetett 2000 kcal nem vonatkozhat egyetlen szeletre,
hiszen az rengeteg lenne!

KILOFALO LISZTKEVEREKALAP
1009 értéke: 386 keal » 100g szénhidra 67+ 100gfené 1859

1kg zabpehelyliszt

10 dkg buzasikér

5dkg lagy (azaz finomabb pelyh(i) zabpehely

5 dkg zabkorpa

5dkg teljes kiorlési liszt (éna tonkolylisztetszeretem, de izlésszerint barmilyen teljeskiorlésiijo)
5 dkg teljes kidrlés(i szojaliszt

5 dkg sz6jafehérje izolatum

ELKESZITES

« Ertelemszer(ien pontosan kimérjiik a hozzavalokat, és egy nagy talban alaposan 6sz-
szekeverjiik. J6I zarhaté mlanyag edényekben taroljuk, példaul szagmentesre mosott nagy
savany(isagos vagy napolyis miianyag vodrokben!

« A sz6jara érzékenyek az 6sszesen 10 dkg széjas Osszetevot helyettesitsék 5 dkg buzasikér
és 5 dkg zabkorpa keverékével, vagy 10 dkg buzasikérrel!

[
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KILOFALO LISZTKEVEREK KELT TESZTAKHOZ
100 g energiaértéke: 374 kcal » 100 g szénhidrattartalma: 54,2 g » 100 g fehérjetartalma: 11,8 g

1 kg zabpehelyliszt

50 dkg buzasiker

50 dkg BL 55-0s (sima, fehér) buza finomliszt vagy TBL 70-es fehér tonkolyliszt (én ezt
hasznalom)

4 dkg rostmix (Forgalmazza a Hunorganic Kft. Megrendelheté a www.kenyersutes.hu oldalon.)
2 dkg zabkorpa

2 dkg lagy zabpehely (finomabb szem{)

ELKESZITES

 Ertelemszer(ien pontosan kimérjik a hozzavaldkat, és egy nagy talban alaposan §sz-
szekeverjlk. Jol zarhatdo mianyag edényekben taroljuk, példaul szagmentesre mosott nagy
savanyusagos vagy napolyis mianyag vodrékben!

 Ennek a lisztnek a rostmix a lelke. Alma-, buza-, zab- és burgonyarost keverékebdl all.
Meglehetbsen draga, de egy doboz rostmixbdl 16 kg kelttésztakeveréket allithatunk 6ssze,
ami rengeteg! En semmi pénzért nem hagynam ki a keverékb6l, de mivel azt vallom, min-
denkinek szive-joga ugy élnie az eletét, ahogy neki tetszik, természetesen ugy modositja a
lisztjeimet, ahogy szeretné! Viszont a keverékeim kizarolag az itt feltiintetett 6sszetevOokbdl
cikeverve mindsulnek a kilofalo lisztkeveréknek, a receptek is erre irddtak, erre kisérleteztem
ki Oket, és Takacs Hajni dietetikus is ezt a keveréeket tartja jonak. A kotetben leirt valamennyi
etel- és stiteményrecept csak is abban az esetben mikodoképes, ha a lisztek a receptem alapjan
vannak ¢sszeallitva.
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. MARTOGATOSOK ES
HUSFUSZEREK



Minden martogatds egyforman készil: alaposan 6ssze kell keverni a hozzavalokat és hiitbben
Osszeerlelni az izeket. Ha nemfogy el minden egy étkezésre, hiitben egy hetig is elall. Ezek nagy
mennyisegek, kifejezetten nagy letszamu csaladigrillezésekre tervezve, szik korben csak kisebb
mennyiséget készitsiink. Nem csak ontetként hasznalhatjuk Oket siiltekre kanalazva, hanem
nyers zoldségek (sargarépa, kigyouborka, paprika, zellerszar sth.) martogatasahoz is kivaléan
alkalmasaki
O6Hajni mondja: A hazi keszitéssel egészseguink érdekeben tesziink. Ha mi ma-
gunk keverjik 6ssze a hozzavalokat, tudnifogjuk mibol és mennyi kerl bele,
ezaltal kivedhetjik a mesterseges izfokozok szervezetiinkbejutasat, amik a rakos
megbetegedeseket el0segithetik. Afriss, zamatos ételnél nincsjobb!

HOZZAVALOK: MUSTAROS‘CITROMOS

dkg sovany tejfol L
) Energia- és szenhidrattartalom: 390 kcal, 12 g
2 ek. mustar

szer, so izlés szerint ) . _ _ ) ) ) o
6 Hajni mondja: Magokat is tartalmazo mustarral afogyast elosegithetjlk,

anyagcseregyorsito hatasa miatt. De ovatosan, nagyobb mennyiségben izgathatja
agyomor nyalkahartyajat.

1 ek. citromlé

JUHTUROS

Energia- es szénhidrattartalom: 563 kcal, 26 ¢
HOZZAVALOK:
dkg sovany tejfol  Tipp: ha nem szeretjik ajuhturd markans izét, keszitsiuk tehénturobol!
erezd fokhagyma 6 Hajni mondja: Mindkét variacionalaz el6bny a magasfehérjetartalom, ami az
20 dkgjuhtaré  izomepitesiinket segiti elo.
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PARADICSOMOS MARTOGATOS

Energia- és szénhidrattartalom: 660keal, 50 g

6 Hajni mondja: A paradicsom likopin nevii antioxidans tartalma altal anti-
oxidanshozjuttatja a szervezetiinket, ami az egyik legjobb sejtvédézoldség

FUSZERKEVEREK SERTESHEZ ES
HAMIS STEAKBURGONYAHOZ

Ezt afajtafiiszerkeveréket sertéshlisok izesitéséhez ajanlom. Mi kizardlag szil-
veszterkor eszlink vegyes tepsissiltet, amikor elsGsorban lapockat, oldalast, esetleg
malachustsiitok - egy évben egyszer ennyi nekem is belefér. llletve a csaladnak a
steakburgonyat, magunknak a ,,steak-csicsokat"fiiszerezhetjiik ezzel.

Pécsettjartunk kozonségtala 6na :Zsuzsi, aférjem és
én. A tévésszereplésen mar tul voltam, a talalkozoig viszontvoltmégids, meghat
valljuk be, éhesek isvoltunk addigra, ezért beiiltiink egy étterembe. A férjem nem
kimélte magat, de mi Zsuzsival ott istartottuk magunkatkiléfalo elveinkhez, ezért
a valasztottgylimlcsds-szaftos csirkemellhez semmiképp sem akartunk rizst vagy
krokettetenni. Mindketten a sok rosszkoziila legkevésbérosszat, a steakburgonyat

a ink. Volna. N apincérmindenaron leakart rélabeszélni,

mondvan, nem illik az ételhez. Hallgattuk egy darabigaz érveket, de amikor 6t
perc utan is szilardan kitartottunk az elképzelésiink mellett, a pincér megadta
magat© Epphogy csak nem legyintett... Furcsallottuk ugyan a dolgot, de ebéd
utan egyontetlien allapitottuk meg, hogy megérte megharcolni a koretért, mert
i as tejfollel ledntve talaltak.

Szilveszterkor azt kinaltam én is a vendégeknek a tepsis siilt mellé, naluk is
nagy sikertaratott.

fantasztikt volt:fiiszer

« Akoménymagbél és korianderbél vehetiink azonos mennyiséget (akar 1-1
zacskoval), hozza néhany tekerésnyi frissen 6rélt borsjon, egy tk. édes paprika,
ugyanennyi fokhagyma granulatum, csipetnyi frukt6z és s6 izlés szerint.

« Ebben az 6sszeallitashan az el6re bekevert fliszertinket jol lezart edénykeé-
ben, kis beféttesiivegben vagy akar pici nejlonzacskéban tarolhatjuk. Ha friss
fokhagymat keveriink hozza, akkor az csak azonnali felhasznalasra alkalmas.

« Ha steakburgonyat vagy csicsokat szeretnénk késziteni (Ujburgonyat még
alegszigortbb fogyokurazo is nyugodtan ehet néha, mert keményitétartalma
nagyon alacsony, viszont sokkal vizesebb, mint az 6reg krumpli!), akkor az ala-
posan megmosott krumplit vagy csicsokat egészben f6zzik meg, de ne teljesen
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HOZZAVALOK:

25 dkg sovany tejfol

150g paradicsompiiré

1gerezd zazott fokhagyma
finomra vagott zellerzsld

s6, bors, édesitGszer izlés szerint
1kk. 611t koriander

2 dkg finomra vagottvéroshagyma
1ek. 10%-osecet

1 csipet 6rolt pirospaprika

1ek. light majonéz

1csapott ek. sovany tejpor

édes
6rolt koriander

fokhagyma
kevés

c:



HOZZAVALOK:
1 db szarnyashoz
W 4-5 levél bazsalikom
I /1 rozmaringag
ifkal™kfU
o Tl
er?zd fokhagyma
5fej voréshagyma
durvara tort friss
szemes bors
iIsKonal pirospaprika
d kaveskanal fruktoz
Bl citn ive, esetleg keves
I/N reszelt héja

' Vevésetolaj, kb 1ek.

A

puhara, majd utana vagjuk négybe. Helyezziik tepsibe és alaposan szorjuk meg,
dorzsoljik be a flszerkeverékkel. Helyezziik 200 fokos stt6be ées jol melegitsik
at, kilonodsebben sitni nem kell, lehet felszolgalni a csaladnak.

e« A Pécsen megismert steakburgonyat/csicsokat pedig igy keszitem: avalasz-

tott ,,zoldseget” megf6zém (legyen mondjuk 1kg), negyedelem, tepsibe teszem,
mint a masik receptnel, de nem fliszerezem! Csak jo forréra melegitem, k6zben
két kis doboz tejfolt megsozok, két gerezd fokhagymat aprora vagok, ahogy egy
keves lilahagymat is. (Ez akkor finom, ha nem pépesek benne ahagymak, hanem
picit ,rusztikusabbak”). A forro koretet tanyérokra szedem, es mindenki izlés
szerint merhet rd a hagymas tejfolb6l. Nagyon-nagyon finom! Mégsnidlinggel
Is megszorhatjuk a végen, igy nem csak finom, hanem latvanynak is gyonyor(
az Ontet, a hofeher tejfolon az iide metélohagyma darabokkal!

O Hajni mondja: Kaloria- ésszénhidrattartalma elha?iyagolhatoyaz dsszetevok
kdzilegyedulafiiszerpaprika ésafokhagyma magasabb tapanyagtartalmu, persze
afruktozt leszamitva. Egy adagrajutdo mennyiségnel nem is kell rafigyelni.

FUSZERKEVEREK SZARNYASOKHOZ

Energia- es szénhidrattartalom: 250 kcal, 14 g

E zt afiszerkeveréketa novemberi Marton-napi libasultiinknélprébaltam ki el6-
szOr ésannyirafinom volt, hogy azéta rendszeresen hasznaljuk. Termeszetesen,
friss ndvenyekbdl érdemes késziteni, a szaritott meg sem kozeliti izben afrisset.
Mindenféle szarnyas pacolasahoz,fliszerezéséhez alkalmas.

» A rozmaringagrol leszedjik a leveleket, a bazsalikommal, kakukkflvel
egyutt finomra vagjuk.

o Az 0sszes tObbi hozzavaloval elkeverjiik, olajbol annyit adunk csak hozza,
hogy kényelmesen kenhet6 legyen. A s6 mennyisége izlés dolga: nem is egészseé-
ges atul sos etkezés, és nem is mindenki szereti. A pacot egész egyszerlien meg
szoktam kostolni, és azert azt ne felejtsiik el, hogy mas befliszerezni egy csirkét
es megint mas egy szép nagy pulykat vagy libat: a vastag hust at is kell jarnia a
sonak, ehhez pedig elégge sosnak kell lennie a pacnak/fliszerkeveréknek!

* A megmosott, leszaritott baromfit kivil-beltl nagyon alaposan beddrzsoljik
ezzel a paccal, zacskoba tessziik, amennyire lehet, kipréseljiuk belGle a levegoOt és
igy tessziik a hast néhany oOrara, de még jobb, ha egy teljes éjszakara a h(it6be.

» Masnap apac nagyjat szedjik le kézzel a husrol, kenjlk be azzal is a hastire-
get, mégpedig azért, hogy a siités soran a fliszerlevelek nehogy megkeseredve
raégjenek a baromfi borére.

* Az ily modon pacolt, er6teljesen fliszerezett husok mellé valami semleges
izesitésl koretet kinaljunk, hogy a hus aromaja, ize tudjon érvényesulni!
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. SZOJAFALATOK



aH1
S ] , ,
HOZZAVALOK:
6 db szd6jaszelet
A panirozashoz:
2 db tojas
zabpehelyliszt
zabkorpa
olaj a sutéshez
A talalashoz:

sovany reszelt sajt
6 kk. mustar

MUSTAROS SZOJASZELET

Energia- és szénhidrattartalom: 640 kcal, 30 g

o A szojaszeletcket sos-fliszeres vizben f0zziik 20 percig. Szdrjuk le, és ha Kki-
hilt, kézzel, mint egy szivacsot, alaposan nyomkodjuk ki beldle avizet! (Varjuk
meg, mig teljesen kihl, nagyon tud égetni!)

e Panirozzuk hagyomanyos maodon lisztbe, tojasba es zabkorpaba forgatva.

» Egy serpenyObe csorgassunk nehany evbkanalnyi olajat, épp csak annyit,
hogy a puha szojaszeletek ropogos kérget kapjanak.

e Azt a minimalis olajat is itassuk le rola papirtorlovel, ami a bundéajan le-
het. Kenjuk meg vékonyan mustarral, szorjuk meg reszelt sajttal és azonnal
fogyaszthato.

Tipp: nekunk agy izlik a legjobban, ha a sajtot mikroban néhany perc alatt
kilon raolvasztjuk! Vigh Katatol, gyerekeim fejlesztd tanité nénijétdl hallot-
tam, hogy szojabol hamis rantott halat issithetlink: a megfeleloen el6készitett
sz0jaszeletcket forgassuk paprikas-zabpehelylisztbe és igy sissiuk ki!

6 Hajni mondja: A sz0ja magasfitodsztrogéen tartalmu. A fitodsztrogén egy
Osztrogenszeri anyag,>ami hasonlo hatast valt ki a szervezetben. Fokozza a vér
aramlasat, seqiti a sejtszaporodasat, megakadalyozza a petyhtidt bort. Csdkkenti
a menopauza utani tlineteket. Csontritkulast megelozesere és csokkento dietaban
Isalkamas.

SAJTOS-TEJFOLOS SZELET

Energia- és szénhidrattartalom: 500 kcal, 30 g

A vilag legegyszeribb receptje, egyben szerintem az egyik legfinomabb is. Szoja-
szelet helyett természetesen elkészithetjlk csirke- vagy pulykamellbOl is.

» A szbjaszeletcket ételizesitos, fliszeres, sos vizben megf6zom.

o Lesz(rom, hidegvizzel le6blitem, ha kih(lt, kicsavarom belGle az 0sszes
Vvizet.

 Lisztbe, tojasba és blazacsiraba panirozom, minimalis olajon egy serpeny6-
ben hirtelen el6stitém mindkét oldalat a szeleteknek.

o Tepsibe fektetem, izesitett tejfollel (lehet fokhagymas is) megkenem, re-
szelt sajttal megszdérom, és csak addig sitdm, mig szépen raolvad a sajt, nem
kell megpirulnia.
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Tipp: kal6riacsokkentés miatt a panirozast mell6zhetjiik, vagy egy koztes
megoldast valasztva elég, ha csak zabpehelylisztbe forgatjuk a szeleteket, gy
utjik eld.

: Hajni mondja a szénhidrattartalom nagybanfiigg afelhasznalt zabpehelyliszt
dl i isé Etelizesitének termé lapufiiszerthasznaljunk,

jmi hozzaadottsé mentes.

BOLOGNAI SPAGETTI

Energia- és szénhidratiartalom: 3444 kcal, 436 g

« A szojat ontsiik le annyi fliszeres-sos forré vizzel, ami kb. 1 cm-re ellepi és
hagyjuk allni addig, mig megduzzad. Nyomkodjuk ki teljesen beléle a vizet.

« Azolajon futtassuk meg a finomravagott hagymat, hintsiik mega paprikéaval,
ontsiik fel egy pici hideg vizzel, meg ne keseredjen a paprika. Ontsiik ra a szojat,
adjunk hozzaannyi vizet, hogy mindig legyen egy kis szaftjaés f6zziik dssze.

« Tegytik bele a paradicsomplirét, izesitstk a fliszerekkel, kicsit édeskeés le-
gyen!

« F6zzik ki a tésztat. Sz(irjik le, és még forrén keverjiik el a paradicsomos-
sz6jas martéassal. Sajttal meghintve talaljuk.

6 Hajni mondja A gyors vércukoremeld hatas elkertilése érdekében vagy csok-
kentett szénhidrattartalmu tésztat valasszunk, vagyf6zzukfél keményre vagyis
al dentére, igy agyorsfelszivodas elmarad.

GOMBAS SZOJAKOCKA
ZABPEHELYNOKEDLIVEL

Energia- ésszénhidrattartalom: 1430 keal, 779

HOZZAVALOK:
20 dkg széjagranulatum U
5 ek. étolaj
nagy fej vé
1ek. pirospaprika
50, bors, oree
édesitészer
2 gerezd fotchagyf
4 Kis konzerv paradig
500 teljes ki6riést u
izlés szerint sovany rak

*

HOZZAVALO!
204dllg sz6jakocka
25 dkg gomba
1fejvéroshagym”

* A szbjakockat annyi sos, borsos vagy ételizesitds vizben, amennyi ellepi, s6, bors

10-15 perc alatt fézziik meg. Csepegtesstik, oblitsiik le, majd mintha szivacs
lenne, teljesen nyomkodjuk ki beldle a vizet. (Varjuk meg, mig kihdl, mert
leég akezlink!) Egyszer(ibb médszer, ha tisztakonyharuhaba ontjiik, a sarkait
osszefogjuk és gy csavarjuk ki egyszerre.

KILOFALO HAZI CSODAK

fokhagyma
3ek. étolaj

2 dkg zabpehelyliszV/
izlés szennt tejfi

i
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e Az olajon futtassuk meg a finomra vagott hagymat, dobjuk ra a szeletelt
gombat, szorjuk ra a lisztet, keverjik el, és dntstik fel egy kevés hideg vizzel,
keverjik csomomentesre. Tegyuk bele a szOjakockat is, és f6zzuk addig, mig
agomba el nem készill, tehat nem kell sokaig. Izesitsiik zGzott fokhagymaval,
Orolt borssal.

» Ha elkesziilt, keverjiink bele tejfolt, zabpehelynokedlivel (Kil6faloé finomsa-
gok), vagy teljes kiorlésu, esetleg sajat keszitésu kilofalo fott tésztaval talaljuk!

OHajni mondja: A tapanyagokat a tejfoljigyelembevetele néelkiil szamitottam.
Egy dl tejfol vagyis kb.fé Ipohar energiatartalma 140 kcal és4gramm szénhidrat.
Van, aki uzsonnazni is tejfolt szokott. Nemjo valasztas, hiszen akkor mar majd-
nem 300 kaloria tobblethezjuttattuk a szervezetiinket. Enfelezni szoktam a tejfol
mennyisegét, ha valamibe hasznalom, helyettejoghurtot vagy kefirt teszek.
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HOZZAVALOK:

filezett tengeri halszelet
(legfinomabb a hekk)

a panirozashoz zabpehelyliszt vagy
kilofalo lisztalap

tojas, buzacsira (vagy zabkorpa,
buzakorpa)

étolaj

HOZZAVALOK:

y 4 szeméelyre

sz ponty

1 kg csicsOka

4 db paprika

4 db paradicsom
SO, bors

zt piros paprikaval
elkeverve

dl zsirszegeny tejfol
nagy fej voroshagyma

HALRUDACSKA

» A halat enyhén so6zzuk be és vagjuk bolti halrudacska meretdre.

* Panirozzuk, majd minimalis olajon, serpenyOben stssik eld0 mindket
felét.

* Helyezzik tepsire vagy stitozacskoba, ez utobbit zarjuk le, szurkaljuk meg
tivel és 180 fokra elomelegitett stitOben slssik keszre, nem kell neki sok ido.

Tipp: ha nem akarjuk eldsitni, tegylk egyszerden sitopapirral bélelt tepsi-
be, néhany csepp olajjal spricceljuk le a halat, gy is finom lesz!

6 Hajni mondja: Sokan imadjak a halrudacskat csak éppen nem tudjak, hogy a
boltinak nem sok haltartalma van. Ezzela recepttel ertekes anyagokhozjuttatjuk
szervezetiinket,gondolok itt tobbek k6zott a magasfehérjetartalomra ésaz 6megai
zsirsavakra, amik koleszterincskkentd hatasuak.

RACPONTY

Energia- és szénhidrattartalom: 1892 kcal, 135 g

o Az eredeti racponty elengedhetetlen része a piritott szalonna és annak
zsirja. Ezt minden szivfajdalom neélkil kihagytam, am ha valaki ragaszkodik
hozza, akkor csaszarszalonna zsirjat stsse ki!

* A megfott csicsokat (felezve, karikazva, ahogy tetszik) egy tepsi aljara te-
ritjuk, sézzuk, borsozzuk.

* A halszeleteket sozzuk be, ha egesz ponttyal dolgozunk, értelemszerlen
tisztitsuk meg, fejet vagjuk le (lefagyaszthatjuk halaszléhez), testet irdaljuk be
es szinten sozzuk.

» A halat forgassuk meg a paprikas lisztben, teritsiik a csicsokara, karikazzuk
ra a hagymat, a paprikat, paradicsomot, meglocsoljuk az enyheéen sos tejfollel, ha
nem tudtunk ellenallni racsorgatjuk a szalonnazsirt és radobjuk a porcot, majd
180 fokra el6melegitett siitoben legalabb egy oran at sitjik.

6 Hajni mondja: A husok kozlil a legkisebb energiatartalommal rendelkezok a
halak. Elettani hatasuk mar annaljelentdsebb ugyanis vizben oldodo vitamino-
kat, B vitaminokat, cinket, szelént ésjodot is tartalmaznak, amelyekjé megelGzést
jelentenek apajzsmirigy megbetegedésekkel szemben.
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HALFASIRT )
ZABKORPAVAL PANIROZVA

Energia- és szénhidrattartalom: 500 keal, 44 g
« Ahalat daraljuk le, vagy egyszer(ien vagjuk finomra, fliszerezzlik izlés sze-

« Keverjiink hozzé egy tojast és a zabpelyhet, hagyjuk 10-15 percet allni.

« Formaljunk lapos pogacsakat, forgassuk meg 6keta hozzavalok kozt felso-
rolt korpafélék valamelyikében éssiitépapirral bélelt tepsibe vagy stit6zacskoba
téve stissiik készre.

6 Hajni mondja: Az olaj energiatartalmat nem adtam hozza, ugyanisfiigga
siitési médokt6l mennyi zsiradékot szivfel. BOzsirban siitve 10 grammot tehat
plusz 90 kalériatisfelszivhat, egyéb zsirmentes alternativak nemjarnak ekkora
kalériatoblettel.

ROPOGOS KESZEG

nergia- és szénhidréttartalom: 1892 keal f i g

* A konyhakész, fej nélkili halakat irdaljuk be (mindkét oldalukat str(in
vagdossuk be éles késsel, hogy atvagjuk a szalkékat).

« S6zzuk meg (beliil is), hagyjuk fél 6rat, vagy akar egy egész éjszakat allni.

« Forgassuk meg 6ket egyenként paprikas lisztben, fektesstik 6ket stit6zacs-
kéba, és 200 fokra eld itett stitében ( yiségtdl is fligg persze), de kb.
egy-masfél 6ra alatt stissiik készre. Ezalatt aszalkak is megpuhulnak, a hal kiviil
pedig ropogds kérget kap, a hisa viszont puha, omlds lesz.

Tipp: apro halat stithetiink alufélidban is, ezt a médszert unokatestvéremtdl,
Boriskétol tanultam anyu elbeszélése alapjan: hasonléképp irdaljuk és sézzuk be
ahalat, ahasiiregét meg toltsiik meg kedviinkre valg fiiszerekkel (petrezselyem,
fokhagymastb.), akdr gombat, paradicsomkarikat is tehetiink bele. Vékonyan
olajozzunk vagy kenjiink meg light margarinnal egy nagyobb darab aluféliét,
csomagoljuk bele ahalakat, mindet egyenkeént, kiilon féliaba! Szintén 200 fokra
elémelegitett siitében, also-felsd sitéssel, kozépsé racsmagassagon stissik egy-
mésfél 6rat. (A hal mennyiségétdl is fiigg a siitési idd.)

6 Hajni mondja: Ezen a recepten az egészségregyakorolthatas tekintetében csak
as6zas mértékéveltudunk rontani.

KILOFALO HAZI CSODAK

HOZZAVALOK:

20dkg filézetttengeri hal
1tojas

$6, bors, piros paprika
5dkg lagy zabpehely
étolaj a siitéshez

A bundéhoz:

finom szemd zabkorpa
vagy biizacsra



HOZZAVALOK:

5 személyre

5 db kisebb hekktdrzs
(0sszesen kb. 1 kg hal)

A gombochoz:

450 g mirelit spenot

2 tojas

S0, bors

25 dkg lagy zabpehely

5 dkg kilofalo lisztkeverékalap
A sajtmartashoz:

3 ek. étolaj

3 dkg kil6fald lisztkeverékalap
SO, bors

3 gerezd fokhagyma

3 dl sovany tej

2 dl f6z6tejszin

5 dkg sovany, reszelt sajt

PAROLTTENGERI HAL, SPENOTOS

GOMBOCCAL, TEJSZINES
SAJTMARTASSAL

Energia és szénhidrattartalom: 3555 kcal, 251 g
1  személyre: 711 kcal, 50 ¢

Amikor a nagy gyerekeim meg kicsik voltak, nagyon szerették a spenotos hekket.
Mig a spenotfott, a mikroban megparoltam a besozott halat, gy ették, mint a kis
madarfiokak. Ez a receptegy kicsit tovabbfejlesztett valtozat.

« Agombédc minden hozzavalojat talba teszem, jol elkeverem eés legalabb fél
orat hdtében allni hagyom, de még jobb egész éjszakara.

* A halakat besozom, majd mikroban vagy siman a tizhelyen megparolom,
de stit6zacskoban is megsuthetjik.

A martashoz a felhevitett olajra szérom a lisztet, azonnal elkeverem, és
maris felontom a tejjel. Csomdmentesre keverem, izesitem, belerakom a zluzott
fokhagymat is. Belecsorgatom atejszint, vegul tObb részletben a reszelt sajtot,
mindig jol elkeverem.

» Két kanallal vagy nedves kézzel gombocokat formalunk a spendtos massza-
bél és lobogva forrd vizben legalabb fél 6rat f6zzik. Leszdrjik, ledblitjuk.

 Elosztom 0t felé agombdcokat, mindenki kap egy halat, a sajtmartast
szintén forron, boven racsorgatom a gombocokra. Ha az elokeszuletek soran
megdermed, vagy nem fogy el mind, legktzelebb melegitsiilk meg ujra, és egy
pici tejet is tehetlink hozza, djra krémes-folyos lesz!

6 Hajni mondja: A spenot alacsony energiatartalmi, nagyon jo sejtvédod
antioxidans ésaz egyik legmagasabb K-vitamin tartalma novény, ezért aki ver-
higitotszed, vigyazzon, a magas K-vitamin tartalmu ételek rontjak a hatasat.

OLAJOS HALKONZERV (UVEGBEN)

Energia- és szénhidrattartalom:JX892 kcal, 135 g

Amioéta sikertlt cukor- és tartositoszer-mentes lekvartfozném (Kildjalofinom-
sagok), azon morfondiroztam, hogy mi mindent lehetne még hasonlé médon
konzervalni? Aztan arrajutottam, hogy valoszinileg barmit. A lekvar utan a
savanyusag készitése volt a kovetkez0 lépés, majdjott a lecsd, a hagymas-zold-
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Qgos halkonzerv [41. oldal]



paradicsom és egy nagy ugrassal attértem a kopoltytsokra, mert a gyerekekkel
egyutt nagyon szeretjik az olajos halat. Abbélindultam ki, hogy a lekvarnalis
az a lényeg, hogyfert6tlenitve legyenek az tivegek, lobogvaforrva 6ntsiik beléjik
a lekvartésforditsukfejre, hogy a kupak beliilrélisfertdtlenitédjon, harmadszor
pedig dunsztba téve, lasst kihGiléssel tartdsitsuk. E zt az elvetkovetve alltam neki
az olajos halnak is. EImondhatatlan érzés, amikor a lekvaroktol, savanyusa
goktol roskadozépolcaidon végignézel, és ott sorakoznak szépen a sajatkészités(
olajoshalkonzervek is!

« Az apro6 halat tisztitsuk meg, fejét vagjuk le, bels6 részeit tavolitsuk el. Ha
hekket hasznalunk, akkor csak daraboljuk kb. 10 cm-es darabokra.

« Egy fazékba sz6rjunk mustarmagot, koriandert, babérlevelet, durvara va-
gott hagymat, fokhagymat.

« Fél liter étolajat és fél liter vizet keverjiink 6ssze, sézzuk meg, legyen er6sen
sos (persze azért ne élvezhetetlendil)

« A halakat helyezziik a f(iszeres-hagymas alapra, ontsiik le az olajos-vizes
keverékkel. Kb. 1centire lepje el a halat a 1¢, f6zés kozben is tigyeljiink erre:
ahogy parolog a folyadék, tigy pétoljuk. (En inkabb vizzel potolom, mintsem
olajjal.)

« Nagyon lasst t{izén 3-4 éran at paroljuk a halat! Ez azért kell, hogy a
vékony kis szalkak is teljesen szétf6jenek. Kb. 3 6ra fovés utdn karikazzunk
egy jol megsikalt (bio)citromot is a halhoz! Ha nagyon besiir(isodik a f6z6lé,
mindenképpen higitsuk fel, mert nem lesz szép latvany az iivegben a zavaros,
s(ir(i |é (izre ugyanolyan finom lesz, csak az esztétikai élmény, ugye)! Aki nem
szereti, ki ishagyhatja a citromot.

« Kis bef6ttes iivegek aljarategyiink egy szelet fétt citromot. Ovatosan emel-
jiik ki ahalakat, cstsztassuk az iivegbe. Ontsiik fel a forrd lével a peremig, lehe-
t6leg Uigy, hogy csak tiszta folyadék keriiljon ra, hasznalhatunk segitségképpen
finom sz(irét is! Csavarjuk ré a tetgt és allitsuk fejre.

Az livegeket egyenként csomagoljuk Ujsagpapirba és helyezziik szaraz-
dunsztba: rakjuk plédek, paplanok kozé, és hagyjuk legaldbb egy napra Ugy,
hogy minél lassabban hiljon ki!

« Masnap irjuk ra a datumot az tvegre, fél évig biztosan elall az igy eltett
hal (aszakirodalom mindenhol ezt irja, de j6zan paraszti ésszel végiggondolva
nem latok logikus magyaréazatot arra, mi baja lehetne akar egy év alatt is egy
légmentesen lezért hazi konzervnek?)

Tipp: csak kis tivegeket hasznéljunk, akkoréakat, melyekbe egy étkezés alatt
elfogyaszthaté mennyiség fér bele! Illetve felbontas utan természetesen, mint
barmelyik f6tt étel, még néhany napig hitében eltarthat6!
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HOZZAVALOK:

1kg apro hal (keszeg, karasz stb.)
vagy kisebb hekktorzsek

étolaj

babérlevel

6, bors

fokhagyma

véréshagyma

1db citrom

mustarmag

koriander

szemes bors



HOZZAVALOK:

20 dkg aprohal (keszeg, karasz)
vagy 2 kisebb hekktorzs

S0, szemes bors, babérlevel

1 gerezd fokhagyma

5dl cukormentes paradicsomlé
1 dkg étkezési kemeényito (el is
maradhat)

PARADICSOMOS HALKONZERYV

Energia és szénhidrattartalom: 293 kcal, 22 g keményit6 beszamitasa nelkdil

Termeészetesen, ha az ember nekiall} nem ilyen kis mennyiségbolfog konzervet
kesziteni. Az a helyzet viszontyhogy nem szoktam leméregetni a halat, hiszen hol
ennyi a zsakmany, holannyi ©, alkalmazkodom a yterméshez’’ A recept teszte-
lésenél viszont csak az aranyokat akartam pontosanfeljegyezni, ahhoz pedig elég
volt ez apici mennyiség is.

