


Kilofalo lakomatal [78-98. oldalak]



Szo6 Judit

Kilofalo lakomak
0-24 oraig
Fogyo6kdura idején és cukorbetegek szdmara is fogyaszthaté
lakomék

Egy sikerrel lefogyott hdziasszony torténetének folytatésa, tippjei



© Kilofalo lakomak 0-24 oraig

© SzodJudit, 2010
© Timp* Kiaddé, 2010

ISBN 978-963-9614-81-9

Szaklektor: Takacs Hajnalka dietetikus
Nyelvi lektor: Donko6 Katalin
Szerkeszt0: Solymosy Zsuzsanna
A kotetet gondozta és tervezte: Solymosy Lajos

Fotok: Kutvélgyi Mihaly

Minden jog fenntartva, beleértve a barminem{ eljarassal t6rtén6 sokszorositas jogat is
Ezen gyljteményben szerepld receptek - ahol forrdsmegjeldlésként mas informacio nem szerepel - a szerz6 sajat szellemi tulajdo
Masolasukhoz, barmely méas forumon valé megjelentetésiikh6z a Lavik 92. Timp Kiado Kft. engedélye sziikséges.

Kiadta a Timp® Kiado - Lavik 92" Kft.
Nyomdara el6készitette a Timp® Kiadd - Lavik 92” Kft.
(2225 UlI6, Berkes Andras u. 22. Tel.: +36 (29) 320-081 konyv@timpkiado.hu)
az 1795-ben alapitott Magyar Konyvkiadok és KonyvterjesztOk Egyestlésének tagja
Felel6s kiado: Solymosy Lajos, a Lavik 92' Kft. igazgatoja

Nyomta a Gyomai Kner Nyomda Zrt. 5500 Gyomaendrod, Kossuth u. 10-12.
www.gyomaikner.hu ¢ knernyomda@ gyomaikner.hu « Tel.: +36 (66) 887-400
FelelGs vezetd: Fazekas Peter


mailto:konyv@timpkiado.hu
http://www.gyomaikner.hu
mailto:knernyomda@gyomaikner.hu

Szeretettel Profinak, Makinak, Pufénak ésManinak, a ,,masodik
csalddomnak™és baratnémnek, Tindinek.

Kosz6ndom Uram, a harmadikat!

A cimben szerepld ,kil6falo” kifejezés pusztan egy fantazianév, nem arra utal, hogy
asttemények kifejezetten fogyasztd hatastiak! A receptek alapjan elkészitett édessé-
gek ,,csupan” azt a szabadsagot nydjtjak, hogy stlytartas vagy fogyasi szandék esetén,
mértékletesen fogyaszthatok, cukorbetegeknek és talsullyal kiiszkddknek sem kell
lemondaniuk az édes izekrél. De talzott fogyasztasuk ugyanlgy hizashoz vezethet,
mint a hagyomanyos cukros-lisztes készitményeké!

Az életmodvaltas el6tt - f6leg, ha barmilyen egészségiigyi problémad van - keresd
fel haziorvosod vagy konzultalj dietetikus szakemberrel!
A konyvben leirt, fogyassal és receptekkel kapcsolatos minden észrevétel, tapaszta-
lat, megjegyzés a szerz6 maganvélemeénye.
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A DIETETIKUS AJANLASA

\] uditdiétajanak és annak, amit kozvetit, van egy nagyon fontos titka: gy is tudunk fogyni,
hogy nem éheziink, nem szenvediink semmiben sem hianyt! A legfontosabb jatékszabalyokat
kell észben tartani ésonnantdl megnyiltak a kapuk a legfinomabb ételek felé is: mértékletesen,
hozzéadott cukor nélkiil, nem fehér lisztb6l (hanem az élettani szempontbdl kivalénak itélt
kilofalo lisztkeverékkel), zsirszegényen készitsiik az ételeinket.

A pécienseimnek, akik fogyas céljabol keresnek meg, illetve a betegségiik miatt a fogyas
az els6 szamU terapia szamukra, a legnagyobb problémat az jelenti, hogy nem tudnak agy
fogyokurazni, ha éheznilk kell, vagy éppen nem tudnak 1-2 étkezésnél tébbet beiktatni a
napjaikba.

Az els6ként emlitett kategéridba tartozni kénnyebb, mert itt csak azt kell megértenie
mindenkinek, hogy nem kell éhezni, kevesebbszer enni, csak az ételeket és az alapanyagokat
kell megvalogatni, amihez Judit pontos segitséget nydjt. A masodik kategérianal azt kell
tudatositani, hogy hiaba esznekJudit kil6fal6 ételeibdl, ha csak naponta egyszer vagy kétszer
étkeznek, az anyagcsere lelassul és a szervezet mindent elraktaroz, hogy semmiben se szenved-
jen hianyt. Ha a kétszeri étkezésre elfogyasztott mennyiséget elosztanék 4-5-re, az anyagcsere
felgyorsulna és a szervezet energiaraktarozashél atvéltana energiafelhasznélasba.

AKilofald lisztkeverékjotékony hatasan és fontossagan kiviil ki kell emelntink egy nagyon
lényeges dolgot, ami hatalmas tévhitként él az emberekben. Fogyokura alatt nem szabad a
szénhidratbevitelt minimalisra csg li. Azsir 1g ja 9,3 kaldria van, a fehérje
ésaszénhidrat 1grammjaban 4,1 kaloria. Tehat ha azsir elégetéséhez kétszer annyi energiara
van szilkségiink, értelmeden a szénhidrétot visszaszoritani, amire elsésorban az agyi tevékeny-
ségekhez van a legnagyobb sziikségiink. Ha a fogyokura, diéta soran a mindennapjainkban
ugyanugy szeretnénk teljesiteni és semmivel sem gyengébbnek érezni magunkat, a szénhid-
.ratbevitel drasztikus csokkentése tilos, ugyanis ha a szervezetnek energiéara van sziksége,
a szénhidratot hasznalja fel el6szor. A legfontosabb a nap utolsé étkezésénél odafigyelni a
bevitt zsir mennyiségére, mert vacsora utan aligha égetnénk el 10 dkg téliszalami 47 gramm
zsirtartalmat, ami tébb, mint 400 kaléria (ez legalabb egy 6ras intenziv kardioedzés).

A recepteknél felsorolt hozzavalokban mindenhol a zsirszegénység legyen az r. Sajtoknal
100 grammban 10 gramm alatti zsirtartalom legyen, tejf6Ib6l 12% alatti zsirtartalmi és
olajbol a lehetd legkevesebbet hasznéljuk, hidba novényi zsiradék, ugyanannyi gramm zsir
van benne, mint az allati zsiradékokban.




Ujabb tévhit eloszlatasa: este 6 utan is lehet enni, a lényeg, hogy lefekvés elGtt 3 oraval
fejezzlik be az étkezest! Ha valaki este 9 utan ér haza a munkabdl és 11-re keriil 4gyba, annak
vétek lenne éheznie este 6-t0l fogva, ugyanis ehezés kovetkezteben esetleg a sajat feherjéink le-
bontasara kerllhet sor ésonnan fogyunk, ahonnan a legkevéshé szeretnénk, az izmainkbol.

Szinte mindenki figyelmét elkerili: vigyazzunk a tulzott sozassal! Egy fonek napi 4-6
gramm sot szabad elfogyasztania és sajnos minden félkész, kész, konzerves, tubusos élelmiszer,
illetve még az asvanyviz is tartalmaz sot. Ezek 6sszeadva olyan mennyiségliek, amire a szerve-
zetinknek mar nincs sziiksége. Vizvisszatartast eredmenyez, ami pedig a vérnyomast emeli.

Az egészséges életmdd kovetéset, illetve az életmdodvaltast nemcsak kiegeésziti, hanem
nagyban elGsegiti a mozgas! A energiamérleg nyelvének az energiafelhasznalas iranyaba kell
elmozdulnia a - felvétellel szemben, amit atobbszori étkezes altal az anyagcsere serkentésén
tul a rendszeres fizikai aktivitassal tudunk elérni!

A jo tanacsokon kivil még egyszer szeretném kiemelten felhivni a figyelmet arra, hogy a
szakertO és a folytonos diétazé szemével nézve Judit receptjei tokéletesen biztositjak mind-
azon kivanalmat, amiket az egészséges életmod kdvetel! Négy 10 alapszabalyt tartsunk mindig
szemmel: mertékletesen, teljes kiorlésu lisztbol, hozzaadott finomitott cukortdol mentesen és
zsirszegényen taplalkozzunk!

Takacs Hajnalka
dietetikus
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BEVEZETO

S zeretettel nyGjtom at a Kil6falo sorozat harmadik kotetét! 2007-ben életmédot val-
tottam, ennek eredményekeépp sziilettek a diabetikus recepteket tartalmazé szakéacskony-
vek. Haromgyermekes anyaként, 30 kil6 stlyfelesleggel éreztem, itt avaltozas ideje! A mai
napig 28,5 kilot fogytam, s hogy az elért stlyt lemondasok nélkiil megtarthassam, |Iletve
akar tovabb fogyhassak, elkezdtem a hagyomanyos siiteményeket atalakitani

Kezdeti prébalkozasaimat a www.szoojudit.hu oldalon adtam kozre, majd a pozitiv vissza-
jelzések hatasara konyv formaban is megjelentek a receptjeim. (Kil6fal6 sitemények, 2009.)
Az els kotetben a sok-sok, fogyni vagyodk és cukorbetegek szamara is fogyaszthat6 stik
receptjei mellett (Rig6 Jancsi, francia krémes, oroszkrémtorta, képvisel6fank) részletesen
mesélek afogyasomrol, az esetleges buktatokrol, s az el6tte-utana fotékon végignézheted a
testem formalddésat is. A folytatasban (Kil6fal6 finomsagok, 2010.) akonnyd, gyiimolcsos
stitemények, krémlevesek mellett mar szamos magyaros étel receptje is megtalalhato, sét
megmutattam sajat diabetikus lisztkeverékemet is (pitékhez, palacsintahoz, piskétahoz,
galuskéhoz), melyet barki maga is el6allithat sajat otthonaban!

Jelenlegi kotetlink cime szintén 6nmagaért beszél: a megunhatatlan hazi sitemények
mellett végre sorra keriilnek a sokak altal vart pékstik és kelt tésztak a kil6falo kelt tészta
lisztk éknek koszonhetSen. Lelkii furdalas nélkil ehetjiik a magunk készitette
hazi kenyeriinket is, és ha mar kenyér, ajanlok hozzé vaj helyett néhany izletes krémet. At-
vesszilk részletesen, hogyan lehet ,,kimélGen” fézeléket siiriteni vagy rantott hist bundéazni,
megismertetlek kedvenc gabonaételeimmel. Am ez(ttal a hangsaly mégis az igazi, béséges
lakomakon van: bebizonyitom, hogy koplalas, lemondas és sanyargatés nélkiil, amegszokott
izek megtartasa mellett is lehet fogyni és/vagy életmadot valtani, csak néhany alapvetd sza-
balyt kell betartani!

A recepteken is meglatszik az id6 mulasa: mig kezdetben mini adagokat készitettem, mert
leginkabb csak én ettem 6ket, addig méra, mivel az egész csalad ugyanazt kapja, az adagok is
megnéttek. Igyekeztem ahozzéval6k mennyiségét igy meghatéarozni, hogy konnyen felezhet6k
vagy negyedelhet6k legyenek, ha valaki eldszor egy kisebb adaggal szeretne kisérletet tenni.

Masfeldl, mig az els kotetemnél még az volt az elsGdleges szempont, hogy (gy alakitsak
at ételeket, siteményeket, hogy minél jobban beillesztheték legyenek a fogydszakaszba, ma
mar ez kitagult: osszességében azt szeretném elérni, hogy minden egyes inyencfalatnak meg-
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legyen a ,,kilofald” alternativaja. Magyarul, mar ebben a kétetben is lesznek olyan receptek,
melyekrél alegnagyobb joindulattal sem mondhato el, hogy kifejezetten kilobaratok - peldaul
a mogyorokrém vagy mogyorovaj -, de azt szeretném lehetbvé tenni, hogy ha az emberre az
eletmddvaltas ellenére rator a vagy, hogy megegyen egy mogyorokréemes kenyeret, akkor NE a
bolti cukrosnak essen neki feherkenyérrel, hanem legyen lehet6sége valasztani a teljesen rossz
es a mértékkel fogyaszthato kdzt. (Magyarazat: a mogyoro, bar igazan egéeszséges, A-, E- és
C-vitam inban gazdag, magas a rosttartalma, kitlno0 energia- és proteinforras, sajnos magas
zsirtartalma miatt igazi kalériabomba.)

Tovabbi fontos valtozas az elsé ket kotethez keépest, hogy hivatalosan is szakitottam azzal a
specialis lisztkeverékkel, melyre a receptjeim zOme épult. Egyszerl gyakorlati oka volt: annak
alisztnek az 6sszetétele az evek soran folyamatosan valtozott, és nem tartom kizartnak, hogy
még valtozni is fog. Erre nem lehet id6tallé recepteket alapozni, én viszont azt szeretném,
ha a kdnyveim 5 vagy 15 év malva is olyan aktualisak lennének, mint ma! Ezért alkottam
meg a mar fent emlitett kil6fald lisztkeverék alapvaltozatat, majd a kilofalo lisztkeveréket
kelt tesztakhoz, mely ebben a kOtetben debttal. Termeszetesen, az el6z0 kOtetek receptjel
Is elkészithetOk a kilofalo lisztkeverékalapbol, illetve a kilofald kelt tészta lisztb6l. Ha barki
elakad, kérem irjon, segitek!

Ahogy eddig sem, tovabbra sem szeretnék senkit meggy6zni vagy valtozasra 6szténozni,
a dolog forditva mikodik: receptjeim, konyveim egyértelmiien azoknak sz6lnak, akik sajat
maguk jutottak el arra az elhatarozasra, hogy valtoztatni szeretnének az életmodjukon. Akar
azért, mert fogyni szeretnének, akar azért, hogy egészsegesebben éljenek.

Leveleiteket tovabbra is szeretettel varom a wiviv.szoojudil.hu oldalon keresztiil, tuda-
somhoz meérten drommel valaszolok minden hozzam érkez06 kérdesre! (Kérem, hogy aki
irt, de nem kapott valaszt, irjon ujra, mert biztos lehet benne, hogy vagy az 6 levele vagy
az én valaszom veszett el az éterben, mert tényleg mindenkinek valaszolok!) Ugyanitt fo-
lyamatosan és kedvezmenyes aron, ajandek recepttel (kérésre dedikalva) megrendelhetok a
sorozat eddig megjelent kotetei, és innen értestilhetsz arrél is, mikor-hol talalkozhatsz velem
szemelyesen!

K6zos jatekunkat tovabbra se feledd: ismerosoknek, tavolabbi rokonoknak soha ne aruld
el elGre, hogy amit esznek, az valojaban diabetikus siti! Hagyd Oket joizlen falatozni, majd
zsebeld be a tengernyi dicséretet és csak akkor allj eld a farbaval! Nem fogjak elhinni, hogy
ami cukormentes és egeszséges, lehet olyan finom vagy meég jobb, mint egy hagyomanyos
edesség!

Es a szokasos jo hir a végére: mar el6késziiletben van sorozatunk negyedik kotete (var-
hatd megjelenés 2011 tavasza). Ujrajon a nyar, a gyumolcsok, a grillezések évszaka! Ha mar
sutdégetink, nem art, ha a finom husok mellett van a tarsolyunkban néhany étlet zsirszegény
sz0szokra, dntetekre, martogatokra is. A nagy hoségben jolesik vacsorara egy nagy adag gyi-
molcsjoghurt vagy krémturoé, igazi, hazi készitésd, aminek - majd meglatod -, kdzelébe sem
er a bolti (a sikerélmenyrdol nem is beszélve, hogy te magad allitottad el0!) Termeszetesen a
sutik egyik kotetb6l sem maradhatnak ki, érdekesség lesz, hogy ezattal liszt nélkul is sttiink
sitemenyeket! Aztan ismeét fagyizunk, réteseket készitlink, és klasszikus tortakat alkotunk
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kil6falé modra, de olyan eddig egyediilallé médszerrel, amit6l még azok is kedvet kapnak,
akiknek most még nincs elég batorsaguk a bonyolultabb stiteményekhez! Az 6tlet mar rég-
6ta alakul a fejemben, ésvégre teljesen kidolgoztam, nagyon remélem, hogy neked is akkora
oromet szerez a felfedezésem, mint ahogy én repestem aboldogséagtél, amikor megsziiletett
az elsd ilyen torta! Valamint édes és s6s gombdécokat, hiismentes, szojas, zoldséges és halas
fogésokat kdstolunk, és valogatok az altalatok kiildott receptek koziil is, de nem arulok el
mindent, a késziil6 kotet tobbi finomsaga legyen meglepetés!

Apropd, olvaséi receptek: évek 6ta gy(jtégetem a Tletek kapott, finomabbnal finomabb
recepteket, ésarra biztatlak Benneteket: kiildjetek mégbatran! Tervbenvan ugyanis egy olyan
Kiléfalo kotet, amelyben zommel az olvaséi receptekbél valogatnank! Nem fontos, hogy méar
atalakitott receptet kiildj! Nyugodtan ird meg a csalad kedvenc siitijének, ételének eredeti
receptjét, dietetikus feltigyeletével szivesen atalakitom! S6t! Ezuttal kivanni islehet: milyen
recept hidnyzik arepertoarb61? Milyen ételt, siteményt latnal szivesen valamelyik kovetkez6
kotetben? De persze 6rommel fogadjuk a sajat talalmanyt, mar fogyokuras receptjeiteket is!
Akik a legtobb, legjobb recepteket kiildik be, vagy kiemelkedd mértékben segitik otleteikkel
amunkankat, tiszteletpéldanyt kapnak ajandékba a Kiad6tol! A tobbi bekiild6 kozétt pedig,
akiknek egy-egy recepjét valogatjuk be a kényvbe, kisorsolunk 6 db kotetet és tartogatunk
még egy kis meglepetést is valamennyitiknek, ami egyel6re maradjon titok.

Tovébbi finom kiléfal lakomakat, sikeres fogyast vagy stlytartast ésjo egészséget kiva-
nok!

Budapest, 2010 novembere

Szo6Judit
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l. VALTOZASOK

mikor 2007 méjusaban Uj életet kezdtem, maganyos harcos voltam, beleugrottam az
ismeretlenbe, csak avakhitem volt, meg az akaratom, hogy én ezt most megcsinalom1Mindig
csak amasnapot lattam el6re, nem akartam megvaltani a vilagot, kizarélag a sajattomat. Nem
terveztem, hogy siiteményeket fogok gyartani, aztan konyvet irok és sorstarsaknak adok
tanacsot: azt sem tudtam, az elsGhetetkibirom-e vétkezés nélkiil!

Sokaig kétfelé foztem, a férjem ésa harom gyerek kapta a megszokott izeket a megszokott
alapanyagokbol, én meg kisérletezgettem, internetet bijtam, kutattam a lehet6ségeket: ho-
gyan is lehetne jokat enni, mégis fogyni, majd stlyt tartani? Aztan szép lassan elmosddtak a
hatérok, egy év elteltével mér akozos cukortartéban is csak fruktéz volt, a finomitott lisztet
felvaltottak a reform lisztek, a zsiros sajtot a sovany, az oldalast a csirkemell.

Megfogadtam, hogy a gyerekeimnek sem fogok semmit tiltani: a mai napig megkapjak
achipset vagy kolat, ha kérik, mert ki vagyok én, hogy Istent jatsszak? Mellettiik allok, ha
valtoztatni akarnak, lesz, aki segitsen.

Annak ellenére, hogy nem akartam hatni senkire, mégis elindult egy valtozés, el6bb a
szlik csaladom életében: a fiaim épp tegnap jelentették ki, hogy a diabetikus Milka sokkal
finomabb, mint a cukros! A férjem és a gyerekek utan pedig lassan a tdgabb csaladban is
elkezdddott egy folyamat, példaul a testvéreimnél. Virag, aki a férjemhez hasonléan elég
rossz véleménnyel volt a light kajakrol, egyszer csak elkezdett érdekl6dni, majd késébb bol-
dogan Ujsagolta, hogy mér naluk is van frukt6z, zabkorpa meg zabpehelyliszt, és rettenetesen
biiszke is voltam ra, mert tudom, ez mekkora dolog a részér6l! Sét! Elj6tt az a nap, amikor
megkért, tigessek el a Herbahazba, ésvegyem meg neki a lisztjeim alapanyagat, keverjek neki
kilofalo lisztet, mert 6 képtelen erre ravenni magat, de a legkisebb lanya (keresztlanyom,
Bogi) egyszer(ien nem hagyja békén! (,,Anya fogyj mar le! Beteg leszel!”) Egy honapja siit-
oz a lisztjeimbdl, de minden egyéb hagyomanyos fogast megeszik, mégis 6 kildt fogyott!
Aztan Ocsikém egyszer csak fogta magat, és gy dontott: most vagy soha! Val6jaban tok jol
néz ki, de persze mindenki sajat magan érzi, milyen saly az idealis a szamara. A felesége, Agi
kifaggatott a fébb alapelvekrdl, hogyan f6zzon neki, és az elsé honapban le is adott szintén
6 kilot! (A mai napig - 2010 szeptembere - pedig dsszesen 10 kg-ot!) A férjem hlga, Kati
is vele egytt kezdett, skype-on kérdezgette a batyjat eleinte, mit is ehet é&s mennyit, én meg
mosogatas kozben fiileltem, hogy az én édes pasim milyen profi dietetikus lett mellettem.
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pedig nem olyan rég még csak szidta a ,,hungarocell izl kajakat”. Kiszamoltam, hogy négyen
egyutt, a férjem, tesoim eés én az elmult evekben 6sszesen 60 kilot fogytunk!

Eleinte a kdz6s csaladi bulikon a hazi siitemények késziltek a receptjeim alapjan, miattam,
hogy én is ehessek, de sésakat mindig a boltban vettiink. Aztan par év utan az avicces helyzet
allt elo, hogy a meni 0Osszeallitasakor ma mar azon agyalok, milyen sitik legyenek, milyen
ropogtatnivalot stissek, mivel valtsam ki a kenyeret, mert a csaladom egyre nagyobb részének
lett szempont, hogy amit eszik, az ne hizlaljon (annyira), vagy ne allitsa meg a fogyast.

Es ez csak a csalad: eszméletlen mennyiségi visszajelzést kapok Téletek, hogy ki mennyit
fogyott, hogyan valtozott meg az élete, a szemlélete, mik lettek a kedvenc siiteményei. Es
hogy a férjemhez hasonlo, eldGitéletekkel rendelkez6 zord atyak, ferjek, nagyapak hogyan
olvadoznak a kilofal6 siitemeényeket kostolva. Folynak, olvadnak rolatok a kilok, ma mar ott
tartok, hogy én meritek er6t BelGletek a folytatashoz!

Tehat ha akarom, ha nem, az az egyszer( déntésem, hogy megvaltoztassam a sajat életemet,
végul ezrekre, tizezrekre lett hatassal, ami megrendit6 és szivet melengetd érzés! A misszid
folytatodik! ©

KEZDO ELETMODVALTOKNAK

Eletmodvaltasom elején szamiiztem az életembdl a finomitott termékeket. Még a zsiradékot is
lecsereltem energiaszegényre, ahagyomanyos margarin hasznalata fel sem merulhetett, csakis
lighttal készitettem asitiket. Ha a férjem kulfdldi atjardl nem diabetikus csokit hozott, ha-
nem kekszet vagy napolyit, ami finomitott lisztet is tartalmazott, ki sem bontottam, azonnal
elajandékoztam, mondvan, fehér liszt széba sem jéhet.

Ha te is hatalmas lelkesedéssel és maximalizmussal mostandban vetetted magad az élet-
modvaltasba, egyes receptjeim lehet, hogy csalodast fognak okozni, mert minimalis fehér
lisztet is tartalmaznak (kilofalé lisztkeverék kelt tésztakhoz), vagy a csokiméazat djabban mar
hagyomanyos margarinnal készitem. Tudom, mit érzel, én is nagyon csaldédott voltam, mikor
ilyen 6sszetétell diabetikus recepttel talalkoztam, hiszen mi ebben a diabetikus?! Ha benned
IS rossz érzest kelt, hogy ilyet eszel, lelkiismeret-furdalasod lesz, mert azt hiszed, vétkezel,
akkor egyelOre ne tedd! Ezt nem lehet eréltetni! Te is el fogsz jutni egy olyan szintre, amikor
a gyakorlat gy6zedelmeskedik az elmélet felett, és latod, hogy a siitemeény tartalmaz ugyan
egy kis ,,tiltott” 0sszetevot, megis fogyni tudsz tole vagy tartod a sulyod! Az elso két kotet-
ben csak olyan receptek vannak, melyek elkészitésehez nem kell kulén finomliszt, valogass
batran azok kozil! De azt azért ne feledd (e teny folott én is sokaig homokba dugott fejjel
atsiklottam), hogy gyakorlatilag mindegyik bolti diabetikus lisztkeverék tartalmaz finomlisz-
tet! Tehat ha nem mered az én kelt téeszta keverékemet kiprobalni, hiaba veszel készen, nagy
valoszinliséggel abban is lesz fehér liszt, és ugy gondolom, sokkal tébb, mint a kiléfaloban!
Tudod: csak a szivedre hallgass!
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HAZATERES

A sajat fogyasomrol és altalanossagban az életmaodvaltasrol érzésem szerint mindent elmond-
tam azels6 két kotetben, amit tudni érdemes. Szeretettel ajanlom mindazoknak, akik mégcsak
érlelika valtozas gondolatat, de egy utolso Iokésre varnak a nagy dontés meghozatala el6tt.