» Az apréohalat értelemszerlien megtisztitjuk, fejét levagjuk. A hekktorzseket
kb. 10 cm-es darabokra vagjuk.

* Ahogy az olajos halnél, a fliszereket egy labosba teszem, ra a halat, felontom
vizzel, amennyi pont ellepi és kb. fel dl olajat még a tetejére.

* Ha hekket hasznalunk, forrastol szamitva két 6ran at fozzik takarekon, ha
aprohalat, akkor 3-4 orat.

* A megfott hekket ovatosan emeljuk tanyeérra és ha picit halt, vegyik ki be-
|6le a gerincet Ugy, hogy a halhis minél épebb maradjon. Ekkor tudjuk levenni
a boret is, és azzal egytt eltavolitani a boréen levo apré szalkas részt is.

e Ha aprohalat foztiink, azt csak nagyon ovatosan emeljlk tanyérra, a szalkak
ekkorra mar szetfottek benne.

« Ontsiik ki a labosbol a f6zGvizet, helyére tegyiik a paradicsomlét, amibe
belekevertiik a keményit6t. Izesitsiik a csalad izlése szerint soval, borssal, éde-
sitbszerrel, zellerzolddel.

» Egyszer forraljuk fel, helyezzik vissza a haldarabokat, hogy azok is ujra
atmelegedjenek, majd ket kis tivegbe osszuk el a halat, 6ntsiik ra a forro paradi-
csomlét, csavarjuk az lGivegre a fedot, allitsuk fejre. Csomagoljuk Ujsagpapirba,
és rakjuk egy napra szarazdunsztba, tehat takarok, esetleg nagykabatok kozé
dugva, jol bebugyolalva, hogy minél lassabban hiljon ki.

Tipp: lehet, hogy nem a hekk a legtipikusabb konzervalasra valo hal, de
az biztos, hogy sokkal konnyebb vele dolgozni, mint a teljesen szétfévo ap-
rohalakkal. Els6 kisérletre mindenképpen ezt javaslom, aztan ha megvan az
elso sikerélmeny és tapasztalat, mar lehet nagyobb mennyiséggel és masfajta
halakkal prébalkozni.

6 Hajni mondja: Nagyon szeretem a halkonzerveket, vagyis szeretnem, ha meg-
biznék benn(ik és biztosan tudnam, nem tartalmaz az egészsegemre karos anyago-
kat ésplusz cukrot, transzzsirokat. Ezzel a recepttelszamomra is biztos megoldast
nydjtottJudit.
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Amikor elészorgondoltam arra, hogy kellene egy olyanfejezet, amiben csupa liszt nelkil keszitheto
sttemény receptje van, azt hittem, nagyon bonyolultkisérletezésekre lesz szilkseg. Aztan ahogy mar
megszokhattuk, egyszer csak,,megvilagosodtam’: semmi kiilondsrol nincs szo, egesz egyszerten Ki
kell hagyni a lisztet, ésazonos mennyiségben pétolni valami massal! Az alapreceptet adom meg
Probaldki idovel tobbfele lisztpotloval, esamelyik a legnagyobb kedvenc lesz, arra érdemes raallni.
(S6t, a hozzavalokat keverheted is egymassal!) Nalam toronymagasan apudingos valtozat lett a
favorit. TObben meséltek korabban apudingporralkészithetopiskotakrol, deamikor kiprébaltam,
megint csak azt kerdeztem magamtol, miért nem tudtam én errolkorabban? M int apille, olyan
lesz maga a piskota! Szerintem egyertelmden a vanilias pudingporral készitett piskota a legfino-
mabb, termeszetesen a csokis, puncsos, karamellas sem rossz. Az eredeti receptek nagy mennyiségui
sttoport irtak elo: tapasztalatom szerintsokkalfinomabb stitOpor nélkil, ezért én ki is hagytam!
Es hogy nincs (j a nap alatt, azt az is bizonyitja, hogy llyésJudit olvasom is kiild6tt nekem liszt
nélkuli maktorta receptet, 0 az egyikf0z0s misorban latta: ott mascarponekremmel talaltak, de
Juditszerintnincs is raszlikség, kettévagva, lekvarral téltve isnagyonfinom. A liszt nélkilipiskéta
alapreceptet hasznalva, a lisztet makkal helyettesitve magunk is készithettink ilyen tortat!

LISZT NELKULI PISKOTA ALAPRECEPT

Energia és szénhidrattartalom - makkal: 1100 kcal, 34 g; didval: 1200 kcal, 25 g; étkezési ke-

ményitovel: 976 kcal, 83 g; zabkorpaval:1270 kcal, 106 g; blzacsiraval:1480 kcal, 80 g; f6zGs
pudingporral: 3222 kcal, 17 g

o EI0sz0Or olvasd végig a receptet!
- |. elkeszitesi mod: j6 gépi habverdvel rendelkezd6k a sttéporral elkevert liszt-
HOZZAVALOK:  p6tlo és az olaj kivételével mindent tegyenek egy talba, és hossz( perceken at
[0x27 cm-es vagy  verjek olyan kemény habba, amilyenre csak lehet! Utana tobb részletben hintsék
15cm-es tepsihez  bele a liszthelyettesitot, legvégen az olajat, jol keverjék at és mehet a 180 fokra
4 tojas  elGmelegitett stitObe, k6zépsb racsmagassagon, kb. 15 percre. Ha pudingporral
cg) xilit vagy nyirfacukor  készitjik, az olaj és astt6por nem kell bele, és 5-10 perc is elég a siitéshez, nem
~folyekony édesitészer  szabad kiszaritani, mert akkor nem lesz pillekénnydi, ,,csak” egy sima piskota. A
4 ek. étolaj  biztonsag kedvéért (ahany suté, annyi féle), ink&bb végezzink tlprdobat: ha mar
sradk,  nem ragad massza a piskétaba szurt villara, biztos, hogy valoban megsiilt.

mdi - 2. elkeszitési mod: akik biztosra mennek, a xilittel/nyirfacukorral verjék
cét utobbibol 8  kemeny habba a tojasfehérjét és tegyék a hitobe.
ilnyit szamoljunk, o A siitéporos lisztpotlék kivételevel minden mast mérjenek ki egy tal-

ne 8dekat!)  ba (az olajat is), és gépi habverdvel verjék addig, mig teljesen kifehéredik a

'f6z0s pudingpor,  tojassargajas-olajos-édesités krém, és testes krémszer(ivé valik.
etkezesi kemenyitd » TObb részletben mehet bele a liszthelyettesité hozzavald. Ha tal sdrd lenne
fel csomag..sutopor g kapott tészta, 1-2 ek. zsirszegény tejjel vagy vizzel lazithatjuk annyira, hogy a
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raboritott tojasfehérjehabot kényelmesen el tudjuk keverni! (Megspoérolhatjuk a
rget-vizet, ha afelvert toja érjehabraraontjik a itott olajos toja a
jat-elkeverjiik, és ebbe szitaljuk bele a lisztet! Csak akkor tegyiink bele ez esetben
vizetvagy tejet, ha igy is bes(r(isodik. A rostos lisztkeverékiink képes ilyesmire).

. 180 fokra elémelegitett siit6ben szintén révid id6 alatt stssiik meg.
repsimérettéliink fugg: ha ketté akarjuk majd vagni a piskotat és télteni vala-
mivel, akkora 20x27 cm-esben siissiik. Ha csak vékony talapzatnak szanjuk, és
krémet terveziink rahalmozni, akkor mehet a 25x35 cm-esbe is!

Tipp: apudingporral készitettrGl még annyit, hogy csodaszép, szines lapokat
suthetiink, de csak akkor, ha a kikevert tésztaba mesterséges ételszinezéket cse-
pegtetiink! Sok recept ir puncs iz{i, vagy eper izi pudingport adalékként, azzal
kecsegtetve, hogy szép szines piskotat kapunk, ne higgy nekik! Kiprébaltam,
sima, sarga szin( lesz gy is a kistlt tészta, egyértelm szineket csak szinezék-
kel lehetelérni. A masik titok, amit nem lehet elégszer hangsilyozni, hogy a
pudingporost nem szabad tulsiitni, néhany perc elég neki!

ARVACSKA

Energia ésszénhidrattartalom: 3141 kcal, 158 g- étcsokival szamitva

A liszt nélkiili sitemények egyikfajtajara olvasém, Farkas Szilvi hivtafel afi-
gyelmemet elész6r, akinek az els6kotetesfranciakrémes csodafinom toltelékétko-
szonhetjiik (Kiléfalo siitemények, 2009.) A receptalapjat képezdpiskotat részben
mar ismerhetedaz el6z6 receptbdl, ez a bizonyospiskétafajta ugyanis az, ami liszt
helyettpudingporral, azaz étkezési keményitSvel késziil. Van két receptem is, két
nagyon kiilonleges és dekorativ silti elkészitéséhez, mellyel batran prébalkozhat
barki, aki valami tjdonsaggalszeretnéelkapraztatnia vendégeit! Az egyika most
kovetkez6Arvéacska. Sét, Szilvi elmondasaszerint, apudingporos valtozattalmég
améteres kalacs is elkészithetd (Kilofaléfinomsagok, 2010.)

Toredelmesen bevallom, majdnem kihagytam az Arvacskat ebbéla kotetbél,
mert els6 (és masodik, és harmadik) olvasasra is olyan bonyolultnak tiintaz el-
készitése, ahogy az interneten egy-két helyen talalkoztam vele, hogy nem voltam
biztos abban, megéri-e a végeredmény a hosszas bajlédast. Defotokat is lattam
réla,gyonyoriiszép volt, vonzotta kihivas. Elkészitvepedigkiderilt, nem isolyan
maceras, a Tedolgodatpedig azzal is igyekszem megkonnyiteni, hogyfotékon is
végignézheted a készités Iépéseit: én sajnos errélsehol nem talaltam képanyagot.

A légiesstitemény titka ez(ttalisaz, hogy rovid ideigsissiik, sitGporpedignem
kell bele! Kiprébaltam tobbszor, tobbféleképpen készitve, elveimetmeghazudtolva
példaulkulon vertemfel afehérjét, kiilon a sargajat, de szanalmas letta végered-
mény. Visszatértem ajo | bevaltvillampiskétahoz, amikor egyszerre verjiikfel az
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HOZZAVALOK:

A barna laphoz:

kb. 40x35-40

5 tojés

2ek. xilitvagy

2tasak csokis,
pudingpor

3

6 tojés
3ek. xilit
3 kavéskanal

2 cs.vanilias



A krémhez:

1cs. (4 dkg) cukormentes,
f6z6s vanilias pudingpor
2 ek. vaniliaaroma

3 dl tej

folyékony édesitészer
izlés szerint

A krém lazitasahoz:

3 dl cukormentes, 33%-0s
zsirtartalmua novényi tejszin
1dl tejjel higitva

A barna kréemhez:

1 nagyek. (kb. 8 g) natur,
;ukormentes

kakaopor

>5 ek. meleg viz

lesito izles szerint
Diszitéshez:

hazi csokimaz

igy egy tabla 70%
kakadtartalmu
:ukormentes étcsoki

1,2 ek. tejjel

~olvasztva

egesz tojasokat. Igaz, soha nem is tagadtam, ehhez nagyonjo teljesitmenyl habvero
kell\ illetve meg kell tanulni, mikor érjik el a megfelel6 allagot a habnaly mert
tapasztalatom szerintsokszor nem isaz alacsonyabb teljesitmény a ludas, hanem
hogy nincs mindenkinek tiirelme kell6 ideig verni a habot.

» A legnagyobb (kb. 40x35-40cm-es) tepsiben susstink egy véekony piskota-
lapot a barna lap hozzavaldibdl. Ha lehGztuk réla a sitépapirt, méeg langyosan
tekerjuk tel a rovidebb oldalanal kezdve (ez fontos, mert a hosszabb oldalanal
feltekerve a végén nem érneé at a tolteléket, tul révid lenne - tapasztalatbol
beszélek!), csomagoljuk konyharuhaba és abban hagyjuk kihtini.

» A sarga és a rozsaszin 6zgerinchez valé alapanyagokbdl kdzos talban (egy-
szerre a 6 tojasbol) kezdjik el késziteni a piskotatesztat. 10-15 perc alatt verjuk
kemeény habbéa az egesz tojasokat a kétféle édesitbszerrel.

o Szitaljuk bele tobb részletben a két csomag pudingport, itt mar kizardlag
kézi habver6t hasznaljunk és alaposan, de ovatosan forgassuk at a habot.

» Egyik felét dntslik egy 6zgerincformaba. A masikba csepegtessiink annyi piros
etelszinezeket, hogy elénk szine legyen a tésztanak (stlés kdzben ki fog fakulni).
Lehetne meggy- vagy céklalét is csorgatni bele, de bevallom, ezekkel nem prébal-
koztam meg. JOI keverjiik el benne a festéket, kiillonben lellepszik az aljara.

e A racsot a legalsé savra tettem, ra a két 6zgerincformat, 180 fokra el6-
melegitett siitdben, 20-22 perc alatt sitottem, ennyi kellett, hogy a kGzepe is
atsuljon, de még ne stissem tul, és megorizze puha, ,vattas” allagat. (Ha nincs ket
stit6formank, akkor verjik fel kiillon a tésztahoz valdkat, 3-3 tojasbol készitve
a piskotakat és két menetben sissiik ki. En a méteres kalacs miatt ruhaztam be
el0sz6r meg egy 6zgerincformara, hogy egyszerre stithessem ki a tesztakat!)

 FOzzik meg a krémhez szant pudingot, édesitsiik, folpackkal letakarva
hitsik ki teljesen (a folpack legyen teljesen ratapadva a tetejére, igy nem fog
megbdorosodni hiilés kdzben!).

* Verjik kemény habba a tejszint, utana lazitsuk a tejjel.

o A kih(lt pudingot gépi habverovel krémesitstk fel ujra, boritsuk ra a tej-
szinhabot, és kiméletesen, de alaposan, kézi habverdre valtva forgassuk 6ssze
egynemd, leveg0s kremme! Kostoljuk meg, edesitstik izlés szerint. Picit legyen
edesebb, mint amit szeretiink, mert leh(itve vesziteni fog az izébdl!

» Tekerjuk ki a csokis lapot és kenjiuk meg a krem felével.

o A ketfele 6zgerincet hosszaban, fliggolegesen vagjuk ketté (lasd a fotokat!).

A maradek krembe keverjik bele a meleg vizzel simara kevert kakaoport,
majd kostoljuk meg a krémet, valoszindleg édesiteni kell még! Aki szereti, egy
pici rumot is csorgathat bele.

» Ellentétes szinl 6zgerincdarabokat 6sszeparositva kenjink meg és tapasz-
szunk 0ssze a barna krémmel, igy két pepita rudat kapunk.

e Helyezziik 6ket ugy a fehér krémes piskota egyik szélére, hogy egy hengert
formazzanak: az alsé-felsé talalkozasi ponthoz is kenjlink csokis krémet.
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« Konyharuha segitségével tekerjiik fel Ggy az egészet, hogy lehetéleg ne
cstiszhassanak szét a szines 6zgerincdarabok.

« Csomagoljuk féliaba a szép nagy tekercsiinket és minimum néhany érara
tegytk a hiitébe.

« Utanakibontva kenjiik mega kiilsejét a maradék krémmel, ha pedig mindet
elhasznaltuk, megcsorgathatjuk fél tabla higabb, 70%-os kakadtartalmu keser(
csokival vagy hazi készités( csokimazzal. (Pl. Kil6fal6 lakomak: Ludlabtorta
recept mazanak a fele.) Az eredeti receptekben egyébként nem szoktak sem
krémmel bevonni, sem mazzal megcsorgatni, de nekem a szépérzékem hianyolta
alatvanyra is ,tokéletes” befejezést.

* Hajoi dolgoztunk, felszeletelve csodaszép siiteménytkapunk, mintha ko-
zépen egy gyonyor( arvacska szirma rajzolddna ki!

Tipp: nekeseredjiinkel, ha nem lesz elsére olyan a siiteményiink, mint amit
elképzeltiink! (Ezegyébként minden receptre vonatkozik!) Az els6 sttés mindig
arecepttel valo ismerkedésrél szél, az ember kitapasztalja, legkdzelebb mit,
hogyan kell méasképp, gyorsabban, tigyesebben végeznie, mar tudni fogjaa Ié-
péseket egymas utan, minden gordiilékenyebb lesz! Az izesitésnél pedig fogadd
meg atanacsomat: nem mindenki olyan édesszajd, mint én és sokan masok, de
hidd el, egyjellegtelen, édestelen siiteménynél nincs rosszabb: lehet az visszafo-
gottan édes, ahogy te szereted, de ha nem érezni a végén a kellemesen édes izt,
olyan, minthaegy semmilyen, zsiros, izeden krémmel to Itott sititennél. Annal
nagyobb kudarc és bosszlisdg nem nagyon van, legalabbis nekem!

6Hajni mondja: kaldriatartalmatélIne ijedjiink meg, ha 20 darabraosztjuk mar
csak 1SOkcal tartalmd, amit méguzsonnara is elfogyaszthatunk.

VATTASUTEMENY

Energia és szénhidrattartalom: 3653 kcal, 145 g

Olvaséiajanléasrakészitettem ezta stitit: RuzsinnéJudit irtnekem a vattatortarol
el6szor. Az eredeti receptet kicsit egyszer(isitettem (ag6zfolotti tojasfehérje-fel-
veréstazonnal elhagytam, bizzunk benne, hogy nem az adta a siitemény lelkét
©. Becstiletemre legyen mondva, a rend kedvéértazért egyszer kiprobaltam, de
semmivel nem lettfinomabb a tészta, ezért gy dontéttem, eléga krémnél!) A
tobbitésszeriienkiléfalositottam. Judit meggyetiskeverta krémbe, majdaz egészet
csokimézzal vonta be. Kivancsi lettem, vajon hanyféle variacija létezik ennek
a receptnek, és valéban igen sokféle kering a neten. Mindegyikbél igyekeztem a
legjobb otletetkiragadni, és sok recept dsszegyUrasabolkészitettem ela sajat kilo-

51
KILOFALO HAZI CSODAK



A krémhez:
2 tojassargaja
3

cukormentes, f6z6s pudingpor
7 dl tej
A krém lazitasahoz:
dl cukormentes, 33% zsirtartalmu
—AL M2ENOVENYI tejszin
L Ek «'A krém tetejére:

2

10d lit vagy nyirfacukor
A csokimazhoz:
fél te 0% kakaotartalmu,

entes keserl csoki

labetikus tortabevono
2

fjat készitest csokimaz

(Kiléfalp sutemények)

falo vattasiiteményemet! A Zsuzsi-szelet utan uj kedvenciink sziiletett! Az aznap
megpuha,fehér maz masnapra kemenyebb, ropogosabb lett. Akinek izlik, ezzela
a3 aaaaibvianhatja be a Kildfalo siiteméenyekben 1évo Hofehérkeét is, mert ezjobban
hasonlitaz eredeti Hofehérke mazra.

o Készitsuk cl a piskotatésztat (suthetiink villampiskotat, de aki biztosra akar
menni, verje fel killoén nyirfacukorral a fehérjét, folyékony édesitével kiilon a sar-
gajat. Ovatosan forgassa bele a habba a krémszer(ivé vert tojassargajat. Szitaljuk
bele a pudingport és finoman, de azért alaposan keverjik el. (Ne tlepedjen le az

tiHgfarAEdingpor!) Vegezetul aszep szines piskotahoz most csepegtessiink bele

kedviink szerint valamilyen ételszinezéket. Lehet, hogy jé ra természetes malna-

szOrp vagy cekla is, de nem prébaltam, hogy sités utan is megmarad-e a kivant

szin? Tapasztalatom szerint a latvanyt illetben sokat dob a sitin a kildnleges

szin, izre és allagra viszont akkor a legfinomabb, ha sima vanilias pudingporbol

késziil, szinez6 nélkiil. Ugy is finom, de akkor kicsit veszit a pilleségébél, ésjob-
efg_a@[oqgjsonlit a sima piskotara.)

o 180 fokra el0melegitett stutbben, alulrél a masodik racsmagassagon kb. 5
perc alatt stisstk keszre. (Ha nem vagyunk biztosak, hogy jo, inkdbb végezziink
tdprobat: ha a tészta kozepébe szart villara nem tapad semmi, akkor atsult. A
finom ,,vattapiskota” egyik titka, hogy tilos talsitni a tésztat, mert elvesziti a
jellegzetes, vattaszerd, legies allagat!)

o A krémhez keverjik csomdmentesre a tojassargakat a pudingporral és keves
tejjel, majd ontstik bele a maradék tejet, édesitstik izlés szerint (1 ek. folyékony
edesitd és 1dkg fruktoz biztos mehet bele!), f6zzik készre. Folpackot a tetejé-
be nyomkodva hagyjuk teljesen kihdlIni, majd gepi habverével krémesitsik fel
teljesen.

o A kemény habba vert tejszint boritsuk ra a krémes pudingra, forgassuk 6ssze,
selymes, csomdmentes kremet kapjunk. Kostoljuk meg, kell-e még edesiteni!

» A piskotat helyezzik talcara és kenjluk ra a jo tartasa, sdrd vaniliakrémet,
tegylk hdtobe.

o GOz folott verjiuk kemény habba a két tojasfehérjéet, majd szorjuk bele a
xilitet vagy nyirfacukrot és igy verjik tovabb. (Egy labosba engedjiink vizet, elég
csak az aljara, és forraljuk fel. Tegylink egy akkora talat a tetejére, ami kényel-
mesen Ul rajta, abba Usstk a tojasfeherjét, ugy verjik habba a fent leirt modon.
Forras utan mérsékelhetjik a langot, attol még lesz g6z alatta, de megsulni sem
fog a fehérjénk - én mar jartam igy...) J6 habverGvel hamar felverddik a tojas,
foleg, ha nagy mennyiségl xilit/nyirfacukor is van benne. Ha mar szemre j0,
azért verjik még 1-2 percig.

» A tojasfeherjehabot kiméletesen kenjik a siitemény tetejére, végll csorgas-
suk meg csokival, vagy hdzzunk ra szabalyos szalakat, ahogy tetszik. Néhany
Ora allas itt is kotelezo, hogy kelloen lehiljon és 6sszeerjenek az izek, és valami
csodas, konnyd, krémes, habos stitemeny lesz a vegeredmény!
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SZIVARVANYKUGLOF

Energia és szénhidrattartalom 590 kcal, 43 - meggylé vagy céklalé nélkil

EztasiiteménytazArvacska ésa vattasiitemény ihlette. Ahogy meglattam agyo-
nydriiszineiket, planeamikor megkéstoltama remegd, konny(ipiskotat, azonnal
lattam lelki szemeim el6tt ezt a mesebeli tiindérkugléfot!

« En maradtam avillampiskéta készitésnél ajél megszokott médon: az egész
tojasokat az 6sszes édesitdszerrel egy nagy talba ontottem ésalegnagyobb fokoza-
ton 10-15 perc alatt foly k éssel a lehetd ény habba vertem.

* TGbb részletben beleszortam a pudingport, amit 6vatosan, kézi habverére
valtva kevertem bele, majd a masszaegyharmadat a hidegvizzel kioblitett formaba
ontdttem.

« A maradék nyers tésztat kettéosztottam, egyik felébe kakadt kevertem, a
masikat rézsaszinre szineztem.

« Felvaltvaontottem Gket asarga masszara, majd legalsé racson 180 fokrael6-
melegitett sit6ben siitottem. 20 perc utan végezhetiink tliprébat: ha a mélyre
szrtvillavagy tii teljesen tisztamarad, akkor j6. Ha ragacsos vagy nedves, akkor

még siissiik, és 3-4 percenként ellendrizziik, mert akkor j6, ha nem sitjik tal.
« Olyasmi lesz allagat tekintve, mint a csokis kuglof (Kiléfalé finomsagok),
nagyon finom!

OHajni mondja Mindenképpen céklalétvagy meggylét hasznaljunk ételfesték he-
Iyett. A céklabanpéldaul olyan értékes anyagok talalhatok, minta kalcium,foszfor,
vas. Népigyogyaszatban vérképzokéntismerik. Folsavtartalma varandésanyukal
nékszamara kifejezetten ajanlott.

EJJEL-NAPPALI TUROS

Energia és szénhidrattartalom: 1305 kcal, 42 g

Ennek agyors édességnek a receptjétszintén Ruzsinné Tileschuditkiildte el ne-
kem. Nem kérdeztem, defeltételezem, az ,,éjjel-nappali“jelzéarra utal, hogy ter-
mészetesen a mértékletességetszem elGtttartva, de nyugodtszivvel lehet enni ebb6l

a lisztmentesfir agbola nap barmely

* Mindentjol osszekeveriink.Judit aztjavasolta, legalabb fél napothagyjuk
allni, nekem nem volt tirelmem ehhez, csak kb. 15 percet pihentettem.

« Sutépapirral bélelt pici tepsibe (20x27 cm) éntottem, 180 fokra elémele-
gitettsitében 30 percet sttottem.
OHajnimondja: Erdekes lehetkisérletezni mazsola helyettaszaltszilvaval, szari-
tottsargabarackkal vagy alméval, ezek vércukoremel Ohatasajoval kisebb, szintén
egészségesésj o iztkolesonoza tirénak.
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HOZZAVALOK: o
1 nagy, szilikonos kugléfformahoz
6tojas

3ek. (4,5 dkg) xilit

3 Kk folyékony édesitGszer

2cs. vanilias pudingpor

59 (1 ek.) natdr kakaspor

piros ételfesték vagy céklalé, meggylé

HOZZAVALOK:
50 dkg sovany
3

450

csipet s6
lek

mazsola (ha



=
ol

HOZZAVALOK:
25x35 cm-es tepsihez
A tésztahoz:
20 dkg lagy zabpehely
3 dkg xilit, nyirfacukor,
vagy amit szeretiink
5 dkg light margarin

6
1dl 33%-o0s cukormentes noveényi
tejszin, vagy valamivel kevesebb
sovany tej
a kenéshez cukormentes lekvar
l. réteq:
30 dkg zsirszegeny tehénturo
pl dl sovany tej
i vaniliaaroma
éden Izer izlés szerint (xilit,
>y édesitd, stevia)
Il. réteq:
‘cukormentes, f6z06s
vanilias pudingpor
p 6 dl sovany tej
(t6szer izlés szerint (xilit,
lesitd, stevia)
). fél dl tej
rSit lehet kevesebb)
. réteq:
iIkormentes névényi
készitett hab
fél dl tej
rémek lazitasahoz:
'‘33%-0s, cukormentes,
/ novényi tejszin
folyékony édesitGszer
I"dRoxilit
P" 1yl tej
A szorashoz:

keserl kakaopor

EMELETES ELVEZET

Energia és szénhidrattartalom: 4660 kcal, 2909

E recept eredetijével egyik olvasom, FodorAgi ismertetett meg A lényege, hogy siités
néelkil kesziil, ésha ez nem lett volna még elég, a rola kiildott étvagygerjesztofoto
végképp levett a labamrol. Agi az eredeti receptet kiildte el, masodik nekifutasra
sikerilt kilofalo elvek szerint atalakitanom ugy, hogy izre és allagra is megfelel6
I%g% dari'%to f)kezdve viszont mar sima tigy volt. Csupan a vaniliaspudingot kell
megfoznink, de ennyi aldozat belefér, ha cserébe egyaltalan nincs sztikség sutore.

» EIGsz0r olvasd végig az elkészités menetét. ©

* F6zd meg a pudingot, takard le folpackkal (nyomkodd ra a pudingra), igy
nem fog megbOrdsddni. Ezt mar elkészitheted el6z0 este is. Tedd hideg helyre,
teljesen hdljon ki!

o A ,tészta” hozzavaloéit keverd 0ssze egy talban, majd egyenletesen nyomkodd
bele a tepsibe, amit nem kell sem kiolajozni, sem sttopapirral vagy foliaval kibé-
lelni. Azonnal nyomkodd bele a masszat, mert ha telitddnek a rostok, nehezebb
lesz banni vele. A dio6 egy része kivalthato blzacsiraval is. En tejszinnel készitem,
ha te kaldriasporolas miatt inkabb tejjel szeretned, akkor abbdl kevesebb kell!

* Verj kemeény habba 6 dl ndvenyi tejszint, 6sszesen ennyire lesz sziikség az
egesz sutemenyhez. Ha jo kemény a hab, lazitsd évatosan a tejjel, édesitsd a re-
ceptben megadottak szerint.

o A turot atejjel keverd - ha kell, mixeld - kréemesre. A felvert tejszinhab
egyharmadaval lazitsd.

» A kihdlt pudingot krémesitsd fel gépi habverdvel, adj hozza kb. fel dl tejet
(valamivel kevesebb is elég), és az egészhez keverj hozza szintén egyharmadnyi
tejszinhabot. Most kostold meg a turos kremet is, édesitsd ezt is, azt is, ha meég
sziikséges. Cseppet legyen édesebb, mint ahogy szereted a sliteményeket, mert
teljesen leh(tve veszit az édessegebol!

A tepsibe nyomkodott vékony tésztat kend meg boven diabetikus lekvarral!
(Szilvalekvaron kivil - annak az ize szerintem ehhez a siitihez nem illik - bar-
milyen gyimolcslekvar széba johet).

Kend ra egyenletesen a turokrémet, arra pedig a pudingot.

Ha jol osztottad el a tejszinhabot, akkor mar csak az utols6 egyharmadnyi
adag van atalban: ahhoz most keverj hozza fél dl tejet és ha kell, édesitsd még és
ezt kend utoljara a desszert tetejere.

o SzOrd meg keserl kakaoporral (tehetsz bele keves daralt xilitet vagy por
edesitoszert, én kivételesen nem tettem.)

e Ez a siitemény is masnap finomabb, s6t mivel nagy adag, nalunk még har-
madnapra is szokott maradni, akkor a legeslegfinomabb © Felkockazva vagy
szeletekre vagva kinaljuk.
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6 Hajni mondja Az én é ésa a éis. Apukamat
Iegalahb egyevuzede midta én mindentédesitészerreleszem, nem tudtam ravenni
asara. Ma marazt is megéltiik, hogy
nevnapjara eztkérte télem ajandékba. Koszénom, Judit.

itemény elf

MEGGYES ZABPELYHES SUTI

Energia ésszénhidréttartalom: 2000 kcal, 240 g

HeczendorfeméDeak Agnestdlkaptam a mostkévetkez6 receptet. Akik ismerikaz
el6z6konyveimet, tudjak, hogy afogyasom elsdévéreannyira elegem lettaz almas-
turés-zabkorpas siitemény utanzatokbol, hogyjo ideig rajuk sem birtam nézni.

Miéta viszonta bdségzavara van, ésannyi ,,igazi”stiteményt ehetek, amennyit
csak akarok, Ujra racsodalkoztam ezekre a liszt nélkiili, gyiimélcsos-zabpelyhes
édességekre. Agi receptje is nagyonfinom!

« A tejbGl és azabpehelybdl fézzunk sri kasat, édesitsiik izlés szerint, csep-
petlehet édesebb, mint amit szeretiink. O ntsiik 20x27 cm-es tepsibe.

« Fézziik meg a pudingot, még melegen keverjiik bele a tejfolt. Ontsiik ra a
tepsiben 1év6 kasara.

» Rakjuk ki a lecsopogtetett, kinyomkodott meggyel, és 180 fokra elomele-
gitett stitében, 45 perc alatt, kozépsé racsmagassagon stssiik készre.

» Ha teljesen kihdilt, ameggylét (ha kell, vizzel higitott szorppel kiegészitve
3 dl-re) keverjik el a zselatinnal, hevitsiik forrasig, majd azonnal hizzuk le
atlzr6l. Amikor mar langyos, ontsiik a siitemény tetejére, hagyjuk megder-
medni.

Tipp: az eredeti receptben 2 kis csomag tortazselé all, de nekem az nem
voltitthon, meg kordbban hiaba kerestem, nem talaltam cukormentest, ezért
dontéttem azselatin mellett. Ennek a siitinek egy masik valtozata: a zabpelyhes
alapot 25 dkg zabpehelyb6l és 1liter tejb61 készitjiik el, majd ha langyosrahiilt,
belekeveriink 3 egész tojast. A massza felét kozepes tepsibe ontjiik, ratesziink
egy kilényi tisztitott, édesitett, darabolt gyiimélcsot, majd a massza masik fe-
Iével beboritjuk. Lasst tlizon igy sttjik készre.

6Hajni mondja: ameggytizszerannyiA vitaminttartalmaz, minta cseresznye.
El6segitiaz emésztést ésaz idegrendszerre isj6tékony hatast. Magas szerves sav-
tartalma az erek tisztitasat segiti, a vese miikodésétjavitja. Természetes vizhajtd
tulajdonsaga is van.
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HOZZAVALOK:

Az alaphoz:

15dkg

7dI zsirszegénytej

1dkg fruktoz vagy

egyéb édesitGszer

A krémhez:

1cs.cukormentes,
pudingpor

3dl

1dkg

35 dkg zsirszegény
A tetejére:
50 dkg magozott
A bevonathoz:
3dl meggylé vagy
ugyanennyi

vizzel higitva
2dkg zselatin




HOZZAVALOK:

30 dkg (3 dl) tojasfehérje

10 dkg kilofalo lisztkeveréekalap
5 dkg xilit

2 ek. folyékony édesitészer

3 ek. étolaj

2 citrom reszelt héja

2 ek. vaniliaaroma

HOZZAVALOK:

6 tojas

eikg)

szer

3 ek. étolaj

ek. vaniliaaroma

'. 12 dkg kilofalé
lisztkeverekalap)
kavéskanal sttbépor

Vi£ (fia szUkséges)

TOJASHABSUTI

Energia és szénhidrattartalom: 1130 kcal, 92 g

Ez a recept az 6sszegyjtOgetett tojasfehérjek felhasznalasaban segit, ha esetleg
mar nagyon unjuk a kréemest. (Ha mégsem, receptje a Kiléfalo stitemények cimi
kOtetben talalhatd.) Nagyonfinom, nagyongyors, & remélem, Hajni értékeli majd,
hogy méga koleszterintinkre is vigyaztam.

o A tojasfeheérjét kezdjik felverni. Félidében, amikor mar habos, de nem elég
kemeény, szorjuk bele a xilitet, egy evOkanal folyékony édesitészert (a masik felet
csak ha mar kész a tészta, és ugy érzed, kell bele, nehogy tul édes legyen!), és
igy verjuk kemény habba.

« Szitaljuk bele acitromhéjjal elkevert lisztet, kézi habveroOre valtva forgas-
suk at.

o Legvégil mehet bele a vaniliaaroma, olaj.

o 180 fokra elomelegitett stitbben, legalsé racson, hidegvizzel kidblitett
szilikonos 6zgerincformaban stssik készre kb. 20-22 perc alatt.

» Boritsuk fem racsra, hagyjuk, hadd hiljon ki teljesen, csak utana vegyuk
le réla a format.

« Onmagéaban vagy tea, kavé mellé nagyon finom sitemény.

Tipp: tehettink bele még toébb citromhéjat, vagy akar fahéjat, mézeskalacs-
flszerkevereket, mazsolat is, éppen mire vagyunk!

6 Hajni mondja: tojasfehérjefogyasztasaval olyan nagy mennyiségti tiszta fehér-

jeforrashozjutunk, ami megakadalyozza a szervezetben az inzulincsucsot, vagyis

a tiszta szénhidratokfogyasztasanak hatasara kiaramlo hirtelen nagymennyiség
Inzulinkiaramlast. Tovabbagazdag lecitinben, ami elosegiti a zsirbontast.

PISKOTA

Energia és szénhidrattartalom: 1400 kcal, 100 g

Az elst kotetes villampiskota valtozatlanuljo és hasznalhatd, ha eddig lehetett

fogyni vele, akkor ez utan is lehet majd! De ebben a modositott receptben elhagy-

tam afruktozt, viszonta Lakomakban levo Kokuszos alomkocka oOta teszek olajat
IS a tésztdba, mert tényleg olyan lesz, mint az alom. igy nagyjabol kaloriaban
ugyanott lehetlink. Ha jol értettem Hayjnit, a zsiradékok szivodnak fel utoljara,
a szénhidratok elsoként, igy ha zsiradekot is tartalmaz az ételiink, az méegsegit is
a lassufelszivodasban. Ezzel szeretnem nyugtatni magam, hogyfogyasi szandék
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esetén is ehetjiik ezt a piskotat, az olaj ellenére is. Nagyon aggddok természetesen
inkabb ne tegyék bele az olajat, a tiszta lelkiismeretfontosabb, de miutan bele-
gondoltam, hogy - civiléletemben - nem naponta eszempiskotasstiket, sotmég
hetentesem, ha viszontsiitok, akkoraz legyen olyan, hogy megszélal, igyhogy én
olajjalkészitem. from a sima ésa kakads alapreceptet is.

* Ha hiper-szuper, extra nagy teljesitményii kézi

xeriink van, a siitéporos
liszt kivételével tegyiink minden hozzavalét egy talba, és alegnagyobb fokoza-
ton verjik olyan kemény habba, amilyenre csak birjuk. Tébb részletben adjuk
hozza a lisztet, ekkor mar csak fakanalat vagy kézi habverét hasznaljunk, ha
nagyon siir(i a massza, lazitsuk kevés tejjel, majd stissiik meg!

« Gyengébb teljesitmény habverével, vagy ha biztosra akarunk menni, ké-
szitsiink hagyomanyos maédon piskétat: verjik kemény habba a tojasfehérjéket
axilittel, tegyiik a hiitébe.

« Verjik habosra a tojassargakat a folyékony édesitével, aromaval és az olaj-
jal, majd tobb részletben adjuk hozza a lisztet. Ekkor mar csak kézi habverét
hasznaljunk! Ha nagyon siir, lazitsuk 1-2 ek. tejjel.

« Csorgassuk ra a tojashabra, forgassuk at 6vatosan.

« A harmadik lehetéség hasonlé: kiilon verjink fel mindent, boritsuk 6sz-
sze a sargajat és a fehérjés habot, dvatosan keverjiik at. Szitaljuk bele a lisztet,
legvégén johet az olaj, 6vatosan belecsorgatva. Ha nagyon besiir(isadik, csak
akkorkell bele 1-2 ek. tej vagy viz.

* A befejezés minden esetben egyforma: 180 fokra el6melegitett siitében
stisstik kb. 15 percet! Tllsiitve szaraz lehet a tészta.

KAKAOS PISKOTA

Energia és szénhidrattartalom: 1700 kcal, 80 g

« Hahiper-szuper, extra nagy teljesitmény gépi habverdnk van, a kakaos-
siitéporos liszt kivételével tegyiink minden hozzavaldt egy talba, és a legna-
gyobb fokozaton verjiik olyan kemény habba, amilyenre csak birjuk. Utdna
adjuk hozza tobb részletben a lisztet, és ha tal siir(i a masszank, lazitsuk kevés
tejjel

« Gyengébb teljesitményii habverGvel, vagy ha biztosra akarunk menni, ké-
szitsiink hagyomanyos mddon piskotat: verjik kemény habba a tojasfehérjéket
axilittel, tegyiik a hiitébe.
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8 dkg kilofals
4 ek (kb. 2 dkg)
6 ek. étolaj
1kévéskanal
126k



firnnn—

Iil’b
HOZZAVALOK:
cg magozott szilva
4 tojas
4,5 dkg J)/ilit vagy nyirfacukor
folyékor lesitGszer izlés szerint
(a szilva isiének fuggvényében)
\ 1
1C fuW”™ent8s, f6z0s vanilias
pudingpor
dkg sovany taro
*
*
I
VAR
% JK

» Verjuk habosra a tojassargakat a folyékony édesitovel, aromaval és az olaj-
jal, majd tébb részletben adjuk hozza a lisztet. Ekkor mar csak kezi habverot
hasznaljunk! Ha nagyon sird, lazitsuk 1-2 ek. tejjel.

e Csorgassuk ra a tojashabra, forgassuk at évatosan.

» A harmadik lehet6ség hasonld: kiilon verjlink fel mindent, boritsuk dssze
a sargajat es a fehérjés habot, ovatosan keverjuk at. Szitaljuk bele a kakaoval,
sitoporral elkevert lisztet, legvégen johet az olaj, ovatosan belecsorgatva. Ha
nagyon beslrdsodik a massza, csak akkor kell bele 1-2 ek. tej vagy viz.

* A befejezest minden esetben egyforma: 180 fokra elOmelegitett stitbben
susstik kb. 15 percet! Tulsitve szaraz lehet a tészta.

SZILVAS FELFUJT

Energia és szénhidrattartalom: 1100 kcal, 130 g
Sothyné Iren Gjabb remek receptje, sz6 szerint idézem az elkeszités menetét is.

o Egy tizallo talat (kb. 25x35 cm) leheletvékonyan kivajazok és a felezett
szilvétﬂ\(/'gar(])?{ szellel lefelé a talba sorjazom.

A tojassargajat nyirfacukorral kikeverem, hozzaadom a taroét, pudingport
eés a fahéjat, majd a fehérje kemeényre vert habjat (itt muszaj kilon felverni).

o Az egészet a szilva tetejére simitom. EIOmelegitett sitében 180°C-fokon
30-35 perc alatt megsitom. Kiveszem és meg egy kis fahéjjal megszérom.

Tipp: hasutopapirral bélelt tepsiben keészitjlik, akkor avajazas el is maradhat.
En afahéjat nemcsak utdlag szortam ra, hanem fahéjas-xilitben forgattam meg
a felezett szilvakat is! (De csak mert édesmanias vagyok! ©)

O0Hajni mondja: Rendkivil sokan szenvednek székrekedéssel manapsag, ez
ellen az egyik gyogyir a friss vagy aszalt szilva. Magas kaliumtartalmanal fogva
segiti a salakanyagok tavozasat a szervezetbol.
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V. SUTEMENYEK,TORTAK,
EDESSEGEK

Almas-fahéjas rézsak [60. oldal]



m\'* HOZZAVALOK:

7 nagy vagy 14 kicsi

A tésztahoz:

20 dkg kilofalo lisztkeverék kelt
tésztakhoz

fél csomag instant éleszto

ALMAS-FAHEJAS ROZSAK

Energiat és szénhidrattartalom: 1100 kcal, 85 g

Suteményfotokat nézegetve, véletlentl bukkantam ra erre a gyonyora szép stite-
ményre. Az eredeti recept (illetve ameddig én vissza tudtam kovetni) egy oklahomai
blogger oldalan talalhatd. Afotd alapjan aztgondoltam, en ilyen gyonyoriséeget

2 ek. folyékony édesit6szer

ek. vaniliaaroma

1 dkg fruktoz
csipet s6

dkg light margarin
masfél dl tej
almatoltelekhez:

Kb. 50 dkg z Via (héjastol mérve)
4 dl viz

fahéj

/folyékony edesit6szer

N fél citrom leve

A szorashoz:

fahéj, xilit

soha semfogok tudni késziteni, aztan meglepédtem, hogy valojaban milyen egy-
szerU! Frissen a legfinomabb!

o A lisztet tegylk talba és a mikroban fél-egy perc alatt (teljesitménytol
fligg) melegitstik meg.

» A tejet és a margarint szintéen melegitsiik meg egyutt. A tészta tébbi hoz-
zavalojat keverjuk a lisztbe, k6zepébe keszitsiink mélyedést és oda dntsiik bele
a margarinos tejet.

» Fakanallal keverjlik 6ssze, mivel minden hozzavalo meleg, nagyon gyor-
san elvalik az edény falatol. Ekkor elkezdhetjik kézzel dagasztani, de azzal is
gyorsan elkészulink. Tegyuk vissza a talba, takarjuk le, és amig elokészitjik az
almat, dugjuk vissza a mikroba (bekapcsolni nem kell!), mire végziink, nagyon
szépen meg fog kelni!

» Az almakat mossuk meg, hamozni nem kell. Vagjuk Oket kette, a maghazat
ovatosan vagjuk ki. Fektessiik az almakat egyenes fellletlikkel lefelé, és szépen
szeleteljuk fel mindet 2-3 mm vékonyra.

* Forraljuk fel a vizet, hintsiink bele fahéjat, csepegtesstink bele folyéekony
edesitoszert, egy fél citrom levét, esetleg szegfliszeget is dobhatunk bele, vagy
meézeskalacsfliszert.

o A vékonyra szelt almat tobb részletben helyezziik a forro vizbe, varjunk kb.
fél-egy percet (az els6 utan kitapasztaljuk), és szlrokanallal azonnal emeljik ki
(még ekkor is, alltaban is tovabb fogpuhulni!). Csak annyira kell megparolni,
hogy hajlithato legyen!

o A megkelt téesztat nyujtsuk kb. 30x35 cm-es lappa. Szoérjuk meg a xilittel
elkevert fahéjjal. A hosszabbik oldala mentén derelyevagéval szabjuk 4 centis
csikokra, 7 db-ot kapunk. Ha tobb siteményt szeretnénk, a hosszu csikokat
vagjuk ketté.

» A kepen lathatd médon helyezzik a vékony almaszeleteket a csikokra, €s
arrol az oldalrol kezdve, ahova az utolsé szeletet tettik, tekerjik fel. A teszta
véget csippentsik 6ssze, ala is hajthatjuk.

« Erdemes asiit6 aljaba egy vizzel teli edényt tenni, hogy mire a siitemény
kdzepe is atsil, ne égjen meg az alja.

» 180 fokra elémelegitett siitdbben 20-30 perc alatt stisstik készre, attol is fligg,
hogy 7 nagy vagy 14 kis db-ot készitlink-e, hiszen egy vastag almas tekercsnek
tobb idGre van szuksége, hogy teljesen atsiljon.
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UditGs szelet [65. oldal]

Emeletes élvezet [54. oldal]



» Haelkészilt, mindet szérjuk meg fahéjas xilittel!
Tipp: az els6 kisérletnél sima, piros almat hasznaltam, de teljesen szétmal-
lott a rovid parolas utan is, a késébbiekben azért valasztottam inkabb kemény

Frissen, langy a

OHajnimondja: Afahéj természetes étvagycsokkentShatasa miatt isajanlhat6
astitemény, ha nem lenne elégindok, hogy mennyirefinom. ©

CSASZARMORZSA

Energia és szénhidratiartalom: 441 keal, 42 g

« A tojasokat szétvalasztjuk, a fehérjékbGl kemény habotveriink, a maradék
hozzavalokbol pedig palacsintatésztatkeveriink ki. Ovatosan raéntjiik a habra
és osszeforgatjuk.

« A megszokottnal vastagabb palacsintakat sttiink, majd falapattal kisebb
darabokra vagdaljuk.

« Hamis lekvarral, vagy édesitds tejféllel ledntve talaljuk.

DIOS KINDERSZELET

Energia és szénhidrattartalom: 7000 kcal, 3259 - kenés beszamitasa nélkal

Dormaa honlapomférumjanak egyik legaktivabb ésnagyon hasznos tagja, tavol-
létemben helyettemistartjaafrontot. © 6 ajanlottafigyelmembe egy régi Gjsagki-

jan a Dioskir melyeta ko! ! at:

« A pudingport keverjiik el atojasok sargajaval, a xilittel és aprodonként
csorgatva hozza a tejet, teljesen csomomentes legyen. Fézziik siirdire. Nyom-
kodjunk ra folpackot és hitstk ki.

« Verjikkemény habba a tojasok fehérjéta xilittel, édesitGszerrel, tobb részlet-
ben szitaljuk bele a siitéporos lisztet, majd legvégiil csorgassuk bele az olajat.

« A tért mogyorét/diot szorjuk egy stdpapirral bélelt tepsibe, 6ntsiik ra a
tésztat, és 180 fokra elémelegitett siitben, kozépsé racsmagassagon siissiik 10
percig. Boritsuk konyharuhara, és ha kicsit megh(ilt, hizzuk le réla a stitépapirt.
Ugy tegyiik vissza a pisk6tat a tepsibe, hogy az alja keriiljon folilre, vagyis a
mogyorés/dids rész.
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HOZZAVALOK:

6 dkg

3tojas

1ek. vaniliaaroma
lek.

fél di tej

A tésztahoz:
6 tojasfehérje
4,5 dkg xilit

3 kavéskanal
12dkg

fél cs. siit6por

A krémhez:

6 tojéssérgaja

pudingpor
8dl
3dkg



J

A kenéshez:
diétas bolti vagy hadzi mogyorokrém
(Kilofalo lakomak) vagy sdrq,

hazi csokimaz

(Kil6fald stitemények) izlés szerint

A krémek lazitasahoz es
diszitéshez:

1 liter 33%-0s zsirtartalmd,
cukormentes ndvenyi tejszin

y ] A 3 dkg xilit

vik A sovapy tei

csokis kréemhez:
jr, kesert kakaopor
A bevonathoz:
keser(, natu, aopor vagy 2 tabla
* -0s kakadtartalmu,
édesit6s™ e\ készult keser( csoki
étolajjal felolvasztva

Vi \\

AN

vagy hazi csokimaz

HOZZAVALOK:

kis pohar sovany tejfol
2 citrom leve és héja
ir*riilaaKama
tos™er feles szernt
noveényi tejszin

=vany tejjel higitva
étas babapiskota

5 tojasos piskota

felkockazva

« Kenjuk meg vékonyan hazi, sirl csokimazzal vagy néhany kanal diétas
mogyorokremmel.

* Verjunk habba 1 liter tejszint 3 dkg xilittel (ha van maradék 7-8 dl tejszi-
nink, az is elég! Ekkor felveres utan szaporitsuk pici tejjel!)

o Gépi habverdvel krémesitsiik fel teljesen a megdermedt vaniliapudingot és
keverjik bele atejszinhab felét (a masik felét tegyuk egyeldre hitobe!). Felezziik
el az igy kapott tejszines vaniliakremet! Egyik felébe keverjink 2 dkg natur
kakaoport (finomabb lesz a csokis krém, ha a kakaoport 1-2 ek. melegvizben
elobb feloldjuk.) Mindkét krémet (vanilias, csokis) késtoljuk meg, ha sziikséges
(nekem az volt), folyékony édesitészerrel édesitsiik 0ket izlés szerint.

A mogyorokremmel megkent piskotara valtakozva adagoljuk a kétféle kré-
met, egy kanal sarga, egy kanal csokis krém. Nagyjabol egyengessiik el a tetejét,
az eredeti recept szerint minél dudorosabb, annal szebb. ©

o A félretett tejszinhabba keverjiink egy dl sovany tejet (kostoljunk!), és
halmozzuk azt is a slitemény tetejére, tegyik hitobe.

« Ha 1-2 ora mulva valamennyire megdermedt, izlés szerint vonjuk be vala-
melyik mazzal vagy hintsik meg kakaoporral.

Tipp: én kiprobaltam dioval is, mogyoréval is, mindkettével finom volt.
A kaloriak csokkentésére a tippem: ebb0l az adagbol olyan magas, gyonyord
krém lesz, mint a Himalaja, kiilsejében er6sen emlékeztet a siitemény az Eme-
letes élvezetre. Ha viszont a latvany karara inkabb csdkkentjuk a kaldriakat is,
keészitsiink ehhez a siiteményhez kevesebb krémet. Pl. csak 2 csomag puding-
por, 6 dl tej, 7 dl tejszin! Azeért elsére probald ki a receptben megadottat - a
tapanyagertéekek is arra vonatkoznak! -, aztan abbodl kiindulva tudsz varialni,
ha tul soknak talalod!

TUNDI CITROMOS ALMA

Energia és szénhidrattartalom: 2840 kcal, 145 g - babapiskotaval szamolva

Tundi baratnoOmtol szarmazik ennek az édességnek az eredeti receptje, elkészit-
het0 hazi babapiskotabol is (Kilofald edessegek) vagy egy egyszerd 6ttojasos, majd
kockakra vagottpiskotabol is!

» A tejszint kemény habba verjik, a végen higitjuk a tejjel.

o Kikeverjuk az dsszes tobbi hozzavalot, radntjik a habra, 0vatosan egynemd
krémme keverjik. Kostoljuk meg, edesitsik izlés szerint fruktézzal, xilittel vagy
nyirfacukorral, esetleg mesterséges édesitoszerrel.
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« Egy tél aljat kirakjuk babapiskdtaval/pisk6takockaval és rakeniink egy réteg
krémet. Addig ismételjik, mig minden el nem fogy, a tetejére krém keriiljon.
« Féliaval szorosan letakarjuk, egy éjszakara hiit6be tessziik.

UDITOS SZELET

Energia és szénhidratiartalom: 2150 keal, 85 g

A sokmas elnevezés mellettaz UditGs szelet néven is ismertsiitemény voltaz elsd
ésegyetlenfogydkura alatt is eheté siiti, amivel életmédvaltasom utan nagyon
gyakran talalkoztam mindenféle diétasforumokon. Nagyon;jd I nézettki, de sosem
probaltamki, mertazthittem, a tetejéna narancsos rétegtortazselé, ésaz olyasmit
nem szeretem. Mostanaban olvastam csak ela receptet rendesen, megkonnyeb-
bulve lattam, hogy zselérdl sz6 sincs. Nagyonfinom hazi sitemény, sajnalom,
hogyennyitvartama,,kil6faléva ita mertamellett, hogy nagyongyorsan
elkésziil, csodalatosanfinom! Az eredeti recept aranyai nem stimmeltek teljesen
- a turokrémhez viszonyitva rengeteg volt a piskéta ésa narancsos krém - de
megoldottam. ©

« Haromféleképpen is készithetjiik: gyakorlottak stissenek villampiskotat
(Kilofalé sutemények vagy jelen kotet , Liszt nélkil édeset!” fejezete alapjan),
akik biztosra mennek, vélasszak szét a tojasokat, a fehérjét a xilittel verjék ke-
mény habba, tegyék a hiitébe.

« Keverjiik 6ssze a lisztet a kakadval és a siitéporral, csipet soval.

« Tegyiik talba a tojassargakat, az olajat, folyékony édesitGszert és gépi hab-
verd legnagyobb fokozatan verjik addig, mig kivilagosodik a tojas és szinte
krémmé valik. Szitéaljuk bele tobb részletben a kakaos lisztet. Ha tal siirl masz-
szat kapunk, most keverhetiink bele 1-2 evékanal tejet, egyébként nem kell.
Ontsiik ra a tésztat a korabban felvert tojasfehérjére, 6vatosan, de alaposan
keverjiik el.

« Egyszeriibb megoldas, ha a habba vert fehérjét és a krémszer(vé vert sar-
gajat 6sszeforgatjuk, ebbe szitaljuk bele a kakads-stitéporos lisztet! Ha ekkor
isnagyon s(riinek talaljuk, mehet bele a viz vagy tej.

« Barmelyik modszert véalasztjuk, a kész tésztat ontsiik sitdpapirral bélelt
tepsibe, és 180 fokra elémelegitett siitében, alulrél a masodik racsmagassagon,
also-felso siitéssel kb. 15 perc alatt siissiik készre, boritsuk konyharuhara, htiz-
zuk le a siit6papirt, hagyjuk hiilni, majd helyezziik vissza a tepsibe.

« Keverjik ki atarokrémet, lazitsuk a felvert tejszinhabbal, késtoljuk meg!
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HOZZAVALOK:
25x35

A tésztahoz:

4tojas

2ek. xilit (3 dkg)

2 tesskanal

6dkg

2ek. natar kakadpor
4ek étolaj

csipet s6

12ek.tej
szilkséges!)

A krémhez:

50 dkg tar6 (aki
akar, hasznaljon
néhagy6za

lek.

1ek. vanlliaaroma

2dl cukormentes,
tejszin

A tetejére:

8dl diétss.



-tI,

HOZZAVALOK:

// Ab6kg sovany tejpor

v* 9dkg nyirfacukor

a 2 tojasftehérje

dkg "kezfesi keményito vagy f6z0s
: varyiias pudingpor
A\ Atejszinhabhoz:
dluj/ormentes, 33%-0s
n('jvlényi tejszin

1dl tej

1 ek. vaniliaaroma

Maf csepp édesitOszer

/7' A tetejére:

25 dlra/'egyes erdei gyumolcs
(szeder, malna, eper, ribizli)

iziesusz/Yrint xilittel megszorva

o FOzzik meg a tetejére szant narancsos kréemet, a természetes iz miatt egy
pici fruktozt vagy xilitet tehetlink bele!

e Kenjik atardokrémet a piskotara, majd 6ntsuk ra a langyosra hilt (kdozben
kevergessiik, hogy ne borosddjon!) narancskrémet.

e HGtoben hamar radermed és készen is van a nagyon finom sttemé-
nylnk!

Tipp: ha 75 dkg tarobol keészitjuk, akkor szerintem tal sok ra a 8 dl folya-
dékbol készitett sarga bevonat, elég, ha 6 dl-t hasznalunk és 1,5 csomag (6 dkg)
pudingport.

6 Hajni ynondja: A turdval nem érdemes sporolni. 10 dkg-ban csak 74 kaldria
van és minél tobbet tartalmaz az étel, annal laktatobb.

PAVLOVA TORTA

Energia és szenhidrattartalom: 1530 kcal, 105 g

Ezzel a tortavalf6z6s misorokban, exkluziv szakacskonyvekben talalkoztam
el0szdr, es mertgyengem mind a kemenyre vert, edes tojasfehérjebab, mind a
tejszinhab, régi vagyam valt most valora, hogy a diétas valtozatat elkészithettem!
Konnyed esgyonyordseges tinnepi torta! Az atalakitast sok-sok ,gredeti’’recept
atolvasasaval kezdtem, probaltam kiszlrni az azonossagokat, amik a torta sikere-
hez vezethetnek. Vegul (valljuk be, tobbszoros kudarc utan) tartva magam a ,,jart
utatjaratlanért el ne hagyjelvhez, ha egyszer mar kitalaltam egy receptet, ami
bevalta habcsoknal, ezert végila Pavlovamat is a hosszu, szaritasos modszerrel
készitettem. 4 6rat szikkadt 100fokon a siit6ben. UrinG mddjara bekészitettem
a tortat, ynajd kivonultam tragyat hordani.© Tokéletes volt az idozités, mikor
saccra ugy iteltem meg, hogy elkészult, telefonon beszéltam a hazba aférjemnek,
hogy zarja le a sitot, ésmire aJak metszésével is végeztem, mar ki is hilt a torta,
lehetett tolteni. igy élink mi a nagy magyar videki valosagban: miutan meg-
mozgatunk par mazsa tragyat, elegansan elfogyasztunk | -2 szelet diétas Pavlova
tortat. ©

* Verjik kemeény habbéa a tojasfeherjét a csipetnyi séval, majd részletekben
szorjuk bele a nyirfacukrot és verjik tovabb.

 Hintsuk bele a sovany tejporral elkevert keményit6t, de ekkor mar csak
kézi habvero6t hasznaljunk!

» A korabbi tapasztalatokbol okulva nem kentem asitOpapirra, hanem hab-
nyomobol kb. 20 cm atmerdji korben egymas mellé nyomtam kis habrozsak
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Rétes [69. oldal]



Torméjaban a habot. igy lett egy alap, és a maradék habbdl Ggy nyomtam a
tetejére a rozsakat, hogy a hézagokat tomitsem be. Tehat ez nem egy 10 centi
vastag 6rias habcsok lesz, amit a legtobb Pavlova torta fotéjan lathatsz, de ne
felejtsd el: nem hizni akarunk, ez a fajta diétas hab viszont ennél vastagabb
retegbhen csak nagyon nehezen tudna kiszaradni. izre pedig ez a vékony ispont
olyan finom lesz, ne aggédj!

« Fakanallal kitdmasztott ajtajl siité kozépsd racsan, also-felsé sités mellett,
100 fokon szikkasszuk 4-5 6rat, hagyjuk benne kihlni.

« A kilseje megszilardul, belul lagyabb marad. A tejszint verjik habba, a
végeén lazitsuk a tejjel, halmozzuk atorta tetejére.

* Helyezziik ra a megmosott gyiimélcsoket. Ha fagyasztottal dolgozunk,
kiolvasztas utan alaposan csepegtessiik le.

* A gytimolcsoket hintsik meg finomra daralt xilittel.

Tipp: agyiimélcsok egy részét le is turmixolhatjuk, ekkor sz(rjiik at, ha
zavarnak benne az apré magvak, és ezt asribb gyumaélcsturmixot is ontstik a
gyiimolcsok tetejére. Vagy pici k | vagy vanilias i ral, kevés
vizzel higitva krémesen folydsra siirithetjiik a turmixot, el6szor ezt 6ntsiik a
tejszinhabra (ha mar kevergetve kih(tottiik), majd halmozzuk ra a gyimaél-
csot! Hitve egyiik, ha ki tudjuk varni. © Esegy 6tlet a szaritasra: télen nem
kell bekapcsolni a siit6t: az is elég, ha egy magas falli tepsit raboritunk szajaval
lefelé egy konvektorra, ami j6 meleg, de nem forré! Erre helyezziik a sitépa-
pirranyomott habtalapzatot. Reggelre nagyon szépen meg fog szilardulni.

OHajnimondja: Igazi tavaszi-nyarifi ag. A bogy6sgyiimdlcso kdszonhe-
t6en erésodikaz immunrendszertink, nagyon;jé salaktalanitok és bOrszépitCk is.

Energia és szénhidrattartalom: 2550 keal, 328 ¢
Energia és szénhidrattartalom atrétoltelékhez: 440 keal, 12,5 g; a meggytoltelékhez: 300 keal, 66 g;
maktoltelékhez: 1190 keal, 106 g; él 150 keal, 35 g; aszorashoz: 654 keal, 12 g

Ahogy tobbszor irtam, nalunk anyu volt - ésma is 6 - a hlizott rétes mestere.
Tavaly vettem a bétorsagot, hogy én is nekidlljak, tobbféle variaciom sziiletetta
tésztara, végilazt itéltem a legjobbnak, melyet mostkozreadok. Megkellallapita-
nom, egyaltalan nem nehezebb rétestkésziteni, mint barmit: akinekpici konyhai
rutinja isvan, nem kellaggodnia. A z sem baj, ha elszakad, az elkésziiltm(in nem
fogam érz6dni©
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A turotoltelékhez:

50 dkg zsirszegeény taro

o A tésztahoz a liszt alkotéelemeit tegyik talba. Keverjik 6ssze a folye-
kony hozzavalokat, dntsiik a lisztes keverék kozepébe, egy tojassal egyutt.

1tojassargdja  (Mama mindig tett a rétesbe tojast, mi az 6 receptjét hasznaltuk kiindulasi
1 ek. vaniliaaroma pontnak.)
1 dkg fruktoz vagiilfjuk 6ssze. Nem lehet olyan nyalésan kidolgozni, mint az igazi ré-

(a természetesebb iz miatt)
folyékony édesito izlés szerint

A meggytoltelékhez:

60 dkg magozott meggy

izlés szerint fahéj, édesit6szer

A maktoltelekhez:

20 dkg daralt mak

3-4 db kisebb reszelt alma

reszelt citromhéj

édesitOszer és fruktdz izlés szerint
Az almatoltelékhez:

50 dkg alma (tisztan mérve, hAmozas,
maghaz-eltavolitas utan!)

fahéj, édesitészer izlés szerint

A szorashoz:

10 dkg daralt dio fruktozzal

vagy zabkorpa

testesztat, a rostoknak k6szonhetGen hamar 6sszeall, de egy nagyon jo allagu
tesztat kapunk. Tetejét kenjik meg olajjal, felforrositott labossal takarjuk le és
pihentessik fél orat.

o Ezalatt ertelemszer(ien készitsiik el a toltelékeket. A meggyet és az almat
nem szabad elOre edesiteni, mert nagyon sok levet ereszt, csak téltéskor cuk-
rozzuk.

o A tésztat osszuk négy egyforma cipora, amivel épp nem dolgozunk, azt
takarjuk le folpackkal, mert kiszarad.

e Teritsuik le az asztalt egy nagy abrosszal, és el6sz6r kézzel hlizogassuk szét
az elsoO cip6t, mintha langost akarnank késziteni, majd két nejlonzacské kdzott
kezdjik el nyujtofaval kinyujtani. Ha mar vékonyabbra nem tudjuk, hizzuk
le a fels6 nejlont, hintsiik meg liszttel a tészta tetejet, majd a masik nejlon ala
nyulva ovatosan boritsuk a tesztat lisztes felével az abroszra. Hlzzuk le réla a
masik nejlont is, és most kezdodik a tényleges réteshizas.

o Ketten kdnnyebb, egymassal szemben, Ovatosan atészta ala nyulva, gydriket
leszedve, kézfejjel huzogassuk, ,,lebegtessiik” a tésztat, hogy mindig egyre nagyobb
és vékonyabb legyen. Ha picit elszakad, nem baj. Legyen olyan vékony, amilyenre
csak huzni tudjuk. Minden kilzott tésztat toltes elOtt pihentesstink 15 percig!