Harom és fél éve élek az Uij szabalyaim szerint, megszoktam, megszerettem az Uj életemet,
minden Iétez6 kedvenc ételemnek megvan a diabetikus alternativaja. Azok pedig, amelyeket
sajatelhatdrozasombdl nem ehetek, olyanok mar, minthasoha nem is léteztek volna, a cukor
fogsagatol is mar két éve megszabadultam. Nem gy6tr6dém, ha megkivanok valami édeset,
mert tudom, hogy barmit elkészithetek magamnak! A csokifiiggéségemet diabetikus édes-
ségekkel tartom kordaban, egyaltalan nem hianyoznak a régiek, ma mar eszméletlen széles
valasztékban kaphatok kifejezetten finom, fruktézos finomsagok!

Tul vagyok az atallas, a visszaesés kezdeti nehézségein, igaz még nem telt el a blivos ot év,
amit gy6gyulasnal és fogyasnal is mérfoldkdnek tartanak, mégis talan kimondhatom: megcsi-
néaltam! Uj életet kezdtem! A kozel 30 kil6s fogyas mellett az a legnagyobb ajandéka az élet-
modvaltasnak, hogy végre révbe értem. Megtalaltam aboldogsagot az életem minden teriiletén
Tudom végre, honnan jévok és hova tartok, vannak céljaim, terveim, almaim, melyek megva-
Iésulasaban ugyanolyan eszeldsen hiszek, ahogy a fogyasomban hittem. Minden mindennel
osszefiigg: ha rendben van akiilsém, rendben van a lelkem is, és ha joban vagyok magammal,
joban leszvelemavilag is. Amit sugarzok magambol, az fog visszatiikrozédni. Hiszek avonzas
torvényében, apozitiv gondolat teremté erejében, avonzaslistaban (Gabor Tiindi baratném
és Solymosy Zsuzsi szerkesztém tudna err6l hosszasan mesélni.) Hiszem, hogy amire nagyon
vagyunk, az megadatik nekiink, ahogy abban is, hogy amit nem kapunk meg, arra talan nem
is voltsziikségiink. Hiszek abban, hogy ajo és arossz inkmégebben azé
visszaszallnak a fejiinkre, és minden tettiinkért még ezen a foldon megkapjuk az itéletet.

Halas vagyok Istennek (sorsnak? végzetnek?) az elmult néhany évért, hogy annyi Gj élmény-
benvolt részem a receptjeimnek kdszonhetden! Eszméletlen érzés, hogy engem, a hétkoznapi
anyat most Ujsagirok keresnek, €16 tévéadasokba hivnak, tjsagokban szerepelek, fotézasokon
veszek részt! Vadidegen emberek gratulalnak, koszonik meg amunkam, mesélik el sikereiket,
fogyasaikat, és oriilnek, hogy dedikalom akonyveiket - hat ez végképp felfoghatatlan! Vic-
ces, hogy egyik nap gumipapucsban, macinaciban és szakadt poldban lapatolom a tragyat,
veteményezek, csirkét kopasztok, mig mésnap kiilon 6ltoz6ben, profi sminkben varom, hogy
sorra keriiljek valamelyik tévécsatorna é16 adasaban. Persze teljesen tisztaban vagyok azzal,
hogy ami jelenleg zajlik kortil6ttem, csak egy mulé pillanata az életemnek (azért jo hosszdra
nydlt és gyonyord pillanat), hogy minden, ami a konyvvel kapcsolatos, egyszer lecseng, de
amig tart, boldogan élem meg minden percét. Tudom, ha ez elmulik, folytatom ugyanazt az
egyszer(i életet, amit melleslegma is élek, tovabb méivelem anyuval a kertet, nevelem az lla-
tokat, megprobalom ,.bevonzani’;hogy szarnyasok mellett legyenek baranyaink, kecskéink,
diszn6ink, teheniink is (a férjem szemei mar keresztbeéllnak, ha kiejtem a szamon a vonzés
sz6t, de azért tlir csendesen, férfi modra, és ram hagyja, mert szeret!Ja, ésmert mellesleg sorra
bejonnek azok, amiket a vonzaslistamra irtam).
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APROPO, FERJ

Annyiszor atgondoltam ezt is: tudom, egyikiink sem tokéletes, mégis annyira halas vagyok a
ferjemnek, hogy tiszta szivbOl szeretett akkor is, amikor akkora voltam, mint egy kadposztas-
hordd! Tudom, és koszOnOm neki, hogy akkor isvonzonak tartott, hogy eszébe sem jutott
lecserélni, hogy soha egy fél mondattal, egy rossz pillantassal nem célzott arra, hogy jo lenne,
ha 6sszeszedném magam, és nem zabalnék annyit, ha tUjra ugy néznek ki, mint az eskiivonkon.
De azért feltételezem, 0 sem banja, hogy most Ujra aversenysulyomnal vagyok.

Tindi baratnbm mondta nemrég, hogy olyan jol érzi magat ab6rében, mert rajott, mind-
egy, hogy néz ki, a férje mindenhogy szereti, és ez a lényeg! Szerinte én is teljesenfeleslegesen
szenvedtem ennyit a fogyassal. M eglep & dtem .persze neked sokatjelent - mondta -, de
amugy nem voltsemmi értelmei Hosszas eszmecsere kovetkezett, mert egyszer(ien nem értet-

Habcsok [100. oldal]



tem, hogy mondhat ilyet? Hogy a fenébe lett volna felesleges? Hogyhogy nincs jelentdsége?
Kissé provokativan megkérdeztem, ,,miért, Téged aférjed 100 kilésan is ugyantigy szeretne,
mint most?!”’(Tundi nagyon jol néz ki, csak gy mondom.) Mire nevetve azt felelte, igen,
pontosan igy érzi! Hat ennek nagyon oriilok, s bar 6 az egyik legjobb baratném, ebben a
kérdésben kivételesen akkor sem tudok azonosulni vele. Tudom, hogy engem isszeretett 100
kil6 folott isa férjem, de mondjuk mar ki 6szintén: el ne higgytik mar (kevés specialis esett6l
eltekintve, mikor valaki tényleg a rubensi idomokra bukik), hogy a pasiknak ugyanolyan
élvezet simogatni a hajainkat és fodrainkat, mint a vékonyabb testiinket! Dagiként persze
allati j6 ebbe kapaszkodni, és én ishalas vagyok érte a férjemnek, de dszintén, melyikiik merné
az igazat valaszolni a felmentésben reménykedd kérdéstinkre (ugye nem vagyok tal kvér?),
hogy ,,de igen dragam, borzalmasan nézelki,j6 lenne, ha visszafogynal végre!’Még j6, hogy
mindegyikik azt mondja, dehogy vagyunk kovérek. 12 év hazassag utan ezt a férjem be is
vallotta, mert a Ttindivel folytatott beszélgetés utan nem birtam magammal, és rakérdeztem
néla Gjra, hogy isallunk ezzel atémaval ?Egy évtizeddel ezel6tt még halalosan megsértédtem
volna avélaszan, de most akkor csalédtam volna, ha nem ezt mondja. Elismerte, hogy 130
kilésan is én lennék az 6 draga Lightyja (becenevemet a fényrél kaptam, mas kérdés, hogy
azbtaa ,light” sz6 masik jelentéséhez iskozom lett), és 104 kilésan is az voltam, de nem ta-
gadja, hogy sokkal jobb igy. Nem bantodtam meg, hisz ez oda-vissza is igy van: volt 6 mar 18
kiléval tobb az évek soran, am akkor is az én édes pasim volt, de j6 érzésvolt ranézni, amikor
lementek réla a plusz kilok.

Es hogy felesleges lett volna?! Ha ,.csak” lefogyok, és az égvilagon semmi més nem torté-
nik, mint hogy iszonyatosanjo! érzem magam, visszanyerem a lelki békém, 6nbizalmam, mar
akkor is megérte! Mi mésért akarna barki is lefogyni, mint asajatjo kozérzete miatt? Aztan
nagy nehezen megértettem, Tiindi csak azt akarta mondani, 6 is, akarcsak én, arra torekszik,
hogy végre megtalalja magaban a harméniat. Csakhogy mig én ezt azzal prébalom elémi,
hogy véltoztatok a kiilsémon, 6 Ugy szeretné, hogy megprobalja elfogadni magat olyannak,
amilyen, és arravagyik, hogy akornyezete is ezt tegye!

AZ UTOLSO 10KILO

Muszéj szot ejteni errél a bizonyos ,,utolsé 10 kil6rél” is. E sorok irasakor véltozatlanul az
utols6 6-7 kilon dolgozom, de ez valami borzalom. Tudom én alélektani okait, mert tobb is
van: harminc kil6 felesleg mégiscsak jobban inspiralja az embert, mint az utolsé 6t-tiz. Aza
»nagy baj”, hogy mar a -25. kilom 6ta egészen jol érzem magam. Nem sokkol a tiikorképem,
kifejezetten jol kijéviink egymassal: én meg én (haha!). Konnyebb volt, amig minden tikor
vagy kirakat el6tt sokkot kaptam magamtol, de igy?!

Meg aztan az ember telhetetlen. Kb. 30 kil6t akartam lefogyni, masfél kil hijan mar
teljesitettem is. Csak aztan 25 kil6nal tgy éreztem, még 5 kg fogyéas nem lesz elég, legyen
inkabb 10. Es igy indultam el a soha véget nem érének t(ing ,utolsé 10 kil felé. Ebben a
percben megelégednék mar 5,5 kil6s fogyassal is, igy érzem, -34 kiléval valahogy Gigy néznék
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ki, ahogy igazan szeretnék. Aztan persze, mikor nem nagyon mozdult a sulyom, tiz dekak
helyett mar-mar dekasra lassult a fogyas sebessége, belém hasitott, hogy miért is kiizdok ezzel
a par kiloval? Ha ennyire nem megy, akkor az lehet, hogy valamilyen jel vagy lzenet? Miért
nem veszem végre tudomasul, hogy majdnem célba értem, miért nem élvezem az elért sulyt,
es 0rilok az 52-r0l 40-esre apadt meretemnek? Mieért kell mindig t6bb?! Hiszen minden
fejben dol el: az eletmddvaltas gondolata, de az is, hogy lezarjam a fogyo szakaszt, és végre az
elsajatitott sulytartas titkaval élvezzem az életet!

Aztan van meég egy nagyon is erthetd oka a sulyom stagnalasanak: az a rengeteg siités-f6-
zes, amiboOl a kdnyveim irasa ota all az eletem. Nem panasz, véletlenil sem! Nagyon-nagyon
elvezem, hogy az lett a munkam, ami a hobbim is, de tény, én vagyok a bizonyiték arra, amit
nem gy6z0ok elégszer mondani: mindent csak mértékkel! Ha szakacskdnyvet irsz, ha recepteket
talalsz ki, probalgatsz és tesztelsz hdnapokon, éveken at, ha hataridore kell kéziratokkal végez-
ned, éseévi két konyved jelenik meg, nos a mertékletesség mint olyan, ebben az 6sszefliggésben
nem létezik! A recepteknek makodnitk keli. ha valami nem ugy sikeril, ahogy elképzeltem,
addig sutém ajra, mig olyan nem lesz, ahogy a fejemben él. Akar nyolcszor egymas utan. Volt
olyan hetlink, amikor naponta ettiink kirtés kalacsot vagy fankot. Voltak napok, amikor
naponta haromféle péksitemeény silt. 1dovel emiatt komoly lelkiismereti problémaim lettek,
de aztan leiltem magammal tiz percre, és atgondoltam az egeszet. Nem akarom tuldimen-
zionalni 6nndn jelentéségemet, de teny, hogy életemnek ebben a szakaszaban nagyon ugy
tinik, hogy van egyfajta feladatom, amely nagyon-nagyon sok ember életét erinti. (Az 6z6nl6
koszonolevelek felett a mai napig nem tudok napirendre térni!) Van egy privat eletem, me-
lyen belul szeretnék fogyni még, de mar van egy masik élet is, amiben felel6sséggel tartozom
masoknak. Ha mar belevagtam, becstiletesen akarom csinalni. Ezért ugy dontdottem, ezeket
az éveket, amig meg irok, alarendelem az irtdzatos sebességgel egymast kdvetd kdnyveimnek,
orualok annak, hogy ilyen mertekd evés mellett is (végig kelttésztaztam a nyarat!) tartom az
elért sulyom, holott a régi életembdl tudom, hogy ennyi evéstél (hagyomanyos kajakkal),
mar reg visszahiztam volna mindent! Szoval most megirom, amit még fontosnak tartok, és
ha elmondtam mindent, amit akartam, akkor Gjra élem a sajat életemet, és csak annyit és azt
eszem, amit jonak érzek.©

Zaro mondatként pedig annyit, hogy tobb olvaséval egybehangzoan megallapitottuk, és a
csalad, baratok is ezt tapasztaltak, hogy a kil6falo liszttel, mega receptjeim szerint készlt su-
temeéenyekkel, ha annyit esziink bel6lik, amennyi jolesik, akkor tokéletesen lehet sulyt tartani.
Ha visszafogja magat az ember, és nem mond ugyan le semmir0l, de betart egyfajta mérteket,
akkor lehet fogyni is. Tehat a liszt, a receptek ugy tlnik, valoban mikédnek, tapasztalatunk
szerint a kelt tésztas is (ennek a probaja meg elottetek all), és beigazolodik a masik sokszor
emlegetett mondatom: a finomitott termékeknél yninden jobb! Nemcsak a csodalisztnek
hirdetett csokkentett szénhidrattartalmu, agyonreklamozott termékekkel lehet fogyni! Ko-
motosan, tirelemmel, kitartassal, mértékletesseggel, egyszer(i zabpehelyliszttel is le lehet adni
a kilokat, most mar tébb ezren tanusithatjuk. (So6t, van olyan olvasém, aki megunta, hogy nem
kap cukormentes novenyi tejszint, mindenhol csak a cukrozott van, ezért elkezdte hasznalni
azt. Ennek ellenére annyit fogyott, hogy mar én meritek erdt a sikerébdl.)
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KITORES AZ EGYHANGUSAGBOL

A sokadik probléma, amiért nem haladtam, hogy két évvel az életmodvaltas utan (2009
nyaran) azt éreztem, megkopott az Gjdonsag varazsa, picit belefasultam a kodos rendszerbe.
Ugy éreztem (és igy is volt), hogy nem tudok tovabblépni, topogok egy helyben, nem jelent
mar kihivést 1-1 nap, hiszen minden megy a maga tjan.

A megoldast az hozta, amikor egyik6toktél kaptam egy levelet. A véletlenek szerencsés
dsszjatékavolt csupan, de nagyon j6 idében érkezett az a levél. Evaa ltgositasrol irt nekem,
amirdl addig g6z6m sem volt. Annyit sejtettem, hogy annak a,,z6ld 16ttynek’; amit a celebek
latvényosan kortyolgatnak, és magukkal hordanak, kéze lehet a dologhoz. Eva elmesélte a
személyes torténetét, azt, hogy mi a ligositas Iényege, hogyan valtozott meg az 6 és csaladja
élete, hogyan sz(intek meg a testi panaszaik, lettek tele erével, energiaval, mintha kicserélték
volna 6ket. Na és persze hogyan folytak le réluk a kilok!

Engem akkor és ott elvarazsolt ez az egész! A llgositas hivei ugyanis azt mondjak (nagyon
leegyszer(isitve), hogy a helytelen étkezés kovetkeztében a szervezet elsavasodik, és a savtol
(gy védi az iziileteinket, hogy Kiparnazza, kérbeveszi 6ket zsirral. Es hogy nem a zsir, nem
a sok kaldria a hizas oka, hanem a rossz étkezés okozta elsavasodas! Ha Ujra egészségesen
esziink, helyre all a sav-bazis egyenstly, magatél eltiinik a zsir, és vissza sem jon. Mindent
tudni akartam a témarél, mert végre felcsillant a remény egy végleges megoldasra, lattam
magam elétt, ahogy leolvad rélam végre az a ,,szemét” utolsé 10kil6! Rengeteget kérdeztem
Evatol, aki készséggel vélaszolt a (valészindileg) leghiilyébb kérdéseimre is, mindent elolvastam
az interneten, napokat cseteltiink végig Tiindivel atémarol, mert bar neki fogynia nem kell,
nagyon érdekli az egészséges étkezés. Széval magaval ragadott a téma. Megvettem az errél
52616 kdnyvet, par nap alatt atragtam magam rajta, és eldontottem, kiprébalom!

Nem voltegyszer(i. Nalam példaul a,,zold I6tty” alapbdl kiesett, mert felhdboritéan draga:
hiabamondjak nekem, hogy hossz( tdvon megéri, haegyszer harom gyerek mellett nem telik
ra! (Nem leszek szimpatikus a ltgositas hiveinek szemében, de annyira draga, hogy ha telne
ra, akkor sem adnék ki ra ennyi pénzt). De talaltam egy hason|6 hatast, &m sokkal olcsobb ké-
szitményt, ami tokéletesen bevalt. Szegény férjem hordta haza a ligos vizet, Steviat, Himalaja
s6t, a Herbariaban szerintem mér csaladtagnak szamitott. Ezért cserébe még azt is elnéztem
neki, hogy emberfeletti kiizdelmemet az utolso kil6im leadésa érdekében, egész egyszertien
csak ,,fligositasnak™ titulalta! Azt mondta, emberek vagyunk, nem madarak vagy ragcsalok,
hogy csak magokon ésvizenéljiink. Merthogy egésznap tokmagot ettem, nyers paradicsomot,
paprikat ésparolt sargaborsét, vagy zoldségturmixot ittam. Utoljara akkor voltam ilyen lelkes,
amikor megismertem a kodos médszert: ott éreztem ezt az 6riilt izgatottsagot, hogy végresi-
kerulhetlefogyni! K hst, halat, tejtermékeket teljesen kiiktattam, a sajat siteményeimrél nem
isbeszélve. Kiesett a gyiimalcs, a krumpli, de méga gomba, a kukorica is, tehat gyakorlatilag
gy étkeztem, mintegy nyul. (Vicces csaladom megjegyzéseit el lehetképzelni.) De csinaltam!
Kicsit borzolédtak ugyan az idegeim a kdnyvben hasznélt ,|élakoma” kifejezést olvasva, mert
o6ruljiink avarhato fogyasnak, meg dicsGitsiik amddszert, de azért az éhenhalaskézeli éllapo-
tot ne akarjuk mar valami eszeveszetten j6 dologként feltintetni! (Egy lékaréaval kellett volna
ugyanis kezdeni az egészet, naén ezt kapasbol tugrottam, ennyire mégsem voltam elszant.)
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Rengeteget kellett inni, az volt aszerencsém, Hogy a sajat Gizletiinkben dolgoztam és meg-
tehettem, hogy 20 percenként bezarjak. Ellenzem az er6ltetett folyadékfogyasztast, de itt
volt egy konkrét celom, hittem valamiben, amihez ez kellett, hat ittam! Akkor is, ha mar
ugy éereztem, a filemen folyik ki. Emlékeim szerint a napi 6 liter volt a rekordom. Ha éhes
voltam, csicseriborsopurét ettem vagy valami nyers zoldséget, ha mar ki akartam durrani a sok
vizt6l, aleend6 minusz 10 kilora gondoltam. Amikor mar estefelé nagyon elnydtt voltam, és
utolsé erommel is toltottem magamba a z6ld vizemet, férjem szadnalommal vegyes részvéttel
kérdezgette: ,,Mégmindig/lugos vizet iszol?" (Azért ezt a poént minden nap legaldbb egyszer
elsitotte.) A terv az volt, hogy a ,.kemeny” lugositast addig csinalom, mig le nem fogyok, azt
pedig mar tudtam, hogyan lehet a sulyt megtartani a kddos maodszerrel.

Nos, az én hosszu tavra tervezett ligositasom - bar két évnek tlnt - két hétig tartott.
Visszavonhatatlanul éreztem, hogy ELEEEG! Végre enni akarok! Hust! Gyiimélcsot! Tojast!
Dinnyét! Sonkat! Gombat! Satit! Csokit! Akkor be nem ismertem volna, de azon a ponton
mar ugy éreztem, igaza van a férjemnek, tényleg flugos vagyok, nem pedig lugos, hogy képes
voltam ennyit koplalni és éhezni. Szoval, csufosan megbuktam, de legalabb megprébaltam!
Elhiszem a konyvben leirt sikertdrtéeneteket, de enhez valami extra belso er6 kell, ami nekem
(ezek szerint) nincs. Senkit nem akarok megbantani, de az a két hét (hadd legyek 0szinte)
valami borzalom volt. Hajtott avakhit és a lelkesedés, de a ligositas nem volt mas szamomra,
mint két hét (mdédosult tudatallapotban eltdltott) koplalas! Persze hittem abban, hogy lu-
gosod ik a szervezetem és azért fogyok, de Tlndi kissé szkeptikusan megjegyezte, hogy ennyi
kajatol akkor is tudtam volna két hét alatt 5 kil6t fogyni, ha egy korty lugos vizet meg z6ld
|6ttydt nem iszom, és talan igazavan. A fogyas ellenére sem tartom hosszu tavon kivitelezhe-
tonek, sem egészsegesnek az ilyen mértékd megszoritast. Az oké, hogy nem eszink hust, jo,
ne egyink. De hogy gyimaolcsot sem? Tojast sem? Krumplit? Tejterméket? Csak z6ldséget,
de annak is pusztan bizonyos fajtait? Es aztan ezt lehet6leg egy életen 4t? Neeem. Ahogy
anyam mondana, ez nem fehér embernek valo.

KERDESEK, AMIKET NEM MERTEL FELTENNI

Egy-keét levélirdt leszamitva, senki sem mert rakérdezni néhany olyan kérdésre, ami feltételez-
hetben tobbeket érdekel, mint ahanyan szoba merték hozni. Bar nem tartom olyan vészesen
kényesnek a témat, ugyhogy aki kérdezett, annak 6szintén elmondtam az igazat.

Az egyik kérdes, hogy nem sinylette-e meg a bordom a nagy fogyast ?Nem maradt-e rajtam
tobb kilonyi bér, amit csak lemditeni lehetne? Erzésem szerint nem. A -18 kg tajékan még
voltak félelmeim, akkor iszonyatosan ronda és 16gds volt a hasam, ami a harmadik terhessegem
soran ment tonkre. ElOtte dagi voltam, de a b6rommel semmi gondom nem volt, &m az éen
4180 grammal szuletett ,,pici” fiam, akkora hasat domboritott nekem, hogy a terhesség véege
felé mar nyilvanval6 volt szamomra, ezt nem Uszom meg nyomok nélkil. Olyan terhességi
csikjaim lettek, amiket mar tényleg csak a szike tlintethetne el, és az a has is a multé, amivel
egyébként (talan egyetlen testfelliletem) soha, semmi bajom nem volt. (Alsotestre hizom,
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hastol lefelé). A végtelen lassti fogyasomnak gyakorlatilag ez az egy elénye volt, vigyazott a
béromre. A masik pedig atorna. Nem tilzok, tébb ezer, tébb tizezer hasizom-, karizomgya-
korlatot végeztem el évek alatt, hiszem, hogy ezek kozrejatszottak abban, hogy ,,csak”ennyire
sinylette meg a hizas-fogyast abérom. Pedig az els6 fél évben mégegy szalmaszélatsem tettem
kereszthe, csak kés6bb kezdtem tornézni.

Még igy isvan a hasamon egy kicsi plusz, szerintem lapos mar akkor sem lenne, ha még 15
kilot fogynék, de egyaltalan nem olyan mértékii a megmaradt b6r mennyisége, hogy a mitét
Gtlete egyaltalan gondolati szinten felmerilhetne.

Mas testrészeimnél azért elgor ezen, de ennél tovabb nem is jutottam, és nem
isfogok. A harom gyerekemet 6sszesen 3 éven &t szoptattam, ez sem maradt kovetkezmények
nélkl - haérted, mire gondolok. Mindenkinek megvan a ,nemszeretem” testrésze, bar 35
éveskoromra onironikusan elfogadtam , kis testi hibdimat’; melyeket eldszeretettel emlegetek
is a konyveimben, a ndiességem ilyetén megroggyanésa azért engem is érzékenyen érintett.
De ,,vénségemre” alljak be a min6k soraba? (Azt olvastam ugyanis, hogy a szilikonos betil
tetés sokkal kockazatmentesebb, mint a felvarratas.) Masrészt rajtam annyi minden mast is
plasztikéaztatni kellene, hogy valamennyire normalisan nézzek ki, ezért egy mellfellvarras csak
a jéghegy cslicsa lenne. Harmadszor meg, a természetesség akkor is sokkal szimpatikusabb
nekem, ha ezt az egy negativ véltozast elég nehéz is tudoméasul vennem.