» Elszortan csorgassuk meg étolajjal, majd hintsiik meg a tészta egész feli-
letét az egyik fajta toltelekkel. A meggyet eés az almat el6tte nagyon alaposan
csavarjuk ki a nedvességtol, majd ha mar a tésztan van, akkor szorjuk meg éde-
sitOszerrel (fruktdz vagy xilit, akar vegyesen), fahéjjal. A tésztat pedig el6bb
hintsik meg daralt didval vagy zabkorpaval, hogy ne azzon el a tészta. (Anyu a
didra eskiiszik, én a zabkorpara, mert a dio nekem elnyomta az alma és a meggy
izét is, igy mindkét gyumolcsds rétesnek egyforma ize lett.)

« Lazan tekerjlk fel, helyezziik tepsibe, tetejét is kenjik le véekonyan olajjal
es igyjarjunk el atobbi cipoval is.

« 180 fokra eloOmelegitett siitOben 25-35 percet sissuk, mig picit pirulni
kezd a teteje. (Az eleve barnasabb liszt miatt ezt kicsit nehezebb megallapi-
tani.)

Tipp: mindenkinek mas az izlése, de tanacsként annyit mondanék (nem
lehet elégszer), hogy legyen kell6en édes minden toltelék! Anyu példaul odavolt
a fanyar, savanykas meggytol, engem viszont a hideg razott t6le, sem édes nem
volt eléggé, sem atsult, széval ha izlésed az enyémhez kdzelit inkabb, legyen
kellemesen édes a toltelék!
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Hajni mondja: a makrol: magasfehérje észsirtartalmu, laktat6. A méak csok-
kenti a magas vérnyomast, lassitja az regedésifolyamatokat. Idegerds jda-
lomesokkent6, nyugtaté hatast. Mértékkelfogyasszuk magaszsirtartalma miatt.

ZSUZSI-SZELET

Energia és szénhidrattartalom: 7200 kcal, 380 g

A Zsuzsi szeletszerelem volt els6latésra... Allitom, hogy a sokaig toplistas Héfe-
hérke-szeletvagyfranciakrémes (Kil6falésiitemények) azonnaltronfosztotta valt,
akkorasikert aratott ez a sitemény! Hamar ra kellettjonném, hogy a megadott
mennyiség egy 4-5 tagu csaladnakfélfogara sem elég, ezért tinnepi eseményekre
t6bbszoros adagban készitem. A kisebbad: j a 6az

itt a csaladi adagé olvashato.

* A krémmel kezdiink:

inden hozzavaléjat tegyiik labasba és f6zziik siirire.
Folpackkal letakarva hagyjuk teljesen kih(lni, megdermedésig.

« A piskotahoz a tojasokat valasszuk szét, a fehérjéta 3 dkg xilittel verjiik
kemény habba, tegyiik a hit6be.

« A lisztet keverjiik 6ssze a kakadval és a stitéporral.

* A tojassargékat a 3 kavéskanal édesitGszerrel, olajjal verjiik vilagosra és
habosra elektromos habverd segitségével. (Akkor jo, ha krémszeriivé valik és
megn6 a térfogata.)

« Tébb részletben adjuk hozza a lisztes-kakaot, ha tal siirli lenne a végére,
lazitsuk 1-2 ek. tejjel. Végezetiil ontsiik ra a csokis krémet a tojasfehérjehabra,
6vatosan keverjik el.

« Egyszer(ibb, ha a fehéi
taljuk bele a lisztet!

« Boritsuk tepsibe a tésztat, fakanallal hizogassuk ki a szélére, razogassuk
meg, és a kozepe feldl is kenjiik a tepsi széle felé a tésztat, legyen kézépen egy
pici horpadas, igy nem fog felptiposodni a kozepe!

« 180 fokra elémelegitett siitében alulrél a masodik racsmagassagon, alsé-
felsG stitéssel stissiik kb. 15-20 percet, hogy finom gyenge maradjon a tészta.
Boritsuk konyharuhara, és ha mar langyos, hiizzuk le réla a siitGpapirt.

« Verjiik habba a tejszint. Elektromos habverével krémesitsiik fel a grizes
pudingot és 6ntsiik ra a tejszinhabra. Kézi habverdre véltva kiméletesen, de
alaposan keverjiik 6ssze. Késtoljuk, izlés szerint édesitsiik. (Cseppet édesebb
lehet, mint amit szeretiink, merthidegen vesziteni fog édességébdl! Ha fogyni

, utdna szi-

-sargajas habot el6bb Gsszevegyi
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HOZZAVALOK:

A tésztahoz:
6 tojés
3ek. (kb. 4,5 dkg
3 kavéskanal
8dkg
4ek. (kb. 2dkg) natdr
6 ek. étolaj
1kévéskanal
12ek.tej,
A
1lcs.

pudingpor
4 dkg zabkorpa
4 dkg buzadara
1liter sovany tej
(nem eliras, ennyi
2dkg fruktoz és
édesitGszer iziés
A habhoz:
6dl cukormente
izlés szerinti littel
(én 4 dkg-ot tettem
A mézhoz:

vagy

5dkg keser(i
4 dkg fruktoz
2dkg

5 dkg normal
1di

Kb,



szeretnénk, inkabb xilitet, steviat, folyékony edesitészert hasznaljunk, mint
fruktozt).

o A piskotat helyezzik vissza a tepsibe, amiben sttottik: egyengessik el rajta
a tolteléket, majd tegylk hitobe dermedni. (Fél-egy ora, nem kell tul sok.)

o Készitsuk el acsokimazat, hagyjuk szobahomeérsékletlire hilni, majd von-
juk be vele a sliteményunket.

» Az izek 0sszeérése miatt mindig el0z6 nap készitem, masnap vizbe martott
késsel, rombusz alakura vagom.

Tipp: az eredeti recept tésztaja tartalmaz diét is, nem keveset. En nem érez-
tem szlikségét, viszont az egyik olvasom adott egy jo Otletet: diopodtlasra kit(ino
a buzacsira! Azota én iskiprobaltam, tényleg finom, bar ebbe a tésztaba tovabb-
ra sem szoktam tenni, ha valaki gondolja, nyugodtan probalja ki!

OHajni mondja: a didnak értékes zsirsavai a koleszterinszintet is csokkenthetik,
megOrzi a vererek rugalmassagat, rakmegel0z0 és egyes kutatasok szerint a kettes
tipusu cukorbetegséeg kialakulasat isgatolja. Napi adag annyi, amennyi a zart
markunkba belefér.
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VI. KENYERFELEK,
SOS SUTEMENYEK



HOZZAVALOK:
60 dkg kilofalo lisztkeveréek kelt
tésztakhoz

3
1,5 dkg (1 ek.) fruktoz
1 tk. folyekony édesitGszer (az ilyen
jellegl peksutik akkor finomak, ha
picit édeskések, meg akkor is, ha
alapvet6en sos dologrol van szo)
1tk. s6
fél dl étolaj
2 egész tojas a tésztaba + 1tojas
a kenéshez
100 g joghurt vagy 8 dkg tejfol
és 4 ek. viz

4 dkg friss vagy 2 cs. instant éleszto

PUFI HAMBURGER ZSOMI

Energia és szénhidrattartalom: 3316 kcal, 454 g

d langyostej . : .
Zebinek készonheto ez a csodajinom pufi hamburgerzsomi.

 Ha van elektromos habverdd, akkor valdszinlleg van hozza dagasztospiral
Is. Kissé késon ér6 vagyok, bennem ez csak az utobbi idében tudatosult. Ki is
hasznalom, és ezt javaslom neked is. Tedd a lisztet a talba, készits egy meélyedeést
a kOzepébe és szépen tedd bele az 6sszes hozzavalot.

» A dagasztospirallal dolgozd ki a tesztat, akkor jo, ha nagyon szép selymes
lesz a fellilete, és hatarozottan elvalik az edény falatél, megeérintve a kezedhez
sem ragad.

 Megdagasztathatod kenyérsiutogéppel vagy sajat kezlleg, hagyoméanyosan,
ahogy nagyanyaink tettek: mert az alényeg, hogy tékéletesen kidolgozott tész-
tat kapj. Az nagyon nem elég, ha gyorsan 0sszekevered, gyursz rajta egyet-kettot
és megkeleszted! Nagyon alaposan és hosszan kell kézzel dagasztani, mert ez
a siker egyik titka.

» Letakarva langyos helyen keleszd meg.

e Gyurd at, majd oszd 20 egyenld részre. A darabokbdl egyenként formazz
csinos zsOmléket. Tedd sttopapirral bélelt tepsibe, takard le, és Gjabb egy éran
keresztil keleszd.

 Kend le tojassal, hintsd meg szezdmmaggal, alulrol a 3. racsmagassagon,
180 fokra elomelegitett stitében siisd 20-25 percet (illetve siit6fliiggb a dolog:
nem mindegy, hogy elektromos vagy gaztlzhely, egyforman sit-e mindenhol
(az enyém mar nem), ugyhogy hagyatkozz inkabb aszemedre: ha a megadott
1d0 eltelte utan szemre szép barna, akkor valoszinlleg jo, de én egész egysze-
rden ki szoktam venni egyet, ha bizonytalan vagyok, es kettévagva megnézem,
atsult-e?

» A kihdlt zsomik kitin6en fagyaszthatok, bar természetesen, ezek is ,,azon
melegében”, frissen siitve a legfinomabbak.

Tipp: ebbd6l a tésztabol nagyon finom sajtos croissant is készithetd. Ezt a
mennyiségud tésztat kelesztés utan oszd két részre, majd azokat 6-6 kis darabra.
Nyujtsd ki a 12 kis lepényket, és a retegeket light margarin-étolaj keverékével
lekenve, helyezz egymasra 6-6 lapot (a legfélsot ne kend le!), majd nydjtsd ki
kb. 35 cm atmerdjlvé mindkettot. Ezeket vagd 8 egyenld cikkre és tekerd fel
6ket csinos kiflivé. (Ugy készil, mint a virslis croissant a Kildfalé lakoméakban,
csak most toltetlen és nagyobb kifliket készitiink.) Tepsire téve meg egyszer
megkelesztheted, de ha azonnal lekened tojassal, megszorod sajttal és Ugy siitod,
akkor is nagyon finom lesz!
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KILOFALO ROZSKENYER

Energia és szénhidrattartalom: 2770 kcal, 414 g

Férjem egy id6bengyonyor(i szép rozskenyereket hozott haza az egyik hipermar-
ketbdl. Régotafoglalkoztatott a hazi rozskenyérgondolata is, ezért nem kellett
nagyon rabeszélni magam, hogy kiprébaljam. Nagyon kiléfaldsitani nem volt
rajtamit, hisz a teljeskiGrléstipéktermékek teljesen beleilleszthetdk a kil6falé élet-
maodba, inkabb csak az 6sszetevok megfelelGaranyat kellett kikisérletezni. Azéta
felvaltva késziil nalunk ropogés héju, beltilpuha kil6fald kenyér, ésbarna, lisztes
tetej(i rozscipo. ,,Gyilkos"kenyereknek hivom 6ket, mert olyanfinomak, hogy min-
digfennalla veszély, hogy az ember egy szelet utan nem tud megallni. Ezért is
szoktam onmagam védelmére néhany hétig (hénapig) mell6zni a kenyérsitést,
ilyenkora,,varazslatoshamis kenyérhez térek vissza, hiszen abbél, hafejre allok
sem lesz tébb négy szeletnél!

* A szaraz hozzavalokat az éleszt6 kivételével talba teszem, elvegyitem, majd
mikroban meglangyositom. Ha friss éleszt6t hasznalunk, nem kell felfuttatni,
fruktézban elfoly6sitani: csak morzsoljuk szét, keverjiik a meglangyositott liszt-
be és azzal egyiitt is morzsoljuk kicsit.

* A tejfolos meleg vizet ontsiik a liszt kozepébe vajt mélyedésbe, el6szor 3
dlvizetés4 dkg tejfoltmeérjink ki! Ez az a recept, ahol akarhanyszor készitem,
mindig mas mennyiségii vizetvesz fel a liszt, de aminimalis mennyiséga 3 d1/4
dkg arany. Fakanéllal kezdjik 6sszedolgozni. Ha nagyon tomér, nem éll 6ssze,
ez azonnal latszik, akkor lassanként csorgassuk bele a maradék két dl vizet is
(vagy amennyi sziikséges).

« Ha marnagyjabol 6sszeallt, attérhetiink a kézi dagasztasra, akkorjo, hamar
sem az edény falahoz, sem a keziinkhoz nem ragad. Nehezebb kidolgozni, mint
a Kiléfalo kenyeret, nem is lehet hagyoményosan dagasztani, de dolgozzunk
vele azért addig, mig szép sima tésztat nem kapunk.

« A teljes kidrlés( liszt miatt keleszteni is hosszabban szoktam: konyharuha-
val letakarva tegytik meleg (de nem forré!) helyre egy 6rara.

« Utana formaljunk beldle csinos cip6t, hintsiik meg enyhén liszttel (csak
a latvanyban van szerepe, elhagyhato!) és kereszt alakban vagjuk be a tetejét.
Helyezziik tepsire, és ismét kelessziik fél-egy 6ran at.

* A st aljaba még hidegen helyezziink egy vizzel teli talkat vagy jénait:
g6zben szebben feljon a kenyér, illetve mire megsiil a teteje, a viznek kdszén-
hetGen nem fog megégni az alja!

+ 200 fokra elémelegitett stitében also racsmagassagon also-felsd siitéssel
siisslik 45 percen at.
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HOZZAVALOK: o

50 dkg teljes kidrlésd rozsliszt

20 dkg biizasikér

1cs. instant élesztGvagy 2,5 dkg friss
éleszt6

1dkg s6

1dkg fruktoz (az élesztd miatt)

35dl meleg viz

4 dkg zsirszegény tejfollel elkeverve



HOZZAVALOK:

25 dkg zabpehelyliszt

10 dkg buzasiker

10 dkg BL 80-as kenyeérliszt
5 dkg lagy zabpehely

IRSZODAS KENYER (KILOFALO MODRA)

Energia és szénhidrattartalom: 2070 kcal, 318 gramm joghurtb6l szamitva

- Probéaltadmaraz irszodasat? - kérdezte egyszer levélben Zebi, a kiléfaloforum
tudtommal - egyetlenférfitagja. TobbszOrfolytatunk eszmecserét stités-fozés

5 dkg teljes ki6rlési rozsliszt

1 kadvéskanal sutépor

1 kadveskanal szodabikarbona

fél-egy dkg so (izlés dolga, majd
kitapasztalod, és a sz6dabikarbona is
so6s, ne feledjuk!)

3 dl szédaviz vagy szénsavas
asvanyviz

4 dkg joghurt vagy zsirszegény tejfol

HOZZAVALOK:
2 dl tej
fél dl etolaj

1tk. tengeri sO

sajt

frissen 6rolt bors

szezammag
fel kk. so

Ugyben, az ir szodas kenyér esete is egy ilyen talalkozasi pont volt. Nem, nem
ismertem, korabban meg csak nem is hallottam rola. A dagasztas nélkili kenyéren
(DNK), mint minden valamirevalo gasztroblogger (vagy afféle) én is kdtelezo-
en atestem negy éve, és most hasonlo kitérot tettem az ir szodassal is. A lényege
tulajdonképpen, hogy élesztd nelkiil és egy oran belil allithatunk el6 kenyeret,
izében termeészetesen mas, mint a kelt tésztas dagasztott kenyér, de ha ehhez nem
ragaszkodunk, szerintem nagyonfinom. TObb probat is tettem vele, végiil az lett
a befuto, amibe kerilt a szodabikarbdna melle stitGpor is. Minél tdbb napos lett,
annaljobban izlett.

o A szaraz hozzavalokat a felsorolas sorrendjében egy talba teszem, atkeve-
rem, majd a kdzepébe ontém a szodaval elkevert tejfolt vagy joghurtot.

« Nagyon fontos, hogy ezt a tésztat sem gyuarni, sem dagasztani nem sza-
bad: csak karomszerden tartva az ujjainkat gyors mozdulatokkal 6ssze kell
dolgozni.

» Melegitsik el6 a sttdét 200 fokra, mig melegszik, a tésztabol formaljunk
csinos cipot, tegyik stutopapirral bélelt tepsibe, tetejét meélyen vagjuk be.

* Ezt nem g6zben sitottem, nem kell bele vizes talka. 40-45 perc elég volt,
szép ropogos lett a hejja-alja. Teljesen kihdlve kezdjik meg, 3-4 nap mulva is
nejlonzacskdban tarolva nagyon finom volt!.

HAMIS TOPORTYUS POGACSA

Energia és szenhidrattartalom: 2010 kcal, 45 g

Ismét olvasai recept kovetkezik: Galambos Agitdl szarmazik a nagyszer otlet.
A pogacsa alapjataz alomfinom pogacsam képezi (Kil6falo siitemenyek, 2009.),
de Agi a sajat készités(i szezammag-Grleményét keverte bele, melyet egyébként sok
masra is lehet hasznalni: margarinba keverve hamis toportylkrémnek vagy sa-
latakra szorva. Olyanfinomra sikertlt a pogacsaja, hogy az ismerosei azt hittek,
fornettiset esznek. Nalam is ajuldozott a csalad, mikor el0szor kostoltak, azota is
sokszor keszdl.
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« Az olajat a tejjel, a soval felforraljuk, majd egybe beledntjik a lisztet. El-
keverjiik, par perc alatt osszeall egy tombbé, ekkor lehtizzuk atlizrél, nem lesz
mar ra sziikség.

« Beleiitjiik egyenként a tojasokat és a sargajat: minden tojassal nagyon ala-
posan gépi habverdvel elkeverjtik.

* Haez megvan, béven szérunk bele reszelt sajtot és 6rolt borsot. (Persze, ha
gyerekek is esznek, 6 de a toportyds acsa az az egyik titka.)

* A szezdmmagot a soval, olaj nélkiili serpenyGben - lefedve, mert nagyon
pattoghat! - aranybarnara piritjuk (kénnyen megég, dvatosan!).

« Apritégépben forgatunk egyet rajta, vagy konyharuhaba téve htsklopfo-
l6val megkalapaljuk kicsit: maradjanak épp darabjai is, evés kozben ettdl lesz
olyan érzésiink a pogacsanal, mintha valodi toporty(ib6l késziilt volnal Kever-
jukeztisatésztaba, amit az eredeti Alom finom pogacsa receptjével ellentétben
nem kell habnyomaba er6ltetniink: olyan jo, szilard allaga lesz, hogy két nejlon
kozott nyljtsuk 1 cm-esre, késsel racsozzuk be a tetejét és szaggassuk ki. Agi
szerint a pogacsak tetejét is meghinthetjitlk a maradék piritott szezammaggal,
én nem tettem, hogy ne I16jem le id6 el6ttapoénta ,toporty(t” illetéen.

+ 200 fokra elémelegitett siitében, kozépsd racsmagassagon siissiik 20-25
percet.

6 Hajni mondja: a krémhez szilkséges
erdsitia majat ésa vesét,jo méregtelenits. Székrekedés ellen szintén kivalo.

hogy

TEIFOLOS POGACSA

Energia és szénhidrattartalom: 3325 kcal, 366 g HOZZAVALOK:

55dkg kilofalo kelt
Minden kétetb6lvannak aktualiskedvenceim, lassan mar nem istudok valasztani. ¢ instant

Ez apogacsa is koztiik van. Ittaz alapreceptet irom le, aminek a végén tippként 2 55 dkg friss
felsorolom, hanyféleképpen lehet még variélni. Olyan, de olyanfinom! Végre nem 2dkg s6

szaraz, puha is, szaftos is,finom is. Azonnal, a szaggatas utan is stithetd, de ha

kibirsz még egy orat, langyos helyen megkeleszted, és csak utana stitod meg, oridsi

élményben lesz részed, sokkalfinomabb lesz!

*  Aliszthez keverjiik be az instant éleszt6t, vagy futtatas nélkiil morzsoljuk 30 dkg gyalult
bele a frisset! S6zzuk, mérjiik ki a margarint és a tejfolt, gyrjuk ssze a tésztat.  2ek. étolaj
Kostoljuk meg! F6 az egészség, de asédan pogacsa pocsék! Most még sézhat-  3dkg fruktoz
juk, ha kell! 50, bors
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HOZZAVALOK:
Odkg lagy zabpehely
10 dkg buzasikér
8p-as kenyerliszt
szt

liszt

Zto (poreleszto)
2 dkg friss éleszt6
leszté miatt kell!)
1dkg vakuumso
zsirszegeény tejfol

eg vizzel>lkeverve

* Pihentessiik féliaba csomagolva a h(it6ben 20 percet, majd két nejlonzacsko
kdzott nydjtsuk ki kb. 2 cm vastagra. Hogy jo kiadds legyen, én a 3 cm atmergjl
formaval szoktam kiszaggatni.

» Kenjlk le tojassal, megszorhatjuk sajttal, de anélkdil is finom. A kiszaggatott
pogacsakat langyos helyen, konyharuhaval letakarva kelessziik akar egy oran at.
Kelesztés nélkul, azonnal is stthetjuk, de sokkal finomabb, ha van tirelmink
megkeleszteni.

» 180 fokra elomelegitett stiitében stssiik addig, mig megolvad és kicsit meg-
pirul a sajt. Ha tulsitjik, langyosan meg csak-csak finom, de kihllve nagyon
szaraz lesz! Ez minden kilofalo kelt tésztara vonatkozik!

Tipp: ez az alaprecept, amit tetszes szerint varialhatunk. Készithetlink kaposz-
tas pogacsat is, a féerjem odavan érte. Amig pihen a tészta a hlitoben, megpirit-
juk-dinszteljuk a kaposztat: az olajon karamellizaljuk a fruktézt, ha megbamult,
azonnal dobjuk ra azel6z6leg enyhén besozott, kinyomkodott kaposztat, sézzuk,
borsozzuk. Ha puha, hatsiik legalabb langyosra. Nyujtsuk ki a tesztat, kenjiilk meg
a kaposzta felével. Hajtogassuk 0ssze a tésztat ugy, hogy az egyik felét kdzepre
egyharmadig, ra a tészta masik felét. Utana forditsuk el 90 fokban, nyujtsuk ki,
kenjik meg a kaposztaval, ujra hajtogassuk 6ssze. Nyujtsuk, szaggassuk, tepsire
téve egy Ora kelesztes utan slissiik. Kaposzta helyett kockara vagott, fliszeres dinsz-
telt hagymat is kenhetiink ra (lila- és voréshagyma vegyesen), vagy éppen aprora
vagott, fustolt pulykacombot, sonkat, de érdemes kiprobalni piritott tokmaggal
Is. Egyszer gondoltam egyet, és a liszthez piritott, daralt szezammagot kevertem,
maris megvolt a masodik variacioja a hamis toportyds pogacsanak! igy talan meg
egyszeribb. (Az eredeti toportyds pogacsa receptet lasd fentebb!)

6 Hajni mondja: akinek eddig nemj6tt mega kedve a megkdstolasahoz meg-
jegyezném, hogy nem egy egeszsegtelen lisztes-zsiros pogacsarol van sz0, hanem
ertekes tapanyagokban ésfoleg C-vitaminban gazdag valtozatrol.

ZABPEHELYKENYER

Energia és szenhidrattartalom: 2028 kcal, 310 g

A zabpehelykényérgondolata akkorjutott el6szOr eszembe, mikor megkdstoltam
a toltott csirke kisilt zabpehelytolteleket és teljesen olyan volt, mintha valoban
tejben aztatott zsomlébdbl keszilt volnal Aztan az egyik debreceni olvasom, Szilvi
irta 6nmaganjot mulatva, hogy nagy izgalmaban, mikor elkezdte stitni az akkor
megjelent Kilofalo lakomakbol a kenyeremet, félreolvasta a receptet és az eldirt
zabpehelyliszt helyett véletlentilzabpelyhet tett bele. Azért megsiitGtte, ésa csaladja
kozolte vele, hogy ,,Anya, ez olyanfinom, maskor is ilyet siiss’®© Ugyhogy megvolt
a vegsd megerosités is, hogy kiprobaljam forditott aranyokkal is.
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+ A kifejezetten meleg vizhez hozzakeverjiik a tejfélt.

« Kimérjiik az 6sszes tobbi hozzavalot, aliszt kozepébe mélyedéstcsinalunk
ésbeledntjik a tejfolos vizet.

+ Kézzel vagy fakanallal kezdjiik el dagasztani, nagyon ragacsos lesz! Kicsit
nehezebb dagasztani a szemcsés zabpehely miatt, de nem lehetetlen. Fontos,
hogy j6I dagasszuk meg, mert nem lesz finom a tészta, megsiilve is ragacsos
maradhat. Kelessziik fél orat letakarva, langyos helyen.

« Egy jénai talkat vizzel toltve helyezziink a sité aljaba, és melegitsiik eld
200 fokra.

« Az ismét megkelt kenyeret gytrjuk at, formaljuk hosszikas vekniformava,
vagdossuk be a tetejét, kenjiik le vizzel és izlés szerint szorjuk meg magkeverék-
kel (szezam, lenmag, zabpehely, koménymag). Csodas latvany lesz, mint egy
igazi” magvas kenyér, de ez az utolsé6 morzsaig sajat alkotas!

« Tegytk forro sutébe (200 fok) kozépsé racsmagassagra, és siissiik 45-55
percet (nekem 45 elég volt). Racsra téve hagyjuk kihdlni

RENESZANSZ HUSOS-KAPOSZTAS
POGACSA

Energia és szénhidrattartalom: 2156 keal, 2389

Tavaly télen kozénségtalalkozo-sorozaton vettem részt. Ezek az orszagjaro utak
mindfelértek egy-egy kalandturaval, de leginkabb egy csapatépitd tréninggel ©
Tobbféle dsszetételben mentiink, &m tobbnyire harman: Zsuzsi, aférjem ésén, s
ilyenkor ismétléd6 momentum volt, hogy hazafelé minden alkalommal eltéved-
tiink... Képesek voltunk Debrecenbdl egy draalatt kikeveredniaz autopalyara, és
Pécsrél hazafelé iskellett tenniink egy kis kitér6t. Hétkor véget ért a kozonségta-
lalkozéa Tudaskozpontban, és gy este 9-re vergddtiink Gorcsonybe, hogy Virag
anyosatol, Rozsika nénitdl elhozzuk afelfustdlt disznétorost a teséméknak...(A
Pécs-Gorcsony tavolsagnormal esetben kb. negyed éra lenne) © Athaladva a kis
falvakon lehetetlen helyekretévedtiink, zsakfalukat talaltunk meg, méaskor egyszer
csak elfogyottel6ttiink az 't és egy meredek lejtébenfolytatodott, én a rémiilettd!
visitoztam, Zsuzsi ésaférjem mega nevetéstdl...

Mindez még nem volt elég, hazafelé vart rank még egy allomas Siéagardon,
egészpontosan Leanyvaron, ahola hirespincefalu van. Zsuzsinak kellettbeugrania
egy szerz6hazasparhoz. Faddi VargaJanos tollabolszarmazik a Lakomakonyv,
ajanlom mindenkinek afigyelmébe, akit érdekelnek a Matyas korabeli étkek és
szivesen elkészitené Gket a sajat konyhajaban. Kés6 estevolt mar, hideg és sotét,
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1dkg fruktoz

Viek. folyékony
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20 dkg pulyka
2ek. étolaj
1kisfej
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faztam,faradt és éhes voltam, de amig Zsuzsi a hazasparral, Janos bacsival és
Veronika nénivel beszélgetett, én nem gyoztem gyonyorkddni a piciny kis utca egy-
massalszemkoztigyonyorien rendbehozott, hofehérre meszelt hazaiban. Minden
bajomat elfelejtettem! Kérdeztem is aférjemet, nem olyan, mintha visszautazva
az id6ben egy alombeéli mesefaluba csOppenttink volna? Az egyik oldalon allt a
pince, ahol a hatalmas reneszansz vacsorakat tartjak elozetes bejelentkezes utan,
veleszemben pediga Veronika néni altal Iétrehozott Himzés muzeum! Nem csak-
hogy - a késO esti idOopont ellenére - megnézhettilk a muzeumot, meég egy igazi
reneszansz pogacsat is megkostolhattunk, Veronika neni egy egész tepsivel stitott.
Bevallom tOredelmesen, vétkeztem: megettem egyet! Ezer oka van annak, hogy
miert, az els, hogy éhes voltam, mint az allat ©, a masik, hogy ezuttal afana-
tizmust legyOzte az ,,uri neveltetés’’ ez volt azon keves esetek egyike, amikor nem
lehet elharitani a szives kinalast. Szeretettel keszitettek-kinaltak, keso estigebren
maradtak miattunk, illetlenseglett volna kilgj'alé elveimre hivatkozva megbantani
ket ilyen nagyszerd embert. A kocsiban kb. masodpercnyi pontossaggal egyszerre
mondtuk Zsuzsival, na, ezt kellene kiloéfal6 modon megsiitni! ©
Most megtortent, azt agyonyord estet megazota is 0rzém a szivemben. Anyu-
nak mar mondtam, hogy a mi kis ,,napsitotte Toscanankbanel0bb-utobb lesz
egy mediterran-reneszansz sarok is a kertben, hofehér, oszlopos, spalettas ablakos
mesebelipincehazzal...
Pécshez egyebként egy masik étel is kapcsolodik, arrol a hamis steakburgonya
receptjenél mesélek.

o A tejet melegitsiik meg. A lisztet szintén, majd a tobbi hozzavalot is kever-
juk bele, kbzepébe vajjunk mélyedest, abba dntsuk a tejet. Két és fél dl biztos bele
mehet egyszerre, a maradék fel decit csak aprodonkent, erezni fogjuk, sziikseg
van-e mindre? (A sajat kevereési liszt hatranya, hogy nem minden keverésih6z
kell ugyanannyi folyadeék.)

« Ha nem melegited meg a lisztet (az sem baj!), szokas szerint nagyon ra-
gacsos lesz el0szor a tészta, de kezdd el kidolgozni! Két perc malva mar el kell
valnia az edény falatol, és ha kitartéan dagasztod, neha ledodrzsolod a kezedrol a
raragadt tesztat, néhany percen beltl mar a kezedre sem fog ragadni! (Ha meég-
sem igy lenne, akkor csak kezd cl megkeleszteni, utana mindjart konnyebben
megy a dagasztas!) A meglangyositott liszt el6onye, hogy akkor sokkal konnyeb-
ben fog menni a dagasztas!

« Konyharuhaval takard le a kidolgozott, lagy tésztat és langyos helyen ke-
leszd fel orat. Gyurd at, ujabb fél 6ra kelesztés jon.

o Kbozben elkészithetjik a tolteléket: az olajon karamellizaljuk a fruktézt,
amint bamulni kezd, régton dobjuk ra az el6z6leg enyhén besozott (és ha szlk-
seges: kinyomkodott) kdposztat, kiillonben megkeseredhet a fruktdz. S6zzuk,
borsozzuk, piritsuk-paroljuk puhara
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« Egy masik serpenydben hevitstink szintén olajat, dobjuk raa finomravagott
hagymat, s6zzuk, borsozzuk, dinszteljik meg. Adjuk hozza a hust, izesitsiik
soval, borssal (vigyazzunk, akaposztat is séztuk, és 6ssze fogjuk ket kevernil),
kaporral. F6zziik készre, majd keverjiik dssze a kaposztaval! Hagyjuk kihdilni,
kénnyebb lesz banni vele.

« A megkelt tésztat nytjtsuk kb. 3-4 mm vékonyra. Elég nehéz, mert ruga-
nyos a tészta, csinalhatjuk azt is, hogy kicsit kézzel is hizogatjuk (mint ahogy
az olasz szakacsok porgetik a pizzatésztat © , vagy mintha langost akarnank
késziteni), aztdn nyujtjuk nyGjtéfaval. Vagjuk 12 egyenl darabra, kozepére
tegyiink tolteléket, a tészta 2-2 adds sarkat fogjuk 6ssze, és nagyon alaposan
nyomkodjuk dssze, killonben szét fog nyilni siilés kozben. A biztonsag kévéért
le is kenhetjik egy tojassargajaval!

+ 200 fokra elémelegitett siitében, kozépsd racsmagassagon siissiik kb. ne-
gyed orat, majd 180 fokra mérsékelt h6fokon addig, amigkozepesen piros lesz
En néhameg szoktam egyet forgatni, hogy fest az alja, ésha mar az sem halvany,
ateteje isjonak tlinik, akkor kész.

PITA

Energia ésszénhidrattartalom: 1348 kcal, 163 g

Ez a receptcsapatmunka eredménye. OrosznéMariann Egerbdlkiildte el elGszor
nekem a receptjét. Magam még sosem ettem pitat vagy abba toltott ételt, de sej-
tettem, hogy sokanfogadnak 6rémmela receptet, ezért nem volt kérdéses, hogy
beteszem a konyvbe. A probléma akkor kezd6d6tt, mikor leteszteltem a receptet,
ésbarkovettem Mariann minden utasitasét, nekem a kis lepénykék nemfajodtak
fel. Még egyszer nekialltam, akkor sem. Abban nem kételkedtem, hogy a recept
miikodik, azt nem értettem, vajon én hol rontom el? Beszéltiink errél Zebivel, a
forumom egyik aktiv tagjaval, miregondolt egyet, éssajat receptotletalapjan 6 is
nekiallt é minden darabja sikeriilt! Megadta nekem is a receptet, a gyengébbek
kedvéért, nem csakfot6t, hanem vide6tiskiildott mellé. © Az semsikertilt. Nagyon
finomak lettek, de nemfajodtakfel. Na, ekkor kapott el engem isa ,,harci ideg”
nehogy mar egy egyszer(ikelt tészta kifogjon rajtam! Mariann és Zebi tanacsait
szem el6tt tartva, meg mégsok-sokpitar atnézvea neten, ésk mind-
egyikrej 6kozospontot, én iso allf egy harmadikfajta receptet! Es
Vvégre megtortént a csoda, gy oriiltem a siitd elttguggolva a sorrafelfijédo kis
pitaknak, mintegygyerek.

* A lisztet a fruktozzal, a soval elkeverve mikroban langyosra melegitem.

HOZZAVALOK:
10db
30dkr
1tearans/s
1tedikanaltfruk
kell, xilit most n
15 dkg frissvagy
fél csomag instan
25l langyos viz
2ek. étolaj”



» Belekeverem-morzsolom az élesztot, majd kdozepébe 6ntdm az olajos vizet.
Eloszor fakanallal keverem 6ssze, majd kézzel alaposan kidolgozom. Lagy kelt
tesztat kell kapnunk, a pitanal a jo kidolgozas tapasztalataim szerint a siker
egyik titka, a lagysag a masik. Keleszteni nem kell, folyamatosan dolgozunk
vele tovabb.

» 10 kis golyora osztom, ket nejlon kdzott egészen vekony, 2-3 mm vastagra
nyujtom Gket. A kész darabokat konyharuhara téve, letakarva pihentetem ad-
dig, mig ki nem nyujtom mindet.

o Alulrol a masodik racsmagassagara helyezem a racsot (tepsire nincs szlk-
seg), és raccsal egyutt 250 fokra melegitem el0 a sutét. (Fontos, Hogy a racs
is forrd legyen!) Ugy teszem a kis lepényt a racsra, hogy az addig felul 1évé
fele alulra kerailjon. Egy percen belul elkezd felholyagosodni, majd teljesen
felfujodik. Ekkor forditsuk a masik oldalara, varjunk fél percet és készen van!
Konyharuhaval letakarva hagyjuk kihdlni, hogy ne szaradjon ki, majd tegyuk
jol zarhatdo mianyag edénybe, de kitlin6en lehet fagyasztani is! Kis zsebet vagva
rajta, daralt hussal, csirkehussal, turoval, salataval t6ltheto.

Tipp: ha egy percen belil nem kezd el felfujédni, akkor mar nem is fog!
Forditsuk meg, és susslik készre: igaz, hogy igy nem lehet beletdlteni semmit,
de nagyon - nagyon finom kenyer helyett is!
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Nagyon szeretem a kihivasokat, a itthon elkésziteni valamit,

csak Uzletben, készen

vettiink, igazi sikerélmény! Hat ha meg egeszsegesebb éskevesbéhizlalo is, minta bolti! Kedvenc
,,utanzat”’receptjeimjonnek!

h HOZZAVALOK:

*/ f 40 db

kg daralt mogyoro

10 dta/l/iljzialo lisztkeverékalap
1 dkg buzacsira

1 dkg xilit

|/folyékony édesitGszer

1tojas

r \\ Pdk</light margarin
fehéj és so

A mazhoz:

n XifAik IvIfCos kakaétartalm
diétas étcsoki

3 ek. étolaj

par csepp ecn”/Njtészer, ha szukséges

//

\\

HOZZAVALOK:

1 liter sovany tej

50 dkg zsirszegény tehénturo

6 dkg olvas\tptt vaj vagy margarin
ipott teaskanal so

csapott tea; jlai szodabikarbona
izlés szerii idling, fokhagyma,
\ daralt sonka,

iapr ika

CSOKIS PEREC

Energia és szénhidrattartalom: 1660 kcal, 100 g

* Dolgozzuk 6ssze a tészta hozzavaloit, majd foliaba csomagolva (konyharu-
haval letakarni nem elég, ki fog szaradni!) pihentessiik a hiitoben fél orat.

e Osszuk 40 pici golyocskara, majd azokbol egyenkent sodorjunk olyan vé-
kony és hosszu rudacskakat, melyekbdl valos csokis perec méret(i perecek for-
malhatok. Kicsit babra munka, de aki szeret sitni, az élvezettel fogja csinalni.

» 200 fokra elomelegitett stitOben, also - felso sttésen, k6zépsbd racsmagas-
sagon sussuk 10 percet, majd 180 fokra meéersékelve a h6fokot 2-3 percet. Nem
baj, ha helyenként piros-barnara stilnek a perecek, sot!

» Olvasszuk fel a csokit az olajjal, izlés szerint édesithetjlik is. Helyezzlk
racsra a kihdlt pereceket, majd martsuk meg a csokimazban. Az aljarol a feles-
leget lehUzhatjuk egy késsel, és ha nagyon profik vagyunk, egy hajszaritoval is
lefUjhatjuk a vastag mazat. (Ha csak mi fogunk belGle enni, akkor meg egész
egyszerlen fajjuk le rola a felesleget!)

« HUt6ben dermesszik keszre, jol zar6do dobozban sokaig eltarthato, akar
le is fagyaszthato.

e Ha marad maz, a jol ismert modon ontsiik-kanalazzuk egy alufoliara és
hiatbben szilarditsuk meg teljesen. Utana konnyen eltavolithato a féliardl, bele
csomagolva ah(toben, mélyhltoben tarthatjuk a kovetkez6 felhasznalasig.

HAZI SAIJT

Energia szénhidrattartalom: 1200 kcal, 53 ¢

Sothyné Irénnek nagyon sok Gtletety receptet kdszonhetek. A hazi sajt isaz 6gyj-
tesebblszarmazik és remek talalmany, az alapreceptet teszem k6zzé\ melyetaztan
kedviink ésfantaziank szerint varialhatunk. Az mar csak a véletlen miive, hogy
Faddi VargaJanos Lakomakodnyvében is talaltam egy nagyon hasonlo receptet.
Fontos elmondani, hogy mindkeét eredeti recept ir a hozzavalok kdzé nyersy egész
tojasty nem is keveset. Irén sem rakta bele, meg én sem, de azert tovabbgondol-
kodva, valdszinileg nemcsak az iz miatt vanjelentdsége, hanem az allaghoz is
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kellenéneka tojasok. Nekem izlett igy is, de el tudok képzelni a sima sajtnal egy
atmeneti megoldast, amikor egykis tejszintis tesziink a krémbe (ha vajjalf6zziik
fel), mintamikor jtotakarunk, de mégisegy keveseta szellGsebb
allagmiatt. Dontson mindenki belatasa szerintaz elsprobagyartas utan. ©

* Atejet ataroval keverjiik el, lasst tlizon forraljuk fel.

« Tegyiik finom sz(irGbe, hagyjuk lecsopogni.

* A masszat labasba tessziik, belekeverjiik a sot, a szédabikarbonat és a vajat.
Folyamatosan kevergetés kozben 10 percen keresztiil lassu tlizon fézziik, nagyon
szépen ossze fog allni és megvaltozik az allaga.

« Ekkor adjuk hozza asziikséges izesitG anyagokat (érdemes egyfélétkivalasz-
tani), majd nyomkodjuk a,,sajtot” valami edénykébe (akar tisztara mosott marga-
rinos poharba, kistalkéaba, de kézzel is forméazhatjuk akar kis golyokka, melyekbe
szines kar akat szirvakeész is a égvaro falatka), és tegyiik a hiitobe.

« Teljes dermedés utan boritsuk ki belGle, elkészilt a sajtunk. ©

« Készithetiink egyszerre tébbet is, le lehet fagyasztani!

Tipp: hazi sajtunkra is a megszokott sajtfogyasztasi szokasok vonatkoznak:
az izek maximalis élvezete miatt étkezés elGtt negyedéraval vegyiik ki a h(itGbél,
hogy kicsit ,kiengedjen”

6 Hajnimondja: tejtermékfogyasztasa minden nap ajanlottlegalabbfé l liternek
megfelelémennyiségben, rendkiviilfontosa kalciumbevitelésezaltal a csontritku-
las megel6zése érdekében.

HAZI JOGHURT

Energia és szénhidrattartalom: 720 keal, 65

Sok éve Viragtélkaptam egyjoghurtkészitd elektromosgépet, aranyoskis tivegpo-
harkak tartoztak hozza szir ol , éssokszor a is. Az volta baj
vele, hogy kevés volt és elég lassan késziilt el. Evekig halogattam a dolgot, aztan
csaknem hagyott nyugodni, gép nélkul vajon hogyan lehetne nagyobb mennyiségu
hazijoghurtot elgallitani. Az interneten mindenféle médszert talaltam (siitdben,
alacsony héfokon, 6rakonat érlelni fiit6testre tennisth.), de én ennélegyszeribben
akartam! Szerencséresikeriilt. © Azota rengetegjoghurt készilt nalunk ezzel a
madszerrel, akar két liter tejbdl is egyszerre, és végre annyi gyiimélcsjoghurtot
ehettiink, amennyi csakj6 | esett. A z pedig biztos, hogy az én epresjoghurtomnak
nem egyfakéregtdlvan eperize, hanem a valodigyimocstol.

Eleinte igazihazi tejb6lkészitettem, majd visszatértema zacskésra, mivelaz a
hazitej, amit a tejarusitd kocsibol vasaroltam, egyaltalan nem emlékeztetettarra
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LOK:

db

verékalap

kg light margarin
vagy nyirfacukor
szodabikarbona
1 ek. vaniliaaroma

3 dkg sovany tejfol

a vastag; sargafold, zsiros tejre, amitgyerekkoromban vettiink haztol. Amignem
jutok igazi hazi tejhez a sajat majdani tehenemt6l, beérem a boltival is.

» Ha hazi tejjel dolgozunk, forraljuk fel, majd hagyjuk hdlni addig, mig kézmeleg
nem lesz. Akkor jo, ha mégjo meleg, de mar nem éget! Ha zacskos tejet hasznalunk,
nem kell felforralni, elég csak addig melegiteni, mig el nem éri ezt a bizonyos ,,még
meleg, de mar nem eget” hofokot! (Tiszta kézzel végezhetjiik el a probat!)

o Keverjuk ki ajoghurtot atejporral csomémentesre abban ajél zarhaté ma-
anyag edényben, melyben tarolni szeretnénk ajoghurtot. Tegyunk hozza egy
kevés tejet, €s ha egynemd a keverek, az egészre dntsiik ra a langyos-meleg tejet,
alaposan keverjik el. Sem frukt6z, sem egyéb hozzavalo nem kell hozza! Pattint-
suk réa a fedot, és helyezzik biztonsagos helyre, ahol nem aggat.

 Ajoghurt készitheto télen, nyaron, ennyire egyszeru az egesz, nem kell adott
hofokon tartani, nem kell stit6ben vagy flitotesten melegen tartani, béven eléeg
az a ho, ami ajol lezart edenyben szép lassan fog elillanni!

 Nehany ora alatt (5-7) szobahdmerséekleten mar elkeésztlhet ajoghurt, de
aki siet, meggyorsithatja a folyamatot, ha langyos konvektorra teszi az edényt.
En tobbnyire este keverem be, reggelre ott a friss reggeli. Taroljuk h(it6ben, még
ott is tovabb fog érni. Kb. 5 napig tarthato el, ezt vegyuk figyelembe az adagok
bekeverésenél. Nalunk a 2 liter tejb0l készitett adag az idealis, elég egész hétre.
Ekkor egy pohar joghurtot szoktam hozzaadni.

 Ha megvan az els6 adag joghurt, csak hagyjunk bel6le mindig egy keveset
az Uj adag beoltasahoz, atovabbiakban nem kell tdbbé boltit venni!

Tipp: ez az alap joghurtunk. Kedvencem a citromos és avanilias: el6bbihez
egy bdogre joghurtba belecsavarom egy fél vagy egész citrom leveét, édesitem és
kész is! Utdbbinal egy-ket teaskanal vaniliaaromat l6ttyintek bele, édesitem,
olyan, mint az alom, a legjobb vacsora, és nem kell végre attol rettegni, hogy
marad-e a gyerekeknek, mert van boven! Keészilt mar mindenféle gyimaolcsos:
epres, barackos, ezekhez durvara mixelem a gyimaolcsot, bele ajoghurtba, éde-
skés es fogyaszthato. De amikor nagyon lusta voltam, egy-két kanal diabetikus
lekvart kevertem csak bele, igy lett hamis gyimadlcsjoghurtunk. ©

6 Hajni mondja: csak ajanlani tudom, incsiklandé hazi megoldas értekes tap-
anyagokkal.

HAZTARTAS| KEKSZ

Energia és szénhidrattartalom: 556 kcal, 80 g

Haztartasi kekszlnk izre olyan lesz, mint a bolti, feheér lisztes, szine is csak azért
mas, mertakilofalo lisztkeverék tartalmaz teljes kidrlésu liszteket is, ami ugye bar-
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nabb. Erdemesegykisid6tkekszgyartasraforditani, mertj¢ | zarédodobozban (ked-
venc mikrézhaté miianyagedényeimrélvan sz6 megint) id6tlen idokigeltarthatok,
megdrizve a ropogdssagukat. (Mar lassan 3 hénapja allnak a teszt kekszeim egy
miianyagdobozban, néha rajuk nézek, megkéstolom, mégmindigropognak!) Lehet
vastagabbra ishagyni, éna vékonyabb verzi6t valasztottam (kaldriaspérolas miatt
mindiga ,,gazdasagoskiszerelés™a maniam). A haztartasi keksszel elérhetdek most
mar a keksz alapu hazi stitemények, kekszgolyok, kiilonféle kokuszos édességek is.

* A hozzaval6kbol tésztat gyarunk, folidba csomagolva 10 percet pihentetjik
hitében.

« Két nejlon k6zott a tésztat kb. 20x30 cm-es lappa nyujtjuk. Ha vastagabb
kekszeket szeretnénk, legyen ennél valamivel kisebb!

A szaggatashoz hasznalhatunk egy egyszerd, kb. 4-5 cm atmérgji kor alaka

a de én egyet, ésnég jli "egyet,

hogy szogletes kekszeket tudjak késziteni. (Ha nem mindenkiolyan ,bika”, mint
én, ehhez hivja segitségil a férjét!)

« A kiszaggatott kekszeket szurkaljuk meg villaval, széleit is mintazzuk meg.

« 180 fokra elémelegitett siitében stssiik a legalsé racsmagassagon kb. 10
percig, de legalabb addig, mig picit el nem kezd pirulni. Kihilés utan mehet
jol zar6do dobozba, hénapokig ropogésan elall!

Tipp: altalaban mindegy, milyen édesitdszert hasznalunk, ez a recept az

egyik kivétel. A fruktdz kénnyen karamellizalddo tulajdonsaga most nem jén
jol: a keksziink nem csak nagyon barnara silhet, ize is megvaltozhat. Ezért
javaslom inkabb xilitvagy nyirfacukor hasznalatat.

OHajnimondja: énmégplusz zab vagy bizakorpat tennék belea magasabb telit6
érték érdekében. Apréra vagottaszaltgyiimolcsokkel is lehet izesiteni.

HURKA

Energia és szénhidrattartalom: 11500 kcal, 100g

A kolbaszkészitéskalvariajabol okulva a hurkanal mar elére elhataroztam, nem
cserélema sertéshistbaromfira. Aztakartam,,csak’elémi, hogy minélkevesebbzsi-
rosalkotorész legyen benne, érjiik el igy afinom, szaftosallagot, hogy ne legyen tele
mazsanyi bérkével, szalonnaval, izfokozéval, cukorral (bizony!), zsomlével, vagy
sehova mashova nem hasznalhato diszndalkatrésszel, amijobb hijan végzi tébb-
nyire a hurkaban. Nekem mar nem esikjd | a hagyomanyos hurka, én masmilyet
képzeltem el. Anyuval osztottunk, szoroztunk, régi receptekethajtottunkfel, aztan a
kolbasszal ellentéthen elséremegsziiletetta kil6fald hurka, valamennyitink 6rémére
az igazihoz tokéletes hasonlésaggal, de a kdvet nyelt érzéskellemetlensége nélkil!
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HOZZAVALOK:
Kb. 5-6 kg

sertésméj
sertésnyelv
husos orjacsont
1kisebb

1db sertéskorom
5dkg s6

1dkg 6rolt bors
masfél tasak

50 dkg

fokhagyma
szemes bors
6

A tdltéshez:



HOZZAVALOK:
15 dkg fruktoz
névenyi tejszin

2 dkg vaj

1 ek. viz

* A maj kivételével az 0sszes hust f0zzlk puhara a befliszerezett leben. Hasz-
nalhatunk tidot vagy fejhust is, illetve a méajat is kihagyhatjuk, ha nem szeretjuk!
A lényeg, hogy korilbelil 5-6 kg tisztdn mért hast kapjunk a végére, tetszés
szerint 0sszevalogatva a felsoroltakbol.

 Emeljuk ki a fott husokat, csontozzuk ki, majd daraljuk le vagy kézzel vagjuk
finomra.

o Az abalében rovid id6 alatt paroljuk meg a majat, szintén daraljuk, vagy ha
megkeményedik, egyszerden reszeljuk le!

» A zabpelyhet tegyik talba, Ontsiink ra annyi langyos finom, izes abalét, hogy
boven ellepje, és meg tudjon duzzadni. (Az abalé az, amiben kiféztik a hdsokat.
©) Ne varjuk meg, mig teljesen megdermed, amikor meég képlékeny, keverjik a
hisokhoz. A maradeék abalét ki ne dntsik, sziikség lesz még ra masnap!

o Flszerezzik be, az altalam megadott fliszerezés csak iranyado, mindenbdl
tehetliink tobbet vagy akar kevesebbet is, kostolgassuk kdozben a pépet. Takarjuk
le foliaval a talat, és egy éjszakat hagyjuk allni ahdtoben.

 Masnap elobb kézzel dolgozzuk at a zabpehelyt6l megdermedt masszat, es
higitsuk annyi f6zo6lével, hogy konnyen dolgozhassunk vele toltéskor! Az abalét
még mindig ne 6ntsd ki!

» A belet legalabb fél 6rara aztassuk hidegvizbe.

« Kolbasztoltovel készitsuk el a hurkakat, vegeiket kossik dssze.

e Forraljuk fel a félretett abalét, majd rogtdon vegyuk vissza a hofokot, hogy
csak gyongy6zz0On aviz. Tésztasz(r6be helyezzink annyi hurkat, amennyi kényel-
mesen belefér, és abban tartva paroljuk-abaljuk mindegyiket kb. 5 percig. Utana
hagyjuk lecsépogni-kihdlni (pl. egy konyharuhan, vagy fejre allitott, konyharu-
haval letakart edényszariton), majd mehet a fagyasztoba.

KARAMELLA

Energia és szénhidrattartalom: 845 kcal, 152 g

Ez a karamella atmenet a ,,protkoleszed0s’’ragacsos, és az omlos kozott. © Ez a
recept sem napifogyasztasra kesziilt termeészetesen, de ha nagyon megkivanjuk a
karamellat, akkor inkabb ezt egytk, ne a hagyomanyosat!

o A fruktdzt atejszinnel serpenydbe teszem és elkezdem olvasztani. EI0szor
nagyon felforr, utana kezd lassan bamulni. Amikor mar szemre szép karamell-
szinl - nem kell, hogy tul s6tét legyen -, adjuk hozza a vizet.

« Hlzzuk le atlizr6l, és keverjik bele a vajat is. Ontsiik a masszat egy sit6-
papirral (jo minGségu legyen, mert beleragad a karamellbe!) vagy haztartasi
foliaval bélelt forméba.

» Ha elkezd 6sszeallni és hilni, a folia segitsegével 6ssze tudjuk ,,hajtogatni”
es vékony hengerré formalni. Tegyik a h(itbbe és nehany 6ra mulva vagjuk
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FelsG kep:
Hurka [91.0k(a asz [96. oldal], Loncshus [99. oldal]

Also képen:

ies-hagymas zéldparadicsom [101. oldal],
Cukkinisavanyusag [127. oldal

W "télire [98. oldal]



egyforma, tetsz6leges darabkakra. H(itében taroljuk, mert szobah6mérsékleten
nagyon ragacsossavalhat.

*  Hengergetés helyett készithetjiik Ggy is, hogy akkora formaba tessziik,
amiben kb. 1 cm vastag réteget képez, és dermedés utan felkockazzuk.

KREMSAJT, HAMIS MASCARPONE

Ezareceptisaz olvasoi leleménynek kdszonhet6. Farkas Szilvi ismét remekelt, ra-
jott, hogya tejfol tobb napi lecsepegtetésével hamis sajtkrém készithetd, ami édesen
éssosan isfelhasznalhato. Olvasoim ezt is tovabbfejesztették. Van, akifele tejfol,
felejoghurtkeverékethasznal, mas tébbjoghurtot, kevesebb tejfolt, ésvan, aki épp
forditva. Ebben isaz ajo, hogyaz ember a sajat izlésének megfelelGen varialhat.
Azt tapasztaltam, hogy a tébbjoghurt, kevesebb tejfo| Gsszeallitasban kevéshé lesz
savanykas, bar engem igyjobbara a sajat krémturémra emlékeztet, amit akar
krémsajtnak is nevezhetnénk. A hamis mascarponénkat hasznalhatjuk tiramisu
készitéséhez is (alaprecept a Kil6faléfinomsagokban), mar csak ezért is érdemes
a tejfol-joghurt arannyal kisérletezni, mert egy édes siteményben zavaré leheta
kissésavanykas, tejfolos iz. Ha pedig kenyérre kenhet6 sajtkrémként szeretnénk
fogyasztani, akkorafinomra vagottsnidlingtdl kezdve a medvehagyman ésa k-
ménymagon ata daralt kolbaszigharmitkeverhetiink a krémbe.

* Keverd ossze 6ket!

« Tedd finom szitaba (én abba szoktam), vagy akar egy finom szovésti (géz)
konyharuhaba. Helyezz alé egy edényt, amibe majd csepeghet a savé (az olva-
s6im azt kenyérsitéshez hasznaljak fel), és 1-2 napig hagyd a hitében.

« Fele mennyiségmar 24 6ra milvajo, minél tobbetkészitiink, illetve minél
nagyobb ajoghurtaranya, annal tovabb kell csepegtetni.

« Haelkészilt, tébb adagra osztva tetszés szerint izesitsiik, s6zzuk. Alltdban
megint ki fog bel6le csap6dni a savé, csak ntsiik le réla, én legalabbis nem
szoktam visszakeverni.

KOCKASAJT

Energia és széf attartalom: 1860 kcal, 65 izesités nélkal

Amikor elkésziilta hazi sajt, masnap almombanjutott eszembe a kockasajt otle-
te. Nemfontos kockakra, sem haromszogekre vagni, én benne hagytam abban a
mianyag, lapos tarol6 dobozban, amiben megszilardult, éskinek mikor mennyi
kellett, annyit vagtunk le bel6le. A gyerekeknek ésaférjemnek is nagyon izlett.
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HOZZAVALOK:
450 g sovany tejfol
450 g joghurt



HOZZAVALOK:

1 liter sovany tej (lehet dobozos is!)
50 dkg zsirszegény turd

6 dkg vaj

1 pupozott teaskanal szédabikarbdéna
1 teaskanal s6 (vagy amennyit
gondolunk!)

izlés szerint metéléhagyma,
kdménymag, fokhagyma,

daralt pulykasonka, kolbasz,
petrezselyem, kéapia paprika.

2 dl cukormentes tejszin (lehet

névenyi, allati egyarant).

HOZZAVALOK:

3,5 kgMfck&ntozott pulyka- és
csirkehus/icoj/nb, mell vegyesen),
cg (fel kg) sertéstarja

1 kg szalonna

>$kg zuzott fokhagyma

kb. 10 dkg so

ika

vitoshagyma

1 dkg 6rolt bors

\-0S, cukormentes

noévenyi tejszin

1aMfer6lt kbménymag

1 zacskd
A

sertés”™vekonybél

o A tejet a taroval keverjik el, lassu tlizon forraljuk fel.

* Tegyuk finom szirbbe, hagyjuk lecsépogni.

* A masszat labasba tessziik, belekeverjlik a sot, a szodabikarbdnat, a vajat
es a tejszint. Folyamatosan kevergetes kdzben 5-10 percen keresztil lassa ti-
z6n f6zzik, nagyon szépen 6ssze fog allni és megvaltozik az allaga. (Igazabol
szerintem meg egyszer sem foztem pont 10 percig, mar el6bb ugy iteltem meg,
hogy elkésziilt.)

» Beleteszem az esetleges izesitOket, és ha kész, egy akkora, folpackkal bélelt
mianyag edénybe 6ntom (gyorsan, mert eleg hamar ,,k6t”), amiben olyan 2
cm magas réteget kepez. A folpack tullogo széleit rahajtom, az edeny fedelét
rapattintom és igy hagyom kihdlini.

» Fagyasztani is lehet, de hitoben iselall minimum egy hétig, ha mindig jol
vissza van csomagolva.

KOLBASZ

Energia és szénhidrattartalom: 10500 kcal, 95 g

Hetekig terveztiik Anyuval\ milyen alapanyagokbol ésaranyban készitjik majd a
kilofald kolbaszunkat. Annyit biztosan tudtam, hogy szalonnat nem teszek bele.
Hosszas tervezgetés utan be is kevertiik az elst adagot, a zsiradek pétlasara egy
keveés libazsirt (mondvan, mégiscsak egészsegesebb, barki tudja) ésnévenyi tejszint
hasznaltunk. Nyersen nagyonfinom volt. Jol befliszereztik: hagyma, paprika,
minden, ami kell. Sajnos sités kdzben az 0sszes libazsir, ugy ahogy volt, kisult
belle. Es hidba volt izrefinom, nagy banatunkra a rengeteg baromfihtstdl olyan
szaraz lett, hogyfajo szivvel be kellett latnunk, szalonna nélkiil nemJog menni.

Nekialltunk ujbol. Beadtam a derekam: 4 kgpulykamellhez adjunkfel kg csa-
szarszalonnat ésfél kg sertestarjat. Nem akartam igazi, zsirszalonnat, a csaszar-
szalonnanak kb. afele hus. Amikor bekevertiik, nyersen méegfinomabb iz( volt,
mint elsOre, egyszerlen tokéletes, olyan, mintamikorgyerekkoromban kostolgattuk
a masszat, mig izesitették Apuék. Alig vartuk, hogy kistiljon az elséadag, és... ki-
derdlt, még mindig nem az igazi. Barki is kostolta, mindenki azt mondta, nincs
ennek semmi baja, igaz, kicsitszarazabb, de 6nmagaban nagyonfinom.

AzoOta annyit valtoztattunk, hogy nemcsak pulykamellet hasznalunk, hanem
kicsontozottpulyka- éscsirkecombot is, ésa hus rovasara még egy kicsit megemeltiik
a szalonna mennyiséeget, amibol csaszarszalonna helyettsima szalonnatdaralunk
bele. Bar meg igy sem lesz olyan szaftos, mint egy igazi sertés kolbasz, tényleg na-
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gyénfinom. Meg hat aztan gyakolat teszi a mestert alapon gyanitom, Anyuval
Jutunk mégpar kortkolbasziigyben, ésnektek isaztjavaslom, ezta receptetalapul
véve egyéb husfélékkel és aranyokkal is batran kisérletezzetek: a Iényegaz, hogy
a zsiradékokat lehetéleg minimalisra csokkentsiik benne, és marisfogyaszthatd
diétasoran is.

* A szalonnat és a tarjat aprora vagjuk (anyu eskiiszik ra, Hogy vagva fino-
mabb), vagy nagylyuku tarcsaval ledaraljuk.

« A csontrol fejtsiik le a hust. Ha vagni szeretnénk, akkor el6tte félig fagyasz-
szuk le (ez vonatkozik egyébkeént a tarjara és szalonnéra is, akkor is, ha daral-
ni akarjuk), mert félfagyosan sokkal kénnyebb banni vele! Vagjuk Gssze vagy
daraljuk le. A csirkecombnak a bdrét is ledaralhatjuk, de arra tigyeljink, hogy
lehet6leg porcos részek ne keriiljenek bele, mert étvagylohaszté tud lenni, ha
egy kolbéasz ra és 6 kkel van tele!

« Keverjiik be a fiiszerekkel, majd a tejszinnel (ezt is a lazitas miatt tettiik
bele). Késtolgassuk, a sénak eldszor csak a felét hintsiik bele, hiszen a szalonna
is sos, potolni mindig lehet, kivenni belGle méar nem!

» Takarjuk le és egy éjszakat hagyjuk &llni a h(itében, hogy j6I sszeérjenek
az izek.

+ A masszat masnap alaposan kavarjuk at és lazitsuk fel kézzel.

+ A beletlegalabb fél 6rara aztassuk hideg vizbe.

« Ertelemszer(ien téltsiik be a bélbe a masszat, 6nallé kolbasztdltével, vagy
ahusdaralé kolbasztdlté funkcidjat hasznalva. Ahol levegd szorul a bél ala, ott
tlivel szurkaljuk meg.

+ Mivel fiistolésre egyelére nincs eleve suitékolbaszban gon-
dolkodtunk, és a tejszin miatt lehet, hogy nem is lehetne fistoIni, ezt nem
tudom. Egyszerre érdemes kolbaszt és hurkat tolteni: egy nap ramegy a his

el6készitésére, egy masik a betoltésre. Amikor elkészi vegyes

osztjuk a ,disznétorost” és igy fagyasztjuk le.

KREMTURO

A hézikrémtaroé otlete értelemszer(ienjéttajoghurtkészités utan: elkészitése olyan
egyszer(, hogy akéar egygyerek isnekifoghat! Leirhatatlanulfinom, ésmegint csak
nem kell,,6Ini" egymast a gyerekeknek, hogy te mar megetted a sajatodat: ebbdl
mindig van béven!
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HOZZAVALOK:

1 kg édes paprika
fél kg paradicsom
1 fej voréshagyma
5 ek. étolaj

bors, pirospaprika

fokhagyma

* izlés szerinti mennyisegl joghurtot tegylnk finom tésztasziir6be (lehetne
finom szdvésl konyharuhaba vagy gézbe is, a csapra kotbzve, egy €jjelre csepegni
hagyni a mosogato felett, de ez nekem mar felesleges macera, ha egyszer lehet
egyszerlbben is!)

« A szlir6t egy talba teszem ugy, hogy ne érjen le az alja a tal fenekéig, ott
fog 0sszegyllni ugyanis a kicsepegett savd. HGt6ben hagyjuk allni legalabb 5-6
orat (idonként lednthetjik akicsepegett 1ét), igazan finom akkor lesz, ha minel
tovabb all, akar egy teljes éjszakat, akar 24 6rat. Edesitével, vaniliaaromaval
szoktuk izesiteni, elmondhatatlanul finom, krémes, nincs az a bolti krémtuaro,
ami szamomra folulmulna!