A masik kérdés a testem ruganyossagéanak valtozéasara vonatkozik. Ez kevésbé megrazo sza-
momra, ugyanis 16 évesen sem voltam ruganyos, most meg plane nem. Ugyantgy hidegen hagy
az 6szlilés is: baratndim, ségorndim mostanaban omlanak 6ssze az els6 6sz hajszalaik lattan: én
18 éves koromban vettem észre az elsét, ma mar garantaltan (igy néznék ki, mint Holle anyo.

Jo, az, hogy nem esem kétségbe valami miatt, nem azt jelenti, hogy t sem zavar. NG
vagyok! Ki ne szeretne feszes testet, joI kinézni? Barmennyire is elfogadtam magam, azért
minden balatoni nyaralas egy nyilvanos kivégzés szamomra. Halak jegy( vagyok, viz nélkil
nem élet az élet. De astrandon szivem szerint csadorban meriilnék alaa habokba, aligvarom,
hogy elérjem a lépcsét, és eltlinhessek avizben. Egészen addig 6nfeledt a pancsolés, mig ki
nem kell Iépni Gjra a partra és szazak bamész szemei el6tt végigmenni aplédig. Valamennyit
old aszorongasomon, hogy mindig vannak dagibb csajok is, akik - latszélag- még csak nem
is zavartatjak magukat, de hanem isillik ilyet kimondani: a strandon akkor is mindenki titkon
amasikat bamulja. Az az érzésem, hogy akik el6tt elhaladok, fix, hogy elborzadva beajulnak,
ésaztgondoljak, te josagos ég, hogy néz kiez and (ésvalészin(ilegténylegezt gondoljak ©.)
Ami mégis - ha nem is vigasztal - kis megnyugvéssal tolt el, hogy ma mar a vékony, fiatal
lanyok kozt sincs gyakorlatilag olyan, akinek ne lenne narancshore! Ez egyrészt dobbenetes,
mésrészt teljesen érthetd: 20-30 éve hol ettiink ennyi chipset, gyorséttermi kajat, ittunk kolat?
Sehol! Mertazt sem tudtuk - j6, akolat kivéve -, hogy ezek mi fan teremnek! Mindenesetre
némiképp megnyugtat, hogy ja, ha 6 20 éves és bombaz6, mégis van narancshdre, akkor nekem
harom gyerek utan 30 felett, talan nem is olyan géz. Es probalok arra gondolni, igaz, hogy
brutalis narancsligeteket hordok magamon, de mennyivel brutalisabb lenne, haa 28,5 kilonyi
zsirisalattuk lenne még! Ezjutott, ezt,,dobtaa gép’; én is lennék szivesen Salma Hayek arcd-
test(i ,,pasik dlma’”; de én més kategoriaba sziilettem. (Ne bantsdmar magad, a narancsligetnem




voltelég?!- aszerk.) Tisztdban vagyok ezzel, de nem hagyom, hogy megkeseritse az életemet,
kamaszkorban talan még igen, de az ember késébb tényleg rajon, hogy csak hitséagi dolgok,
amiket fejben rendbe lehet tenni. A boldogsag, a parkapcsolat, az életben valé boldogulas
pedig messze nem (csak) kiilsGségeken malik!

KILOFALO OTLETEIM

A Kilofal6 sitemények cim(i els6 ko 1 olvashatjatok a Fogyast segitd tizparancsolato-
mat. Véltozatlanul kovetenddnek és idészeriinek tartom, néhany ponttal egésziteném ki.

« Sohane éhezz! Ha (ton vagy, legyenveled egy kis mogyord, egy miizliszelet, hamés nem,
egy csomag tokmag, gylimoélcs, egy kis siiti. Ha otthon vagy, és két étkezés kozott megéhezel,
inkabb egyél meg egy joghurtot, egy almat, répat, egy tanyér levest! A kiéhezés féktelen evé-
szethez vezethet id6vel, nem érdemes jatszani vele!

« Csokitriikk Ha az életmodvaltéas elejénjarsz, és problémat jelent a gyerekeid édességhalma,
mert mindig kisértésbe esel: cselezd ki magad! Vegyél diabetikus édességeket, csokit, kekszet,
népolyit, annyi, de annyiféle kaphat6é mér (profi vagyok a témaban!). Ha rad tor a szénhid-
rathiany, még akkor is jobban jarsz, ha a diabetikus édességeknek esel neki akar késo este is,
mintha a cukros hagyomanyossal teszed ezt!

« Haladoknak: ami nincsotthon, aztnem tudodmegenni! Ha mar a cukros-lisztes ételek meg-
sz(intek szamodra létezni (engem mar az sem zavar, ha egy tonna vanilias karika van itthon!),
még mindig tlzasokba eshetsz a diabetikus termékekkel. Olyan rendes férjem van, hogy rend-
szeresenmeglep ilyesmivel, éshamar van itthon, hajlamos vagyok rajarni. Tébbszor, mintkéne.
(Mostanaban a lanyom a rejtekhelyfelelds: a férjemetkénytelen voltam két év utan felmenteni
tisztsége alél, mert olyan béna dugihelyeket talalt ki, hogy még véledentil is megtaléltam az
édességeket, hat még ha kicsit keresgéltem is 6ket. Voltolyan, hogy sz6 szerint az dlembe esetta
szekrénybdl az elvben jol eldugott édesség. A rejtekhelyes megoldas lényege, hogy haram tér a
cukorhiény, ne tudjak azonnal édességhez nytlni. Ha mar vérben forgé szemekkel mégis ennék
valamit, abban az esetben iscsak akkor tehetem meg, ha megkérem alanyomat, szdnja méar meg
az anyjat és siirgdsen szedjen el6 valami csokit. O az apjaval ellentétben olyan bombabiztos
helyekre rejti az édességeket, hogy szerintem még az FBI sem talalna meg.) Ennek ellenére,
amikor Gigy déntok, itt az idd, hogy kicsit ,,ragytrjak” az utolsé kiléimra, inkabb megkérem a
férjemet, par hétig ne hozzon semmit, mert a rejtekhely ellenére sem bizom magamban. ©

Nem egyszer csindlok hiilyét magamboél a kenyeres vagy a hlisos pultnal is: leveszem a
teljes kidrlést kenyeret, aztan bevillan, ha ezt most hazaviszem, két nap alatt meg is eszem.
Visszarakom. Berakom a kosarba a kis darabka disznésajtot (,,mert megérdemIén"), aztan
bevillan, fogyni kéne, vi majd o] e: amit nem veszel meg, azt
nem istudod megenni!
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« Mindenfeleslegesfalatazonnala csipédre/combodra/hasadra rakédik!

Hate is gy gondolod, pazarlas kidobni agyerekek altal meghagyott ételt, akkor valahany-
szor megennéd a tanyérjukon maradt falatokat, jusson eszedbe a fenti mondat! Garantaltan
elmegy a kedved a ,,spérolastél’, ha bevillan, hogy mennyi labemelést/hasizomgyakorlatot/
sulyzés gyakorlatot kellett megcsinalnod ahhoz, hogy most olyan combod/hasad/karod
legyen, amilyen! A pluszfalatok pedig mindig a 1 lefogyasztott kre
kisznak vissza! Nem éri meg!

« Igyal (majdnem) barmit! Eletmodvaltasunk soran tobbszor is lehetnek olyan szakaszok,
amikor dénteniink kell: egészségesen akarunk élni vagy inkébb gyorsan fogyni? En az els6
fél évben rengeteg borzalmat megittam, de nagyon jolestek. Az édesség utani vagyamat ma-
ximalisan enyhitették, tudtam, hogy nem helyes, hogy tele vannak adalékkal, szinez6vel,
mesterséges édesitével, nem egészséges az sem, hogy szénsavasak, de ittam, mert addig sem az
evésen jart azeszem! Termékneveket csak azért nem irok, mertazonnal szétperelnének agyar-
tok hitelrontasért, de biztos mindenki ismeri ezeket a nagyon olcsd, aszpartdmos, pancsolt
szénsavas Udit6ket. Szégyen, nem szégyen, nekem izlenek. De ahogy dregszem, gy leszek
mind egészségtudatosabb. Talaltam egy Fizzy markaju szorpcsaladot, az afonyatol kezdve a
gyémbéren at a bodzan keresztil a malnaszorpig minden iz megtalalhat6 a kinalatban, és
nem tartalmaznak aszpartdmot. Mesterséges édesit6é meg aroma van benntk (hat Istenem,
mindent nem lehet), de mégis talan kevéshé karosak a total m( tarsaiknal.

«Jegeldmagad! A kétes értékii tidit6knél egy fokkal jobbak voltak a jégkrémek, amikb6l
szintén kereskedelmi mennyiséget ettem meg. Pudingok, zabkasak, palacsintak mellett a
jégkrém volt még az egyik kedvenc vacsoram. Simén kikanalaztam egy fél dobozzal is acukor-
mentesekbdl. Erdekesség, hogy az alacsony zsirtartalom és a cukormentesség mellett azért is
lehet j6l fogyni fagyival vagy jégkrémmel, mert leh(itik a gyomrot, a szervezetiinknek pedig
energiat kell felt alnia, hogy ,,vi itse” magat. Nem csak a fagyi hideg italok,
krémek, zselék, turmixok is!

« Ha eszel, akkoregyél! Ertem ezt (igy, hogy evés kdzben egyiink! Ne tévézz, ne olvass, ne az
e-mailjeidet nézegesd, ne beszélgess, ne telefonalj! Egyél, figyelj arra, mit eszel, mennyit eszel,
legyen tudatos, hogy most eszem! Ellenkezé esetben az egyéb tennivalok kézben tgy tiinteted
el az ételt, hogy észre sem veszed, és tigy fogod érezni, hogy nem is ettél! Pedig dehogynem.

« (T)eddazt, amitjonak latsz! Hallgass meg minden otletet, tanécsot, de csak azt fogadd
meg, amirél egyértelm(en Ugy érzed, képes vagy alkalmazni, betartani - akar egy életen at!
Lehet egy modszer akarmilyen csodas és eredményes, ha neked ,,nem jon be” En észinte cso-
dalattal nézem azokat, akik képesek heti egy gytiimélcsnapot beiktatni az életiikbe. Bevallom,
én évi egyet sem birnék (prébaltam). A gyiimélcsnap gondolataval allok gy, mint sokan az
életmédvaltasragondolva: csak eszembe jut, és maris megéhezem! A gytimolcs jo két étkezés
kozott, vagy potvacsoranak, esetlegsttibe, de valahanyszor probaltam, mindig az lett a vége,
hogy ettem ésettem a gyiimolcsot egész nap, de estére mar olyan éhes voltam, hogy hagytam
az egészet ésjol bevacsoraztam. Nekem nem megy.

« Redliscélok Ne essazén hibamba! Bar megirtam, hogy elérhetd célokat kell kittizni, mégis
asajat csapdamba estem. 30 kildt szerettem volna lefogyni, de kdzben tal akartam teljesiteni
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a célt: radobtam még 4 kilét. Ha nem varialok, mar csak masfél kg lenne hatra, igy még 5 és
fel kiléval szenvedek! Ami nem megy, az lehet, hogy nem véletlen!

-  Mértékkel (szinte) barmit! Es a végére egy szamomra értelmezhetetlen mondat: tébben
szoktatok irni egy-egy étellel kapcsolatban (langos, levestészta, persze mind specialis lisztbOl
készitve), hogy ,,ezt én még sajnos nem ehetem”! Nos, ezeket a mondatokat mindig értetlentl
olvasom. A receptjeimnek pont az a Iényege, hogy barmelyiket lehet enni a fogy6 szakaszban
is! Semmi masrél nem szdél ez az egész, mint hogy életmodszeriien} semmirdl sem lemondva,
a mértéket betartvafogyhassunk! En is szakaszosan fogyok, tehat valtogatom a szigoribb és
enyhébb étrendeket, az rendben van, de ha megkivanok egy fankot, egy langost, egy szelet ke-
nyeret, egy tanyér kilofalo tésztas levest, nem mondom, hogy napi rendszerességgel, de siman
megeszem, akarmilyen szakaszban vagyok is! Inkabb minden masboél kevesebbet eszem aznap!
A talzott vagyakozas csak kiéhezettséghez vezet, addig hiuzod az id6t, mig a tobbszorosét
fogod megenni annak, mint amit ettél volna, ha idoben engedsz a vagyaidnak! Pont azert
hoztam létre és fejlesztgetem ezeket a recepteket, hogy barmikor, baivnit megehess! Akkor
legyszi ne sanyargasd feleslegesen magad, tessek joiziien enni! ©

ADAGOK

Mennyit ehetek, ha fogyni akarok? - folyamatosan visszatér6 kérdés. A kodos maodszer szerint
semmiképp nem kell koplalnunk, de Takacs Hajni dietetikusunknak készdnhet6en [takacs.
hajnalka8510@gmail.com) azt is megtudom mondani, mennyi az ajanlott, ,,hivatalos” meny-
nyiseg tészta, hus, koret, z0ldség esetén. Hajni egy-egy recepthez avéleményét is leirja, mely-
ben tanacsot, tampontot ad, hogy ezzel is kbnnyitse az eligazodast.

Visszatérve az adagokhoz: rogton mondom - anélkil, hogy lazadast szeretnék szitani -,
ez nem az én utam. En az 5 dkg tésztaktol egyszeriien éhen halok, ha pedig éhes vagyok, in-
gerlékeny leszek, és 6Ini tudnék! Hiaba varok, nem jon ajollakottsagérzet késébb sem, pedig
nagyon varom, renduletlentl, de hiaba. Szamomra ez kevés. Egyszer kivancsisagbol lemértem,
nekem kb. 7 dkg tészta (nyersen merve) az, ami tejfollel vagy valami martassal, zéldborsoval
keverve megkozeliti az elfogadhatdo mennyiséget (hangulyozom: megkozeliti!).

Kamaszkoromban is dsszevasaroltam mindenféle, ,,gyors, hatalmas és élvezetes” fogyassal
kecsegtetd konyvet. Egyt6l egyig csalddas volt, és par év utan, ha az Gizletben belelapozva olyas-
mit olvastam valamiben, hogy reggelire egyfélszeletkenyér meg egyparadicsom, uzsonnara egy
alma, mar tettem is vissza a polcra. Ebben mi az élvezetes?! Ugyanugy koplalok, mint a sajat
karaim soran. Masik kedvencem, amikor egyik etkezes minddssze fél bananbdl all, de aztan
sem aznap, sem a masnapi étrendben nem taldlom a banan masik felét! Ezen 16 évesen egy
egesz delutant lamentaltam anyunak: aki az ilyen kényveket irja, az milliomos? (lgen, melles-
leg az lehetett, egy amerikai n0 irta.) Kibontat egy banant, de nem ehetem meg a masik felét
(nincs ott az etrendben), akkor dobjam ki? (Csak a fiatalabb korosztalynak mondom: 20 éve

26


mailto:hajnalka8510@gmail.com

még nem volt ennyire magatol értet6dd, hogy télen-nyaron folyamatosan kaphat6 a banan!
Havoltis, nagyon dragén! En meg - 6rok zabagép - mér akkor is (igy gondoltam, kajat nem
pazarolunk!) De, most akkor is megmutatom, mik az &ltalanosan elfogadott mennyiségek,
tanulmanyozzatok at, hatha segitenek!

0 Hajni véleménye Nehéz adagokat anélkiil meghatarozni, hogy tudnank a fogyni vagyo
parameétereit és életviteli szokasait. Ugyanis egy 160 cm testmagassagu, tl6 foglalkozast
Végz6 n6 fogyokuras adagja nem lesz elegendd egy 180 cm magas, fizikai munkat végz6, de
talsulyos férfinak. Az elfogyasztott ételek adagjai aszerint is valtoznak, hogy pl. ebédrél vagy
vacsorardl van-e sz0.

A napi bevihet6 100% energia a kovetkez6képpen oszlik el egy nap: reggeli 20%; tizérai
10%; ebéd 35%; uzsonna 10%; vacsora 25%. Tehat egy 1400 kalorias fogyokuranal eszerint
kell osztani a kaldriakat.

Azoknak, akik jelenleg napi 2500-3000 kalériat elfogyasztanak, nem adhatunk egybél
1400 kalérias étrendet, mert éheznének. Eleinte a megszokott étrendhez képest mindig 500
kalériaval kell kevesebbet fogyasztani, és utana lejjebb vinni az adagokat. Azt, hogy jelenlegaz
illeté mennyit fogyaszt, én magam szoktam felmérni, taplalkozasi napl6 iratasaval, ami alap-
Jan kalériatartalmat szamolok. Nem vagyok hive az adagok megadasénak, ugyanis egy fajta

re eldirt yiség nem veszi figyelembe azt, hogy a nap soran a tobbi elfogyasz-
tott étel Gsszetétele milyen volt. Tehat akéar 10 dkg tésztat is ki lehet f6zni egy személyre, ha
beleféraz adott étkezés szénhidrét-tartalméaba, de ha aznap vacsoréra és reggelire is zémében
szénhidratban dus ételeket fogyasztott valaki, akkor a tésztaadagja maris talzas. Tudnunk kell,
hogy szervezetiink gy miikodik, hogy ha szénhidratbol vagy fehérjébdl visziink be tébbet,
mint amit felhasznalunk, az ugyanugy zsirra kepes alakulni.

A valtc agot és a mérté A helyes magam is, mint
(remélem) barmelyik dietetikus a téplalkozési piramis alapjén hatdrozom meg. A kibdvitett
piramis aljan a folyadék szerepel, amir6l mindannyian hajlamosak vagyunk elfeledkezni. Napi
minimum 1,5liter az, amit el kell fogyasztanunk, ugyanis az anyagcsere-folyamatokkal ennyi
tavozik a szervezetiinkbdl.

1600Kkalériara az alabbi adagokat lehet meghatarozni

Gabonafélékbdl 6 adag elf tésa ajanlott egy nap.
Egy adag:
1szelet kenyér
1db tortilla

6-7 dkg rizs, szaraztészta

6-7 dkg péksiitemény (zsemle, kifli)
Ez nem azt jelenti, hogy egy étkezésre csak egyet lehet elfogyasztani. Ha valaki 2 db tortillat
eszik, akkor aznapra 2 adag gabonaféle megvan a 6-bél. Ha méginkabb energiat szeretnénk spo-
rolni, felezziik a rizskoretet: 30-40 gramm. T6ltott, rakott ételekbe amennyisége 15 gramm.
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Lisztb6l az ajanlott mennyiség:

egy adag leves berantasahoz 10 gramm

fozelekhez 15-20 gramm
(a rantott hus 100 grammja 10 gramm lisztet és 20 gramm zsemlemorzsat vesz fel.) Teljes
kiorlésli gabonakbdl alljon az elfogyasztott gabonaféelék nagy része, ugyanis sokkal tobb vi-
tamint, rostot, asvanyi anyagot tartalmaznak, mint a fehér lisztbol készilt tarsaik.

A z06ldségek alacsony zsir- és sotartalommal, de annal magasabb rost- és vitamintartalommal
rendelkeznek. Zdldséghd6l 3-5 adag ajanlott egy nap.
Egy adag:
15 dkg nyers z6ldség
7-8 dkg silt vagy parolt z6ldseg
1dl z6ldséglé
(Egy adag krumplileves 100, egy adag fott burgonya vagy -piré 250 gramm burgonyabol
készul.)

Gyumaolcsdkbol 2-4 adag.
Egy adag:
Egy kdzepes alma
~-8 dkg sult mirelit vagy konzerv gyumaolcs
1dl gyumaolcslé (kizarolag friss gyumaolcsbol préselve)

Tej es tejtermek. Alcsony zsirtartalmuakat valasszunk a tejbél és a tejtermékekbdl is. A hozza-
adott cukrot tartalmazo tejdesszerteket kertljik. Napi fel-egy liternek megfelel? tejet, illetve
tejterméket célszerd elfogyasztani a magas kalciumtartalmuk miatt. Napi két adag ajanlott.
Egy adag:
150 ml tej vagy joghurt
200 ml (gramm) alacsony zsirtartalmu sajt

Hivelyes, tojas, hus, hal. 2-3 adag ajanlott egy nap.
Egy adag:

1 tojas

2 evbkanal mogyorovaj

7-9 dkg hivelyes

5 dkg mag
(Egy adag leves 40, egy adag f6zelék 80 gramm nyersanyaghbol készil.) A zsirtartalomra fi-
gyeljunk oda a leginkabb. A hasokrol tavolitsuk el a zsirt. Husokbol és huskészitmenyekbOl
a 109 /100 g zsirtartalom alattiakat valasszuk. Tojasbdl normalis koleszterinszint esetén heti
3-5 db elfogyasztasa javasolt.

A piramis tetején a zsiradékok és a cukrok talalhatoak. Taplalkozas-élettani szempontbol
a telitetlen ndvényi olajok hasznosak, de csak kis mennyiségben. (3-4 evokanal/nap)
Egészséges novenyi olajok a kukorica-, oliva-, sz0ja-, napraforgo-, mogyoro- es repceola;j.
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Altalanos tippek:

- ajavasolt heti testtomegvesztés 0,5-1 kg-nal ne legyen tobb, ez akkor felel meg acélkitli-
zésnek, ha nem viz- vagy izomtémeg-csokkenésrél van sz, hanem testzsirrél.

- aheti 1kg teststlyvesztéshez kb. 7000 kcal-t kell megsporolni.

- anapi energiamennyiséget 4-5 étkezésre kell elosztani.

- arostdus étrend mellett fokozott figyelmetkell forditani a b6séges (legalabb 2-3 I/nap)
folyadékfogyasztasra.

- minden étkezés lassan, az ételeket alaposan megragva torténjen.

- diéta 6nmagaban nem elegendd, a mozgas névelése elengedhetetlen, napi 16ra intenziv
mozgasra is szlikségvan (ami tartésan 120 koril tartja a pulzusszamot, mert ennek van
zsirégetd hatasa, 130-140-es pulzussal mar izomépités iranyaba tolodik el).

IsmétJudit: fiatalabb koromban hajlamos voltam feketén-fehéren szemlélni a vilagot, de
ahogy ,,6regszem”, egyre inkabb képes vagyok elfogadni és meglatni az arnyalatokat is, és
egyre toleransabb vagyok. Amikor harom éve valtoztattam az életemen, nem titok, hogy a
koédos médszert tartottam egyediil tidvozitének. Amikor azt hallottam valakitél, hogy szu-
perek a receptjeid, de nem tudod, hogyan illeszthetem bele a 90 naposba, a stlykontroliba,
ebbe-abba, akkor egyszeriien nem értettem. EIl nem tudtam képzelni, ha egyszer van valami,
ami miikodik, amivel annyit eszel gyakorlatilag, amennyi jol esik, amit alkalmazva nem kell
lemondani az édességrél, siitikrdl, tortakrol, kenyérrdl, akkor vajon miértvalaszt mégis valaki
olyan médszert, amiben igencsak sok a megszoritas? Vannak olyan olvasdim, akik egy-egy
étkezést fehérje és egyéb turmixokkal helyettesitenek ésbevallom, sokaig nem tudtam felfogni
ezt sem. Miért valasztja valaki a lemondast, ha helyette ehetne példaul gytimélcsjoghurtot,
pudingot, palacsintat és gy isfogyna! Aztan ha nehezen is, de felfogtam, hogy ahogyan én
élek, ahogyan én alakitottam ki az (j életmédomat, az nekem j6! Nekem viszont maradékta-
lanul! Belattam, ha valaki turmixot iszik evés helyett, vagy masfajta (szigorabb) modszerrel
fogy, mint ahogy én tettem, azért teszi, mert neki (gyj6! Ennyire egyszer(i. Nem kell érte
sajnalni vagy meggy6zni masrél! Nem vagyunk egyformak!

Haa fenti felsorolés tul szigorti neked, keresd megasajat utadat! Pontosan tudod, hogy ha
én egy evésreegyetlen virslit ehettem volna, ott haltam volna éhen két nap alatt! Abszurdum.
Meérettél fliggben 3-4-5-6t ismegettem! (Igaz, kenyér nélkiil, csak majonézzel vagy z6ldség-
gel.) Heti 3-4 tojas?! (Ezt nem Hajni mondta, egy masik dietetikustol szarmazik.) Volt egy
hénap, amikor minden aldott este harom tiikortojas volt a vacsoram. Annyirakivantam, hogy
majd meg6riltem. (Mellesleg, ha nagyon vagyunk egy izre, ételre, az szerintem a szervezet
scgélykialtasa, talan valami hianytiinetet jelez! Van, amikor hetekig joghurtot eszem, vagy
hust-hissal, az sem véletlen! Figyeljink ezekre a jelekre, és jarjunk utanuk.) Csakis olyan
médszert, megoldast, mennyiséget valassz, mely szamodra egy egész életen at fenntarthatd!
Valtozatlanul ez a Iényeg, semmi mas!
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S6s perec [141. oldal]



SUTES ELOTT

Miel6tt hozzékezdenél astitéshez-fézéshez, eldszor mindig olvasd végiga receptet! Ne menet
kozben, lisztes kézzel kelljen 6sszefogdosni a tobbi hozzavaldt, vagy raébredni, hogy nincs
isminden otthon.

+ Receptjeimhez haromféle lisztet hasznalok.