LECSO TELIRE

Energia és szénhidrattartalom: 1123 kcal, 53 g

A hazi tartositasfortélyaita lekvarokon tanultam ki, utanajottek a savanyusagok.
Egy szinttelfeljebb Iéptem, amikor elkezdettfoglalkoztatni, vajonfott etelt - ha
nem akarom lefagyasztani -, vajon lehetne- e hasonloképp, tartositoszerek nelkiil,
hazilagosan konzervalni? Az olajos ésparadicsomos halkonzervekkel kezdtem a
kiserletezest, esamikor sikerreljartam, azt a kbvetkeztetes vontam le, hogy itt is
csak az a ,titok” hogyfertotlenitett Givegeket kell hasznalni, joé forron az tivegbe
tenni a belevaldt és rendesen kidunsztolni! Ennek kdszOnhetéen most, 2010 de-
cemberében nem csak lekvaroktol, savanyusagoktol és halkonzervektdl roskadozik
a kamrapolcom, hanem bizony barmikor ehettink egyjoforro lecsét is©

o Porkoltalapot keszitek, mar ekkor izesitem.

« Radobom az (izlés szerint meghamozott, de én nem szoktam), negyedelt pa-
radicsomot, karikara vagott paprikat, fokhagymat (elmaradhat, mi szeretjik).

« Majdnem készre f0zOm, picit maradhat a paprika roppandos, hogy az tivegbe
mereskor ne valjon péppe.

o A tisztara mosott Gvegeket szinultig t6l1tom, racsavarom a tetot és azonnal
fejre allitom. Egyenként Gjsagpapirba csomagolom Oket, majd szarazdunsztban
hagyom kihdlni, legalabb 24 oran at. (A dunsztolas annyit jelent, hogy a becso-
magolt, fejre allitott Gvegeket plédek, parnak kozé tessziik, alaposan bebugyo-
laljuk, hogy mineél lassabban hiljén ki a konzerv!)

« Barmikor megkivanjuk, csak el kell venni egy lveg lecsot, f6zhetiink bele
frissen virslit, kolbaszt, kinalhatjuk bulgurral, kuszkusszal, kdlessel, parolt zab-
pehellyel, fogyaszthatjuk kil6falo félbarna kenyérrel! (Kiléfalé lakomak)

Tipp: alekvarkeszitéesrol, a fertOtlenités lepéseirdl, a sikeres tartositasrol a
Kilofalo finomsagok cimd kotetben olvashatsz részletesen!
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LONCSHUS

Energia és szénhidrattartalom: 1525 keal, 40g

G omban ez isaz egyik ked volt. © Nem vettiink tal siirin, mert
elégdraga volt, késébbpedigazértfogyasztottam ritkan, merttelevoltzsirral. A
loncshs Gtletéta toltottkaposzta toltelékeadta. Hiitében tarol egyhé-
tigelall, egyébkéntpedigszeletekre vagva evésnyi adagokban le isfagyaszthatjuk!

* Az 0sszes hozzéavalot talba tessziik és alaposan elkeverjik.

« A masszat egy aluféliara halmozzuk, eligazgatjuk, és feltekerjik gy, hogy
egy szabalyos hengert kapjunk.

+ 200 fokraeldmelegitett siitében 45 percen at sitjik.

+ Felszeletelve, h(it6ben minimum egy hétig elall (folidba csomagolva
vagy taroléedénybe téve, hogy ne szaradjon ki), de kisebb adagokban le is
fagyaszthatjuk és igény szerint vessziik el6, ha megkivanjuk. ©

PILLECUKOR (MALYVACUKOR)

Energia ésszénhidrattartalom: 400 keal, 460

A bonyolult, ésitthon csak nehezen beszerezhet6alapanyagok helyettaz egyszer(isi-
i 4 i A legf6bb értéke, hogy &
fogyni akarék isnyugodtanfogyaszthatjak. Annyira, de annyira egyszer(iésgyorsaz
elkészitése, hogy batran nekifoghatnak kezd6 haziasszonyokis! Kiprébaltamfruk-
t6zzal, aztan kivancsi természetem nem hagyott nyugodni, igyhogy mar tudom,
hogy nyirfacukorralis miikodik. Ujabbsok-sok kaldriatspérolhatunk igy meg.

r atsikerilt

« Sutpapirral béleljink ki egy kis talcat (kb. 20x 13 cm), és vékonyan kenjiik
ki étolajjal. (Hallgass ram, azt a par csepp olajat ne sporold ki, masképp karba
vész amunkad, agy fog ragadni a massza!)

« A nyirfacukrot/xilitet avizzel forraljuk fel, majd azonnal vegyiik takarékra
és fézzikpar percig, migkissé besirGisodik a szirup.

« A zselatint tegy ik egy magasabb falG edénybe, ontsiik ra a vizet, keverjik
el, mehet bele a vaniliaaroma, a csipet s6 is. Ne spéroljunk a szinezékkel, ha
piros festéket hasznalunk, legyen batran élénk mélnaszini a habunk, mert mire
felverjiik, egészen vilagosra fog fakulni. Ez vonatkozik minden mas szinre is!

« A cukorszirupbdl egy keveset csorgassunk a zseléssé valt zselatinra, gépi
habverd kis fokozataval keverjik simara. Aprédonként 6ntsiik bele a tobbit is,
végig kis fokozaton keverve.

« Amikor az 6sszes cukorszirup a szines zselatinban van, kapcsoljunk egyre
nagyobb fokozatra és igy keverjiik, habositsuk addig a masszat, mig egészen
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HOZZAVALOK: Sn
50 dkg daralt pulykahtis

1kis fej finomra vagott voroshagyma
50, bors, zizott fokhagyma
pirospaprika

3ek. étolaj

1kk. szédabikarbona

1tojas

Vidl tejszin

5dkg lagy zabpehely

HOZZAVALOK:

A sziruphoz:

15 nyirfacukor vagy
4 nagyek.v

A

1dkg

4 nagy ek.

1 ek. vaniliaaroma
izlés szerint piros
esetleg céklalé,

csipet s6
A forgatashoz:

5 g (fél dkg) xilit

5 g (fél dkg) étkezesi



HOZZAVALOK:

N30 dkg sovany tejpor

natar, keserl kakadépor

6 dkg xilit

3 ek. sttérum

1dl viz

5 dkg vaj

ivéNre|™E£it$fiv vagy narancshéj
A mazhoz:

Mtabl  |%-os kakaétartalmu
itetikus keserd csoki

1 ek. olaj

kifakul és szinte feltckeredik a habverdre! Abban a pillanatban elkésziltiink,
allitsuk le a gépet és egy kanallal szedegessiik le a habot a habverordél. Igyekez-
zunk, mert gyorsan elkezd szilardulni, egyre nyulosabb, ragacsosabb lesz.

« Kanalazzuk az olajos talcara. Egyengessik el rajta a krémes-habot gyorsan,
tetejére is helyezziink egy olajos sut6papirt, igy tegyiik a hiitébe. En par perc
szilardulas utan at szoktam forditani az egészet, hogy a hepehupas teteje kicsit
kisimuljon alulra kertlve.

« Ha megfelel6en fel van verve a hab (tehat nyualosra, gumisra), akkor egy
oran belil vaghato lesz. de ha esetleg mégsem, akkor varjunk még egy kicsit!

e Egy konyhai olloval vagy sima, tisztara mosott olloval vagjuk el6bb csi-
kokra, majd kockakra.

« Hempergessik meg az édesitészer-keményitd keverékében (hogy ne ragad-
janak 0ssze), jol zarodo mianyag ételtarolo dobozban sokaig elall.

SPORTSZELET

Energia és szénhidrattartalom: 1400 kcal, 120 g

A maz kivételével minden hozzavalot egy kis labasba teszek, és amennyire
lehet, elkeverem. A legkisebb h6fokon kezdem melegiteni, mig minden teljesen
fel nem olvadt és egynemd nem lesz. Majd egy akkora, folpackkal bélelt for-
maba 6ntdm, hogy kb. 1cm vastag réteget kapjak. Ha mar langyos, beteszem
a hltobe.

« Amikor megdermed, bevonom a tetejét mazzal, ujra visszateszem.

o TetszOleges meéretlire, akar valos Sportszelet nagysagu rudakra, akar pici
kockakra vagom. Az eredeti receptek szerint az aljat is be kellene vonni csokival,
szerintem felesleges. Es mint sok egyéb ételre, erre is igaz, hogy a tébb napos al-
las a h(itoben kifejezetten jot tesz neki, egyre finomabb, igazibb lesz! Szerintiink
pontosan olyan, mint gyerekkorunk Sport csokija. (Annak ellenére is, hogy
mindig maradnak benne pici tejporcsomaok, ez teszi kiillonésen finomma...)

SNIKERS

Energia és szénhidrattartalom: 3330 kcal, 320 g

A cBkifliggés 6romei: nem volt kdnnyd megtalalni a hazi Snikershez vezeto utatt
igy kénytelen voltam sokaig kiserletezni. (Egy het utan kilonds érzés volt arra a
szintre eljutni, kb. a hatodik adag bekeverésekor; hogy ha még egyfalat Snikerst
megkell ennem, sikitok. © Soha rosszabb életmodvaltast...)
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« A mogyoroé kivételével azals rétegminden hozzavaldjatkis labosba teszem
A kocka csokira csak azért van sziikség, hogy kicsit megszinezze a krémet. Ha
van, helyettesithetjiik egy kavéskanal diétds mogyorékrémmel!

0l elkeverem, siir(i lesz, majd a i langon
kb. 5 percig 6sszeflizom a masszat. Legvégiil keverem bele a mogyorot.

« Egy folpackra egyengetem Ggy, hogy kb. 10x18 cm-es formét kapjak, ez
megadja asziikséges vastagsagot is. H(itGbe teszem, hogy kicsit megdermedjen,
kb. 15 perc, aztan mar nem sziikséges hiit6ben tartani.

* A karamelles krémhez a frukt6zt a tejszinnel karamellizalom: el6sz6r csak
forrni fog, majd ha eléri a megfeleld, karamelles barnaszint, rogtén hozzaadom
avizetéslehlizom atiizrgl. Tobb részletben keverem bele a szobahdmérsékleti
vajat majd a durvaravagott mogyorot (inkabb csak felezziik az egész szemeket).
Hakicsith(lt akrém, aztis folpackraboritom (ahogy hiil, egyre konnyebben lesz
formazhato), szintén 10x18 cm-esre alakitom, hiitébe teszem IOpercre.

* A megszilardult mogyorés témbre raboritom a tejszines alapot, gyengéden
osszenyomkodom és visszateszem a hiitébe kicsit, hogy egydtt is dermedjenek.

« Felolvasztom a csokit, selymesre keverem, és ha szobah6mérséklettire hdilt,
de még konny(i vele dolgozni, el6veszem a leend6 édességet a h(itébél (ez fon-
tos, hogy csak az utolsé percben vegyiik el6, mert megolvadhat a karamell!).
Ugy boritom deszkara, hogy alulra keriiljén a karamelles rész, és valos Snickers
méretiivé szeletelem jo éles késsel, 8 db lesz. (Azért kell fejre allitvavagni, mert
ha a keményebb, karamelles rész lenne feliil, az als6 lagyabb rész vagas kozben
teljesen szétnyomaédna.)

« Récsra helyezem Gket (a racs ala teritsiink folpackot vagy aluféliat, hogy
alecsorgé mazat is Ujrahasznosithassuk), de mar gy, hogy alulra keriiljon a

rész, feltlre a , ésegy b 6ket mazzal: el6bb
aszelettetejére kanalazok csokit, hagyom és ra is segitek, hogy lustan lefolyjon,
majd picit megdontém és mindkét oldalara is csorgatok a mazbol! Szokéasos
kalériasporolasi maniam miatt az aljat nem mazazom: de természetesen, aki
tokéletes munkat szeretne, tegye! Mikor még nem kotott meg a maz, minden
szeletet cstisztassunk el kicsit a racson, hogy az aljara tapadt csoki nagyjat leszed-
juk, kilonben erésen odaragad a racsra. Tegyiik hiit6be és dermessziik készre,
félkész allapotban egy késsel mintakat is rajzolhatunk a tetejére! Ha elkésziilt,
megdermedt, késsel 6vatosan lazitsuk meg, hogy elvaljon a racstol!

« A maradék mazat ontsiik egy alufdliara, tegyiik a hiitébe. Ha megdermedt,
huzzuk lea féliatrola, a csokikat kisebb darabra torve csomagoljuk el, fagyasszuk
le, j6 lesz maskorra!

Tipp: senkine legyen csalddott, ha elsére még nem lesz megszolalasigolyan
acsokija, mintabolti. Az ize attdl tokéletes lesz, a rutin meg megjon idével!
Mire hatodszorra készitettem, tokéletesen tudtam, mikor mi a megfelel6 allag,
mennyit kell hiiteni, hogyan kell szépen mazazni...
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HOZZAVALOK:
8 db

3 dkg xilit

9dkg

1kk.

15 dI 33%-0s,
tejszin

fél kocka 70%

3dkg
A karamellréteghez:
15.dkg fruktoz
féldl

tejszin
2dkg

miatt a light

2 ek.viz

4 dkg s6s, tort

A csokimazhoz:

2 tabla 70%-0s,
csoki

2 ek. olaj



HOZZAVALOK:
1 tojas
kb. 7 dkg kilofalo lisztkeverekalap

esetleg viz

HOZZAVALOK:
24 db
zsirszegeény turo
er

véen

ttem bele)

0), lehet helyette
xilit is!

trom leve és héja
rmentes, novenyi

tejszin

SZARAZTESZTA

Energia és szénhidrattartalom: 330 kcal, 47 g

Tobben mondtak mar, hogy egyik kdnyvemben sem talaltak ,,kilofalo’szaraztészta
receptet, vajon azért, mertakilofalo lisztb6l nem lehetgyartani? Nem, természete-
sen lehet, csak aztgondoltam, ez olyan magatol értetodo, hogy nem kellhozza kiilon
recept, am ezek szerint mégis. Ugyhogy természetesen mar mondom is!

* Rutinos haziasszonyok azonnal latjak a hozzavalokboél, hogy a hagyomanyos
szaraztésztahoz képest (1 tojashoz 10 dkg liszt) itt egy tojasra kevesebb liszt jut
azért, mert a lisztiink sokkal rostosabb és hamarabb telitddik nedvességgel.

* A megadott mennyiseg egy viszonyitasi alap az aranyokat illetoen, 2 tojashoz
kb. 14 dkg liszt sziikséges, 4 tojashoz kb. 28 dkg. En vizet nem szoktam hozza-
tenni, de termeészetesen azzal segithetjik a megfelel0 lagysag vagy kemeéenység
eléerését.

o A kimert liszt kbzepébe Gitdm atojast és 6sszedolgozom. Olyan keményseg(
tesztat kell kapnunk, mint a hagyomanyos esetében! Kezd6 haziasszonyok ked-
véért: nem lehet sem ragacsos, de tul kemény sem! Dolgozhatunk tésztakészit6
géppel is, ma mar tobbféle is kaphatdo, makaronitol kezdve a csavart tésztan at
mindent legyarthatunk kiléfalo lisztbol, a géep nélkul isvaghato zabszemrol, kis-
es nagy kockarol, szélesmeteéltrél, lasagna lapokrdl nem is beszélve.

» Ha frissen fogyasztjuk, f0zés elott hagyjuk kicsit szikkadni, egyébkeént sza-
ritsuk meg teljesen, utana zacskoban, tarolo dobozban gyakorlatilag korlatlan
ideig eltarthato.

0 Hajni mondja: A vercukor-emelkedést tovabb lassithatjuk, ha nemf6zzik tel-
jesen puhara a tesztat.

TURORUDI

Energia és szénhidrattartalom: 1930 kcal, 160 g

Ezt a receptet Varga Monikanak koszonjétek, Ovolt az, aki egyszergondolt egy
merészet, is elhatarozta, hazilagkesziti ela kisgyeymekeinek ezt afinom desszertet.
Apro dolgokat valtoztattam a recepten, melyek menet kbzben adodtak és melyeket
jelzek is, igy akigondolja, kiprobalhatja a Monika altal kiildott eredetit is.

» A tortabevon¢ kivételével mindent tegylink keverdtalba és mixeljik ossze.
(En nem mixeltem, csak elkevertem, eleve nagyon lagy és krémes volt a taro.)

e Tegylk egy 6rara hatdbe, majd formaljunk valos meéretd taré rudikat, he-
lyezzik folidval letakart talcara Oket.
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« A cukormentes csokit 4 ek. étolajjal tegyiik bégrébe, mikroban évatosan
olvasszuk fel.

« Kiskanallal vonjuk be el6szor a rudacskak tetejét, ha mind megvan, tegyiik
visszaa hiitébe szilardulni. Ha teljesen megdermedt, vonjuk be az aljat is! (M 6-
nika csak egy csomag zselatinfixet hasznalt, az 6 krémje lagyabb maradt, ezért
eldszora csokimazhol talapzatokat készitett, mikor pedig megdermedtek, hab-
zsakbol nyomta rajuk atirét, majd a tetejét bevonta csokival. Készités kozben
gondoltam gy, hogy én egyszeriisitek ezen: legyen kicsit masszivabb a massza,
és akkor formalni is szebben lehet, mazazni is.)

TWIKSZ CSOKI

Energia és szénhidrattartalom: 2750 keal, 140 g

Farkas Szilvi kiildott egyszer egyfotdt a diétas Twiksz verzi6jardl, el voltam téle
4julva, de akkor épp més recepteken dolgoztam. Most viszont megkérdeztem, akar-

ja-ekozkincesétennia receptet, mertitt az alkalom. Kideriilt, nem sajét talalmany
- ezperszemitsemvon leaz értékébdl, hisza diétés valtozatotmégiscsak 6 dolgozta
ki -, de 6 nem azzal afajta liszttel dolgozik, mint én, igy inkabb a sajatja helyett
elkiildtenekem az eredeti receptet. De az alapanyagnehézségek miatt csak 6tletado-
nak alni. Ahogya Snil él, ebbena verzidbanis masképpjartam
el: akekszes, ropogés résza toltelék hatasaraidévelkicsitmegpuhul, de ha hiit6ben
téroljuk, akkor ez hosszan kitolédik.

* A tészta hozzaval6it gyors mozdulatokkal 6sszegytGrom és 10x30 cm-
es nagyon vékony lappa formalom. (Azértjavasolt xilitet vagy nyirfacukrot
hasznalni, mert a fruktdz karemellizalédhat siilés kozben, és a teljes kiGrlési
6sszetevGktGl amugy is barnabb lisztink még barnabbra siilhet!) 180 fokra
elémelegitett sitében, also-fels6 suitésen, legalso racsmagassagon kb. 10 percet
sutém, mig halvanybarna nem lesz.

« A toltelékhez dulce de leche (ejtsd: dulsze de lecse) krémet kell készite-
niink. Ehhez fazékba ontjik a siritett tejet, fruktozzal izesitjiik, felforraljuk.
Utana elektromos tiizhely 2-3-as fokozata kézt, fedd alatt f6zzik egy oran at:
gyakran keverjik meg, egészen az aljaig, hogy a karamellizal6do frukt6z le ne
égjen, és gyakran borosodik is, azt is keverjik nyugodtan bele.

« 106raelteltével szoktam beleunni, akkor nagyobbra veszem a langot, és
folyamatos keverés mellett besiiritem. Forrastol szamitva tehat pontosan masfél
6rat f6zom. Utanalehizom atiizrél, kézihabverdvel 1ek. tejszint belekeverve
még folyékony édesitével édesitem, és ha teljesen kihdilt, rakenem a kekszes
alapra. H(it6be teszem legalabb egy 6rara.
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2 tabla 70% kakaotartalma,
cukormentes

étesoki

2 cs. zselatinfix (Monika egyet
hasznalt, de kettével kénnyebb
formazni a masszat)

HOZZAVALOK:

17 db

A kekszes alaphoz:

5 dkg kilofalo lisztkevaé

1dkg light

1dkg xilit

Tl kk.

‘Aek.

15-2

¥

én 1evékanallal

A

fel liter, 7,5%-0s
cukormentes

(atermék pontos
helye miatt irj a
com cimre!)

lek.

eredetd is!)
A bevonathoz:
2 tabla



HOZZAVALOK:

29 db

i16 lisztkeverékalap
fél cs. sutépor

1 dkg xilit
il/folyékony édesitészer
3 ek. vaniliaaroma
/ 1 tojas
margarin

A csipet sb

A bevonathoz:
>0s kakadtartalmu
lentes keserU csoki
2 ek. etolaj

fékony édesitészer

o Twiksz meéretl vékony szeletekké vagom, egyenkent bevonom csokival, a
Snikersnél leirt modon. En itt sem vontam be az aljat, mert arra rament volna
meég legalabb fél tabla csoki... Masrészt a lecsorgd csoki miatt, ha arrébb tolo-
gatjuk a racson a szeleteket, az pont elég ahhoz, hogy az aljara is kerlljon egy
vekony réget bevonat. Persze ha valaki szeretne, végezhet tokéletes munkat! ©
(Akkor legalabb egy tabla csoki kell még!)

« Ha h(itobe téve elkezd dermedni a csokikon a maz, a maradékbdl vékony
csikokat csorgatok a szeletekre, ugy dugom vissza a h(itObe a néhany oras teljes
dermedésig.

VANILIAS KARIKA

Energia és szénhidrattartalom: 1800 kcal, 175 g -1 darabban 90 kcal, 9 g

» A hozzavalokbol gyors mozdulatokkal gyurjuk 0ssze a tésztat. Ha nagyon
morzsalékos, kevés margarint még tegylnk hozza. Fél orat félidba csomagolva
pihentessik a h(itoben.

e Nyujtsuk kb. 20 cm atmerdja korré, és 4 cm-es pogacsaszaggatoval szarjunk
korongokat bel6le. Ussiink mindegyik kozepében lyukat, majd kanal nyelével és
kézzel ovatosan szélesitsik Ki.

o SltOpapirral belelt tepsiben, kozeps6 racsmagassagon, 180 fokon 20 percet
sutottem.

e Miutan kihdltek, mindegyiket megforditottam, és a talpukat kiskanal segit-
segevel bevontam az olvasztott csokival, de akar meg is marthatjuk 6ket kanala-
zas helyett. Ha marad maz, ontsik alufoliara, hitOben dermessziik meg. Utana
konnyeden levalik a foliardl, belecsomagolva hit6ben, mélyhitdoben tarolhatjuk
a kOvetkez0 felhasznélasig.

Tipp: akeksz (tészta) édessege nekem éppen hatareset. Sajnos mar nem em-
lekszem az igazi vanilias karika kekszes részének édessegére, elképzelhet6, hogy
valamivel tobb xilittel még finomabb lenne, ezt majd ti eldontitek. © Ha ropo-
gosan szereti a csalad, javasolt hitoben tarolni, lefedés nélkil. Szokasos tapasz-
talat, minél tdbb napos, annal jobban megszikkad a tészta, és annal finomabb!
Valamint, hogy ha kicsit nagyobbra nyujtjuk a lapot (21-22 cm), vékonyabb
karikaink lesznek, &m tobbet tudunk kiszaggatni, érdemes ugy is kiprobalni!

106

KILOFALO HAZI CSODAK






enir

| tnilft

HOZZAVALOK:
meggy
fruktoz

édesitdszer izlés szerint

v HOZZAVALOK:

8 db noyfflal meéretl citrom leve és
~Niéja (lehet kevesebb!)
teghamozva, maghéaz

itt

kg!)

“édesit/c'Sszer

akinek kevesebb

|kem Ggy nagyon

savanyu volt...)

1 cs. cukorm >10z0s pudingpor

és ] dl hideg viz

SZORP B

Marna tobbszor készitett meggyszorpst. O tartositdszert is tett bele, én azt nem
akarok, ezert ezek afajta sz0rpok azonnalifogyasztasra alkalmasak. H(tOben,
hideg helyen tarolandok, viszontfagyasztani lehet Oket, tehat mégiscsak beleférjek
a Télirefejezetbe! ©

o Tetsz6leges mennyiségl meggyet alaposan megmosunk, kimagozunk, le-
merink.

« Kilonként levokanal (1,5 dkg) fruktozt adunk hozza ésjol elkeverjik. Ez
nem az ize miatt kell, hanem hogy a cukor hatasara minél jobban kicsapddjon
a leve!

 Egy napra tegyik h(itobe, néha kavarjuk at.

» Csepegtessiik le, fogjuk fel a levét, finom szitan szlrjik at. Alaposan nyom-
kodjuk ki a gyimadlcsot is: a megmaradt meggyet fagyasszuk le: jo lesz siite-
menytolteléknek. A kinyert gyimolcslé maga a szOrp, melyet vizzel higitva,
esetleg citromlével keverve, edesitoszerrel jo hidegen fogyaszthatunk!

Tipp: sokkal egyszerlibb dolgunk van, ha egyszer lefagyasztott, majd kien-
gedett gyumolccsel dolgozunk: ha kiolvadt, mar eleve sok levet ereszt! Hogy
mennyi vitamin marad igy benne, nem tudom, de nem isazért akarom magam
késziteni, hogy a vitamintartalmat megorizzem, hanem hogy ,,csak” biztosan
tudjam, semmilyen szinezék, adalék, tartésitdoszer nincs benne. Mondhatni,
hogy szOrpfliggd (is) vagyok, ezert nem esik nehezemre 1-1 adag szOrpot le-
gyartani ! A meg0rzOtt réegi szorpos flakonok teljesen jok a tarolasra, és ha még
nem ittal, el sem tudod képzelni, micsoda kilénbség van egy bolti és egy hazi
meggyszorp kozt. ©

CITROMLEKVAR

Energia és szénhidrattartalom: 360kcal, 80 g

A citromospite utangondoltam, legyen citromlekvar is,jo kis citromospalacsinta...
mmmm.... A recept tOk egyszer(, mint altalaban a receptjeim, kellben ,,hamis™
(Egyszer régen csinaltam csak citrombol és narancsbol lekvart, azért az durva
volt, ami a citromos izt illeti).

« Mindent egy labasba teszek, az almat csak kockara vagtam, megparoltam
a citromlével, -héjjal, majd botmixerrel pépesitettem.
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« Hazzuk le at(izrél a lobogva forré gylimélcsét, csorgassuk bele az vizben
oldott pudingport. F6zés kozben eléggé almakompdt illatavolt, gondoltam is,
mi lesz ebbdl, de a kész lekvaron az almabdl semmi nem érzédik.

+J6 édesre készitettem, mert meglehetGsen citromos, ezért az is eszembe
jutott, legkézelebb talan elég 6t citrom leve héja, és azt kiegésziteni almaval 1
kg-ra. Osszességében nagyon izlik, ti meg mar tudjatok, mire érdemes figyelni
és egyéni izlés szerint korrigalni.

KREM LEKVAR

Energia ésszénhidrattartalom: 800kcal, 171 g

Roskadozik mar apolcom a lekvaroktol, férjem kérdezte is, hogy K Ifogja mind-
ezt megenni, na ha tudnd, hogy egész évben hanyszor NEM vettem diabetikus
lekvartaz ara miatt, pedig sziikség lett volna ré, nem kérdezne ilyeneket. Egy
palacsintastitéskor ottinknek elfogy egyfé | tiveg rogton... 3 éve mégvolt egyfajta
diabetikus lekvar egy eurépai tzletlanccal rendelkez6 német eredetii, kék-sarga*
kisaruhazban, tébb magyarorszagi teleptilésen isjelen vannak. Most vagy vak-
si vagyok, vagy megsz(int, de hidba keresem, nem talalom. Krémes volt, zselés,
ugyan a teljesen sima lekvartszeretem, ez meg inkabb dzsem volt az egész darab
meggyszemekkel, de még igy is nagyonfinom volt. Sem a lekvart nem talalom
mar, semaztaz izt, kré a nem tudtam i
lekvarfozOadalékokkal. Mostandig1Kisérleteztem én mindennel ezeken kiviil is,
zselatinfixszel, sima zselatinnal, de csaknem lettaz az iz. Olyatszerettemvolna,
minta hamis lekvarom éllaga. Lekvar, de csupa selyem, csupa krém. Es akkor
,,megvilagosodtam”® Vanilidspuding. Ttndi baratnémnekpicitelakadta kla-
viatlrana szava, mikor a skype-on vervea billenty(ket ezt megosztottam vele, na
de hakéstoltavolnaa lekvaromat! A ztsajnalom csak, hogy a lekvarjaim nagyjat
még mindenféle ,,vacakkalkészitettem, igaz van "total bio"is, hagyomanyosan
f6z6tt, cukor éstartosito nélkiliis, na de ez a krémesség! Ez az igazi.

Ota sem,

* 1kg akarmilyen gytimélcsét (ha kell) meghamozok, kimagozom, ledara-
lom vagy apritégépben, botmixerrel pépesitem.

« Felteszem f6ni, izlés szerint mehet bele folyékony édesitszer vagy nyirfa-
cukor/xilit. 5-15 perc fovésutan (semmiképp ne legyen nyers) lehtizom a téizrél
ésbeledntok kb. 1dl hidegvizben elkevert 1cs. vanilias pudingot!

+ Azonnal 6sszeugrik a forrd lekvar, gyorsan kell keverni, hogy ne csak a
kozepe zselésedjen be, a tlizre méar nem raktam vissza. Domestosszal kimosott,
konyharuhan leszaradt fél literes tivegekbe 6ntom sziniiltig (mér rég nem vaca-
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kolok az tivegek kifozesevel! 2 kg gyimaolcsbol lesz 3 feél literes tiveq), rarakom
a kupakot, azonnal fejre forditom, Gjsagpapirba csomagolom és megy a szaraz
dunsztba!

« Ugyanugy elall, mint az egyéb tartésito nélkili lekvarok, és felbontas utan
Is azok a szabalyok vonatkoznak ra, mint azokra: kb. 2 héten belul el kell fo-
gyasztani, mert tartosité hianyaban megromlik. Ezert ahol nem fogy annyi,
célszeril inkabb sok kis Givegbe tenni.

HozzAVALOK: AP | KOVASZOS ZOLDSEGEI

kisebb uborkak

fokh , . : . . e . .
oxnagyma Apamra Ut6ttem sok tekintetben, példaula kovaszos uborkaert is tgy rajongok, mint

0. Hazassagunk kezdeten aferjemmela Lehelpiacon sétalgattunk, mikor a sava-
nyusagosnalszoltam neki, hogy igy megkivantam a kovaszos uborkat, vegylnk egy
kicsit!JO, mondta 6 naivan éselhamarkodottan, gondolvan, hogy kér 20-30 dekat.
Arn azért megkerdezte, mennyit?- Egy kilot! - feleltem a vilag legtermészetesebb
modjan. Aférjem nem szolt ugyan egy szotsem, de kesobb bevallotta, ezen aponton
gondolta el6szor, hogy talan hamarosan apa lesz. © Attolfliggetlendl, hogy egykilo
uborka nekem a mai napig megse kottyan, ebben ténylegigaza lett.

Apura visszatérve, egyszer csakfogta magat, s nem vett tobbet a zoldsegesnél
uborkat, hanem maga kezdte kovaszolni (lehet, hogy voltkitol 6rok6ln0m az atala-
kito szenvedelyemet?). Annyira tokélyrefejlesztette, hogy a végén mar nem is tive-
gekbe tette, hanem hatalmas zsiros bodonokbe, ésnem csak uborkat, hanem készilt
vegyes kovaszos zoldseg karfiolrozsakkal, fokhagymagerezdekkel, szeletelt sargare-
paval, de még csikozott kaposztaval is, nagyonfinom volt! Azota tanultam, hogy
lehet kovaszolni cukkinit éspatisszont is! Sosem mert ki semmit, én sem szoktam
a kovaszos uborkamhoz, olyan gondolomforman a legjobb. Most is csak a készites
menetét mondom el, mert lehetetlen elrontani (a s6zassal vigyazzunk egyediil, a
sotlan pont olyan kidbranditd, mint az elsozott!). lgazi sikerélmény sajat uborkat
felszolgalni a paprikas csirke mellé! © Ha pedig marjol megy a kovaszos uborka
készitese, ti is megprobalkozhattok az Apu-féle kovaszos zoldségek gyartasaval!

1-2 szelet kenyér

s0, kapor

Az uborkakat alaposan megtisztitom, ha kell, avégeiket levagom. Ha nem
kapunk kis ubikat, a nagyok vegeit hosszaban vagdossuk be, hogy meg tudjanak
erni és atizesedni!

« Egy nagy bef6ttestiveg aljara kaprot teszek, 1-2 gerezd fokhagymat, arra
szorosan az uborkakat. Lehet tenni még az tivegbe szemes borsot, tormat, ba-
bérlevelet, én csak ilyen visszafogottan szoktam. Allitolag a kapor a lelke az
egesznek, bar en mindig azt hittem, hogy a kenyer.
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« Tetejére megintkapor, rapedig 1-2 szelet kenyér vagy egy, de vastag (lehet
fehéris, itt nincs jelentdsége).

« Ontsiik fel el6zéleg felforralt, majd langyosravisszah(itstt sos vizzel. (Nyu-
godtan, ra a kenyérre!) A nagykonyv szerint literenként 2 dkg so kell: én nem
meérni szoktam, hanem késtolni. Ha a kellemesnél egy cseppet sdsabb a viz, az
j6 lesz, mert az uborka sokatel fog szivni. Kb. annyi viz kell, mintakivalasztott
iiveg (rtartalméanak a fele.

« Letakarom egy kistanyérral és napos helyre teszem, mennyiségtél és meleg-
61 fiiggéen néhany nap alatt elkésziil. 1dén kifogtam a legmelegebb napokat,
masnap mar ki tudtam venni a kenyeret, mert addigra finom voltaleve, de 4-5
napig is eltarthat az érés.

* Ha hivosek az éjszakék, vigyiik be, masnap reggel Gjra ki lehet vinni a
napra. (En nem szoktam ide-oda vinni, de megint csak a szakirodalom ezt ta-
nacsolja.) ©

« Arra vigyazzunk, hogy ne hagyjuk tilérni az uborkat, mert megpuhul. Ha
jonak itéljik a lé izét, minGségét (zavaros lesz), és az uborka puhasagat, vegyiik
ki a kenyeret, szirjik at a lét, és hiit6ben tarolhatjuk az elkésziilt kovaszos sa-
vanyusagot.

ECETES-HAGYMAS ZOLDPARADICSOM

Nyar végefeléhirtelen leh(iltaz id, latszott mar, hogy a sok kis z6ldparadicsom
nemfog beérni. Mivel nagyon szeretem 6ket savanylsagként, eljéttaz id6, hogy
magam készitsem ela télire valot. © Gondoltam, dobjukfel valamivel, ezért vo-
roshagymatis tettem bele, szintén a sajat terméshdl.

« A paradicsomokat alaposan megmostam, a til nagyokat kettébe vagy
négybe vagtam.

« Vizet forraltam, soval, ecettel, édesitGszerrel izesitettem. Legyen ecetesebb,
s6sabb és édesebb, mint amilyen valéjéban izlik: mert a sok zoldség be fogja

« Ugy szemre kikészitek néhéany tiveget, mindegyik aljaba kaprot, mustéar-
magot és szemes borsot szérok.

« A véréshagymat vastagabb karikakra vagom és a beizesitett forro Iébe do-
bom, kicsitparolom, hogy ne az a vad nyers legyen. Egyenletesen elosztom az

KILOFALO HAZI CSODAK

HOZZAVALOK:
261d paradicsom
véréshagyma
fokhagyma,
mustarmag, kapor
$6, édesitoszer
ecet



» A paradicsomokat szintéen megparolom kicsit - ezt valamivel hosszabban,
mint avoroshagymat - a fokhagymaval egyutt. Utana, lehet6leg minél szoro-
sabban lvegekbe teszem Gket.

* A lobogva forro vizzel sziniltig toltdm az Gvegeket, azonnal racsavarom
a tet6t és fejre allitom. Ujsagpapirba csomagolom és szarazdunsztba teszem.
(Parnak, takarok kozeé kell rakni, jol becsomagolom és legalabb 24 dran at igy
hagyom, lassan kihdlni.)
hogy a hagyma és a zéldparadicsom mellé tettem pici dinnyét is, kis csip0s
paprikat is, vagy egyszerlen csak karikaztam bele hegyes zdldpaprikat, hogy
csip6sebb legyen.

 Maskor véekonyra vagtuk az kaposztat (lehet gyalulni is), tettink bele vé-
konyra karikazott sargarépat, szemes borsot, édes-ecetes forrd vizzel a fenti
modon ledntdttik aszorosan az livegbe rakott, sotdl kinyomkodott kaposztat
es ugy dunsztoltuk.
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IX.TORTAT, DE AZONNAL!

Dobostorta [117. ddal]



Ezzel afejezettel érzésem szerint Ujabb mérféldkbhoz erkeztiink kollektiv életmodvaltasunk
soran. ©

Az elézményekrodl: gyakorlatilag mar az elso kdtetem megjelenése utan elharult minden
akadaly az eldl, hogy barmikor készithessiink magunknak diabetikus stiteményt, melyet ,,fo-
gyokuarank’’soran is barmikor ehetiink. Am sokszor vagyom arra, hogy ,csak Ugy”’bekaphassak
egyetlen szelet akarmit, de ne kelljen nekiallnom hozza sitni. Ahogy példaul a csaladom bar-
mikor bemehet egy cukraszdaba és vesz egy szelet tortat eskesz. Kilofalo cukraszdank meég nincs,
eski tudja, belathato idon belll lesz-e? Tudom azt is, hogy telhetetlen vagyok, de mégis vagyom
arra, hogy ha megenneék egy szelet csokitortat vagy egy Fekete-erdot, nekem se kelljen két orat a
konyhaban t0ltenem miatta, majd tovabbi harom napigenni a maradekot, amikor csak egy-ket
szeletre vagyom!

Es akkor, immaron sokadjara, megintfénygy(iltafejemben. © (A haspoksag csodakra képes...)
Mikro! Tisztaban vagyok vele, hogy a mikrohullamu suitot legalabb annyian nem kedvelik,
ahanyan igen, sajnos mindenkinek nem tudok megfelelni. De tény, hogy a mikro oriasi segitseget

jelent a mindennapokban, és akinek nincsenekfenntartasai vele kapcsolatban, odalesz ezért a

fejezetért! Most ugyanis csupa olyan siitemény, torta receptje kOvetkezik, melyek egytol-egyig
(néhanyperc alatt!) a mikroban kesztilnek! Ezek segitségeével, akarfel ora (kezdoknél max. egy
Ora) alatt, tokeletes, csodalatos tortad lesz!

A mikrot nem hasznalok sokszor kérdezik, hogy hagyomanyos stitOben is elkészithetok-e ezek a
receptek? Sajnos az a tapasztalat, hogy amia mikroban makaodik, az a stitoben maskepp viselkedik,
de ha mikodne is, igy pont a legnagyobb erényet (hogypici ésgyorsan elkeszithetd) vesziti el. Sok

'telmét tehat nem latom ekkora adagértfelfliteni a stitot. De elfogadom, hogy létezhetnek jnas
szempontok isésmaximalisan tiszteletben tartom, ha valaki tarta mikrohullamtol. Nekik viszont
a hagyomanyos siitbben készithet0 szamos diétas tortareceptem egyikétajanlom inkabb!

Mindenesetre akinek nincsen ezzelproblémaja, 5, azaz otperc alatt megsuitheti a tortajat a
mikroban, utana megmar csak tolteni ésdisziteni kell. (Otpercalattfel semftit az elektromossii-
tém 180fokra!) Es minél tobbedik tortadat készited, annalgordilékenyebben ésgyorsabban megy
a munka! E.njelenlegmar 25percnél tartok siitéssel-toltéssel egyiitt. © Nem kellmondanom igy a
negyedik kotetben, hogy amikor elkésziilt az elso mikrés csokitortam, utana kb. ket héten at minden
naptorta volta mentiben. © Csoki, puncs, Fekete-erdd, Dobostorta, Esterhazy, RigoJancsi...
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CSOKITORTA

Energia és szénhidrattartalom: 2050kcal, 140 g

« ElGszor is a hozzavalok hosszas felsorolasa ne rémisszen meg! Sokkal egy-
szer(ibb elkésziteni, mint amilyennek elsére tinik! Olvasd el a készités menetét,
értsd meg és csak utana fogj hozza!

« A pudingporral, tejjel, édesitdszerrel és kakadporral f6zd meg a krémet!
A tiizr6l levéve keverd bele arumot, boritsd be haztartasi méanyag féliaval, joI
nyomkodd a krémre, mertha igy hiil ki, nem fog megb6rosodni. Nagyon siri
lesz, ugy ajo!

« Egy mikrozhato ételhordé edényre lesz sziikség (tudod, az a sima, klasszi-
kus, , egyma rakhato ételhordd, amiben az emberek az ebédet
hord]ak hazaa kif6zdébdl, menzardl). Ebben az edényben keverd ki a tészta

hozzavaldit és ebben is fogod megsiitni! Olyan sorrendben tedd a ,talba” a
hozzéavaldkat, ahogyan felsoroltam. Ha mar a tojas is benne van, keverd el ala-
posan, ez utan rakd csak hozzé az olajat és a tejfolt, kiilonben a tojasfehérje
nem biztos, hogy jol elkeveredik a liszttel. Nem kell kilonosebben kidolgozni,
néhany erételjes kavaras a fakanallal, hogy minden egyenletesen eloszoljon
és valamennyi levegGt is keverjink bele és mehet be a mikroba. A joghurt-viz
megoldassal spérolunk egy kis kaldriat, és még piskotaszer(ibb lesz a tészta. A
tejf6los lazitasanak viszont mégjobb atartasa, kénnyebb lapokbavagni, probald
ki mindkett6t és majd eldontdd, melyik tetszik jobban!

« 1000 W-on 5 percig kell siitni, utana - az oldalait el6bb késsel meglazitva -
boritsd stitépapirra (hogy a lecsap6d6 g6z ne aztassael a tésztathilés kozben),
és ha mar nem forré, tigyesen vagd négy vagy akar Gt szeletre! (Harom is jo,
nyugi.) Ha jol dolgoztal, gyonydéri, lyukacsos beliil a tészta. Hagyd h(lni. Ha
nincs 1000 W -od, tiiprbaval ellendrizd a tésztat 5 perc siités utan, hogy nem
ragacsos-e a belé szartvilla? Ha nem, akkor elkésziilt!

« Verd keményre a tejszint, és ha készen van, akkor tegyél hozza két evokanal
tejetis.

+ A kih(ltcsokis krémeta habveréshez hasznaltelektromos habverével (el ne
mosd, minek?) krémesitsd simara, majd ontsd ra a tejszinhabra és laza mozdu-
latokkal, kézi habverdre vagy lyukas fakanalra valtva forgasd 6ssze. Feltétleniil
kostold meg, most még édesitheted, ha sziikséges!

« Tegyél félre egy habnyomoétartalynyi krémet a diszitéshez.

« F6zd 6ssze mikroban a maz hozzavaléit, nem elég megmelegiteni: a maz-
nak be kell stirlisédnie és ,,megnénie” Ha félsz a mikrotol, készitsd egy piriny6
laboskéaban! Tedd félre, hadd hiiljon.

« Az alsé tortalapot kend meg egy evékanal lekvarral, nem kell vastagon, a
lekvar szerepe itt félegannyi, hogy felfogja a morzsakat, amikor majd a krémmel
toltjiik.
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HOZZAVALOK:
A piskétahoz:
10 dkg kil6falé lisztkeverékalap
1,5dkg natdr, keserd kakaopor
fél cs. siit6por
2 ek. folyékony édesitészer
csipet s6
1tojas
2 ek. étolaj
1509 sovany tejfol
joghurt és 2 ek.
A krémhez:
fél csomag (2 dkg)
6265 vanilias
2dl sovany tej
2dkg natar
lek
1ek. rum

2 dltejszin
2ek.

A krém ala:

3 ek. diabetikus
A szorashoz:
2dkg buzacsira
A mézhoz:
1dkg natar
1dkg

1dkg normal
3ek. meleg viz



HOZZAVALOK:

| A tésztahoz:

12 dkg kliojal0 lisztkeverékalap

\ | /fél csomag sutépor
2jtorfolyékony édesitészer
csipet s6

1tojés}Zith:1Lt’/\erd' 0ssze nagyjabol a
TR tésztat)
~ u9 N 2gkétolaj
150V) s”™Vany iéjfej)™~gy 1™3kg
A \\ /oghiirt és 2 ek. viz

i A krémhez:

tag (2 dkg) f6z0s,
cukormsme*tonilids pudingpor

1 tojassargaja

2 dkg natur,0sHzegény kakadpor

1 ek] folyékony édesitészer
1dkg (3 koctd/|o% kakaodtartalma,

N/Qiibetikus kese'rd csoki

. Kend meg viszonylag vékonyan a krémmel, ujra torfalap, lekvar, krem.

Ugyelj arra, hogy a félretett tolteléken kivil is maradjon még annyi toltelék
a vegére, amivel vékonyan be tudod vonni a torta oldalat! A teteje maradjon
tresen!l

* A langyos mazzal vond be a torta tetejet, 6vatosan, nem baj, ha nem hu-
z0dik ki egészen a lap széléeig korben, majd elfedi a diszités. Vigyazz, hogy ne
csurogjon a torta oldalara!

* A habnyomaba félretett kréemmel most diszitsd ki a torta tetejét a széleinél,
ket sorban.

* A bulzacsiraval (daralt dio helyett hasznaljuk), 6vatosan megdontve a ta-
nyeért hintsd be kdrben a torta oldalat!

» Egy lapatkanallal alanyulva 6vatosan helyezd at a tortat egy szép tanyérra,
azonnal is eheted, de ha picit kibirod még, finomabb lesz, ha hilt 1-2 ¢rat.

DOBOSTORTA

Energia és szénhidrattartalom: 2200kcal, 170 g

 Egy mikrozhato ételhordé edényre lesz sziikség (tudod, az a sima, klasszi-
kus, hagyomanyos, egymasra rakhaté mdianyag ételhordd, amiben az emberek
az ebédet hordjak haza a kif6zdébo6l, menzardél). Ebben az edényben keverd
Ki atészta hozzavaldit, és ebben issisd meg! Olyan sorrendben tedd a ,,talba”
a hozzavalokat, ahogyan felsoroltam. Ha mar a tojas is benne van, keverd el
alaposan, ez utan rakd csak hozza az olajat és a tejfolt, kildnben atojasfehérje
nem biztos, hogy jol elkeveredik a liszttel. Nem kell kiiléndsebben kidolgozni,
néhany eroteljes kavaras a fakanallal, hogy minden egyenletesen eloszoljon és
valamennyi leveg0t is keverjink bele, és mehet be a mikroba. A joghurt-viz
megoldassal sporolunk egy kis kaloriat, és meg piskotaszeriibb lesz a tészta.
A tejfolos lazitasunak viszont még jobb a tartdsa, kénnyebb lapokra vagni,
probald ki mindkettot, és eldontod, melyik tetszik jobban!

e 1000 W-on 5 percig kell sitni, utana - az oldalait el6bb késsel meglazitva -
boritsd sttépapirra (hogy a lecsapodo goz ne aztassa el a tésztat hiiles kézben),
es ha mar nem forro, Ggyesen vagd 5 vekony szeletre! (Harom isjo, nyugi.) Ha
jol dolgoztal, gyonyord, belll lyukacsos a tészta. Hagyd hilni. Ha nincs 1000
W-od, tldprobaval ellendrizd a tésztat 5 perc sités utan, hogy nem ragacsos-e a
belé szurt villa? Ha nem, akkor elkészult!

 F6zd meg a krémet (el6szor a tojassargajat keverd cl a pudingporral - a
fehérjet fagyaszd le -, majd add hozzéa a tobbi alkotorészt), hitsd ki teljesen
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ugy, hogy folpackot nyomsz a tetejére, hogy ne bérésodjon, majd keverd Gjra
krémesre gépi habverdvel.

« Ontsd ra akozben kemény habba vert tejszinre és keverd el. Késtold meg,
ha sziikséges, édesitsd még!

« A legszebb tortalapot tedd félre. A krémbdl szintén vegyél ki 2-3 evika-
nalnyit, tolts meg vele egy habnyom 6t félig.

« Kend meg a tortalapokat (kb. 2 ev6kanal krém jut egy lapra) tgy, hogy
atorta oldalara is maradjon! A tanyért kérbeforgatva, picit megdéntve szérd
meg az oldalat buizacsiraval, mintha di6 lenne.

« Karamellizald a fruktozt: ontsd kis serpenyGbe 1-2 csepp ecettel (azért
kell, hogy ne dermedjen olyan gyorsan a karamell), és olvaszd-piritsd szép
aranybarnara. Hamar megkeseredik, gyhogy amint eléri a megfelel6 szint,
azonnal vedd le atiizrél és ontsd a félretett tortalapra, egyengesd el. Picit varni
kell, mig féligmegdermed, ennyi id6d van, hogy olajos késsel elsimitsd a cukor-
mazat. Utanavagd 8 szeletre, erdteljes, hatarozott mozdulattal. EIGszor minden-
kinek nehéz, a a ara mar sokkal kénny lesz, merttudni fogod,
pontosan mennyi a dermedési id6 és hogyan kell iigyesen kenni!

« A félretett csokis krémbél a szeleteknek megfeleléen nyomjunk 8 krémro-
zsatatortara, és szépen, ferdén helyezziik rajuk megdéntve a szeleteket. A ma-
radék krémmel diszitsiik kedviink szerint. Mehet a hiitSbe, érni egy kicsit. ©

ESZTERHAZY-TORTA

Energia és szénhidrattartalom: 2100kcal, 120g

« Egy mikrozhato ételhordd edényre lesz sziikség (tudod, az a sima, klasszi-
kus, hagyoma , egymasra rakhaté mianyag ételhord6, amiben az emberek
az ebédethordjak haza a kif6zdébGl, menzarél). Ebben az edényben keverd ki a
tésztahozzavaldit és ebben is fogod megsitni! Olyan sorrendben tedd a , talba”
a hozzavaldkat, ahogyan felsoroltam. Ha mar a tojas is benne van, keverd el
alaposan, ez utan rakd csak hozza az olajat és a tejfolt, kiilonben a tojasfehérje
nem biztos, hogy jol elkeveredik a liszttel. Nem kell kiilénésebben kidolgozni,
néhany erdteljes kavaras a fakanallal, hogy minden egyenletesen eloszoljon
és valamennyi levegGt is keverjink bele és mehet be a mikroba. A joghurt-viz
megoldassal sporolunk egy kis kaloriat, és még piskotaszeriibb lesz a tészta. A
tejf6los lazitastinak viszont mégjobb a tartasa, kénnyebb lapokba vagni, probald
ki mindkettdt és majd eldontéd, melyik tetszik jobban!

« 1000 W-on 5 percigkell siitni, utana - azoldalaitel6bb késsel meglazitva -
boritsd siitépapirra (hogy a lecsapddé g6z ne aztassa el a tésztathilés kozben),
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A krém lazitasahoz: cu

2 dl cukormentes, 33% zsirtartalma
névényi tejszin

A mézhoz:

4,5 dkg fruktéz

par csepp ecet

A diszitéshez:

buzacsira 50 g

A

10dkg kilofalo

2 dkg buzacsira

1él csomag

2ek.

csipet s6

1tojas (itt keverd
tésztat)

2 ek. étolaj

150 g sovany






és hamar nem forré, iigyesen vagd négy szeletre! (Harom is jo, nyugi.) Ha jol
dolgoztal, gyonyard, lyukacsos beliil a tészta. Hagyd hilni. Ha nincs 1000
W-od, tliprébaval ellenérizd a tésztat 5 perc siités utan, hogy nem ragacsos-e a
belé szartvilla? Ha nem, akkor elkésziilt!

* Vagd négy lapba (3 isj6).

* F6zd meg a télteléket, a di6t ésa rumot még nem kell beletenni. Boritsd
be folpackkal és hagyd hdlni.

« Verd fel a tejszint, majd lazitsd a tejjel, tedd a h(itébe.

* A kihGltpudingot elektromos habverdvel Gjra keverd krémesre, dntsd bele
arumot, adiot. Az egészet boritsd a tejszinhabra és alaposan keverd at. Vegyél
el beldle egy negyed habnyomo tartalynyi krémet (tehat nem kell sok), a mara-
dékkal toltsd meg a lapokat (igy, hogy az oldalara is jusson.

« Kevés kakadport mikroban f6zz ossze kicsi tejjel, vajjal, vizzel. Nem tudok
meértéket mondani, annyira kevés kell. Vagy szintén kevés tejjel, olajjal olvassz
cukormentes csokit.

« Keverd csomdmentesre a tejporta tejjel: atejporhoz csak aprodonként add
atejet, akkor lesz csomémentes. Ovatosan kend el, razogasd szét a torta tetején,
vigyazva, hogy ne csorogjon le!

« A kozepesen folyékony kakaé- vagy csokikeverékkel rajzolj koroket kivilrgl
befelé a mazra. Olyan siir(i legyen a csoki, hogy egy pici zacskéba tudd onteni,
és annak a levagott csiicskén atnyomd a tortara.

* Ha megvan, kés hegyével hizz bele négy csikot tgy, hogy kijel6lod azzal
a 8 tortaszelet helyét.

« A maradék krémbdl minden vonalra nyomj egy csinos habrézsat. A torta
kozepére helyezz egy fél diét. A torta oldalat korben hintsd meg bazacsiraval.

FEKETE-ERDO TORTA

Energiaés szénhidrattartalom: 2300kcal, 1209

A krém lazitasahoz: c.

2 dl cukormentes névényi tejszin

2 k. tej

A tortaméazhoz:

2 dkg sovany tejpor

2 ek. tej

A diszitéshez:

natur kakadpor, xilit

vaj, viz vagy

egy kevés cukormentes tortabevono
csoki

olajjal, tejjel felolvasztva

10dkg kilofalo
1,5dkg natur,
fl cs. stit6por
2ek.

csipet s6
1tojas

2 ek. étolaj

« Egy mlkrozhato ételhord6 edényre lesz szilkség (tudod, az a sima, klasszi- 150 g sovany tejfol

kus, hag yos, egymasra rakhaté ételhordé, amiben az emberek az ebédet
hordjak haza a kif6zdébdl, menzarél). Ebben az edényben keverd ki a tészta
hozzavaldit és ebben is fogod megsiitni! Olyan sorrendben tedd a ,talba” a
hozzéavaldkat, ahogyan felsoroltam. Ha mér a tojas is benne van, keverd el ala-
posan, ez utan rakd csak hozza az olajat és a tejfolt, kiild atoja érje

1dkg

nem biztos, hogy jol elkeveredik a liszttel. Nem kell kiilonosebben kldolgoznl
néhany erdteljes kavaras a fakanallal, hogy minden egyenletesen eloszoljon
ésvalamennyi levegGt is keverjink bele és mehet be a mikréba. A joghurt-viz
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puding
fél ek.
1diviz



A habhoz:

3 dl 33%-0s cukormentes novenyi
tejszin

fél dl tej

1 ek. folyékony édesit6szer

1 ek

A hab felébe:

1,5 dkg keser(, zsirszegény kakaopor

5 ek. meleg vizzel és

1 dkg xilittel elkeverve

A diszitéshez:

diabetikus csokiforgacs

/HOZZAVALOK:

averékalap

g sutépor

[k. {/Vlyékony édesitbszer

csipet so

>jés (itt keverd 6ssze

*// Nagyjabol a tésztat)
2

[}, 150 g sovany tejfol

dkg joghurt és2ek. viz

A toltelékhez:

iskOta eayik tésztalapja

—

iakor

4 ek/rum

( ceser( kakaodpor

5dkg o/roi  ikormentes lekvar
par csep ilé vagy meggylé
vagy cu lentes piros szorp
+ alapok kenéséhez

fi

megoldassal sporolunk egy kis kaloriat, és még piskotaszeribb lesz a tészta. A
tejfolos lazitasanak viszont megjobb atartasa, kdnnyebb lapokba vagni, prébald
ki mindkettot és majd eldontdd, melyik tetszik jobban!

« 1000 W-on 5 percig kell sttni, utana az oldalait elobb késsel meglazitva
boritsd sutopapirra (hogy a lecsap0do g6z ne aztassa el a tésztat hilés kdzben),

- TUMBs ha mar nem forro, (igyesen vagd 3 szeletre! Ha jol dolgoztal, gyonydrd, lyu-

kacsos belil atészta. Hagyd teljesen kih(lIni. Ha nincs 1000 W-od, tlprébaval
ellenOrizd a tésztat 5 perc sités utan, hogy nem ragacsos-e a belé szurt villa?
Ha nem, akkor elkészult!

» FOzd Gssze a meggyes krémet, vigyazz, hogy ne f0jon szét a gyumolcs!

* Verd fel a tejszinhabot! Amikor kész van, keverd hozza a tejet is, s egy
habnyomonyi adagot tegyél félre a diszitéshez.

« A hab felébe keverd bele a kakaos folyadékot.

 MielOtt elkezded tolteni a tortat, minden krémet és habot kostolj meg: ha
kell, ekkor még edesitheted!

» Az alsé tortalapra tegyeél valtakozva meggyes krémet és habot (csokisat és
fehéret is). Helyezd ra a masodik lapot, azt téltsd meg ugyanigy, gyengéden
nyomkodd le. Ugy kell elosztanod a habokat, hogy maradjon vékonyan atorta
oldalara és nagyon vékonyan a tetejére is!

« Ha ez megvan, akkor a habnyomobol diszitsd fel a tortat, helyezd ra a
meggyszemeket is! A torta kGzepet megszorhatod diabetikus csokiforgaccsal
Is: egy tabla csoki oldalarol késsel faragj le vekony csikokat. Néhany orat nem
art neki, ha all, utana fogyaszthato.

PUNCSTORTA

d&need@as szénhidrattartalom: 2000kcal, 200 g

« Egy mikrbézhato etelhordo edényre lesz sziikseg (tudod, az a sima, klasszi-

kus, hagyomanyos, egymasra rakhaté mdanyag etelhordd, amiben az emberek
az ebédet hordjak haza a kif6zdébdl, menzarol). Ebben az edényben keverd ki a
teszta hozzavaloit és ebben is fogod megsitni! Olyan sorrendben tedd a ,,talba”
a hozzavalokat, ahogyan felsoroltam. Ha mar a tojas is benne van, keverd el
alaposan, ez utan rakd csak hozza az olajat és a tejfolt, kiilonben a tojasfeherje
nem biztos, hogy jol elkeveredik a liszttel. Nem kell kiilon6sebben kidolgozni,
néhany eroteljes kavaras a fakanallal, hogy minden egyenletesen eloszoljon
és valamennyi levego0t is keverjiink bele és mehet be a mikroba. A joghurt-viz
megoldassal sporolunk egy kis kaloriat, és még piskotaszer(ibb lesz a tészta. A
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tejf6l6s lazitasanak viszont mégjobb a tartasa, konnyebb lapokbavagni, probald
ki mindkettdtés majd eldontdd, melyik tetszik jobban!

+ 1000 W-on 5 percig kell stitni, utina - az oldalaitelGbb késsel meglazitva -
boritsd stitépapirra (hogy a lecsap6d6 g6z ne aztassael a tésztat hiilés kozben),
ésha mar nem forré, tigyesen vagd négy szeletre! (Harom is jo, nyugi.) Ha jol
dolgoztal, gyonyor(, lyukacsos belil a tészta. Hagyd hilni. Ha nincs 1000
W-od, tliprébaval ellendrizd a tésztat 5 perc siités utan, hogy nem ragacsos-e a
belé szart villa? Ha nem, akkor elkésziilt!

* Hapicitkih(lt (langyosan mar lehet) vagd harom lapba tgy, hogy levagsz
egy vékony részt a tetejérél, majd fejre allitva a megmaradt tortat, még egy vé-
kony részt az ,aljarél” is. Tehat a harmadik, egyben maradt vastagabb kozéps6
részb6l készil majd maga a toltelék. Eztvagd kockakra, keverd el atoltelékhez
irt hozzavalokkal, maradhat darabosabb, nem kell pépesre.

« A masik két tortalapot kend meg lekvarral. Az egyikre halmozd raatolte-
Iéket, arra helyezd a masik lekvaros tortalapot, természetesen a lekvaros felével
lefelé. Nyomd ossze kézzel, tegyél ra egy vagodeszkat és nyomtasd le.

+ Fé6zd ossze a puncsos krémhez valékat, nyomj ra folpack foliat, hogy ne
b6rosodjon meg és tedd félre hilni.

« Verd fel a tejszint, majd keverd bele a tejet, felhasznalasig tedd hitbe.

« Hakih(ltapuding, gépi habverével keverd at teljesen krémesre, ontsd raa tej-
szinhabra és 6vatosan keverdegynemiire. Tegyél félre egy félhabnyomatartalynyit
belGle a diszitéshez (par evékanal), a maradékkal vond be atorta oldalat.

« A rézsaszin bevonét keverd ki tgy, hogy finomra daralod a nyirfacukrot
és cseppenként adagolt céklalével, meggylével, a’piros é
addig szinezed, mig allagaban is, szinében is puncstorta mazra fog hasonlitani.
Sriin kenhetének kell lennie, de nem darabosnak, nem is foly6snak. Vond be
vele a torta tetejét.

« A félretettkrémmel diszitsd ki a torta szélét krben.

« A tanyért 6vatosan megdontve, korben hintsd meg a tortat bazacsiraval,
mintha daralt di6 lenne. Egy lapatkanallal emeld &t a tortat egy szép talcara és
még egy kis idére mehetahiitébe, hogy az izek joI dsszeérjenek.
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A mézhoz:

3,5dkg nyirfacukor

par csepp piros szinezék (céklalé stb.)
Az oldalat bevon6 krémhez:

1dkg puncs iz
pudingpor

6265, cukormentes

1dI sovany tej

1ek. folyékony édesitoszer

A bevonékrém lazitasahoz:

1dl cukormentes novényi tejszin
kemény habbé verve, majd
1ek. tejjel elkeverve



A PISKOTAHOZ:
10 dkg kilofalod lisztkeverékalap
1,5 dkg natar, keserd kakaopor
fél cs. stit6por
2 ek. folyékony édesitOszer
csipet s6
1 tojas

2
150 g s6' ly tejfol vagy 12 dkg
joghurt és 2 ek. viz
A 1/ramKkarrs
3 dl 33%- ~cykormentes novényi
tejszin
1dl tej
lllelyfolyékony édesitGszer
izlesét erir\\ xilit, ha meg sziikséges
1 dkg rMattiY zsirszegény kakaopor
~ W M7\
tabAa 70% kakaotartalmu,

J Vdiliormentes étcsoki

1 ek. étolaj

RIGO JANCSI TORTA

Energia és szénhidrattartalom: 2500kcal, 115 g

Ez méga tobbihez képest viszonyitva is nagyongyorsan elkeszithetd, allitom, hogy
ez a vilag leggyorsabban 6sszedobhatd mini tortaja. ©

. Eggkr_néitlgqgjzhaté etelhordo edényre lesz sziikség (tudod, az a sima, klasszi-
kus, hagyomanyos, egymasra rakhato ételhordo, amiben az emberek az ebédet
hordjak haza a kifozdéebdl, menzardl). Ebben az edényben keverd ki a tészta
hozzavaldit és ebben is fogod megsiutni! Olyan sorrendben tedd a ,talba” a
hozzavalokat, ahogyan felsoroltam. Ha mar a tojas is benne van, keverd el ala-
posan, ez utan rakd csak hozza az olajat és a tejfolt, kiilonben a tojasfeherje
nem biztos, hogy jol elkeveredik a liszttel. Nem kell kiilonésebben kidolgozni,
néhany erOteljes kavaras a fakanallal, hogy minden egyenletesen eloszoljon
es valamennyi levegot is keverjunk bele és mehet be a mikroba. A joghurt-viz
megoldassal sporolunk egy kis kaloriat, és meg piskotaszeribb lesz a tészta. A
tejfolos lazitasanak viszont megjobb atartasa, kénnyebb lapokba vagni, probald
ki mindkett6t és majd eldontdd, melyik tetszik-izlik jobban!

1000 W-on 5 percig kell sttni, utana - az oldalait el6bb késsel meglazitva
- boritsd sitopapirra (hogy a lecsapodo g6z ne aztassa el a tésztat hilés koz-
ben), és ha mar nem forrd, lgyesen vagd 5 véekony szeletre! Ha jol dolgoztal,
gyonyord, lyukacsos belul a tészta. Hagyd teljesen kihdlni. (Ha nincs 1000
W-od, tlprobaval ellen6rizd a tésztat 5 perc stités utan, hogy nem ragacsos-e a
belé szurt villa? Ha nem, akkor elkészilt!)

» Valaszd ki a két legszebb lapot, a masik harmat lefagyaszthatod, jo lesz egy
masik mini tortahoz!