Az egyik azabpehelyliszt, ami szinte fillérekért kaphatd és mérsékelt, ésszer(i fogyasztasa
mellett, ha lassabban is, de lehet fogyni. A masik kett6 a sajat készités(i lisztjeimet jelenti:
a kilofal6 lisztk pot és a kiléfal kelt tésztakhoz. Minden receptben
egyértelmen feltiintetem, melyik liszt szlikséges az adott siitemény elkészitéséhez.

« A krémeket a 33%-o0s zsirtartalmi Ramanovényi tejszinnel lazitom, amita Metr6 nagyke-
reskedelmi &ruhazakban vasérolok. Ha nincs lehet6séged ezt a tejszint beszerezni, hasznalhatsz
allati eredet(it is, de mivel az sokkal lagyabb felverve, neked kell kitapasztalnod, mennyit kell
hasznalnod, hogy ne folyjon szét akrém! Mar 6nmagaban ez isa novényi tejszin hasznalata
mellett sz6l, de azért is szeretem, mert garantaltan mindig felverhetd - ellentétben

az llati eredetivel - és gazdasagosabb is: 1 liter Rama tejszin 2 dl tejjel tovabb higithato.
Ha mégis az allati eredet(i mellett dontesz, szilarditsd zselatinfixszel.

« A siiteményekhez Dr. Oetker Eredeti cukormentes f6z6s pudingport hasznalok. Mamér
szinte csak vanilidsat veszek, mert rajottem, abbol és kakadbol sokkal finomabb csokikrém
készithetd, mint a,,gyari” csokis pudingbél, aminek szerintem mindenre hasonlit az ize, csak
csokira nem.

« Delma light margarinnal sttok, de hébe-hoba el6fordul, hogy teljesen hagyomanyos
margarint vagy vajat teszek példaul acsokimazba, mert végiil is, ha egy tepsi siti bevonasahoz
2 dkgnormal margarint hasznalunk, az egy szeletre leosztva olyan minimalis mennyiség, hogy
béven belefér, viszont a siti ize sokkal finomabb lesz.

« Ajanlom aszilikon stit6formak vagy szilikonos stitépapirok hasznalatat. Nemcsak sokkal
egyszer(ibb vellik a stités, kalériat is spoérolhatunk, ha nem kell kivajazni-lisztezni a hagyo-
manyos siit6formékat. Illetve agytrédeszkat, hiszen két stitépapir vagy folpack félia kozott
csodésan lehet nydjtani. Fém siitéformak hasznalata esetén, mosogatés utan azonnal toroljik
Oket szarazra, ne hagyjuk leszaradni! igy nem fognak rozsdésodni, megfeketedni.

+ Mind adiét, mind a makot mélyh(tében tarolom, igy nem kell félnem attél, hogy bar-
melyik is megavasodik. Hasznalat el6tt nem kell kiolvasztani egyiket sem. Mikor mennyire
van szliksé csak ki a 6 yiséget, és még dardlni is ugyantgy kell. Ebbdl
adédoan viszont nalam egy kicsit mindig nedves a daréalt di6m-méakom. Ennek a folyadék-
mennyiség miatt lehetjelentdsége: ha te frissen daralod, nem fagyasztva, lehet, hogy kicsivel
tobb folyadékra lesz szlikséged a receptben megadottnal.

« A stiteményekhez leirt édesitémennyiségek a sajat izlésemet tiikrozik, ami nem biztos,
hogy azonos a tiéddel. Ezért a habokhoz-krémekhez az édesit6szert mindig inkabb apro-
donként adagold, meg-megkdstolva, ha (igy érzed, neked mar j6, ne tedd bele az elGirt meny-
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nyiséget! Edesitésre fruktozt, nyirfacukrot vagy xilitet hasznalok, illetve az Ezerédes nevii
folyékony édesitOszert. Ezekt6l garantaltan nincs mellékize a stitiknek. Annyit érdemes roluk
tudni, hogy az els6 harom teljes mertekben természetes edesitbészer, mig az Ezeredes mester-
seges (bar fruktozt az is tartalmaz). A por edesitoszereket egymassal szoktam kombinalni,
mégpedig azért, hogy mind az édesitberot, mind az arat tekintve a legidealisabban tudjam
felhasznalni. A xilit és a nyirfacukor ara ugyanis meglehetdsen borsos, bar a nyirfacukoré még
a xilité mellett is nagyon elhlzott, holott a kettd majdnem ugyanaz. A xilitet névényekbdl
nyerik, zO0ldsegekbdl, gyimo6lcsokbol, termeészetes Uton, sOt még az emberi szervezet is elo-
allitja bizonyos mértékben. Es ki tudjak vonni a nyirfa kérgébél is, innen ered a nyirfacukor
elnevezeés, tehat tulajdonképpen a nyirfacukor sem mas, mint xilit. Ezek energiatartalma
40%-kal alacsonyabb a sima répacukoreéenal. De dragak. A fruktoz kaloriatartalma megegyezik
a répacukoreval, viszont edesitOereje nagyobb, ezért kevesebb is elég belole, és lassan emeli
a vércukorszintet, ezért hasznaljuk mégis. Es sokkal olcs6bb, mint a masik kett6. Ezért van
az, hogy receptjeimben sokszor hasznalok ezt is, azt is egy recepten belil: mert egyszerre
probalok sporolni a kaloriakkal és megfizethetove tenni asitit. De érdemes szétnézni a bio
boltokban egyeéb alternativakat keresve, termeszetes edesitd példaul a Stevia is!

o A kilofald lisztkeverékalap minden dsszetevOjét és az édesit0szereket a budapesti
Herbahazban veszem (108~ Bp., Szazados ut 18.), de sirin megfordulok Herbariakban
es kisebb bioboltokban, reformizletekben. Csicsoka kaphato szintéen a Herbahazban, az
elotérben lévo biozbdldseges standon, és a Fehérvari aton levo nagy piaccsarnok emeletén
tobb kistermeldnél is. Zabpelyhet leggyakrabban a Lidiben, Aldiban vasarolok, de kaphato a
Tescokban is. A siiteményeimhez, az edes és sos receptekhez ugyanis Gjabban az ugynevezett
lagy zabpelyhet hasznalom. Ez nem azt jelenti, hogy a zabpelyhet be kell aztatni, hanem a zab-
pehelynek egy finomabb valtozatarol van szé - szintén kaphato a mar emlitett tzletekben.

e Sima, egyszer( elektromos siitom van, semmi légkeverés vagy hasonlok. A megadott
sutési idok és hofokok iserre a stitére vonatkoznak!

 Ahol nem irom kul6én, természetesen ott is mindig minden hozzavalo (tej, tejfol, sajt,
taro) sovany, zsirszegény legyen. Sajtoknal a zsirtartalmat nézzetek, a 30% alattiak tokeletesen
megfelelnek.

» Szaggatashoz mindiga kedvenc, 3 cm atmergji kis pogacsaszaggatomat hasznalom (poga-
csak, aranygaluska, linzer, isler), ilyen méretre vonatkoznak adarabszamok is! Ha te nagyobb
kiszuroval dolgozol, kevesebb sitid lesz.

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

Ha nincs konyhameérleged, javaslom, szerezz be egyet, nagyon megkdnnyiti a dolgodat és
semmire nem mennék a meérces kiéntom nélkil!

De addig is egy kis segitseg: nekem haromféle evbkanalam van, egy szinte gyerekmeéretd,
egy kbzepes és egy nagyon nagy. A ktzepest valasztottam, meérleg hijan akovetkezbket veheted
alapul: lek. fruktoz = kb. 1,5 dkg; 1lek. nyirfacukor = kb. 1dkg; 1ek. xilit = kb. 1 dkg;
1ek. zabpehelvliszt = kb. 1dkg; 1ek. natdr kakaopor = fél dkg; 1ek. kokuszreszelék =
kb. fel dkg (vagy még kevesebb); lek. kil6falo lisztkeverék = 1,5 dkg; 1lek. bolti specialis
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lisztkeverék édes éssos siteményekhez = 1dkg; 1ek. zabkorpa =7 gramm; 1ek. blizakorpa
=2gramm; 1ek. blzasikér = 1dkg; 1ek. zabpehely = 4 gramm.

ENERGIA- ES SZENHIDRATERTEKEK ERTELMEZESE

Afeltlintetett energia- és szénhidratértékek minden esetben az 6sszmennyiségre vonatkoznak
(tehat egy tepsire vagy a teljes adag ételre, kivéve a lisztkeverékeket, de ottjeleztiik, hogy aliszt
100 grammyjara kell érteni). Ahany szeletre vagod a siiteményt, ahany adagra osztod az ételt,
annyifelé kell osztanod ezt az értéket. Tehat ha 2000 kcal egy tepsi siitemény energiatartalma,
éste 50 szeletre vagod a siitit, akkor (2000 osztva 50-nel) megkapod, hogy egy siiti értéke 40
kaldria. Ha 60 szeletre tudod vagni, akkor mér csak 33 kcal jut egy siitire és igy tovabb. (A
Kiléfalo finomsagok kétetben Iévé Citromos pitémet én 100 mikroszkopikus (catering-es)
kockaravagyok képes darabolni!) Ezért adjuk meg mindig az dsszértékre vonatkozd adagot,
hiszen nem tudhatjuk, ki mennyire fogja osztani az elkészitett finomsagot. De elég csak lo-
gikusan atgondolni, ha valakinek nem egyértelm( (nem csak az én konyvemben), hogy egy
érték vajon a teljes adagra vagy egy darabra vonatkozik-e: mivel tudjuk, hogy 1500 kcal mar
fedezi egy diétazé ember napi energiaigényét, (igy teljesen egyértelmd, hogy a recept mellett
feltiintetett 2000 kcal nem vonatkozhat egyetlen szeletre, hiszen az rengeteg lenne!

KILOFALO LISZTKEVEREKALAP
1009 értéke: 386 keal » 100 g szénhidra 679

Ezt alisztkeveréket hasznalhatod tehat palacsinta, piskota, pite, nokedli készitéséhez. Minden
receptnél pontosan szerepel majd, melyik lisztkeverék sziikséges hozza, de ha ,,csak tigy” kedved
tamad stitni valamit, ezzel nyugodtan elkészithetsz barmilyen piskoéta alapt siteményt, amit
megkivansz. 1kg 35 dkg lisztet kapsz ebb6l az adagbél. En a kiiiriilt savany(sagos vagy az 1
kilés napolyis miianyagvodrokben tarolom alisztjeimet (Domestosszal szagmentesre mosom
Gket), a fedélre pedig filccel irom ra, hogy simasiitiliszt vagy kelt tészta liszt van-e benne ?
Ahogy a Bevezetdben isleirtam, azelsé két kotet receptjeinek nagy része még egy specialis
lisztkeverékre épiilt, de az évek soran annyiszor valtozott a lisztek Gsszetétele, s6t sokszor nem
islehetett kapni 6ket, hogy egész egyszer(ien beleuntam, és azt gondoltam, az édesség utani
vagyamat nem szabhatjak meg esetleges tzleti érdekek: akkor szeretnék siitit enni, amikor
csak eszembejut, ezért inkabb kikisérleteztem akil6falo lisztkeverékalapot. Természetesen a
stitemények, ételek barmilyen mas diabetikus, készen megvésérolhato lisztkeverékhbdl is elké-
szithet6k, amelyikhez bizalmunk van! (Diabestar, Dia-Well, Dream-Food, Update). Ekkor vi-
szont a folyékony hozzavalokat mindig csak kis részletekben adjuk a liszthez, mert nem biztos,



hogy ugyanannyi sziikséges, mint ami a receptben szerepel! Hz vonatkozik az elsd ket kotet
receptjeire is: a kelt tesztak kivetelével mindegyik elkészithet6 a kilofalo lisztkeverékalapbal,
de a folyadékokat mindig dvatosan adjuk hozzajuk, lehetséges, hogy nem kell majd mind!
Ertelemszerlen a kelt tésztas recepteket a kilofalo kelt tészta lisztkeverékkel helyettesitsiik.

HOZZAVALOK:

1 kg zabpehelyliszt

10 dkgbuzasikér (biobolt, Herbaria, Herbahaz)

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

5 dkg zabkorpa

5 dkg teljes kidrlés liszt (én a tonkolylisztct szeretem, de izlés szerint barmilyen teljes kiorléstjo!)
5 dkg teljes kiérlésl szojaliszt (biobolt, Herbaria, Herbahaz)

5 dkg széjafehérje izolatum (biobolt, Herbaria, Herbahaz)

KILOFALO LISZTKEVEREK KELT TESZTAKHOZ

A masodik kotetben olvashatd, hogyan jutottam el a kilofalo lisztkeverekalaphoz. Hasonléan
izgalmas feladat volt a kilofalo lisztkeverék kelt tésztakhoz valo6 véaltozatanak kikeverése. Adaz
ellensége vagyok a finomitott cukornak és lisztnek, de mar a munka legelején tudtam, hogy
a kelt tesztaknal elengedhetetlen lesz a ,,kisebb ellenség’, azaz a finomitott blzaliszt haszna-
lata. A fehér lisztnek az egvilagon semmilyen értéke nincs - szerintem - azon kivil, hogy
nagyon-nagyon finomak a belGle késziilt siitik - sajnos. Ez viszont epp elég érv. Nem akarok
L2utanzat” sltiket enni és késziteni; a masodik kdtetben mar levezettem azt is, hogy a készen
kaphato diabetikus lisztkeverekek is egytol egyig tartalmaznak fehér lisztet! Szoval aki azt
hiszi, ha cukorbetegeknek vald, specialis liszteket vasarol, akkor nem fogyaszt finomitott
lisztet, sajnos nagyot téved. (En is igy jartam). A fehérliszt onmagaban fogyasztva nagy el-
lenség igazan: azt kell megeérteni egyszer és mindenkorra, hogy ha mar van mellette valami,
ami lassan felszivodoé (rost, fruktdz, édesitOszer, teljes kidrlesd liszt és igy tovabb), akkor mar
mértékkel, de fogyasi szandék esetén is fogyaszthato! Nézzétek meg a bioboltokban kap-
hatd diabetikus lisztkeverékek dsszetetelét! Mindig az az 6sszetevl az elsO a felsorolasban,
amib0l alegtobbet tartalmazza a liszt, ami pedig szinte minden esetben afehér bazaliszt! Ez
tehat minimum 50%-0s (de inkabb tobb!) feherlisztaranyt jelent! Mégis lehet veliik fogyni!
Kukkantsatok ra a diabetikus napolyik, kekszek csomagolasara is: nagyon kevés kivételtol
eltekintve ezek is sima, fehér lisztbOl készilnek, de cukor helyett fruktozzal, ami elGsegiti a
lassu felszivodast! Az én kilofald kelt teszta lisztem 25% finomlisztet tartalmaz. Ennél keve-
sebbel nem élvezhetd, ennél toébb viszont felesleges. Szoval, tartozkodjunk a pusztan feher

lisztes termékek fogyasztasatol, de azert a 106 méasik oldalara sem kell atesni - ezt is sikerilt
megtanulnom az elmult években!
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Széz sz6nak isegy a vége, sok kisérlet utan megsziletett akilofalo lisztkeverék kelt tésztakhoz!
Tobbé nem lesz gond, ha megkivansz egy kakads csigat, csokis croissant-t, lekvaros taskat,
tarés batyut! Elsésorban tehat édes tésztak készitésére alkalmas, a kenyerekhez, pizzahoz,
langoshoz konkrét recepteket adok! Erre azért van sziikség, mert a kenyérfélék nem sima,
BL 55-6s lisztet tartalmaznak, hanem BL 80-as kenyérlisztet, de nem akartam egy harmadik
lisztkeveréket is csatasorba allitani, épp elég ezt a kett6t kikavarni, tarolni. Ha rajtam malik
(marpedig rajtam mulik!), ezek mar végleges receptek, hiszen a korabbi kétetekben isvolt
variacio hamburgerzsdmire, pizzara, langosra, de sajnos a lisztek dsszetételének folyamatos
valtozasai miatt Ujra és Ujra korrigalnom kellett 6ket. A kil6fald lisztek Gsszetételén nem
tervezek véltoztatni.

Mutatok receptet egy hatalmas adagpéksiitimixre is: igaz, ramegy egy szombat délel6tt, de
megéri, mert asok finomsagot kis adagokban csak le kell fagyasztani, és akar hénapokrael van
latva a csalad péksiiteménnyel! De természetesen gondolok azokra s, akik csak megkéstolnak
akiléfalo péksttiket: adok receptet normal adagok elkészitéséhez is!

KILOFALO LISZTKEVEREK HOZZAVALOI EDES KELTTESZTAKHOZ
1009 értéke: 374 keal » 100 g szénhidra 5429

1kgzabpehelyliszt

50 dkg buzasikér

50 dkg BL 55-0s (sima, fehér) finomliszt (én a kedvencemet, a tonkélylisztet hasznalom)

4 dkg rostmix (Forgalmazzaa Hunorganic Kft. Megrendelhetd a www.kenversutes.hu oldalon
vagy megvasarolhatd a Herbahazban).

2 dkg zabkorpa

2 dkg lagy zabpehely (finomabb szem(i). (Kaphat6 a bioboltokban, Lidiben, Aldiban.)

HOGYAN KESZITSUNK KELTTESZTAT?

Nem csakakonyhaban, az életminden teriiletén agyors, praktikus, kevés pepecseléssel jaré meg-
oldasokat szeretem. Amikor még nem diabetikus stiteményeket készitettem, akkor sem vesz6d-
tem példaul kelt tészta készitéskor az élesztd felfuttatésaval: hamar rajottem, hogy kozvetleniil a
lisztbe morzsolvais gyonyoriien meg fogkelni a tészta. Késébb mégjobban leegyszerdisitettem:
attértem az instant éleszt6re, mert az isidegesitett, hogy a fagyasztoba tett élesztGkockatsokszor
elfelejtettem idGben el6venni, vagy nem daraboltam fagyasztas el6tt kisebb darabokra, és egy
egészet ki kellett olvasztani, visszafagyasztani viszont mar nem lehetett és igy tovabb.

A diabetikus kelt tésztdm minden esetben gy késziil, hogy a tejet és a light margarint
mikréban 6sszemelegitem, elkeverem. Az 6sszes tobbi hozzavalGt egy talba teszem, kézepébe
mélyedést készitek, ha irjaa recept, beleiitom a tojassargajat, elkeverem, és utana ontém bele

35


http://www.kenversutes.hu

a tejes-margarinos keveréket. (Egyes recepteknél kiilon isfelhivom erre afigyelmet, de nem art
tudni altalanossagban is, hogy a hazi keverési* lisztjeinknélarrakell tigyelni, hogy lehetoleg minél
jobban keveredjen egymaissala liszt minden alkotorésze! A legjobb egyfedéllelzarhaté mianyag
dobozban kikeverni, amiben van annyi hely, hogy a tet6t razarva alaposan dsszerazhassuk a
keveréket. Volt ugyanis olyan, hogy dolgoztam egy keverékb0l, ugyanazt a receptet egymas utan
tobbszor is megsutottem, mindigpontosan annyifolyadek kellett a liszthez, mint el0szor. Aztan
elfogyott a liszt, bekevertem egy Ujat, és afolyadekmennyiség, ami az el6z6 liszthezjé volt, itt
soknak bizonyult. Ezértaztjavaslom, hogy a tejes keveréket mindigaprodonkeéentadd a liszthez,
belekalkulalva a lisztnek ezt a ,,kaméleon "tulajdonsagat.) Osszedolgozom, és most jon a nagy
munka: a ragacsos, hasznalhatatlannak t(in6 tésztat elkezdem dagasztani. Elkezdheted faka-
nallal is, ahogy telitddnek a rostok folyadékkal, ugy lesz egyre konnyebb vele banni. Csak
dagaszd kitartoan, sokszor foglak még a receptekben figyelmeztetni: ne tegyél hozza plusz
lisztet! Csak folytasd a dagasztast, idonként dorzsold vissza a talba a kezedre ragadt tésztat,
szusszanj egy picit, és meglatod: el6sz0r az edény falatdl fog elvalni a tészta, majd a kezedre
sem ragad mar, gyonyorlen kidolgozott anyagot kapsz, amit mar csak meg kell keleszteni.
(Mikor a terjem beleolvasott a kéziratba, ennél a résznél megjegyezte, te jO ég, a dagasztas
egy komoly fizikai munka, és milyen igaza van!) Altalaban kétszer kelesztek, fél-félorat, a
kettd kdzt atgydrom a tésztat. A talat letakarom egy konyharuhaval, és vagy flit6test kdzelébe
(nem ra!), vagy a mikroba teszem (nem kell persze bekapcsolni) és racsukom az ajtot. Kitd-
no , kelesztddobozként” mikddik. Fontos tudni, hogy a kelt tésztas receptek duplazasanal
minden hozzavalonak a kétszereset kell venni (ha nagyobb tarsasagra akarsz sitni), kivéve
a folyadékot (mar megint a folyadék!). Abbdol mindig kicsit kevesebb kell, mint az eredeti
mennyiseg kétszerese, erre érdemes odafigyelni, de az alapreceptek elvileg azzal a folyadéek-
mennyiséggel mikddnek, melyek a receptben szerepelnek.
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Il. VARIACIOK EGY TEMARA

Szalagos fank [101. oldal]



RANTOTT HUS

Az els0-25 kilomnal nem nagyon ettem rantott hust, mert mégnem tudtam azt, amit ma mar
igen. Mara 7 kilonfele modon tudom elkésziteni gy, hogy este 6-ig is nyugodt szivvel lehessen
enni, akar sulyt tartani, akarfogyni szeretne az ember! Sokan kérdezik, hogy zoldsegeket is le-
het-e ilyen modszerekkelpanirozni? Gombatszerintem minden tovabbi nélkil, annyiragyenge,
cukkinitéspadlizsant is, de az ennelkeményebb zdldsegféleket (karfiol, karalabé, zeller) erdemes
felpuhara parolni elobb!

o Barmelyik maédszert valasztjuk, az elso ket 1épés mindig azonos: a hust (z6ldséget) for-
gassuk zabpehelylisztbe vagy kilotald lisztkeverékbe, vagy akar teljes kidrlésd lisztbe, majd
martsuk felvert, enyhén sézott tojasba. Ezt kovetden a bunda harmadik réetegét az fogja ké-
pezni, amihez éppen kedvet érziink: lehet ez zabkorpa, zabpehely, bluzakorpa, szezammag,
reszelt sovany sajt (30% alatti zsirtartalmu) vagy vegyes magkeverék (készen is kaphato), ami
szezammaghol, napraforgdémagbdl, tokmagbdl, lenmagbodl all. Termeészetesen forgathatjuk
teljes kiorlést kenyeéerbdl késziilt morzsaba is a husszeletlinket, de vigyazzunk: nem minden
kenyeér teljes kidrlés(, ami barna! (A legbiztosabb az, amit mi magunk sitlnk, sok hamisitvany
kaphato az lUzletekben, melyeket egyszerlien malataval szineznek barnara)

e A kedviink szerint bepanirozott hast (most jon a csoda) nem bd, forrd olajban fogjuk
kisutni, hanem egy sima serpenyGben, minimalis olajon eldsiitjiik! Epp csak annyi olaj kell,
amennyi elég ahhoz, hogy felhevitsiik és a husok mindkét feléet hirtelen megpiritsuk! Sit6-
papirral béleljink ki egy nagy tepsit, 200 fokra melegitstk el0 a stitot, és a tepsire teve slissuk
meg a hasokat. Az elosiitéstdl megkapja a rantott husokra jellemz6 ropogos kérget, de omlodsra
sutni, elfelejtve a b6 olajat, mar a sutdben fogjuk!

 Masik modszer: vegyunk sttdzacskot es az elositott (rantott) husokat helyezziik széepen
abba. Zarjuk le, szurkaljuk meg tlvel és 200 fokon sussik készre! (A zacské mikroban is
hasznalhato!) igy még finomabb lesz, megdrzi a hus a szaftossagat, az izeket.

« Harmadik lehet6ség: ezt inkadbb hétk6znapokon alkalmazom, mikor egyedil vagyok, és
csak magamnak készitek ebédet. Panirozom ahust, ahogy éppen kedvem tartja, a serpeny6ben
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mindkét oldalét el6siitom, és benne is hagyom'. Lefedem, egy konyharuhaval is betakarom,
elzarom alatta a tlizhelyet, és ott hagyom akar 20 percet is, hogy sajat g6zében készre puhul-

jon. Nem iskell asiitét bekapcsolni!

ROPOGOS CSIRKESZARNY

A régiszép idokben néha el-eljartunk egy pesterzsébeti étterembe. Ott késtoltam
el6szor ropogds csirkesza nagyon-r om volt. Ahogy hazaértiink, mar
azonjartaz agyam, mi leheta titka. Nem bonyolult, mar mondom is!

« A csirkeszarnyakat egyben hagyom, és nagyon enyhén besézom. Nem haj-
tom egymasba a szarny 3 részét!

« Egy rész liszthez fél rész grills6tadok, és alaposan elkeverem. (Tehét 10 dkg
liszthez 5 dkg fiiszerso, persze probald ki, izlés dolga isaz arany!)

. 1 aszarnyakat, boritsa be Gket a fiiszeres liszt!

« Siitépapirral bélelt tepsibe teszem, eztttal nem kell serpeny6ben el6siitni.
200 fokra elémelegitett siit6be tolom, tilos aluféliaval letakarni, kiilonben levet
ereszt és nem stilni, hanem parolédni fog! (Ugy sem rossz egyébkeént, csak akkor
nem fog ropogni, hanem rantott his jellege lesz.)

« Akkor jo, ha a szarnyvégek ropogosra siiltek, a hisa pedig omlés. Mivel
csirkérdl van sz6, és nagy héfokon siitjiik, enhez nem kell olyan sok id.

Tipp: igaz, nem lesz ropog6s, de csirkemellet, combot iskészithetiink ezzel
amodszerrel.

LKENTUCKY" CSIRKE

Csirkemellb6l: 780 keal, 44 g + amennyi zabpehelylisztet felvesza his (kb. 986 kcal, 70,4.g)
c 61 ¢ amnybol: 458 keal, 2 g (zabpehelyliszttel: 664 kcal, 70,4 g)

A szilléseimhez kdt6dGen volt egy hagyomanyunk anyuval. Amikor hazamen-
tem a kérhazbol a babaval, anyu mindig hatalmas adag rantott csirkével vart.
A sziilés utan harom dolgonjart az eszem: 1. Végrea kezemben tarthatom az én
varvavartpici babamat! 2. Enyhtljenek mar azoka rohadt ut6fajasok! 3. Otthon
anyu csirkéjevar!!!

Az utolsoszillésemnél (miutan az volta 3. csaszaromis egyben, a lepeddbeka-
paszkodva néman bégtemaz utéfajasoktolkozvetlentila mitétutan), aharmadik
napon (igy éreztem, megérdemlek valami vigasztafajasok enyhtilésével: megkértem

HOZZAVALOK:

csirkeszarmy izlés szerint

zabpehelyliszt vagy kiléfald
lisztkeverékalap

grillcsirkevagy stiltcsirke fliszersd

HOZZAVALOK:

40dkg csirkeszamy (kb. 6 db) vagy
csirkermell, csirkecomb

kb. 5 dkg kukoricapehely vagy
lagy zabpehely (kézzel picit
atmorzsolhatjuk, hogy legyen
finomabb része isl)

zabpehelyliszt

Erés Pista

2tojés

1dl étolaj



aférjemet, hozzon nekem a KFC-b0legygiga adag csirkeszarnyat. Nem csipOset.
Hozott isaz én Dragam, csipését. (Nemfigyelt az eladd vagy mellényult, mert
direktkérte, ne csip0s legyen.) Tekintettelaz én pici szoptatos babamra, nem ettem
egyfalatotsem bel0le, hanem hazakuldtem a csaladnak. llyen egy igazi anya. Egy
hos! Otthon aztan biségesen karpotoltam magam, mert ott vart az anyutél kapott
hagyomanyos rantott csirkes ,,komatar.©

» A husokat értelemszerten feldarabolom, acombot felezem, a mellet csikok-
ravagom, aszarny maradhat egyben. Besozom OKket, és egyenletesen bevonom
2 pupozott kavéskanal Erés Pistaval, legalabb negyed orat allni hagyom.

* Felverem atojast, mintha rantottak készitenék, sozom, belekeverek 2 ka-
véskanal Erés Pistat.

 Lisztbe forgatom a hlsdarabokat, majd a tojasba, végil a lagy zabpehelybe/
kukoricapehelybe.

» Serpenyo6ben, fél dl olajon hirtelen elésitém a husok felet, hogy szep keér-
get kapjanak, ovatosan a szarnyakat is (szabalytalan alakjuk miatt nem olyan
konny(, de legalabb nagyjabdl, jol nyomkodjuk minden részét az olajbal).

o Stitopapirral bélelt tepsire helyezem Gket, megsttém a masik fél dl olajon a
hus masik adagjat, szinten mindket oldalukat. 250 fokra elomelegitett stitbben
készre sttom.

Tipp: elosiutés nélkil rogton tehetjik tepsibe is: ekkor nem lesz annyira
ropogos, de igy is megsil, és nekem izlett ezzel a modszerrel is!

SOBAN AZTATOTT CSIRKE

Energia és szénhidrattartalom: kb. 1500 kcal, 3-5 ¢

HOZZAVALOK: Anyu ingazik a tesomek és koztiink. Egy-két hetet naluk tolt Pesten, egy-két
egy egész csirke  hetet meg nalunk, Pest megye egyik deli csticskében, a ,,mi kis napsitotte Tos-
viz canankban”®©. llyenkor rendberakjuk a kertet, vagunk par csirkét, napokig

literenként 6 dkg s6  gazalunk, aztan ,,hazamegy’ azaz vissza Viragekhoz. Ottpiheni ki agazdal-
kodasfaradalmait, besegit a haztartasba, majd pihenésképpen rejtvényezik és

tévézik. llyenkorfelbecstlhetetlen értekd informaciokat szerez nekem, akinek ma
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mar alig van ideje akarmit is nézni. P elmesélte, hogyan siiti a hist Nigella
(s6s tejben aztatja egy éjszakan at), hogyan kell termeszteni a csicsokat, mit
f6zott legutobbJamie Olivér, és hogy ,,eza Gordon Ramsay milyen vadbarom
volt mar meginti" Széval, latni nem latom, mégis tudok mindent. M&r meg
nem mondom, kinek a miisorabélszarmazik az apraktika, amit most elmesélek
Nektek, de amilyen egyszer(, olyanfantasztikus! Van egy szakécs, aki azaltal
tudporhanyésanfinom és izessiilteket elgallitani, hogy a lefagyasztott hiisokat,
hideg, s6s vizben olvasztja ki egy éjszaka alatt! Mire szobahémérséklet(i lesz a
has, minden rostjat atjarja a so, le kell csepegtetni - torolgetni, és mar lehet is
dolgozni vele. 1 liter vizhez 6 dkgsotkellkeverni. Enjédozott vakuumsét hasz-
naltam, az elég,,lit6s’’ de még igy is lehetett volna szerintem egy cseppet sésabb
a his. Anyu kevéshésésan eszik, mint mi, 6 azt mondta, neki tokéletes voltaz
ize, sz6valezzel érdemes kisérletezni.

« A csirkét értelemszer(ien feldarabolom, de hasznalhatunk csak szarnyat,
csak combot vagy mellet is! S6t, ha to1tott csirkét szeretnénk, egyben ishagy-
hatjuk! Lefagyasztom, de csak azért, hogy masnap kiolvaszthassam. ©

« Annyiszor 6-7 dkg sét (jodozott vakuumsot, csak azért mondom, mert
nagyobb a s6z6 ereje, mint egy sima asztali sonak) adok az ,,0lvasztévizhez”,
ahény litert hasznalok. (Tehat pl. 5 liter vizhez 5x7 dkg, azaz 35 dekat.)

« A's6s vizben kiolvasztott csirkét lecsepegtetem, papirtorlvel szarazra tor-
16m, sutéfoliaba teszem, lezarom, tlivel megszurkalom és 200 fokos stit6ben
ropogdsra siitdm. (Ne stissiik tdl, mert akkor szaraz és dsszesiilt lesz!)

« Salataval talalhatjuk, és tanusithatom, hogy valéban nagyon finom az igy
készitett his.

FOZELEKEK

A fézelékeketeleinte teljes ki6rlésii tonkélyliszttel rantottam be hagyomanyos
maédon, de aliszt miatt délutan 3 utan igy mar nem szivesen ettem. Megoldast
azabkorpas s(rités hozott: amegf6tt zoldségeket rantas helyett tobb részletben
meg kell hinteni zabkorpaval, elkevemni, fedd alatt &lIni hagyni, szépen bestir(is6-
dik a f6z6viz. Aztan talaltam még 1-2 lehetséget az évek soran! Erint6legesen
mar irtam réla az elsé kotetben (Kil6fald stitemények), de sokak kérésére most
vegyiik at |épésrél-lépésre! Barmelyiket isvalasztjuk, szerintem mindegyik eset-
ben érdemes a fézeléket el6bb Gnmagaval s(iriteni, és azt kiegésziteni valamelyik
modszerrel, hogy minél egészségesebb maradjon az ételiink!
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ONMAGAVAL SURITETT ZABKORPAS

Megf6zOm a,fGzeléket”, de a szokasosnal kevesebb vizben, vagy ledntok avegen
rola annyit, hogy épp csak ellepje a felszinét. Botmixerrel elnagyolva elmixelem
(kb. a felet), maradjon benne bboven ép zOldség! Ha biztosra akarunk menni,
inkabb szedjink ki a leend6 f6zelékbdl, és pépesités utan éntsik vissza a tob-
bihez. Szorjuk meg zabkorpaval (a felhasznalt z6ldseg fliggvénye, hogy mennyi
kell hozza), keverjiik el, fedjuk le, hagyjuk kicsit allni. Ujra keverjik el, ha nem
elég slrd, még mindig szorhatunk ra zabkorpat, de ha esetleg talsdritettik, nyu-
godtan ontsik fel egy kis forro vizzel, izesitstink utana, ha szikséges! Letakarva,
alltaban is strlsodni fog, ezt mindig vegyuk figyelembe.

KILOFALO LISZTES RANTAS ES HINTES

Hagyomanyos mddon rantast készitek, de kilofalo lisztkeverékalapot vagy zab-
pehelylisztet hasznalok hozza. FOzelekeket ritkabban, de ragukat, raguleveseket
mindig hintéssel slritek: a felhevitett olajra dobott hozzavalokat meghintem
egy fakanalnyi liszttel, azonnal elkeverem, és feléntdm hideg vizzel.

BUZACSIRAS

A buzacsiranak a hokezelés nem tesz jot, ezert a megparolt zoldséget el6bb
sdritsik 6nmagaval, majd a legvéegen, amikor mar nem f6zzlk, keverjlink hozza
buzacsirat. Enyheén dioizd, és én azt tapasztaltam, hogy ha tul sokat keverek az
etelbe vagy akar joghurtba, kissé kesernyes utoize van.

ETKEZES|I KEMENYITOVEL

A megfott zoldseg fozovizebol ledntlink. A kemeényitot elkeverjik csomomen-
tesen egy pohar hidegvizben, és folytonos kevergetés mellett a labosba 6ntjlk,
elkeverjiuk. Addig fézzik - par perc - mig kell6en be nem sir(isodik. Allitélag
forralni nem szabad, mert akkor felhigul. Azért mondom kévetkezetesen min-
dig, hogy allitélag, mert nekem még soha nem higult fel! Ezt mar annyiszor
olvastam, de sosem tapasztaltam, am a rend kedvéért megemlitem, hatha megis
igaz. (Mar csak azert sem értem, mert a fozelékeket mindig akkor sdritjuk,
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amikor mar megf6tt a z6ldség, kinekjutna eszébe utana egy rottyantason kiviil
még hosszan forralni?)

SULTCSICSOKA

Energia és szénhidratiartalom: 300 keal, 40 g

Tesémék mindignagyon;jo dolgokratalalnak ra, hidba, az egész csaladom boldo-
gan hédolagasztronémia nyujtotta élvezeteknek. Mivelanyu Viragéknallakik, 6
isvelik egyuttkéstoljaafinomsagokat, ésajo otleteket rogton megosztja velem is.
Ilyen voltasultkrumplifiiszerséjais. A csaladnakstitdttem krumplit, anyu hozott
par csomagfiiszert, megforgattam benne a burgonyat, aférjem ésagyerekeim el
voltak t6leajulva. Egy szemet én is megkéstoltam, ténylegallatijo. 1tt [éptem éna
képbe, hogyakkor hogyan islehetne ezt kil6faldsitani™?A krumpli kizarva, na de
ott van nekiink a Kil6faléfinomsagokb6l megismert krumplipétionk, a csicsokal

« A csicsokat megkapargatom, a sotétebb, durvabb részeket kivagom. Fontos!
Csak akkor kapunk ropogés darabokat, ha egészen vékony hasabokra, szinte
gyorséttermi krumpli vastagsagura vagjuk a zoldséget.

+ Helyezziik sit6féliaba, rendezziik el gy, hogy minél kevéshé fedjék egy-
mast adarabok. Tivel szurkaljuk mega zacskot néhany helyen, hogy tavozhas-
son agoz.

+ 200 fokra el6melegitett siitében stisstik ropogésra, majd hintsiik meg
fiiszersoval.

LIGHTTEJSZINHAB

Energia és szénhidratiartalom: 947 keal, 47 g

Az otletagyjott, hogy siitném kellettvolna valakinek valamit (megakartam lep-
ni), de nem voltitthon tejszin. Beindulta szokasosgépezet: akkorgondolkodjunk!
Ez lettbel6le:

« A tejszint a fruktozzal kezdjik el felveri.

« Ha mar kezd habosodni, szorjuk bele a zselatinfixet, és verjiik olyan ke-
ményre, amilyenre csak lehetséges.

« Mar tulajdonképpen ebben az allapotaban is hasznalhat6, de igazan 1-2
6ra dermesztés utan lesz kemény. Ebben a tejszinhabban az a nagy Ujités, hogy
a megszokott, 33%-os zsirtartalmu tejszin helyett, most fele olyan zsirossal

HOZZAVALOK:

1kg csicsoka

1 csomag tejfols stilt krumpli
1db siitszacskd

HOZZAVALOK:

fél liter 15%-0s zsirtartalm(,
cukormentes novényi fézétejszin

1cs. zselatinfix

2 dkg fruktéz (6s még izlés szerint,
ha kell)



Satosésvirsliscroissant [136. oldal]



Saitos rol6 [137. oldal]



HOZZAVALOK:

1 kg gyuimolcs izlés szerint
1 cs. zselatinfix

2 ek. folyekony édesitoszer

dolgozunk, cs a kaldriaérteke is kb. a fele! En igazan csak végsziikség esetén
hasznalom, mert nem zavar a zsirosabb tejszin, de tudom, hogy sokan nagyon
szigoru kaloriaszamlalassal fogynak, nekik hasznos lehet.

TELI LEKVAR

Energia és szénhidrattartalom: almabdl: 336 kcal, 70,22 g; sz6l6b6l: 786 kcal, 180 g

Ez az 6tlet egyik olvasomtdl, Puska Agitdlszarmazik. Van nekem egy hamis lek-
varom, mely az elsGkotetben ésa honlapon is olvashato, ésazonnalifelhasznalasra
alkalmas. Agi viszont tovabbfejlesztette az otletet: honapokig az 6 lekvarja sem
all el, de mindenféle dunsztolas és tartositoszer nelkil legalabb 2 hétig minden
tovabbi nélkil eltarthato a hiitoben! A tél kdzepén is elkészithetd akar 1-2 kg
nyaron lefagyasztottgylmdolcsbol.

» A kiolvasztott gyiimdlcsot levevel egylttt teszem fel foni, kis langon, le ne
egjen.

 Ha ugy néz ki, megfott (gyimaolcestol fliggden max. negyed 6ra), botmixerrel
pépesitem: izlés és szokas kérdese, mennyire egynemdre: mi ugy szeretjuk, ha
teljesen sima!

e Lehtzom atlzrol, beledntom az édesitot (nekem a 2 ek. - természetesen -
kevés volt, de lehet, hogy valakinek az 1iselég) és a zselatinfixet, alaposan elkeve-
rem, mert a zselatin kiilénben kis csomads g6bokké all dssze a lekvarban.

« En nem forraztam ki az liveget (és a tet6t), csak Domestosos vizzel nagyon
alaposan elmostam, ledblitettem, konyharuhara boritottam szajaval lefelé.

e Beledntottem a lekvart, 1 kg gyumoélcsbol pont egy normal befbttes iiveg-
nyi lett. Ha egyszerre nem fogyasztunk tul sokat, akkor talan érdemesebb 2-3
kisebb lvegbe adagolni.

« A megtelt (ivegre racsavartam a tetejét, azonnal fejre allitottam, Agi tanacsat
megfogadva nem dunsztoltam, hanem amikor teljesen kih(lt, hGt6be tettem.
Valdban nagyon finom, nagyon gyors, ezuton is készoném a nagyszerl tippet!
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lll. GABONAK, KORETEK,
EGYTALETELEK

Kustkusz eiszineskoktéirakil [53. oldal



A GABONAKROL

Afogyésom elsO evében teljes tanacstalansag uralt kdretek tekintetében. Ma is, ha kezdo élet-
modvaltok kérdeznek, szinte ez mindigaz elsé mondat: ,,De mit egyek krumpli és rizs helyett?!”
Akkoriban egy ideig rendeltem az ételt, igy kerllt az asztalra jazminrizs, vagy keves parolt
krumpli (bizonyos szazalékig belefér az étrendbe, de csak néhany dekakat képzelj el), &m amikor
magamnak f6ztem, inkabb magaban, illetve savanylsaggal ettem a porkdltet, silteket.

A kovetkezO lepcsOben felfedeztem, milyen jo kis purét lehet késziteni karfiolbol, vagy forro
vizben aztatott zabpehellyel milyen tokéletesen helyettesitheto a tarhonya. Ennél tovabb nem
merészkedtem, egyreszt mert ismereteim ennyiben szinte ki is merultek, masréeszt nagyon
féltem, nehogy olyat egyek, amit6l ujra visszahizom.,

Akkor leptem ismét fels6bb szintre, amikor elkezdtem leveleket kapni, mi avéleményem a
bulgurrol, tudok-e segiteni abban, hogyan kell elkésziteni a kuszkuszt, szerintem hanyas kodu
a kbles és igy tovabb. Alig voltak ismereteim ezekrdl a gabonékrol, illetve a kuszkuszrél, de a
gyarapodo kerdések hatéasara eljott az ido, hogy valtoztassak. ,,Kutatasaim™utan arrajutottam,
hogy délutan haromig szerintem barmilyen gabonafélét nyugodtan meg lehet enni. Sot, en
akar este 6-ig is megeszem, minden annak a fliggvénye, hogy mi mindent ettem el0tte egesz
nap, és mennyi fizikai munkat vegeztem (ami lehet akar futas vagy gyokerek csékanyozésa a
kertben!). Este 6 utan azonban mar szinte soha nem eszem ilyesmit.

Mit neveziink gabonanak? Osszefoglal6an azokat a pazsitfiiféléket, melyek magjait étkezési
célra hasznaljuk. Pl. buza, rizs, rozs, arpa, koles, hajdina (pohanka), kukorica, amarant, zab.
Gyerekkoromban ezek koziil csak a rizst és a kukoricat ismertem, nagy ritkan ettiink arpa-
gyobngyot (gerslit), a tobbit viszont (arpa, rozs, buza) a diszndk kaptak takarmanynak. Nem
hittem volna akkor, hogy harminc évvel késobb kedvenc eledeleimme valnak.

A gabonaknak sok jo tulajdonsaga van, amikre egy életmodvaltas vagy fogyasi szandek esetén
szUkséglnk van: magas a rosttartalmuk, hosszan tarto telitettsegerzetet adnak, segitik az emész-
tést, ellatnak energiaval, lassan szivodnak fel és lassitjak a zsirok, szénhidratok felszivodasat is.
0 Hajnimondja: agabonaipari temlékek kiiktatasafogyokura sze?npontjabolazert sem célsze-
rd, mert a B vitamincsoport 0sszes tagjat tartalmazzayamire a szervezetiinknek sziiksege vany
ellenben vitaminhiany lép fel, ami altala fogyokura sem lesz a legopti??ialisabb.

BULGUR

A bulgur tulajdonképpen éretlenil leszedett durumbuza, melyet kicsit megpéarolnak, napon
kiszaritanak és durvara dsszetdornek. A keleti konyha kedvelt alapanyaga. Keéetféle szemcse-
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méretben kaphat6, az egyik a rizsszem nagysagu (én még csak ezzel talalkoztam), a masik a
finomabb szemcsés. Az el6f6zés miatt elég lenne szinte g6z6Ini is, én azért biztosra megyek,
éskétszeres mennyiség(i sos vizben szoktam f6zni, mikroban. Amikor mar csak pici leve van,
amikroban hagyom a sajat g6zében tovabb puhulni. Nagyon finom korete pérkolteknek,
készithetd beldle minden olyan étel, amibe rizst tennénk.

KOLES

Szdmosegyébjo tulaj agamellett (minta gabonaféléknek altaldban, magas a fehérje és rost-
tartalma, viszont alacsony zsirtartalmu) szamunkra az egyik legfontosabb sajatosségaa vércukor-
szint- ésanyagcsere-szabalyozo hatésa. Késleltetiaz 6regedést, rakmegel6z6 hatésaisvan. A koles
az egyik legrégebben termesztett gabonaféle, de a kenyérgabonak elterjedésével egyre inkabb
hattérbe szorult, a reformkonyha mostanaban kezdi tjra felfedezni - sok més , tarsaval” egytt

KUSZKUSZ

Mig abulgurt, ha rovid ideig is, de fézziik, addig a kuszkuszt elég lenne csak g6z6Ini. Ez ha-
zénkban, specidlis kuszkuszf6z6 edény hijan elég koriilményes feladat, igy aztén a kuszkuszt
forr6, izesitett vizzel vagy levessel szokas lednteni, és lefedve duzzadni hagyni. A kuszkusz
kemény buzadarabal készul sodrassal, morzsolassal, kevés vizzel és olajjal. Tobbféle szemcse-
méretben, melyet aztan kiilénb6z6 méret(i szitakkal atszitalnak, és igy osztalyozzak méret
szerint. Minél gyakorlottabb valaki, annal kisebb méretben tudja késziteni, bar ma mar inkabb
gyarilag készitik. Fogyasztjak koretként, egytalételként és édességként is. Késziilhet beléle
salata is, hagyomanyosan ezt hivjak taboulé-nak (ejtsd: tabuié). Ekkor a kuszkuszt a mar
emlitett modon megpuhitjak, tetszéleges z6ldségféléket (hagymat, I ot, uborkat)
vagnak kis kockara. Rengeteg koriandert és petrezselymet vagnak bele, és mindezt dsszeke-
verik. Ecettel, soval, olajjal elkeverve 6rakon at érlelik a hiit6ben

AZ EN GYUVECSOM

Energia és szénhidréttartalom: 3502 keal, 3989

Nem sikeriilt r4jonndm, milyen az eredetigyuvecs. Csakaz deriiltki, hogy ez egy szerb étel, és
krumplitis tettek bele - a rizs mellett! Rizstenni krumplival az én szememben olyan, mint
rizshez kenyeretenni, nagyon nemjon dsszea kettd, az maskérdés ugye, hogy mikrumplitnem is
nagyon esziink. Kihagytam apadlizsantis, mertpadlizsanos, gabonésételnek otta kolesmuszaka.
Azeqyszer(, megszokott izvildgotszeretem, kevéspepecseléssel, ilyen letta kiléfalégyuvecs is.



HOZZAVALOK:

A pOrkolthoz:

Kb. 80 dkg csirkemell (3 kbzepes
darab)

1fej hagyma

3 ek. étola;j

1 ev6kanal pirospaprika

2 gerezd zuzott fokhagyma

A gyuvecshoz:

50 dkg bulgur

30 dkg zoldpaprika

30 dkg paradicsom (mindkettd lehet
tobb)

450 g (nagy pohar) sovany tejfol

-

HOZZAVALOK:

1,2 kg padlizsan (1 kg és 20 dkg)
500 g koles

15 dkg szdjagranulatum

3 ek. olaj

1 kis fej voroshagyma

sO, bors, bazsalikom, fokhagyma
1db kis tartositoszermentes konzerv
paradicsompuré

A besamelhez:

5 ek. étolaj

4 dkg kilofalo lisztkeverékalap
fél liter sovany tej

SO, bors

1tojassargaja

1 dkg sovany reszelt sajt
Atetejere:

450 g joghurt

2 gerezd zuzott fokhagyma

3-4 dkg sovany reszelt sajt

e A hust kockara vagom, es hagyomanyos modon porkoéltet f0zok beldle,
fokhagymat is teszek bele.

o A bulgurt 1liter vizben megf6zdém: én mikroban szoktam, 1000 W-on kb.
8 percet, majd atkavarom, lefedem és bennhagyom a g0zben tovabb puhulni.

» A paprikat, paradicsomot karikakra vagom.

e A 25 X35 cm tepsi aljara teszek egy réteg bulgurt. Ra porkoltet, arra ve-
gyesen paprikat, paradicsomot, majd megpotty6zom tejfollel. Ujra bulgur és
igy tovabb. A tetejére tejfol és paradicsomkarika kertljon.

* Mivel szinte minden fott benne, 250 fokra elOmelegitett siitdben csak ad-
dig sitdom, mig a paradicsom meg nem siil, és kap egy enyhe pirt az egész étel.

Tipp: készilhet gyuvecs a bevezetoben felsorolt barmelyik zoldséggel is, de
szamunkra ez az igazi.

KOLESMUSZAKA

Energia és szenhidrattartalom: 3756 kcal, 354 g

A miszaka nalunk régen karikara vagottfott krumplibol, olajon elosttéttpadli-
zsanszeletekbOl, besamelmartasos daralt hiisos egyveleg valtakozo rétegzesebol allt.
Akrumpli kiesesevelfelmer(ilt a szokasosproblema, mivel lehetne helyettesiteni?
Mivel aktualisgasztroszerelmeim épp agabonak voltak, gondoltam, akkor meg-
probalomfott Kolesre lecserelni.

e 1,2 kg padlizsant megmostam, fél centis karikara vagtam, bes6ztam-borsoz-
tam, picit allni hagytam. Nagy tepsibe tettem (40 X40 cm), alufoliaval lefedtem
es 250 fokon jo félorat elore paroltam.

e 500 g kolest 1,2 liter s6s-fokhagymas vizben mikroban 30-40 perc alatt
megfbztem.