* Verd a tejszint az edesitovel kemény habba, a végéen keverd bele a tejet, majd
a kakaoport. Kostold meg, most johet még bele egy Kis xilit, ha ugy érzed.

* Olvaszd fel a csokit az olajjal, keverd simara és vond be vele az egyik lapot,
majd tedd a h(itObe, hogy megdermedjen a maz.

* A krémet tigyesen halmozd a masik tortalapra. EI6sz6r kanalazd a nagyjat
a kOzepeére, csak ezutan kezd ovatosan elegyengetni, nehogy lecsusszon a pis-
kotarol. Keéssel formalj szép egyenes falat kdrben. Most meg lagy, de ha lehil,
kell6en szilard lesz.

» A csokival bevont lapot melegvizbe martott késsel vagd 8 cikkre és helyezd
a torta tetejére.

o Elkeszultink! Tedd a hiitdbbe, és ha csak masnap fogyasztjatok, néhany
Ora utan ovatosan foliaval vagy tortaburaval takard le, mert megrepedezhet a
krém, ha kiszarad-kifagy.
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HOZZAVALOK:

1 db nagy cukkini

2-3 narancs

édesitOszer izlés szerint
1 cs. cukormentes, f0z06s

vanilids pudingpor

HOZZAVALOK:
N 1 egész csirke
nagy fej voroshagyma
gerezd fokhagyma
tfolaj
*
nagy padlizsan
kisebb spargatok
gtok (patisszon)
flge édeskaposzta
sO, bors
pirospaprika

sovarultejfol

CUKKINILEKVAR

Energia és szénhidrattartalom: 335 kcal, 66 g
Oroszné Marianntol, Egerbdlszarmazik a recept.

« A hamozott cukkinit kis kockakra vagva vagy lereszelve keves vizzel fel-
tesszuk foni, majd hozzaadjuk a narancsok reszelt hejat, és a kifilezett (lehar-
tyazott) narancshust.

« Ahogy a krémlekvarnal tanultuk, csak rottyantunk egyet rajta (a cukkini
nagyon gyorsan megparolodik), majd az 1dl vizben oldott pudingporral sii-
ritjuk.

 Mehet az Givegekbe, azonnal fejre allitjuk, ujsagpapirba csomagoljuk, majd
szarazdunsztban hagyjuk allni legalabb egy napig. (Paplanok, takarok kozé
rejtjuk, hogy minél lassabban hiljon ki!)

NYARI PAPRIKAS CSIRKE

Energia és szénhidrattartalom: 2700 kcal, 150 g

Tavaly Ota ez az egyik kedvenc nyari ételem, megunhatatlan. Ugy sziiletett, hogy
kaposztas csirkérefajtafogam (Kildfaléfinomsagok), de nem volt mégelégéretta

fejes kaposzta. Nem estem kétségbe,fogtam a kosaram és vegigvonultam a veteme-

nyesen, Osszeszedtem, amit csak talaltam: cukkini, patisszon, spargatok, padlizsan,
paprika, paradicsom eskerult bele azért 1-2 kisfej zsenge kaposzta is. Mennyei!

o Porkoltalapot készitiink (a finomra vagott hagymat megdinszteljik az ola-
jon, sozzuk, borsozzuk, atlzrdl félrehtzva megszorjuk pirospaprikaval, rogton
felontjuk kevés vizzel.)

 Radobjuk a hust, kicsit lepiritjuk, a vizet mindig potoljuk! Adjuk hozza a
feldarabolt, kicsumazott paprikat, paradicsomot, zuzott fokhagymat.

o Az Osszes zOldséget értelemszerlien hamozzuk, ha kell, majd daraboljuk
nagyobb kockéakra, a kdposztat nagyobb cikkekbe.

« Keménységi sorrendben adjuk 6ket a hushoz: ha mar félig kész a paprikas,
akkor mehet bele a csillagtdk, spargatok, kaposzta és szinte csak a legvégén, az
utolsé 5-10 percre acukkini, padlizsan (azt meg szoktam hamozni).

o A kOret egyltt fott a paprikas csirkével, szerintem semmi nem hianyzik
hozza, bar a csalad ferfi tagjai lehet, hogy nem banjak, ha fézink mellé egy kis
kuszkuszt vagy bulgurt.
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MEDITERRAN DUPLASAJTOS CSIRKE

Energia és szénhidrattartalom: 1200 keal, 50g

« A csirkemellet vékonyra felszeleteljiik, én kiveregetni mar nem szoktam.
S6zzuk, borsozzuk.

* A szeleteket martsuk kil6falo lisztbe, de csak éppen hogy, a felesleget
szorjuk le.

« TeflonserpenyGben, kevés olajon siissiik el6 mindkét feliiket hirtelen, szép
pirosra, szedjiik konyhai papirtorlGre.

* Az el6siitott csirkemelleket helyezzik tepsibe, tegytink rajuk 1-1 szelet
mozzarellat, halmozzuk rajuk ahamozott gyiimélcsdarabokat, hintsiik meg
reszelt sajttal.

+ 180 fokra elémelegitett siitében siissiik addig, mig a sajt megpirul.

Tipp: hanem szivesen keverjiik az édes és sos izeket, gyimaélcs helyett hasz-
naljunk paradicsomkarikakat! (Tudom, az is gyiimélcsnek szamit, a koztudat-

ban mégis zoldségként szerepel, én is annak veszem.) Vagy ha nem kedveljiik
anyers gyiimolcsot a fGtt ételben, az almat rovid ideig paroljuk meg kilon, a
puha barackot viszont nem kell! Utana helyezziik csak a hasra!

GOROG CSIRKEMELL

Energia és szénhidréttartalom: 1500 keal, 20g

Nagyon szeretem a gorogsalatat, de legalabb annyira a hist is, ezértgondoltam
egyet, és 6tvoztem kedvenc ételeimet.

« A csirkemellet vékonyra felszeleteljiik, én kiveregetni mar nem szoktam.
Sozzuk, borsozzuk.

« A szeleteket martsuk kilofalo lisztbe, de csak éppen hogy, a felesleget
szorjuk le.

« Teflonserpenydben, kevés olajon siissiik el6 mindkét feluket hirtelen, szép
pirosra, szedjiik konyhai papirtérlGre.

« A salata hozzavaloit (a reszelhetd sajt kivételével) hamozzuk és vagjuk egy-
forma kockakra, a hagymat természetesen kisebbre, s6zzuk és keverjik 6ssze.
Csorgassuk meg pici olivaolajjal, szérjuk meg gorog fliszerkeverékkel.

* A htisszeleteket fektessiik sitpapirral bélelt tepsibe, rakjuk meg asalataval,
hintsiik meg reszelt sajttal.

+ 180 fokra elémelegitett siitGben siissiik addig, mig megpirul a sajt. A ma-
radék salatat kinaljuk mellé. Gyors, konny(, nagyon finom, és amitél még a
kedvencem, hogy gyakorlatilag teljesen biintedentl ehetd!
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HOZZAVALOK:

50 dkg csirkemell

1-2db alma

1-2 db érett 65zi- vagy sargabarack

10dkg light mozzarella

5 dkg sovany, reszelhet6 sajt

olaj és kilofalo lisztkeverékalap a
siitéshez



Also6 kép:
BjasftiK, oldal]



CUKKINISAVANYUSAG

Energia s szénhidrattartalom: 800 keal, 130g

Az ételeredeti nevecukkinisalata télire, éseztis SéthynéIréntélkaptam. Nem csak,
hogygazdagabb lettem egy csodas recepttel, de abban a szerencsében isvolt részem,
hogy kaptam egy tiveggel ajandékba a savanytsaghdl, tehat meg is késtolhattam,
milyennek kell lennie. Tanusithatom, hogy nagyonfinom!

« A kis cukkinikat héjastol felkarikazom, felezem, a paprikat és a hagymat
kockéravagom.

* Az egészetlesozom és egy nagy talban négy orat alini hagyom.

« Az 6ntet hozzavaldéit felforralom, és a les6zott cukkinival 4 percig f6z6m.

« Uvegekbe merem (6 normal méret(ibe), j6! racsavarom a tetdt és fejre &l-
litom. Ujsagpapirba csomagolom (fejre &llitva) és igy megy a szarazdunsztba.
(Paplanok, takarok kozé rejtjiik, hogy minél lassabban hiiljon ki!)

PACOLT TOJAS

Energiaés szénhidréttartalom: 420 keal, 10g
A killonlegességek kedvelGifeltétleniilprobaljak kit

* Fé6zziik j6 keményre a tojasokat, hAmozzuk meg 6ket.

+ Forraljuk fel a vizet és az ecetet egytt, s6zzuk, édesitsiik izlés szerint. Le-
gyen erGteljes, ecetes-sos ize!

+ A voroshagymat vagjuk nagyobb kockakra, szorjuk egy normal méret(i
beféttes Gveg aljara, par szemes borssal és babérlevéllel egyutt. A fokhagyma
tetejét vagdossuk be, dobjuk azt is az ivegbe.

+ Helyezziik bele a tojasokat, végiil 6ntsiik le a kellemesen sos-édes-ecetes
forré paccal. Csavarjuk ra az iiveg tetejét és mint amikor lekvart készitiink,
allitsuk fejtetére legalabb 6t percre.

+ Hamostdunsztbatennénk, akar hénapokig is tarolhatnank a pacolt tojast,
azonnali” fogyasztashoz viszont elég ha - miutan kihilt - 2-3 napig, de még
jobb, ha egy egész hétig hiitében érleljik és utana kilofalé kenyérrel, salataval
fogyasztjuk! Felbontéas utan is még 2-3 napig nyugodtan ehetd, h(itében ta-
rolva!

« Tudom, hogy nem egészséges a tilzott s6fogyasztas, de itt nagy jelentd-
sége van a jo izes paclének, hiszen a vastag, egész tojasoknak teljesen at kell
izesedniiik!
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HOZZAVALOK:

2,5 kg cukkini (kicsik)

2-3 db kaliforniai paprika kockara
vagva

20 dkg hagyma

4 dkg s6

Az 6ntethez:

4 dl alma-vagy borecet

7dlviz

10dkg fruktoz

2 kavas kanal mustarmag

2 kavéskanal kurkuma



HOZZAVALOK:
Csirke-és pulykamell,
pulykacomb szelet
voros- és lilahagyma
fokhagyma

cukkini

padlizsan

patisszon

spargatok

gomba

s0, bors, kakukkfl, kbménymag

TEPSIS PULYKALAKOMA

Ide nemfogunk szénhidrat- és kaloriaértékeket irni, megpedig azért, mert ilyen
eteltsenki nemféz grammra, az ilyen ,,tepsiseknek’pontaz a lényege, hogy mehet
bele minden, ahogyjolesik, amit talalunk a kertben-spejzben, amit szeretlink!
Otletaddnak szeretném ink&bb adni, egyjo kiados nyari ebédhez, vagy vacsorahoz,
akar a csaladdal, akar a baratokkal egyuttfogyasztva.

o A csirke- és pulykamellet isvagjuk szeletekre, sozzuk, borsozzuk, ddrzsol-
juk be fokhagymaval, vagy komplett szarnyas f(iszerkeverékkel. Erdemes el6z6
este elvégezni.

» A z0ldsegeket ertelemszerlien hamozzuk meg (ha sztikséges) és daraboljuk
fel. A padlizsant hejastol karikazzuk vastagabb szeletekre, s6zzuk be, majd 6b-
litsuk le fél 6ra elteltével alaposan. (Ha esetleg keser(i lett volna, a s6 hatasara
kicsapodik a keser( lé és igy tudjuk konnyedén eltavolitani!) Mivel minden
elég hamar puhul, hagyjuk 6ket nagyobb darabokban, agombat (ha csak nem
tenyérnyi fejekrol van sz0) hagyhatjuk egészben, a hagymat vagjuk vastagabb
karikakra, a fokhagymat kettObe, a tokféeléket is hagyjuk nagyobb darabokban,
a cukkinirdl nem is beszélve, agomba mellett az puhul aleghamarabb. S6zzuk,
borsozzuk, szorhatunk rajuk iskdmeénymagot, kakukkfivet. Hagyjuk allni szin-
tén legalabb egy orat.

* A husokbol teritstink egy réteget a legnagyobb tepsi (40x40) aljara. Tete-
Jére egy vastag réteg z6ldség jojjon: boritsuk be megint husszeletekkel, tetejére
z6ldség keruljon. Foliaval letakarva 220 fokon paroljuk legalabb egy orat, majd
tavolitsuk el a foliat és susstik az egészet pirosra. Néha razogassuk meg, kavarjuk
at a zoldségeket.

» Paprikat, paradicsomot tehetiink bele 1-1 darabot az ,,ize kedveéert”, tébbet
csak akkor, ha kifejezetten lecsos izt szeretnénk elérni.
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XI. HUSITO CSODAK



HOZZAVALOK:
450 g (egy na har) natur joghurt
4 citrom rés éjatleve, plusz egy

kevés a husabdl

5dl 33 >3 cukormentes novenyi
* tejszin

t és izIé™ szerint egyéb

édesitdészer

y Itej

3 tjojésfehérje

5 dkg xilit

mentes, novényi
tejszin-+-1 ,5 dl tej
t6$:lzer izlés szerint

/(nék™m 1ek.)

JOGHURTOS CITROMJEGKREM

Energia és szénhidrattartalom: 2020 kcal, 65 g

* A tejszint kemény habba verjuk.

 Ajoghurtba belekeverjik az 6ssze tébbi hozzavalot.

» Az izesitettjoghurtot radntjuk a habra, kézi habverével dvatosan atkavar-
juk, melyhttoben, 10 percenkent alaposan atkeverve, 3-4 dran at fagyasztjuk.

PUDINGOS VANILIA JEGKREM

Energia és szénhidrattartalom: 1100 kcal, 90 g

A pudingot f6zzik meg 4 dl tejben, keverjik 0ssze 3 dl hideg tejjel, hogy
gyorsabban hdljon.

* A tejszint verjik kemény habba, majd lazitsuk a tejjel, 6ntsiik a habra a
kihilt, kréemesre kavart pudingot, jol keverjuk el

» Végezetiul mindezt 6ntsik atojasfehérjek kemeényre vert habjara, keverjik
at, és ha kell, még édesitsik folyékony éedesitoszerrel.

 Mlanyag talban tegyik a melyhdtobe, 10 percenként keverjik at (ahogy fagy,
ugy kell egyre strlibben keverni), ha elérte a kivant szilardsagot, fogyaszthato.

Tipp: ha fagyasztas elott 1-2 ek. kokuszreszeléket is keverlink bele, maris
kész a kokuszjégkrem! Ha durvara vagott diot kevés fruktdzzal karamellizalunk,
maris megvan a diofagyink! Nagyon finom karamellas, puncsos vagy epres
jégkrémet készithetiink e recept alapjan, ha a vanilias pudingport lecseréljik!
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PUDINGOS CSOKI JEGKREM

Energia és szénhidrattartalom: 2600 kcal, 112g

« A pudingot elkeverem a natir kakadval, megf6zém a tejjel, édesitGsze-
rekkel, kozben beletérdelem a csokit is. Folpackkal letakarva kih(itom, majd
teljesen krémesre keverem.

« Kemény habba verem a tejszint, raéntém a pudingot, 6vatosan atkavarom.
ttel, stevidval, barmivel, amit jo

« izlés szerint folyékony édesit6vel, vagy x

érzéssel hasznalunk, még édesitem!

« Manyag talba téve mélyh(it6be teszem, 10 percenként atkavarom (ahogy
fagy, Ugy kell egyre siir(ibben keverni majd), és ha elérte a megfelel6 allagot (3-4
o6ra 22 fokon), maris fogyaszthato.

Tipp: haszeretjiik, kevés rumot is keverhetiink bele, de csak akkor, ha mar
majdnem elkésziilt, mert az alkohol lassitja a fagyast.

131
KILOFALO HAZI CSODAK

HOZZAVALOK:
1cs.cukormentes,
pudingpor
6ditej
5 dkg natir, keser(i
5 dkg xilit és
izlés szerint
s5dl
tejszin
féltabla 5
kakaotartaim
keserd csoki



TI IRTATOK

KedvesJudit!

Az életkedvemet adtad vissza ezekkel a konyvekkel. ,,Fiatalon” vékony voltam, de a lanyaim
szlletésével kezdtem meghizni. A szoptatas alatt, ha nem is fogytam, de kordaban tudtam
tartani a sulyomat, bar akkor is volt rajtam folosleg béven. A szoptatas utan pedig csak ugy
rohantak fel ram a kildk. Persze probaltam fogyozni, de sajnos ajo-jo effektus engem iselért.
Ami lement, az duplan jott vissza, hiszen a fogyokdra utan ugyanazt ettem mint elotte, és
sajnos en is szeretek enni, szeretem az izeket, és amikor az egesz csalad finomsagokat eszik (ez
alatt nem csak asitiket értem, hanem arantott hast, rizst, silt krumplit és persze a kenyeret,
flit, kalacsokat) egyszerlien nem tudtam megallni, hogy ne egyem. Korildttem mindenKi
fogyott, en meg csak hiztam, hiztam! Tavaly 0sszel sikerult 15 kg-ot fogyni, de tavaszra visz-
szajott. Tavasszal Gjra sikertlt leadni 12 kg-ot, de mivel még nem ismertem a kOnyveidet, az
Is visszajott, plusz 3 kiloval egyitt! A nyaron mar teljesen el voltam keseredve, fel is adtam,
mert hallottam, hogy aki sokszor fogyoézik és visszahizik, annak aszervezete annal nehezebben
engedi el a kilokat minden Gjabb fogyokaraval. Ugy déntdttem, feladom! Ilyen vagyok és kész,
en nem tudok lefogyni. De mar annyira zavart, hogy mindenki megjegyzést tesz ram, hogy
a legrosszabb gondolatok iseszembe jutottak. Aztan talaltam egy kenyeret, aminek csokken-
tettek a kaloria és szénhidratértékel, és elkezdem enni, prébaltam magamon er6t venni, hogy
ha levaltom a kenyeret erre, nem eszem tesztakat, rizst, krumplit (persze nem tudtam, meg
tudom-e majd allni), akkor talan sikeril lefogynom egy kicsit. A nagy attérés megis akkor
t, amikor meglattam az interneten az egyik online kdnyvaruhazban a kényveidet, és

, megvan, amit kerestem! Mar azért is nagyon tetszett, mert dietetikus altal ellen6r-

zOtt dolgokat talaltam benne, és a kislanyomnak is nagyon jo, mivel a cukorbetegsége miatt
nem nagyon ehet édességet. Dupla 6rém volt bennem. Neki végre olyan édességeket és mas
finomsagokat adhatok, amivel nem terhelem mega vercukorszintjét, és nekem is felcsillant a
remény, hogy ugy tudok lefogyni és életmdédot valtani (kilénben szerintem most sem sike-
rilt volna és par honap utan feladom), hogy nem kell lemondanom mindenrdl (pl. tésztak,
galuska és persze a siitik), és ez akkora erét adott, hogy a nyar 6ta mar lement 14 kg. Es ami
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miattoriilni tudok ennek, hogy most mar tudom, ez az eredmény meg is fog maradni, sét,
mégjo6 parkild le fogmennirélam!

Féltem t6le az elején, hogy a csaldd hogyan fogadja, mert anyagilag nem vagyunk tgy
eleresztve. Szerencsére elég jol vették, bar volt az elején némi ellenallas, de mivel valéban
nagyon finom dolgok sziiletnek bel6le és a kislanyom cukra issokkal jobban szinten tarthato,
elfogadtak.

Halaval tartozom neked - és azt hiszem, még sokan vannak igy -, hogy visszaadtad a
reményt, a kislanyom pedig tigy n6het fel, hogy nem kell semmibél kimaradnia, hiszen még
csak tiz éves, és mar 6t éve cukorbeteg. Széval nagyon-nagyon szépen készéném, hogy nem
tartottad meg magadnak ezt a kincset!

Udvozlettel és szeretettel:

Gabival a zalaegerszegi bemutaton talalkoztunk, utana kértem meg, irja lea torténetét, amit
meg istett. Ezattal is kdszonom', (aszerk.)

Négy honap 26 kilo, nagyon jo1 hangzik. Tébb mintkét hete nem alltam mérlegre, lehet,
hogy mar kicsit jobb is az eredmény, de nem akarok a rabja lenni.

Honnan indultam és miért? 2010. december 28-a az (j id6szamitasom kezdete. Ekkor
talalkoztam egy rég nem latott bara Jokat é { éta a
fotdztunk, forré csokiztunk, végre kimozdultam a rejtekhelyemrél (ami nem mas,,

munka, majd gyorsan haza, hogy ne kelljen senkivel talalkozni, ne kelljen a silyom
magyarazkodnom). Annyira j6 voltazanap, hogy szerettem volna mégsok hasonlét. Akkor
este dontottem el, hogy megvaltozom. Utaltam mar a fekete nagy ruhakat, megalazo volt,
amikor fiam éjjel azzal ébresztett, hogy két zart ajton keresztil is athallatszik a horkolasom.
Kissé ,,gabisan” alltam neki a valtoztatasnak... Elrohantam hajfestéketvenni. Az addig voros
hajam befestettem feketére, ami kék lett. Hupikék torpikeként olloval akartam a helyzeten
javitani. Eredmény? Fodrasz!
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Megvolt hat a terv, vagyis a vazlatos tervecske, miszerint az étkezésem teljes megreforma-
lasara van sziikségem és valamiféle mozgasra. Els6 gondolatként jott a felismerés, miszerint
a szobabringam nemcsak a szaradd ruhak tarolasara alkalmas, de a rendeltetésszeri haszna-
latra is. Raultem, alig birtam 0t percig, nagyon térte a hatsom, de miutan az alsé fertalyom
ala helyeztem egy kisparnat, mar tiz percre emeltem az adagom. Elkezdtem gyalog jarni a
dolgozdba, ami naponta haromnegyed 0ras er0s séta a friss levegon. Egy ismerdosém pedig
az indulé fogyiklubra hivta fel a figyelmem. Fitneszterem és én? Nincs is sportfelszerelésem.
Még, hogy ennyi ember el6tt levetk6zzek! Az 6sszes felelmem legy6zve mégis belevagtam.
A legnehezebb momentum talan a fitneszterem kilincsének lenyomasa volt. Attél fogva sodort
magaval a lendilet, feloldodtam a hasonlé alkatu emberek k6zott. Nem mondom, hogy az
els6 spinningorat élveztem, azt sem, hogy nem volt izomlazam, de megérte, olvadtak a dekak,
a kilok. Az elsé tizenkét hétben aderekambdl 31 centi tavozott.

Az etkezesi szokasaimat is meg kellett valtoztatnom. Els6 kdrben megszint a napi csoki
idagom majszolasa, vettem kenyeérsito gepet, és ma mar én siitébm a teljeskiorlésd, olivaolajas
mindennapinkat, attértem a fézelékekre, de ezek még tejfollel és fehér liszttel késziiltek. Erez-
tem, hogy valami mast kellene bevetnem, de nem tudtam mit, mivel is helyettesitsek. Etke-
zési kemeényito vagy teljeskidrlésd liszt? Melyik a jobb? Aztan egy magazinban olvastam,
hogy Budapesten lesz egy fogyokduras fesztival, szimpatikus programokkal, eéletmodvaltasi
tanacsokkal, ott a helyem, gondoltam. Nézel6dés kGzben ismerkedtem, beszelgettiink, és
akkor meseltek Juditrol, a konyveirdl, és hogy 6 isa rendezvényen van. Megkerestem. Az elso
konyvem a Kil6falo lakomak lett.

Hazaérkezésem utan mar masnap 06sszeallitottam a kilofalo lisztkeveréket, és nekialltam
sitni. Ez nagy sz0, még egy normalis tepsim sem volt. A tarés pogacsa mégis annyira finom
lett, engem is meglepett, hogy ilyet istudok. A fiamat pedig az illatok csalogattak ki a szoba-

Szegény kiskorum nem szokta meg, hogy az anyja kinyitja a siitd ajtajat,
bpehelylisztes nokedli is leny(ig6zott, féleg, mivel rajéttem, hogy adagonként le lehet
#i‘agya/sztani, és igy kulonbdz6 izekben csiicstilnek a melyh(itoben.

Beszereztem a tObbi konyvet is, és jottek ajobbnal jobb dtletek. Ma mar minden fozeléket
zabkorpaval slritek, képes vagyok 6t perc alatt dsszeltni egy pizzat, ha édessegre vagyunk,
akkor 0sszedobok egy kis zabpelyhes palacsintat. Ismeretlen kdreteket szerettem meg, nem
tudok betelni a piritott csirkemelles, hagymamartasos kuszkusszal, szinte minden héten ke-
szitek.
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Esjottek az ények: latvanyossa valt a fogya . A fogyiklubban is kérdezték, rend-
ben van, hogy tornazok, de mit eszem? Ekkor kezdtem el mesélni a ,juditos” étkezésemrdl,
életmodvaltasomrol. Egyikinknek kolcsén adtam akényvet, masnap irta, megrendelte mind
aharmat.

A munkahelyemre reggel ,,juditos” késtol6t viszek, és képes vagyok korabban felkelni, csak
hogy frissen elkészitsem nekik. A konyveim most is iton vannak egy Gj fogyiklubos tarsamnal,
mert mar 6 is ott tart, hogy mozog veliink, de nem tudja, hogy mit egyen.

Ugy érzem, életmédvaltason estem at, hisz nem arrél sz6l az életem, hogy leadom a sok
kilot és utana visszatérek a régi étkezéshez. Mar nem ishianyoznak a régi ételek, hiszen mirél
iskellene lemondanom?

Nyéron nagy tervem, hogy dzsemet fogok fézni. Mégsoha nem prébaltam, de ez egy jabb
kihivas, amit le kell gy6zni, ésJudit sorait olvasva, nem is nagy 6rdéngosség.

J6 érzés Uj, csinos, szines ruhakat venni, j6 érzés tjfent nének érezni magam, és harom
év utan eldszor Gjra merek fird6ruhara vetkdzni. S6t, itt vagyok negyvennégy évesen, és
elhataroztam, hogy megtanulok Gszni. Az elsé harom oktatason mar tal is estem, néha kicsit
ciki, amikor 6t-hat évesekkel egyiitt csobbanunk, de nem zavar. ©

Most mar merek nagyokat almodni, de teszek is érte, hogy ezekbél az almokbdl valésag
legyen!

Udvozlettel:

Ml IRJUK...

A mi Kiléfal6 hazi csodank 2009. marcius 3-an kezdddétt. Aznap reggel 8 6ra 8 pdrckor
érkezetta levél, melynek a felad6ja Szo6 Judit volt. Roviden bemutatkozott, elmesélte, hogy
mivel is foglalkozik, majd vart, hogy a kiad6 reagaljon. Aznap vélaszoltam, hogy tetszik a
kotet. Estetszett is, nagyon! A csalddomban amolyan kerek barény vagyok. Barmerre néziink,
aranyos idomokkal taldlkozhatunk, én viszont maraz altalanos iskolaba is gurulva mentem. A
szakmaiszempontokon tilmenden isérdekelt a lehetség, merthogy azvolt, joval tébb mint
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egy konyv! Merthogy mit is készénhetiink neki? Juditot. Akivel idordl idére a tudtunkon
Kivial 6sszedltozink, és mindketten kéken viritva tartjuk a bemutatot. Akivel - érdekes
modon - parhuzamosan zajlik az életiink, élmény vele utazni, és szavak nélkul is megeért.
Nem mellesleg pedig a Kilofald, ami csendben, észreveétlenll kiszott be a konyhankba, valt
a mindennapjainka. A szlk csalad kil6falossa valt, a tagabb pedig szokja agondolatot, hogy
nalunk a tradicionalis gibenjica eés a makos guba is kiiofalos. A férfi vonal otthon boldogan
megeszi, ahogyan hasonlo elegedettséggel tolja a csiilkds bablevest is, de éppen ebben a ket-
tossegében rejlik a kilofalo élhetésége. Nincsenek szabalyok, nem kell két naponta bejelen-
tenem, hogy fogyodkdrazom, es mar nem kérdezi t6lem senki, hogy akkor ezt vagy azt most
megeszed? Nincs ilyen, teljesen normalis és atlagos lehetek, ujra. Nem téma sem az étkezes,
sem a fogyas. JO, persze, idOrol idore elkap a harci hév és kiakadok, hogy mekkora vagyok maér,
de csak aJudittal valo ismertsegiink alatt csokkent a terfogatom két ruhameéretet, mikdzben
eszre sem vettem. Mert ebben van a lényeg. Fel sem tlnik, hogy kiidfalos vagyok. Bevallom,
némi félsszel alltam a lisztkeverésekhez, hisz ez maceras, nincs nekem ehhez affinitasom. De
kiderult, egyrészt nem is bonyolult, masrészt a két havonta lisztkeverésre forditott két percek
jo érzéssel toltenek el, hogy teszek valamit az egészségiink érdekében. Eletméd, forma, felfo-
gas? Mindegyik és egyik sem, kilofal6. Nem volt vizvalaszto, fejben sem dolt el sok minden,
hisz az nekem sosem ment. Egyszerden csak jo, és hajo, akkor tdbbet akarunk beldle. A t6bbdl
pedig mindennap lett. Persze volna még mit tenni, egy-két-harom meéret siman eltlinhetne,
de van idom. Kivarom.

Minden kotet készitéesekor tanulunk valamit a konyveinktol, nincs ez maskent a kiléfalo-
inkkal sem. Figyelnilink kell rajuk, folyamatosan fejlédni, hogy egyre jobb ésjobb kdnyveket
keszitstink, amiknek az olvaséinkkal egyutt orulhetlink. Sok szakacskdnyvet készitettiink
mar, megis mostanra tanultuk meg azt az igazsagot is, hogy éhesen kdonyvvel nem foglalko-
zunk. A Kiléfalo hazi csodak utolsé hetén minden napot palacsintaval kezdtiink és zartunk is.

(B/a makos és a lekvaros volt a mend, persze kil6falésan, hogyan mashogy. Merthogy
nni jo, egészségesen meg foleg! (Sokat.)

Szeretettel ajanlom hat minden Kedves Olvasénknak Szo6 Judit Kilofalo hazi csodait, a
Kil6falo sorozat legfiatalabb, negyedik tagjat.

Egészseglinkre!

Solyrnosy Zsuzsanna (a szerkeszto)
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Az els6 harom Kil6falé kotet utdn kérdezhetjik, mijohet még?
Siitemények, gyors édességek, eltevés, bef6zés, karacsonyi asztal,
van még folytatas? Még szép, féleg, ha ismerjiik Szo6 Judit kony-
hai fortélyait. Most a boltban kaphatd inyencségek keltették fel a
figyelmét. Hiszfinomak, tehatjo lenne megenni dket, de nem lehet,
mert ha a kilokt6l nem is kell féIni, a tartdsitészer sem egészséges.
Gondolt hét egyet, és a régi, megszokott izeket, melyekhez eddig
csak a vasarlo kératjainkon juthattunk hozz4, addig-addig varidlta,
amig a konyhéba nem vardzsolta azokat. Nézziik hataz eredményt:
loncshus, sajt, krémtaro, hurka-kolbasz, cokik, pillecukor, toportyls
pogécsa, csaszarmorzsa... Vigyazat, a konyv olvasasa éhséget okoz!
Kilofalo ételek esetén viszont élvezettel ehetiink, mert sem a kalo-
riaktol, sem a szénhidratoktdl nem kell tartanunk!

L4Haromgyerekes anyaként sok-sok id6t toltdttem stiteménysutés-

sel, de férjem cukorbetegsége megtorpantott. Ekkor bukkantam

a konyveidre. Orommel irhatom, hogy nem csak a fogyni vagyok
megmentdje vagy! Az ételek elkészitésekor szigortian ellendriztem a
vércukorszintet, és az eredmény magéért beszélt: 2dl kavé pici tejjel
és 2 szelet kilofalo piskéta nyirfacukros krémmel, névényi tejszinnel
nem emelte a vércukrot 1 6ra milva sem 5,5 folé! Ezutan is ellendrizni
fogom a vércukorszintre gyakorolt hatésat a férjemen, orvos vagyok,
fgy félhivatalos is lesz a dolog. A 2-es tipust iddskori cukorbetegség
legfébb oka a fehércukor ésa fehérlisztfogyasztasa, amelyekrél ilyen-
kor mér nehéz | dani, ar jeidnek kdszonhetGen viszont

oldédik az ételektdl vald félelem.

Nagyon orilok,

dr. Magvasi Zsuzsanna"