» 15 dkg szojagranulatumot forro flszeres vizbe aztattam, majd 10-15 perc
allas utan kézzel kinyomkodtam, és hagyomanyos modon porkdltet féztem
belOle, tettem bele szaritott bazsalikomot, fokhagymat, és egy nagyobb Arany-
facan tartositoszermentes paradicsompdrét.

» 5 ek. étolajra szortam 4 dkg kilofald lisztet, elkevertem, és azonnal felon-
tottem fél liter tejjel, azaz egy nagyon hig besamelt f0ztem. Mikor besirisodott
(s6ztam, borsoztam persze), beletitottem egy tojassargajat, jol elkevertem, és
egy dkg reszelt sajtot, csak az ize kedvéert.,

» Ekkorra kivettem a padlizsant a stit0bal, félig sult volt. A tepsi aljara mer-
tem a pdrkolttel kdzben elkevert besamcllbOl, raszortam a koles felet.

» Kiraktam padlizsankarikakkal, ra a kbles masik fele, arra a maradék ,,hisos
martas. Tetejére a maradék padlizsan.

* 450 gjoghurtot s6ztam, tettem bele fokhagymat, jol elkevertem, egyenle-
tesen rakanalaztam az ételre és megszéortam 1-2 dkg reszelt sajttal.

52



« 230 fokos siit6ben addig stitéttem, mig pirulni nem kezdett.
Tipp: forditva az aranyokon készithetiink egy igazan lightos véltozatot is:
legyen feleennyi koles és kétszerannyi padlizsan!

6 Hajnimondja: ajoghurt lehet6leg 0,1% zsirtartalm legyen.

KUSZKUSZ ALAPRECEPT
ZOLDBORSOVAL

Energia és szénhidréttartalom: 384kcal, 89g

En eztis reg baratom, a mikrésegitségével készitem, depersze nem kotelezigy, HozzAVALOK:

leheta tlizhelyen is. 10dkg kuszkusz
3dl hisleves alapié vagy 3dI viz
* A hagymat finomra vagom és egy jénai talba szérom. zéldborsé izlés szerint
« Ra6ntdm a vizet/huslevest, beleszorom a borsot és felforralom. Kicsit f6- 1 kis fej voroshagyma
z0m is, hogy a kétféle zoldség puhuljon. 6rélt bors, s6

« Beleszorom a kuszkuszt, elkeverem, szeretek egy kis szemesborsot is 6réIni ra.

 Lefedem, még konyharuhaba is betekerem, visszateszem a mikroba (csak
racsukom az ajtot, de nem inditom el) éslegalabb 10 percet alini hagyom, mig
akuszkusz megduzzad

« Mar igy 6nmagéban is fogyaszthat, nagyon finom ebéd vagy vacsora,
de ha a borsét elhagyjuk, porkoltek mellé kivalé koret. Borséval egyiitt szinte
rizibizit kapunk, ekkor siiltekhez szoktam kinalni.

Tipp: hamarad ahtslevesbdl 6, atsz(irom ésmianyagpohérba téve lefogyasztom!
Ha kuszkuszt ennénk, csak el6veszek egy poharral, kicsisztatom belGle, és jénai
talkaba téve amikré normél melegitd fokozatan (nem olvasztén) par perc alatt
kiolvasztom! Sokkal finomabb levessel készitve a kuszkusz, mint ss vizzel.

KUSZKUSZ TEJSZINES KOKTELRAKKAL

Energia és szénhidréttartalom: 737 keal, 77,6 g =1adagban: 370keal, 38g

Avrakok ritka vendégek nélunk, &m ha vannak, akkor nagyon szeretjiik 6ket.  HozzAVALOK:
Tésztéval is szoktam késziteni - carbonara spagetti  de kuszkusszal keverveis  2adaghoz
csodésak ezek az apro kis rakfalatok! 10dkg kuszkusz
3dl hisleves
*  AhUslevest (de fiiszeres viz isj6!) forraljuk fel, keverjik bele akuszkuszt, fed- koktélrak izlés szerint (én 10dkg-ot
jik le, konyharuhaba is bugyolalhatjuk, és hagyjuk legalabb 10 percig duzzadni. szoktam)



2 gerezd fokhagyma (lehet tobb)
2 dl 10%-0sf6z06tejszin

SO, bors izlés szerint

1 ek. étolaj

1tojassargaja (a fehérjét

lefagyaszthatjuk)

HOZZAVALOK:
4 dl tej

7 dkg kuszkusz
toért mogyoro
kokuszreszelék
fahéj

edesitd

HOZZAVALOK:

40 dkg csirke- vagy pulykamell
2

A KUSZKUSZHOZ:

6 dl viz vagy husleves

20 dkg kuszkusz

A HAGYMAMARTASHOZ:

2,5 dkg vaj

1lvastag poréhagyma

1 kis fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

fél doboz 45 dkg-os tejfdl (kb. 20 dkg)

1dl viz

o A koktélrakot tegylik szlirObe és folyassunk ra egy-két percig melegvizet,
hogy felengedjen.

» A rakocskakat dobjuk egy ek. felhevitett étolajra, keverjik el, szorjuk ra a
zuzott fokhagymat. Csak 1 percig sissiik, mert megkemeényedik, ragos lesz.

» A tojassargajat keverjuk bele a tejszinbe, 6ntsik raasuld rakokra. So, bors
mehet izlés szerint. Szinte csak egyet rottyantsunk rajta.

« Kavarjuk at a megduzzadt kuszkuszt. Kétféleképpen talalhatjuk: vagy min-
dent dsszekeveriink, és mint egy husos kasat fogyasztjuk, vagy kulon teszink
minden tanyérra egy adag kuszkuszt, mellé a tejszines rakot, ahogy szimpati-
kusabb. (Szerintink finomabb 6sszekeverve).

FAHEJAS-MOGYOROS KUSZKUSZ

Energia és szénhidrattartalom: 420 kcal, 68,3 g mogyoro és kokuszreszelek nélkiil

Ezegy mega-giga adag reggelire, uzsonnara. Készilhetaz egész csalad részére vagy
felezve, harmadolva is, csak magunknak.

o A tejet felforralom.

e Beleszorom a kuszkuszt, izlés szerint édesitot és a felsorolt hozzavalokbol
mindazt, ami szimpatikus, hangulattol fliggoen. Elkeverem, az edényt lefedem
es allni hagyom 10-15 percet.

o Atkavarva maris fogyaszthato, hidegen és melegen is finom.

PIRITOTT CSIRKEMELL o
KUSZKUSSZAL, HAGYMAMARTASSAL

Energia és szénhidrattartalom: 1594 kcal, 162,3 g

o Avizet (huslevest) felforralom, belekeverem a kuszkuszt, atkavarom, lefe-
d@h,é%%iyharuhéval Is betakarom, és alini hagyom. Ha vizzel készitjik, akkor
soval, borssal izesitslk.

» A felhevitett olajon megpiritom a kockara vagott hust, fokhagymaval, so-
val, borssal izesitem.

» Felkarikazom a poréehagymat, apréra vagom a vordshagymat. Az utobbit a
felhevitett vajradobom, s6zom, dinsztelem. Rateszem a poréhagymat is, a zuzott
fokhagymagerezdeket, kis langon, fedo alatt egyutt parolom, hogy 6sszeessen.

» Belekeverem a tejfolt és 1dl vizet. Botmixerrel a tlzrél levéve krémesitem,
de maradjanak benne épebb darabok is. Ha sztikseges, s6zzuk még.

o A sult hust elkeverem a kbzben megduzzadt kuszkusszal, és belekeverem
a hagymamartast is.



IV. FASIRTKAVALKAD

Zoldborsfasirt [57. oldal], tojésfasirt [60. odall, tirefasirt 64, oldal



HOZZAVALOK:

A csevaphoz:

70 dkg pulyka daralthas

1 kis fej voréshagyma

3 gerezd fokhagyma

SO, bors

1 kaves kanal szdédabikarbona
(barmilyen furcsa is, kell bele, hogy
megnagjon a térfogata a husnak!)
Amartogatohoz:

25 dkg zsirszegeny tejfol

2 pupozott ek. mustar

kb. 10-15 dkg egészen finomra
vagott voros- vagy lilahagyma (ha
szeretjuk, lehet tobb is)

6rolt bors, s6

CSEVAP, HAGYMAS-MUSTAROS
MARTOGATOVAL

Energia és szenhidrattartalom: 1664 kcal, 31 ¢

LAZ U9y volt’ hogy az idei kényvheéten egyik nap ticsorogtem a \6résmarty téren
és vartalak Titeket. Estefele megérkezetta kiadomfeje is, sok-sok maga keszitette
finomsaggal megrakodva. Nos, akkorettem eletemben el0szor csevapot, &s nagyon-
nagyon izlett! Zsuzsi, a szerkesztoin elejtette, hogy vannak csaladok, aholfeltve
orzik az 0si receptet, ezek utan eszembe semjutott, hogy elkérjem. (Zsuzsieknak
nincs is olyan, 0k a hentesnel veszik meg - a szerk.) Helyette nehany hettel késobb
nintégy 2500 ,,eredeti* csevap recept internetes attanulmanyozasa utan megal-
Kkottam ezt a pofonegyszerd valtozatot. (Bar olvastam olyan receptet is, ami az
enyémen is tultesz: a hason kiviil csak sot és borsot tartalmazott, azon azért el-
tnodtem.)

Hagyomanyosan a csevap haromféle hushol, serteshdl, marhabol és birkabol
késziil, nekiink ,.kilofaloknak™ igazabol egyik sem palya... En elsére is pulykahol
keszitettem, aztan egyszera vendégek kedveert raktam hozza marhahust is, nalunk
a ,,csak pulykas" magasan verte a marhast!

Ahany haz, annyi szokas, van, ahol voroshagymat tesznek bele, van, ahol li-
lat, van, aki mustart is kever hozza, van, akipirospaprikat. Tegylink belatasunk
szerint! Krealtam hozza eqy tejfélos-mustaros-hagymas rnartogatot, mert azt
olvastam, hogy az emberek egy része mustarral, masik resze hagymaval eszi, én
meg Osszeraktam a kettot. M ar rég nem volt csevap, de martogato meg maradt: a
lanyom utana mega virsit isazzalette. ©

A csevapnal avdrdshagymat finomra vagom, a fokhagymat zuazom. A tébbi
hozzavaloval egyiitt a hishoz adom Oket, alaposan atkeverem. Sem tojas, sem
aztatott kenyer (= zabpehely) nem kell bele!

* A masszabol hosszu, vekony rudacskakat sodrok, mert stilées kbzben zsu-
gorodni fognak.

e Vagy sutopapirral bélelt tepsiben stitom, vagy teflonserpenyGben minimalis
olajon, minden oldalara atforgatva.

* A martogato hozzavaloit egyszerien 0sszekeverem, még finomabb, ha van
ideje a h(itoben allni, hogy 0sszeérjenek az izek! Hagymaimadoknak kotelez6
kiprébalni! Grillezésen is felavattuk a csevapot, Uj kedvenccel gyarapodott a
repertoar!

OHajni mondja: a hagymajogyosztasa a téli honapokban kiilondsen ajanlott az

atioxiclans tartalma miatt, ami rakmegelozo ésgyulladascsok kentd hatasu, erositi
az immunrendszeriinket éssegit tavol tartani a betegsegeket.
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PULYKAFASIRT (ALAPFASIRT)

Energia és szénhidrattartalom: 1473 keal, 40g

Tejbe 4ztatott zsomi helyett zabpehellyel készil, éspulyka helyett természetesen
készithetjiik sertésbdl, marhabolis, dea pulyka a legsovanyabb kozliik.

* A hagymat finomra vagom, és az dsszes tébbi hozzéavaléval dsszekeverem
Ha tal lagynak itéljik, nyugodtan szérjunk még bele zabpelyhet!

 Tetszbleges alaktra formazom a masszat (goly6k, pogacsak, lepénykék,
rudacskak) és stitépapirral bélelt tepsiben készre sitom

Tipp: atokéletes illazi6 kedvéért blzakorpéba is forgathatjuk éket siités
el6tt. Nekem nem hianyzik réla

ZOLDBORSOFASIRT

Energia és szénhidréttartalom: 862keal, 1269

Nalunkafasirthisbdlkészilt,pont. Felndttkéntszembesiiltem vele, mennyi,,hds-
mentesfasirt létezik. Azoldborsohol készult lettaz egyik kedvencem. Paroldallal
késobb Kideril, melyik letta masik.

* A zabpelyhet aztassuk be a meleg tejbe.

* A z6ldbors6t sés-borsos vizben péroljuk puhara. Miutén leszdirtiik, a felét
mixeljiik olyan krémesre, amilyenre csak tudjuk, a masik felételég, ha nagyjabol
villaval 6sszetorjiik, de az sem baj, ha néhany szem egészben marad

« A késava sirisodatt zabpelyhet keverjiik a zoldborséhoz, tissiink bele egy
egész tojast, szorjuk bele a reszelt sajtot.

« Formaljunk lapos fasirtpogéacsakat, majd a mar ismert médok egyikén:
vagy kevés olajon siissitk meg mindkét oldalukat serpeny6ben, vagy fektessiik
sttépapirral bélelt tepsibe. Ezt a fajta fasirtot nem kell korpaba forgatni, véle-
ményuink szerint sokkal finomabb nélkiile!

Tipp: e recept mintjara készithetink hismentes fasirtot barmely més, ked-
viinkre valé zoldségbdl: karfiol, brokkoli, karalabé, zeller, cukkini, zoldbab stb.

6 Hajni mondja: cukorbetegek zldborsd helyett afelsorolt zolségekbdl készitsék,
ha béven szeretnének zoldséget hozzaadni.

R Y S
KILOFALO LAKOMAK

HOZZAVALOK:

70dkg pulyka daralt hus (azért
mindig 70 dkg-t hasznalok, mert
ekkora kiszerelésben lehet kapni
ott, ahol veszem...)

1 fej vérsshagyma

1-2gerezd fokhagyma

s6, bors, 1ek. pirospaprika

5dkg lagy zabpehely (nem kell
beaztatni, attdl,lagy", hogy
finomabb szemi a hagyoményos
zabpehelynél)

1tojas

HOZZAVALOK:

20 dkg z6ldbors6

$6, bors, ételizesits

1tojas

9 dkg lagy zabpehely

2ditej

2 dkg zsirszegény reszelt sajt

3dkg kil6falo lisztkeverékalap vagy
zabpehelyliszt



Rakott fasirt [61. oldal]



Kif 67. oldal], Stangli 69. oldal



HOZZAVALOK:

2 ek. étolaj

6+1 db tojas

1 kis fej voréshagyma

10 dkg zabpehely

2 dl meleg tej

SO, bors, Orolt pirospaprika
flszerndvenyek izlés szerint

a panirozashoz buzakorpa vagy

zabkorpa

TOJASFASIRT

Energia és szenhidrattartalom: 1006 kcal, 80 g

Erre afeltetre Hindi hivtafel afigyelmemet, 6 pedig egy blogban, nevezetesen
Malvin konyhajaban olvasta. Ezen Kiviil termeszetesen a neten keresgélve ?nég
szamtalan helyen ??iegtalalhatja az ember a tojasfasirt receptjét, sfliszerezeése vari-
alhato tetszésszerint. Ttindiolyan étvagygerjeszto beszamolot tartott rola skype-on,
hogy azonnal nekialltam én is legyartani kilofalo modra, és batran ajanlhatom
mindenkinek!

El0sz0r aztassuk be a lagy zabpelyhet a meleg tejbe.

Dobjuk a felforrésitott olajra a hagymat, sozzuk meg, nem kell megdinsz-
telni! Szinte azonnal dntsiik ra a 6 db felvert tojast és slissiink j6 szaraz ran-
tottak

o TOrjuk at villaval, dntsiik bele a megpuhult zabpelyhet (kasat), tsslk bele a
hetedik tojast. Flszerezzuk, és havan kedvenc fliszeriink (petrezselyem, bazsa-
likom, zeller z6ldje), abbol is keverjlink bele egy adagot finomra vagva. (ElsGre
talan érdemes 6nmagaban megkdstolni a tojasfasirtot, masodjara aztan lehet
varialni.) Jol keverjik dssze a masszat.

 Ovatosan formaljunk lepénykéket, és boritsuk be korpaval. Megsuthetjik
minimalis olajon serpenybOben, vagy olaj nelkul, sutopapirral bélelt tepsiben.
Mi kiprobaltuk igy is, agy is, nincs jelentos kilonbség izben-allagban a ketto
k6zott, én maradok akaldriasporoldsabb tepsis siités mellett.

Hajni mondja: Akinagyon oda szeretnefigyelnia koleszterinszintjére, keészitse
fele mennyiségl sargajaval, afo Gsszetarto ugyis afehérjeben van, aminek nincs
Koleszterintartalma.



RAKOTT FASIRT

Energia és szénhidréttartalom: 3016 kcal, 154 g

Ezegy igazan kiadésfdétel. Azajé benne, hogy koret,feltét, minden egyszerre ben-
nevan. Mégannyit, hogypontos mennyiségeketigazan csak szegény dietetikusunk
kedvéértadtam meg, hogy tudjon mivelszamolni, deén - élvezvea szabadalkotés
oromét - Ggy szeretem késziteni, hogy egy Kicsit ebbél, kicsitabbdl, Ggy szemre,
érzésre. Espersze annyiféle zoldséget hasznalhatunk hozz4, amennyi csak ren-
delkezésiinkreall, késziilhetpadlizsénnal, brokkolival, megkockaztatom, egykevés
morzsolt kukorica is megengedhetd néha.

« A fasirthoz valokat értelemszer(ien keverjiik ossze. A zabpelyhet ez esetben
nem sziikségeskiilén bedztatni.

« Egy kisebb tepsi vagyjénai tal aljara teritsiik a fasirt egynegyedét. Rakjuk
ki tojaskarikaval, szorjuk meg egyenletesen azoldborséval. Ujabb hasréteg ko-
vetkezik, amit a keziinkben formaljunk lapos lepényfélévé, vagy két stitépapir
kozott nydjtsuk kil Johet ra a tojas, karfiol és igy tovabb, mig minden el nem
fogy. Minden huasrétegre mas z6ldség keruiljon a fétt tojas folé.

« Lass( tizon készre f6zom. Boritsuk tanyérra és mint a tortat szeleteljiik.
Frissen, forrén fogyasztva még szétcstszhatnak a rétegek, hidegen azonban
nagyon szépen lehet szeletelni. igy is, gy is finom.

Tipp: sok id6t megspdrolva én ezt az ételt is a mikroban készitem: egy
mikrdzhat6 talba rétegzem a hozzavalokat a fentiek szerint, és 1000 W-on kb.
25 percet ,,f6z6m” Utana tanyérra boritom a hastortat, a tetejét megszérom
durvara reszelt sajttal és visszateszem grillezni még 5-10 percre, mig meg nem pi-
rul asajt. Sokkal hamarabb kész van igy, minthaa stit6t kapcsolnam be hozza.

0H ajni mondja: ezta két ételt ne ugyanazon a héten probéljuk ki, ugyanis a
tojas, barnagyon egészséges, szinteaz dsszesvitamin megtalalhaté benne, de kolesz-
terintartalma magas. Koleszterinresziikségiink van, merthormonjaink épitkovei,
de naponta csak 300 mg-os mennyiséghen. Eztkb. 2 tojstartalmazza, vigydzzunk
hat, mivel ha talzottmértékben kertila szervezetiinkbe, lerakodik az érfalakon!

HOZZAVALOK:

Afasirthoz:

1kg pulyka daralt hts

$6, bors, piros paprika

1fej hagyma

10dkg lagy zabpehely

1nyers tojas

Atditelékhez:

30 dkg z6ldbors6 (parolt)

1kis fej roppanésra pérolt karfiol
(kb. 70 dkg)

4f6tttojas

30dkg gomba (szeletelve, de nem
kell parolni)



Szérnyaskocsonya [88. olda]

Cordon Bleu [79. oldal]



Pastétom [86. oldal]

Kinai oml6s csirke, tojasos,rizzsel" [84. oldal]



HOZZAVALOK: TU RO FASI RT

25 dkg sovany turo o o
y Energia es szenhidrattartalom: 561 kcal, 49 g
1tojas
SO, bors, finomra vagott petrezselyem
9o P 4 Ha csak annyit mondok, hogy gyerekkent anyamék nem egyszer ,,vercsének'be-
3 dkg voroshagyma (kjs fer(
ceztek, azt hiszem sok mindent elarultam... Megis, a husmentesfasirtok kozila

5dkg lagy zabpehely
z6ldborsos mellett ez a nagy kedvencem.

buzakorpa a panirozashoz (kb. 3 dkg)

» A hagymat finomra vagom, és az 0sszes hozzavalot 6sszedolgozom. A zab-
pelyhet nem Kkell beaztatni.

» Kis golydkat formalok a masszabol, amit izlés szerint akar el is lapogatha-
tunk, nekem nagyon tetszett golyoként. Forgassuk buzakorpaba (lehet zabkor-
paba is, kinek melyik izlik jobban).

e SlitOpapiros tepsiben készre siitdm.

 Fokhagymas tejfolbe/joghurtba martogatva csodas, de fozeléek mellé is
tokéletes!



V. KILOFALO KENYERFELEK

Kilofaloélbama kenyér [66. oldal]



[iIm,

e IMI

*-%A

HOZZAVALOK:

20 dkg zabpehelyliszt

10 dkg buzasikeér

10 dkg BL 80-as kenyérliszt

5dkg lagy zabpehely

5 dkg teljes ki6rlésl rozsliszt

1cs. instant éleszt6 (porélesztd)

2 dkg fruktoz (az éleszt6é miatt kell)
1 dkg vakuumso

4 dkg zsirszegeny tejfol

4 dl meleg vizzel elkeverve

KILOFALO FELBARNA KENYER

Energia és szenhidrattartalom: 2103 kcal, 326 g

Ahivatalos besorolas szerint valoszindlegafelbarna kategoriaba tartozik a kenye-
rem, ezertiseztanevet adtam neki, a valosaghan szamomra megis ez testesiti meg
az eletmodvaltasom ota el6szor a ropogos héju, friss, feheér kenyeret!

o A kifejezetten melegvizhez hozzakeverjiik a tejfolt.

e Kimérjlk az 6sszes tobbi hozzavalot, a liszt kozepébe meélyedést csinalunk,
es beledntjik a tejfolos vizet.

o Kézzel vagy fakanallal kezdjuk el dagasztani, nagyon ragacsos lesz! Elég,
ha nagyjabdl 6sszeallt, nyugodtan tegylk félre langyos helyre, letakarva fél-egy
orat kelni. Ezalatt telitodnek a rostok, nem fog annyira ragadni, nyugodtan
alljunk neki az elsé kelesztés utan a tényleges dagasztasnak! Akkor jo a ke-
nyértészta, ha mar sem a keztinkre, sem a tal falara nem ragad. Ekkor kelessziik
tovabbi fel orat.

* Egy jénai talkat vizzel téltve helyezziink a siit0 aljaba, és melegitsik el
200 fokra.

» Az ismet megkelt kenyeret gyurjuk at, formaljuk hosszukas vekniformava,
vagdossuk be a tetejet, kenjik le vizzel és izlés szerint szorjuk meg magkevereék-
kel (szezam, lenmag, zabpehely, k6ménymag). Csodas latvany lesz, mint egy
»,10azi” magvas kenyér, de ez az utolsd6 morzsaig sajat alkotas!

e Tegylk a forrd stitObe kdzepsO racsmagassagra, €s sussik 45-55 percet.
Racsra téve hagyjuk kihdlni.

Tipp: a tésztaba is keverhetiink magvakat! Maskor pedig maradt az el6z6
napi langoshoz kikevert fokhagymaéas keneget6bol (zuzott fokhagyma annyi
forrd vizzel elkeverve, hogy ecsettel siiriin kenhetd legyen). Hogy ne vesszen
karba, ezzel kentem meg a tésztat a magvas szoras elott, egészen kiilonleges ke-
nyer sziletett. Kaphato kenvérftiszerkeverék is, melyet a tésztaba dagaszthatunk.
Magunk is el6allithatjuk édeskoménybodl, komenybaol és korianderbdél. Ha pedig
pizzat ennénk, ez a tészta tokéletes hozza!



RUSZTIKUS KENYER

Energia és szénhidrattartalom: 2207 keal, 411 g

« Amennyire lehet, megdagasztottam, nem olyan konny(, mint a fehérlisz-
teset, de elégvolt az a par perc is.

« Fél ratlangyos helyen kelesztettem, 4tgyartam. A siit6t 220 fokrael6me-
legitettem, és méghidegen tettem bele egy kisjénait 2 dl meleg vizzel, mert azt
irtdk a 4 g6zben aemelkedik a kenyér.

« Also racsmagassagon pontosan 60 percet siitottem a veknit (hosszikasra
forméltam tehat, mint a kil6falé kenyeret, nem cipéra, hogy jobban étsiiljon)
és tényleg nagyon finom lett!

KIFLI

Energia ésszénhidrattartalom: 1465 kcal, 190 g

« Melegitsiik meg a tejet. Ne égesse a keziinket, de a langyosnal legyen me-
legebb.

* Az Osszes tobbi hozzavalot (a kenéshez valok kivételével) tegyik talba,
kozepébe a meleg tejet és dagasszuk meg! EI6szor nagyon ragacsos lesz, de nem
szabad lisztet hozzatenni, mert a rostok hamarosan magukba szivjak a nedves-
ségetés til kemény lenne a tészta! Dagasszuk kitartéan, el6szor az edény falatol
fog elvalni, majd akeziinktdl is. Van, hogy elég ehhez 10 perc, van, hogy fél 6ra
is beletelik, mire mar a keziinkh6z sem ragad!

« Hajénak itéljiik, konyharuhaval betakarva kelessztik fél 6rat langyos he-
lyen. Gyurjuk at, kelessziik Gjra.

* Nyujtsuk 20 cm atmérdji korré, osszuk 8 cikkre. A cikkeket egyenként
nyujtsuk vékonyra és kenjiik meg a vajas-olajos kenegetével

A szélesebb véguktol kezdve tekerjuk fel, a csticskoket gombolyitsiik kifli
formajava, tegyiik sitGpapirral bélelt tepsibe.

« Kb. 40-45 perc alatt siisstik készre 180 fokra elémelegitett siit6ben.

6 Hajni mondja: gyartsunk 44grammos kifliket, a boltihoz hasonléan, igy a
szénhidréattartalma 25-30g lesz, amib6legy darab idedlis reggelire!
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HOZZAVALOK:

50 dkg rusztikus kenyérliszt (LIDL)

5dkg fehér tonkslyliszt (BL 55) vagy
5 dkg fehér kenyérliszt (BL 80)

5dkg bizasikér

4diviz

HOZZAVALOK:

Atésztahoz

30dkg kil6falé lisztkeverék kelt
tésztakhoz

1cs. instant éleszté

1dkg fruktéz

1dkg s6

fél ek, folyékony édesitészer

3dl meleg tej

Akenéshez:

1dkg vaj

1dkg light margarin

1ek. olaj keveréke



HOZZAVALOK:

20 dkg zabpehelyliszt

10 dkg buzasikér

10 dkg BL 80-as kenyérliszt
5 dkg lagy zabpehely

5 dkg teljes kidrlésl rozsliszt

1cs. instant élesztd (poréleszto)
2 dkg fruktoz

1dkg so

4 dkg zsirszegény tejfol

4 dl meleg viz

LANGOS

Energia és szénhidrattartalom: 2101 kcal, 326 g

Ez azon ételek egyike, amelyeket a b0 zsiradékban siités ellenére megengedek ma-
gamnak minden évben egyszeri Meg lehet persze shitni tepsiben is, szarazon, de
ha maregy evben eqyszer eszem, akkoraz eredetitakaroml Ha azt mondod, hogy
egyszer talan te is megengedheted magadnak, de nem most, csendben csak annyit
mondanék, hogy ha mar Orilten ennél egyjé forrdfokhagymas tejjolds langost,
akkor mar inkabb ezt edd! Higgy az Gregebbnek©: ne vard meg, migannyira ki
leszel éhezve ra, hogy a strandon odarongyolsz az elso biiféhez és blntudattal telve
felfalsz egy zsiros,feher lisztes valtozatot! Ezt nyugodtan eheted, lelkiismeret-fur-
dalas nelkil, mert egy évben egyszer igenis belefer az étrendbe!

» A kifejezetten melegvizhez hozzéakeverjuk a tejfolt.

o Kimérjik az 6sszes tobbi hozzavalot, a liszt kozepébe mélyedeést vajunk, és
beledntjik a tejfélos vizet.

o Kézzel vagy fakanallal kezdjiik el dagasztani, nagyon ragacsos lesz. Dagasz-
szuk kitartdéan, akkor jo a langostészta, ha mar sem a keziinkre, sem a tal falara
nem ragad. EKkkor kelesszuk tovabbi fel orat.

o A masodszor is megkelt tésztat gyurjuk at, formaljuk hengerré, és szeletel-
juk egyforma darabokra, amiket gdmbdlygessiink kis cipokka.

» Forrositsunk olajat: kozepesen forré legyen, mert ha tal hideg, akkor tele-
szivja magat zsiradékkal a langos, ha tal forro, akkor kivil megég, mig beltl még
nyers lesz. A piaci langososnal latott modon olajos kézzel hGzogassuk vekonyra
a tésztat, és ovatosan helyezziik a forré olajba, par perc mulva forditsuk at.



STANGLI

Energia és szénhidrattartalom: 1681 keal, 1929

Tegyefe | a kezét, akinem szeretnia sajtos stanglit? A kérdés természetesen koltdi
volt. Kisérleteztem mar vele egy ideje, aztdn mikorgond volt a készen kaphatd
lisztekkel, hattérbeszorulta téma, na de most, hogy van mar sajat lisztiink, nem
volttobbéakadaly.J6, hata mindenféle , titkos dsszetevét™ (amugy talanjobb is,
ha nem tudjuk, mi mindent...) tartalmazo, megaparkos stanglit nyilvan nincs
ember, aki a sajat konyhajaban ugyangy le tudnagyértani, de erre a kilofald,
puha, sajtospéktermékreén aztmondom, mennyei'.

* A tésztdhoz melegitsiik meg a tejet (a langyosnal kicsit melegebb legyen)
és kis részletekben adjuk a tébbi hozzéval6hoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a
maradék fél decit pedig sziikség szerint csorgassuk bele. (Megviccelt mar ez a
recept: amikor el6szor készitettem, milliliterre pontosan 3 dI tej kellett bele, és
utdna s, akdrhanyszor siitottem. Aztan elfogyott alisztem, 0j adagot kevertem,
ésa3dlsoklett!)

« A lényeg, hogy dagasszunk lagy tésztat, akkorjo, ha sem az edény fala-
hoz, sem a keztinkhoz nem ragad mér. Kelessziik fél 6ran at, majd nyajtsuk ki
két nejlon vagy folpack kdzott egészen vékonyra. Kenjiik meg a margarin-olaj
keverékével, hajtsuk be Ggy, hogy egyik tésztaszélt a kozepéig, a vele szemben
lév6t ra a behajtottra, és egyszer keresztbe az egészet. (Mintha egy konyvet
akarnéank becsukni, csak el6sz6r ne hajtsuk at teljesen a tésztat a masik oldalra,
csak a kinyudjtott tészta egyharmadaig.) Konyharuhéval letakarva kelessziik
ismét fél orat.

HOZZAVALOK:

30dkg kilofalé lisztkeverék keit
tésztakhoz

1cs. instant éleszté

1dkg fruktoz (az éleszts miatt)

1dkg s6

fél ek. folyékony édesitdszer (enyhén
édesnek kell lennie)

25-3dl meleg tej

Ahajtogatishoz:

1dkg light margarin

1ek. étolaj

Akenéshez:

1tojas

Aszorishoz:

zsirszegény reszelhets sajt
(akar fiistolt is)



* Nyujstuk kb. egy-masfel cm vastagra (nagyra fog noni), és vagjunk beldéle
12 csinos kis stanglit. (Nem lesz akkora mint az igazi!) Ne gyurjuk, ne formaz-
zuk, hogy megmaradjon a hajtogatas! Tegytk tepsibe és letakarva hagyjuk meg
egyszer megkelni. (Gyorsan megy.) Kenjuk le tojassal és szorjuk meg a nagylyu-
ki reszelOn reszelt sajttal. (Ha nem tobb a zsirtartalom 30%-nal, valaszthatunk
lagyabb reszelhetd sajtot is!)

* Ne sissuk tul! 180 fokon, k6zépso racsmagassagon csak addig, migenyhén
meg nem pirul a sajt! Ehetjik a stanglit magaban is (mint az igazit...), vagy
szendvicsalapkent, light margarinnal, nagyon-nagvon finom! Ami nem fogy el,
azt lefagyaszthatjuk, vagy egy fedeles mianyag dobozba zarjuk, masnap reggel
Is ugyanolyan finom lesz.

6 Hajni mondja: Ne vigylk tulzasha a fogyasztasat, ortljlink neki es érjuk be
azzal\ hogy ebbol s ehetiink kis mennyiségben!



VI. KENYERREVALOK

Padizsénkrém [72. oldal], MogyorSkrém [74. oladall, Méjkrém [76. oldal]



HOZZAVALOK:
3 db f6tt tojas
izlés szerint:

SO, bors
majonéez
joghurt

light margarin

vOroshagyma

HOZZAVALOK:

Kb. 70 dkg padlizsan

5 dkg voroshagyma (kisebb fej)
3 ek. étolaj

2 gerezd fokhagyma

1 kisebb paradicsom

1 db kisebb paprika

TOJASKREM

Energia és szénhidrattartalom: 378 kcal + a majonéz, joghurt szénhidrattartalma

A kemény tojasokat vagjuk félbe, sargajukat torjik at, a fehérjet vagjuk
aprora. (A legegyszer(ibb, ha nagyjabodl feldaraboljuk és apritdgépbe tessziik
Oket, majd hozzatesziink mindent, ami izléesiinknek megfelel6 - hagyma, kevés
majonéz, esetleg light margarin, joghurt - és igy mixeljik krémesre!)

» Arra kell tgyelni, hogy mindenb0l csak keveset tegyiink hozza, nehogy
tal folyos legyen. A fOzést leszamitva két perc alatt kész van, és nagyon finom
kenyérrevalo.

6 Hajni mondja: a tojaskremaz a kenyerre valo',ami kismennyisegben isjo |l taplal
es konnyen vitaminforrashozjuthatunk altala. Akaloriaértekétaz izlésszerinti hoz-
zavalok csokkentett mennyisegben valo hozzaadasaval tudjuk lejjebb tornazni.

PADLIZSANKREM

Energia és szenhidrattartalom: 289 kcal, 43 ¢

Padlizsankrémbolsem csak egyféle letezik. Kiindulasi alapnak mutatok eqy elkeé-
szitesi modot, de ennek a kremnek iscsak az a lényege, hogyfantaziank és izlésink
szerint varialhatjuk!

o A padlizsant szurkaljuk meg, és foliaba tekerve sisstk legalabb egy oran at
asutdoben 220-250 fokon. Utana hagyjuk kicsit a féliaban hdlni, majd kibontva
konnyeden eltavolithatjuk a héjat. Ha van grillez6s mikronk, ott is elvégezhet-
juk ezt a lépest: ekkor vagjuk félbe a padlizsan (oka)t, es valtva f6zzuk-grillezzik
a mikroban, mig teljesen 6ssze nem esik, és krém puhasagu lesz a hasa.

» Olajon megdinszteltem a finomra vagott hagymat, majd a paradicsom és pap-
rika felével (szintén aprora vagva) egyitt paroltam tovabb. S6zzuk, borsozzuk.

o A padlizsan pépes husat keverotéalba tettem, ra a megdinsztelt hagymat-
paradicsomot, a paprika-paradicsom megmaradt masik felét (nyersen), a fok-
hagymat, és 6sszemixeltem az egészet, hogy selymes krém legyen beldle.

e Van benne tehat parolt meg nyers zoldség is, lehet bele tenni kis citrom-
lét, vagy mustart, akar majonézt, kinek mi a szimpatikusabb. Piritosra kenve
nagyon finom.

0 Hajni mondja: apadlizsan kedvezo hatasait leginkabb rosttartalmanak tu-
lajdonithatjuk, mely 4ltal hatassal van az emésztésre, illetve a stressz csokkentése-
ben isfontos szerepe lehet. Tovabbi hatasai: verkepzo'gyulladastgatlo, vizhajto,
nyakoldo. Nem ajanlottgyomorsavtultenges esgyomorfekely eseten.

2



PAPRIKAKREM

Energia ésszénhidrattartalom: 206 kcal, 21 g

Eza krém nemcsak kenyérre kenvefogyaszthaté, hanem kisebb adagokban (akér
jégkockatartoban is) lefagyaszthatjuk, és egész télen lesz csupapaprika, csupapa-
radicsom porkoltizesitonk!

* Az olajra dobom a finomra vagott hagymat, sézom, dinsztcIni kezdem
Meghintem a pirospaprikéval, felontdm nagyon pici vizzel, csak hogy meg ne
keseredjen a paprika.

« Rateszem a kockéra vagott paprikakat, paradicsomot, és lasst t(izon puha-
ra, pépesre parolom-f6zom az egészet. Ha sziikséges, az elf6tt vizet néha poto-
lom. Amikor elkésziilt, botmixerrel még egyszer t is kavartam, hogy teljesen
egynem(i legyen.

6 Hajnimondja: Apaprika étvagyjavito, emésztésteldsegitd. Anyagesere-gyorsito
hatésa és alacsony energia tartalma miattfogyok (rabanjé | alkalmazhatd. Enyhe
vizhajté hatést. \édia bort, a hdmszovetet, a nyalkahartyat, valaminteldsegitia

bgyogyulasta karotinoidoknak koszonhetden. A kapszaicin altalfajdalomesil-
lapitd hatast, alkalmazzak reuma, migrén,fogfajas, pikkelysomor kezelésére is
kiilséleg. Tovabbihatésai: baktérium- és virusolg, lazcsillapité, ételbenfertétlenitd,
enyhiti a torokgyulladést,j6t tesz az eldugult orrnak, koptet6 hatésd, immun-
rendszer stimulalé.

HAGYMAS TUROKREM

Energia és szénhidrattartalom: kb. 85 keal, 5

Ezamolyan korozottféleség, készilhet tehén- vagyjuhtarehlis, kilonlegességéta
rengeteghagyma adja.

« A tarétvillaval attorom. Tejfélt, joghurtot nem szoktam tenni bele, mert
azsirszegény tirék mar onmagukban is krémesek, vizesek

« Az Gjhagymat vékony szeletekre vagom, egy keveset a zoldjéb6l is! A me-
tél6hagymat felapritom, a fokhagymat zizom

« Mindent hozzakeverek a tiréhoz, soval, frissen 6rolt borssal izesitem, és
ha mégis sziikséges, adok hozza tejféIt/joghurtot, hogy kényelmesen kenhetd
legyen. (Nekem nem szokott hianyozni.)

HOZZAVALOK:

2db piros kalifomiai paprika
1db kapiapaprika

1db paradicsom

1kis fej hagyma

3ek. étolaj

1kk. pirospaprika, 6, bors

HOZZAVALOK:

10dkg zsirszegény tehéntir6

1gerezd z(zott fokhagyma (zsenge
fokhagymabol lehet 3 gerezd is)

1-2s24l Gjhagyma

néhany szél metél6hagyma



HOZZAVALOK:

10 dkg porkolt, hantolt, sotlan
foldimogyoro vagy torokmogyoro
5 dkg normal vaj vagy margarin

10 dkg étcsoki (Tescoban

kaphato 70%-0s kakaotartalmu,
cukormenteset hasznaltam, de
kiprobalhato tejcsokival is)

5 dkg xilit (de lehet nyirfacukor, akar
fruktdz is, vagy mesterseges edesitod,
de akkor abbol nem kell 5 dkg)

Tipp: e rccept alapjan kdnnyeden készithetlink zoldflszeres turokréemet is:
nem kell bele ennyi hagyma, csak s, pici bors és rengeteg finomra vagott petre-
zselyem, zellerzoldje, snidling, bazsalikom, vagy amit még szeretiink. Csodas!

O Hajni mondja: sovanytdro és sovanytaré kozott is van kilénbség. Az egyik
energiatartalma 100g-ban 76 kcal; a masiknak 100¢-ban 197 kcal. Azsirtar-
talom a kakukktojas: az elso valtozatnal 0,5¢, a masodiknal 17,9¢

Afokhagyma belfertotlenito, emesztestsegito, vernyomas esgyulladascsok kento
hatast. Erelmeszesedéshen szenved6knek kiilondsen ajanljak afogyasztasat. A
metelohagymaval viszont vigyazzunk, etvagygerjeszto hatasu!

MOGYOROKREM

Energia és szenhidrattartalom: 2320 kcal, 42 g

Tudom, hogy kaphato diabetikus mogyorokrem is, de hat az ara ugye. Na meg
nem nagyobb orém valamit hazilag legyartani? Nekem igen. Ne vacsorara edd,
de reggelire vagy delutan haromigszerintem minden tovabbi nelkiil belefér a napi
etrendbe - idonkent! Toltheted palacsintaba, kenheted sajat keszitest kilofalo
kenyerre vagy kalacsra.

A mogyorot daraljuk egeszen finomra. Hajo mindséegu apritogepink van,
probaljuk elérni azt a szintet, amikor mar annyira finom a mogyoroé, hogy nem
porszer(, hanem kinyerjik belGle az olajat és stir( krémes masszava valik. (De
ha nem sikeril, az sem baj!)

 Mikroban olvasszuk fel a csokit a margarinnal, dntstk ra a xilitet, tejport,

2 dl 33%-0s névényi tejsztajszint, keverjik el.

1 pupozott ek. tejpor
1 teaskanal folyékony édesit6szer

(ha szuUkseéges)

e Hintsiik raa finomra 6rolt mogyorot vagy kanalazzuk bele a masszat, dol-
gozzuk 0ssze az egészet, mig egynem( krémet nem kapunk. Ha meég darabos-
nak érezzik a krémet a mogyord miatt, nagyon kierzédnek belOle a szemcsék,
akkor botmixerrel, vagy apritégeppel forgassunk meég rajta, mig igazan krémes
ésegynem( nem lesz. (En ezt csinaltam, gyonyord krémes-selymes, konnyd lett
a masszam, eltlint az a néhany szemcse is bel0le.)

o Haztartasi foliaval letakarva, vagyjol zarodo mianyag taroloban, hitoben so-
kaig elall. Frissen folyékony, ne ijedj meg: egészen kemény lesz, mint az igazi, hasz-
nalat elott mindig kicsit ki kell venni a hitob&l mar elore, hogy kiengedjen!

Tipp: volt, hogy elfelejtettem beletenni a tejport, agy is finom lett. Maskor
felgyorsitottam a folyamatokat: egyszerre tettem bogrébe a csokit, margarint,
tejszint, xilitet és igy olvasztottam fel a mikroban! Csak arra vigyazzunk, oda
ne egjen, ki ne fusson. Light margarin helyett pedig azért dontottem a normal
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margarin mellett, mert amogyoré miatt mar tgyis maximalisan kimeriti édes-
ségiink a ,,ritkdn, mértékkel fogyaszthat6™ kategériat, gondoltam, ha mar tgy
is mindegy, az ize-allaga miatt viszont kapja a legjobbat.

MOGYOROVAJ

Energia és szénhidréttartalom: 730 keal, 9g

Valbszin(ilegnem én vagyok az egyetlen, akisokaigabban a tévhitben élt, hogy az
amerikai regényekben visszatérémotivumkéntszerepld mogyordvajas szendvicsek
azonosak az ltalunk ismert édes-tomény mogyorékrémes kenyerekkel. Amogyo-
révajat is kenyérre kenik ugyan, de nem csokisés inkabb sds, mint édes. Amagyar
gyomorszamara bédiletes kombinciékat olvastam kutatd 4msorana mo-
gyordvajfogyasztasanak lehetséges variaciordl. Vanegy tipikus amerikai szend-
vicsféle (PeanutButterandJelly, azazPB&J), amikor megkennek egy szeletfehér
kenyeretmogyorévajjal, egy méasikat lekvarral (altalaban ez szél6lekvar), majda
Kett6t dsszeboritjak. \an, hogy banéntis karikdznakrd... St, afamaszerint Elvis
nagy kedvencevolta mogyorévajas-banénos szendvics, amitm égkiviilrél vajjalis
megkent ésatsttott. E gyes statisztikak szerint egy atlagos amerikaifelntt korara
kb. 1500db mogyordvajasszendvicset kebelez be.

Nalunk is egyre tohb helyen kaphatd mogyordvaj, kiilonboz6 arfekvésben, kii-
lonbozémindségben. Avalddi mogyordvajnem tartalmazplusz hozzadott olajat!
Eztazonban csakaz tudja elkésziteni, akinagy teljesitményGapritogéppel rendel-
kezik. Nekem szerencsém van: hiper-szuper, Mixsy névre hallgaté ,,botmixerem”
van, de apritdgéppelis kombinalhaté, napi rendszerességgelhasznalom. (Ezaz az
eszkoz, amia 2,7%-o0s zsirtartalma tejbdl képes tejszinhabot verni!)

Szévalnekem van egy kiselnyom, én ezzela csodagéppelgyartottam a mogyo-
rés krémjeimet, depersze Kisebb teljesitmény(ivelis nyilvan lehet!

Ja éshatmiaz én véleményem a mogyordvajrél? Nagy izgalmakkal és vara-
kozassal telve késtoltam meg...h&&4t! Nem rossz. De nem isjo. Lehet, lekvarral
kenveis kéne tolnom egyet (:sakkiskanallalkostoltam, nem szendvicsként), hatha
(igy 4titbb lenne a hatés, igy csak Papa nagy mondasat idézve: egyszer meg
lehetennil©

* A mogyordt apritégépbe tettem és elkezdtem 6roIni. Kb. 1 perc utén

mar Gsszeallt, ekkor kiskanallal lekotortam az edény falarél a masszat, és még
egy percen at daraltam. Teljesen krémszer(ivé valt, ha még tovabb finomitom,
szerintem szétfolyt volna az egész. Olyan j61 kenhetdnek, krémsajtszer(inek
kell lennie. Elkevertem a par csepp édesitdt és mar kész is volt. Kis talkaban,
folpackkal letakarva hiit6ben tarolhaté.

HOZZAVALOK:

10dkg hantolt, psrkolt, sés
foldimogyoro

2-3csepp folyékony édesitoszer

1-2ek. napraforgéolaj (csak ha
szilkséges)



« Amennyiben gyengébb teljesitményl apritod van, aggodalomra akkor sincs
ok. Darald olyan finomra, amilyenre csak lehetseges. Ha gy tlnik, jobb mar
nem lesz, aprodonkeént csorgasd hozza az olajat (kényelmesen kenheto legyen
a végeredmény), add hozza az édesitot és kesz. Az erGs aprito elonye, hogy

Megjegyzés: ezt a receptet igazan a kuridozum kedvéeért valasztottam. Keksz-
féléket, siteményeket lehetne még késziteni belble, de azért nem melyedtem
jobban a mogyorovaj felhasznalasi lehet6ségeibe, mert tényleg nem egy kifeje-
zetten dietas etel! Egyszer ki lehet probalni, néha-néha megenni egy szendvi-
cset, ha megkedveli az ember az izét, de tal gyakran nem javallott a fogyasztasa,
akar fogyni, akar a sulyunkat szeretnénk tartani.

0H ajni mondja: a mogyoro nagyon taplalo (530 kaloria/110g), valamint ki-
valo magneziumforras, ennek kdszonhetden segit a keringesi éserrendszeriproblé-
mak megel6zésében. Alegmagasabbfehérjetartalommala magok kéziila mogyoro
rendelkezik (23gfeherje/ 100g mogyoro).

MAJKREM

Energia és szénhidrattartalom: 953 kcal, 20 g

HozzAvALOK:  Ha megneézed egy bolti majkrem vagy kenomajas dsszetételetyazonnal latszik,
50 dkg csirkemaj ~ N0QY elenyészo benne a maj, annal tébb a krem... Vagyisa szalonna. Az én maj-
1kis fej hagyma  Krémemben nincs szalonna, sem zsir; tényleg majbol készuly intenziv izzel. Ha
s6, bors, pirospaprika  Neked ez tul sok, csak névenyi tejszint kellcsorgatnod bele és enyhiteniaz eroteljes
1ek. mustar 12tV Keszitheted csirkepulyka- vagy sertesmajbol, akar vegyesen is.
2 gerezd fokhagyma
2,5 dkg vaj A majat tisztitsuk meg az erektdl, a hagymat vagjuk finomra.
2 ek. tejszin Dobjuk a felhevitett olajra, borsozzuk, tegytk ra a méajat, kicsit piritsuk,
3ek étolaj  Kevés vizzel ontsuk fel, tegylk hozza a zUzott fokhagymat is, csipetnyi piros-
paprikat, paroljuk puhara, a végén sézzuk.

o Tegylk apritogepbe, csorgassuk ra a tejszint, adjuk hozza a vajat (ezuttal
sima, igazi vajat hasznaltam, a light margarin tal vizes), a mustart, keverjuk
teljesen pépesre.

« Amennyiben keveésbe erOteljes izt szeretnéenk, adjunk meg annyi tejszint
hozza, mig el nem éri aszamunkra kedvezo izt! Folpackkal letakarva napokig
elall a hitoben.

v

(i Hajni mondja: 100gmaj koleszterintartalma 430-440 mg, a napi beviheto
maximum 300 mg. Néha-neha megengedett a blndzes, hisz a dietetikusok sem
mindig véresen szigorlak. ©
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VII. KILOFALO LAKOMAK,
AZAZ A NEMZETEK KONYHAJA
IMITACIOI

Kilofalo lakomatal [78-98. oldalak]



A imikor elkezdtem 0sszegyUjteni azokat a recepteket, melyek szamomra a lakoma kategori-
atjelentik, eszrevettem, milyen sok mas nemzet eledele van kozottiik a magyar konyhaen ki-
vil. Tolempedignem all tavol mas népek étkeinek kostolgatasa sem (ilyen az elso Kétetben 1évo
lasagna, a masodik kotetes clafoutis vagy tzatzikisalata,jelen kotetben az egytalételek kozt 1evo
kolesmuszaka.) Sokszor csak a nev mas, az éeteljellege nagyjabol ugyanaz, gondoljunk csak a
magyar ludaskasara, az olasz rizottora, a szerbgyuvecsre vagy a spanyolpaellara (pagja). De
mondhattam volna az olasz pizzat es a ynagyar langost is: valoszintleg mindketto gy szilet-
hetett, hogy a kenyértésztabol leteptek egy darabot, Kisutottek és megpakoltak mindenjoval.
Ettolflggetlentl érdekes éimeny megkostolni mas vidékek ételeit, plane, ha raadasul kilobaréat
valtozatokrol van szo.

HOZZAVALOK:

50 dkg Tesco sajat markas, teljes
kiorlési durumbuzabdl készllt
Sspagetti

4 dl 15% zsirtartalmu f6z06tejszin (én
ebbdl is n6vényit hasznalok)

20 dkg mirelit koktélrak (vagy aprora
vagott sonkal)

4 tojassargaja

SO, bors

3 gerezd fokhagyma

5 dkg reszelt light sajt

1 ek. étolaj

CARBONARASPAGE

Energia ésszenhidrattartalom: 3135 kcal, 394,7 g

Ocsikém kedvenc tésztaja. Akedvéért néztem utana az eredeti receptnek is, mert
nem mondhatnam, hogy gyerekkorunkban ez volt a leggyakoribb fogas otthon,
felnottkent kostoltuk mindketten. Anagyfiam a /0. szlilinapjan Milanoba utazott
az apjaval megnéznia kedvenccsapatategy igazi Milan-meccsen! Migjottek tolik
az sms-ek, éppen mit csindlnak, merrejarnak, hanylele pizzat kostoltak mar,
gy déntottem, a két itthon maradtgyerekkel mi is olasz hétvéget tartunk. Akkor
szliletett mega kilofalo koktelrakos carbonara spagetti. (Az eredeti aprora vagott
sonkaval kesz(il, és egyszer( hétkdznapokon mi is azzalesszilk.)

 Megf6zbm a tésztat, ne legyen tul puha, maradjon al dente, azaz kissée
ruganyos, ,haraphatd”! Szlirjik le és foliaval letakarva tartsuk melegen! (A
tésztakat egyébként mindig agy f6z0m, hogy a forrasban léevo sos-olajos vizbe
dobom Gket, Gjraforras utan kb. 3 percet f6z6m, lefedem s lezardin a tizhelyet!
Konyharuhaval még le is takarom. 10-15 perc alatt (neha nyugodtan ranézhe-
tink, nehogy tulpuhuljon!) tokéletes allaga lesz, gaztiizhelyen, villanytizhelyen
egyarant elkészithetd ezzel a modszerrel: minek fogyasszunk annyi energiat, ha
nem sziikséges?)

» A koktelrakot szlirobe teszem, melegvizzel ledGblitem, ennyi elég is, hogy
kiengedjen.

o A tojassargakat elkeverem a tejszinnel, s6zom, borsozom.

» Az olajat felhevitem egy serpenyOben, radobom a rakocskakat, arra ra-
nyomom a fokhagymagerezdeket, elkeverem. Néhany percet parolom-sttém,
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utana nyakon ontdm a tojasos tejszinnel, megszérom a sajttal, egyet forralok
rajta és kész!

+ Azonnal raéntém a még meleg tésztara, atforgatom és kezdddhet a tész-

talakoma. Ezt a fajta Tescos tésztat minden tovabbi nélkil megeszem délutan
3-ig, hakronikus szénhidrathianyom van. Haegész nap nem voltlehetGségem
enni, akkor még délutan 5-kor is. Tudod, az dssz napi energiabevitel szamit,
haazt nem haladod meg, az mar szinte mindegy, hogy mit hany 6rakor eszel!
(Nyilvan 5-6 utdn mar csak visszafogottan érdemes barmit is enni, de el6tte
csak az 6sszmennyiségre kell figyelni.)

CORDON BLEU

Energia és szénhidrattartalom: 986 keal, 439

El6szor s, ennek az ételnek a nevefrancia eredetd, tehatcordon bleu (ejtsd: kor-
don blo), és nem gordon blue (gordon blu), ahogyfélrehallashol eredden sokan
ejtik. (Toredelmesen bevallom, vagy 25 évigmi isgordonkeént emlegettiik, s6t az
étlaprais |gyv0|t kifrva©, az elmiltévekben tudtam meg, mia helyeselnevezése.)
Nagyba anyu ikertestvérének ugyanis éveken at volt Domsodon egy bir-
kacsardaja, anyupedigszakacsndkéntdolgozottnala. Veldsszelet (hivatalosan bics-
késszelet), birkaporklt, pacalporkélt, Bakonyisertésborda, tartarmartas, cordon
bleu... Migélek, ezek az ételekfognak eszembejutni azokrolaz évekrdl.

Esmiértéppen cordon bleu, azaz kékszalagennek a szeletnek a neve? Amikor
nyomoznikezdtem, szdmtalan legendaba botlottam, legaldbb négyfélétolvastam,
és egy helyatt mar megint Dubarrygrofnd neve kerdilt eld, akarcsak a Dubarry
szeletnél. AXVIL. szazadtél kezdvea legjobb szakécsokatjutalmaztak kéksza-
laggal. Azegyik legenda szerint XV, Lajos sokszor kérkedett azzal, hogy igazan
jo1féznicsak aférfiak tudnak. Fiatalszeretdje, Madame Dubarry ezért egyszer
megtréfalta:fenséges lakomara hivta, és csak a végén drulta el a hasat szeretd
uralkoddnak, hogy mindaz nem egyférfi, hanem egy szakacsné mdive volt. A
meglepett kirdlynak aztjavasolta, tintesse kiaz asszonytegy kék szalaggal. Ez
persze még nem magyardzza meg, miértpont ez a sonkaval-sajttal toltott his
sajatitotta ki maganak a cordon bleu nevet, mertezen kiviil még bizonyéra na-
gyon sok szakécsotjutalmaztak kék szalaggal kit(inéfogasaikért, de a torténet
bajos és akarigaz is lehet.

Apu Kicsit hasonlitott XV Lajosra, mert 6 is igazi hedonista volt, neki nem
volt eléga sonka és a sajt, hanem anyu a kedvéérta sajtmellé tettgombat, dupla
sonkat éspetrezselymet is. En ilyenfinomat sehol mashol nem ettem! Az étlapon
a beszédes,,mindennel toltott szelet nevet kapta. Nem is csodalom, hogy csarda-

HOZZAVALOK:

2 db nagyobb csirkemell
15dkg gomba

1-2szelet sovany sajt
1-2szelet gépsonka
1csokor petrezselyem
1ek. olaj

Apanithoz:

tojas

kil6fal6 vagy zabpehelyliszt
zabkorpa



beli munkassaga idején az elegedett pesti vendégek nem egyszer elore kerették a
szakacsnot, hogy kézcsokkal kdszonjek mega mennyei lakomat!

* A csirkemellet lapjaban szépen szeleteljuk fel. Ha tudjuk jo vékonyra, nem
kell kiveregetni, ha nem, akkor 6vatosan klopfoljuk ki. Ugyeljiink arra, hogy a
szeletek ne legyenek lyukacsosak, ne szakadjanak szét. Egy csirkemellb6l nekem
altalaban 3 szeletem lesz. A lees0 kis részt le szoktam fagyasztani, jo lesz valami
mas jellegl etelhez. S6zzuk, borsozzuk Oket, tegyik felre.

* A gombat alapos mosas utan (hamozni nem kell) vagjuk vékony szeletekre,
en atonkjét is felhasznalom. A felhevitett olajon dinszteljik meg, s6zzuk, egy
tekerésnyi 6rolt bors is mehet ra, akkor jo, ha 6sszesett. Csepegtessiik le, ha
kihtlt, kicsavarhatjuk kézzel.

» A sajtbol és a sonkabdl vagjunk keskeny csikokat, hogy a szeleknél ne 10g-
janak ki majd a husbol.

o A petrezselymet apritsuk finomra.

» A kOvetkezOkeéppen toltsiik a hasokat: a csirkemellszeletre tegyiink egy db
(csiknyi) sonkat, arra egy keves gombat, ra boven petrezselymet, sajtot és végul
megint sonkat. Boritsunk ra egy masik hast, mar ekkor jol nyomkodjuk le a
szeleket. Panirozzuk hagyomanyosan lisztbe, felvert tojasba és zab- vagy buza-
korpéba ugy, hogy a lisztes-korpas réesznél szintén mindigjo er6sen nyomkodjuk
le a széleket. (Felejtsiik el a villat, ezt muszaj kézzel végezni!) A tojasnak van
olyan ragasztoereje, hogy 0sszefogja a panirt, ne aggodjunk! Mi sosem hasz-
naltunk hastat, persze akit megnyugtat tegye, de a végso tesztelésnel 2 kil6 (!)
csirkemellet toltottem meg, egyetlen szeletbdl sem folyt ki a sajt, sem mas!

o Kbzepesen forrd olajban siissuk, a gyenge husnak kdszénhetden elég hamar
atsul. Alkalmazhatjuk a kaloriakimélo maodszert is: kevés olajban stissik el
hirtelen atoltétt husok mindket felét, majd tegyiik Oket tepsibe és ott fejezzik
be a sutést.

o Keresztben, ferdén kettévagva talaljuk, latszédni fognak a gyonyord réte-
gek. Szezonjaban egész nyugodtan egylik petrezselymes Gjburgonyaval, mert
»,0reg” tarsaval ellentétben az djkrumplinak nagyon magas a viztartalma, sokkal
tébb vitamint is tartalmaz, meg a gyors fogyoszakaszban levok is megengedhetik
maguknak! A mi csaladunkban kovaszos uborkaval tokéletes az izek élvezete.

Tipp: természetesen pulykamellbdl vagy sertéskarajbol is elkészitheto! Sot
elsore talan célszerlbb ezekbdl sitni, mert a szakadasra hajlamos, lagy csirke-
mell toltéséhez kell egy kis konyhai rutin. A petrezselymet ki ne hagyd beldle!
Szerintem az a lelke az egésznek!

OHajni mondja: akinek epepanaszai vannak, vagy megnagyobbodott a méaja,

esetleg kezdodojekelye van, mindenkeéppen a kaloriakimelo sutesi valtozatot va-
lassza.
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DUBARRY SZELET KILOFALO MODRA

Energia és szénhidrattartalom: 1203 kcal, 109 g, ha tejjel készitjik

Mondanam, hogy egészségiigyiés ,,tudatos vasarloi | vezérelnek abban,
hogy szinte mindenhez csirkemellet hasznalok, de ez nem igaz... Sokkal inkébb
praktikus okai vannak:pillanatok alattelkészil, nem melleslegaz egész csaladom-
nakeza kedvence. (Kivéveengem, én csirkeszamyparti vagyok, ésezaz ,,inkabba
csontos hust szeretem™dolog valami tipikus ndijelenség lehet, legaldbbis nalunk.
Apasiknak csak a csirkemell, mega comb ,,a his’ migmi (anyu, tesém, lanyom,
én) sokkaljobban csipjiik a szarnyat, csirkefar-hatat.)

Eredetilegtehata Dubarry-szeletsertéskarajbol készil, ésa legenda szerintnevét
Dubarrygréfnérél (mar megint 6!), XV Lajosszeretdjérdl kapta: kedvenc ételea
Karfiolvolt, ésaz udvariszakacstalalta kieztafogast, hogy agréfné kedvéretegyen.
Nem tudom, Dubarrygréfndmilyen korettelfogyasztotta, vagy mitireldaz udvari
etikett, de szerintemforrd, krémeshaboskrumplipiréillene hozza. Miutdnaz ne-
kiink kiléve, ezért karfiolos-brokkolis-padlizsanos zéldségpuirét készitettem.

« A karfiolt nagyobb rézsakra szedve sos vizben f6zzlk roppanésra. Egy ma-
sik edényben abrokkolit, felhasznélésig tartsuk a fézévizben. A padlizsantkét-
féle képpen dolgozhatjuk fel: kettévagva, besézva, héjat megszurkalva (biztos,
ami biztos) mikréban 1000 W-on f6zziik, mig 6ssze nem esik és belil teljesen
pépes lesz. Vagy egészben tegyiik 250 fokos sitdbe és suissiik egyjo orat: utana
le tudjuk hizni a héjat és az dsszes hisat hasznosithatjuk.

« A hust vagjuk eleve vékony szeletekre, vagy klopfoljuk ki egy kicsit, s6zzuk
meg. Forgassuk lisztbe, és minimélis zsiradékon stisstik el6, fektessiik tepsibe.

« A felhevitett olajra szorjuk a lisztet, keverjiik el, de nem kell piritani, mint
arantashoz, hanem azonnal 6ntsik fel a hideg tejjel, keverjiik el, fézziik str(i-
sodésig. S6zzuk, borsozzuk, ha szeretjiik, reszelhetiink bele szerecsendiotis. A
tlizrél lehtizva keverjiik el benne a tojassargajat, a reszelt sajtot.

« A karfiolb6l vegyiink el annyit,hogy minden hs tetejére jusson egy rozsé-
nyi, én félbe szoktam vagni 6ket, hogy ne guruljanak ide-oda a hison. Kanalaz-
zuk ra a martast és ha marad, azt lehet most a htsok karé énteni.

« El6melegitett siit6ben stisstik addig, mig szépen meg nem pirul.

« A piiréhez ontsiik le a forré vizet a maradék karfiolrél és a brokkolir6l,
tegytik 6ket egy kozos télba. Kaparjuk bele a f6tt padlizsant. Sval, borssal ize-
sitsiik és botmixerrel krémesitsiik, én kb. 2 ek. f6z6tejszint is tettem bele. Egyéb
zsiradék szerintem nem sztikséges a padlizsan krémes ize-allaga miatt. Talalaskor
nagyon szép apiros-sarga htsszelet a halvanyzold zolségpurével koritve.

6H ajnimondja: a karfiol C-vitamin-tartalma a képosztafélék kozétta legma-
gasabb (110mg/100g), a téli iddszakban afogyasztésa kiilondsen ajanlott.

HOZZAVALOK:

80 dkg csirkemell

A piréhez

mésfél kg karfiol

25 dkg brokkoli

30 dkg padlizsan (1 atlagos darab)

Abesamelmértashoz:

2 puipozott ek. kil6falo
lisztkeverékalap vagy
zabpehelyliszt

4ek. étolaj

fél litertej (fele lehet f6z6tejszin isl)

1tojassargaja

5 dkg zsirszegény reszelt sajt

s6, bors, ha szeretjiik,
szerecsendio is



HOZZAVALOK:
Azabpehelygaluskahoz:
10 dkg zabpehelyliszt
5 dkg zabpehely
SO
1 egész tojas
kb. masfél dl viz (fiigg a tojastol, én
egy egeészen pici tojast hasznaltam,
ha te nagyobbat, valamivel kevesebb
viz is elég lesz)
A hagymahoz:
3 ek. olaj
1 kis fej voroshagyma vagy
lilahagyma
3
SO, frissen Orolt bors
Atojasos nokedli tojasos Ontetéhez:
2
A szorashoz:
petrezselyem

3 szal ujhagyma

HAROMHAGYMAS TOJASOS NOKEDLI

Energia és szénhidrattartalom: 1040 kcal, 107 g

Olvasoim elott nem titoky hogy 2009 0szén nagy almunk teljestlt, csaladommal
Kivandoroltunk a budapesti korengeteghol és egy 4000 nm-espest megyei ybir-
tok”eszméletlen boldog tulajdonosai lettlink. Ekkora telekmeérettel betekig tarto
poénkodas céltablai lettiink a csaladon belll, persze minket sem Kkellett félteni:
nalunk ha valaki csak (gy Kiugrik az ,,udvarra’ akkor is mindig visz magaval
mobilt is. Ha aferjemnek instrukciokra van sziiksege a csirkeolnal, nem bekiabal
a hazba, hanem felhiv telefonon és az etkezo ablakabal integetve bonyolitok vele
wvideotelefonos'beszelgetest. Ha vendegekjonnek és meg akarjak nézni a kertet,
Indulas elott mindigfigyelmeztetjiik Oket, hogy szaladjanak vissza a konyhaba egy
lveg vizert, szivesen csomagolunk szendvicset is, és ha azt hiszik vicceliink, a nyo-
matek kedveert kiosztjuk a turabakancsokat is. Aférjem egyetlen alkalommalvolt

gerezd TokNAGVIARAG bejarni az egész teriiletet, amikor még vevdjeloltkéntjsttiink megnézni az

eladd hazat. Amikora mienk lett, Kijelentette, hogy a tovabbiakban ragaszkodik
minimum egy papamobilhoz, mert nem hajlando sipolo tiidovel megtenni ekkora

©¥450kat, késdbb mar beérte volna egyflinyiré traktorral is (esélye még arra is elég

minimalis). /'tszontvigyorogvalelvetette, milenne, ha Viragek cégenek kiadnank
a kertet, hogy rendezzék itt az éves csapatepito treninget, es annak kereteben fel-
épittetnénk veliik a disznoolat. Ocsémjavaslata az volt, hogy hafelndttfeltigyelete
nélkilengedjik kiagyerekeketjatszani, mindegyikre csatoljunk egy nyomkavetot.
Sogorom pedig kitalalta, hogy a hatso kert tokeéletesen idealis lenne egy horgaszto
telepitésére, valamint mostantol nem viragot fog nekem hozniajandékba, hanem
naposcsibéket. Férjem tosgydkeres belvarosi baratai mindezt megfejeltek azzal,
hogy oke, ha ezentul hozzank jénnek, Utlevelet is Kell hozniuk.

Aviccetfelretéve,jelenleg meégpuhatolozoproba tizemmodban folyik agazdal-
kodas, de a baromfiudvarban mar most is kapirgalnak a tyukok, kakasok, csirkek,
libak, kacsak, pulykak. Rajongasigszeretve nevelgetiink egy tinderi kispulit,j6 -
virepedigazt hiszem, megprobalkozunk a négylabu haszonallatok tartasaval is.
Alegalabb 1000 negyzetmeternyi vetemeényest sajat magam astam fel, anyuval
egyltt hetekig veternenyeztiink tavasszal. Munkank gyiimdlcse mostanra kezd
beerni, Ggy ordltink a sajat honapos reteknek, z6ldborsonak, repanak, z6ldseg-
nek, zoldbabnak, nem sorolom tovabb, mint agyerekek! Mikézben ettlik a sajat
tojashol keszilt tojasos nokedlit a sajat kertiinkbolszarmazofejes salataval, ennek
a haromhagymas Hokedlinek az dtlete fogant meg a fejemben. (Hiaba, meg eves
kozben isaz evesenjar az eszem...©)

» Keverjuk ki a galuskatésztat, hagyjuk min. 10 percet pihenni!

 Hevitsuk fel az olajat, dobjuk r4 a nem tul finomra vagott vords- vagy
lilahagymat, a zazott fokhagymat, sot, borsot, dinszteljik meg.
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» Az Gjhagymat vagjuk karikakra, pici mehet azoldjébdl is! A petrezselymet
apritsuk finomra.

« A nokit hagyoméanyos médon szagassuk és f6zziik ki, majd sz(rjiik le.

« Egy nagyobb labosban hevitsiink olajat, dntsiik bele a felvert tojast, mintha
réantottat akarnank sttni. Amint az alja dermedni kezd, azonnal boritsuk bele
alesz(irt galuskat ésjol keverjtk el, stisstik készre.

« Szérjuk ra a nyers Ujhagymat és a petrezselymet, elnagyolva forgassuk at,
fogyasszuk azonnal.

Tipp: avoroshagyma mellé tehettink karikéara vagott péréhagymat is, a vé-
gén pedigaz Ujhagyman kiviil finomra vagott metél6hagymat is szorhatunk az
ételre! De nagyon finom a hagymaval egyiitt dinsztelt zoldborséval is!

6 Hajnimondja: a voroshagyma erés baktériumolg hatasa.

HOLSTEIN-SZELET

Energia és szénhidrattartalom: 512 keal, 14 g

Anmilyen egyszer( elkésziteni, én olyan nagyszer(inek is tartom, ésgondoltam,
hétha valakimégnem ismeri. Holstein-médra készitenivalamitannyittesz, hogy
asilthustrafektetett tikortojassaltalaljuk. Anévado egy XIX. szazadi befolyasos
politikusvolt, Friedrichvon Holstein akinem csak enniszeretett, maga isszivesen
kisérletezetta konyhaban. Ha hinni leheta torténelmiforrasoknak, egyik kedvenc
éttermében az utasitasai alapjan készitették el nekieztafogast. Nalam ez is csirke-
vagypulykamellbdl késziil.

* A hlst nem szoktam kiklopfolni, hanem eleve j6 vékonyra szeletelem. Be-
s6zom, lisztben megforgatom és forrd olajon hirtelen étstitom, csak annyira,
hogy kiviilrél egy kis szint kapjon. Tepsibe téve siitom készre, nem kell neki
sok, vigyazzunk, nehogy kiszaradjon. (Mar ha karajbol vagy pulykamellbél
készitjiik: a csirkemellet meglehet stitni serpeny6ben is, kevés olajon!)

« A tojasokbol tiikortojast stitok.

* Az elkésziilt hisszeletekre cstsztatok 1-1 tojast és mar meg is vagyunk!
Régen elmaradhatatlan koret volt a stilt hasabburgonya, ma a csalad még most
is azt kap, ha erre van igény. En megvagy petrezselymes jkrumplit eszem (tu-
dod, ajkrumplit batrabban lehet enni, mert még csupaviz az egész), vagy csak
sok-sok savanyusagot (z6ldparadicsom, gyéngyhagyma, zéld dinnye vagy egy
évszaknak megfelel6 salata.)

83

HOZZAVALOK:

4vékony szelet csirke vagy
pulykamell

4tojas

kevés zabpehelyliszt

3ek. étolaj



HOZZAVALOK:
6
Akorethez:
3 dl arpagydngy
9 dl viz
3

A hlshoz és a pachoz;

50 dkg csirkemell

1 ek. étkezési kemeényitd
fél dl hideg viz

3 gerezd fokhagyma
Azoldsegekhez:

kb. fél dl étolaj

1 kisebb szal sargarépa
20 dkg gomba

4 gerezd fokhagyma
1 csokor Ujhagyma

1 kisebb cukkini
As(ritéshez:

1 pupozott ek. étkezési keményito
4 dl hideg viz

4 ek. szbjasz0Osz

KINAI OMLOS CSIRKE, TOJASOS
,,RIZZSEL"

Energia és szénhidrattartalom: 2193 kcal, 284 g ¢ 1f6re: 366 kcal, 47 g

Ez aoamis’ recept valoszinllegigazi merényleta Kinai konyha imadoi szamara...
I)e veletlentilsem asertegetesa celom, pusztan elerheto és kilobaratalapanyagokbol
szeretnék nagyjabololyan izt 6sszehozni, amia legjobban emlékeztet az eredetire.
Amikoraz elsogyermekemet vartam, a ,,tengerJinomsagos leves'volt a kedvencem.
Akkor meég nem volt vilagvalsag, aférjem isegy helyen keresett annyit, mint ma
harom munkahelyen (sem), megengedhettiik magunknak, hogy nagyfiamat a
szivem alatt hordva annyi ,,kinait"egyek, amennyi belémfeér. Masik kedvencem
volt a marhahusfafulgjombaval, gyakorlatilaga kilenc honapot ki tudtam volna
huzniezzela két etellel. Ahhoz talkenyelmes vagyok éssem idom, sem energiam,
hogy azsiai boltokba caplassakfaflidgombaert esfeltetelezem, Tiis igy vagytok
ezzel. Ezert ebben a receptben egyszerd laskagombat és championt hasznaltam
helyette, a rizstpedig arpagyonggyel helyettesitettem, csak mert épp nem volt itt-
hon bulgur, de nem bantam meg. Szoval, kicsitsarga, Kicsit savanyu, de a mienk ™
(Neeeeem, amugy ez kizarolagatvitt értelemben igaz: nagyonfinom Kkinaikaja-
Imitacio szuletik belGle, ki ne hagyjatok! Sot, a ferjem, aki 3 hetet toltott egyszer
Kinaban, allitja, hogy az ott kostolt csirkepont ilyen omlos és zamatos volt. Jo,
hat ne?n mer mast mondani, kilonben a kanapén téltheti az ¢jszakat, de meg
anyu szerintis nagyon finom lett, akiegyébkent nem nagyon csipiaz ilyenjellegl
kajakat! Egyszer vettek neki a tesomék laguina pizzat, azota is borzadva emlegeti,
hogy olyan szaga volt, mint a dunai hinarnak...)

e ElsOként az arpagyongyot inditom utjara: jénaiba szorom, a vizzel feldn-
tom, s6zom és mikroban 1000 W-on fozni kezdem. Kézben tébbszér (10-15
percenként ranézek, atkavarom, és amikor mar csak kevés leve van és nem sok
kell neki, lezarom. Lefedve a mikroban hagyom duzzadni.)

 Mint minden kinai ételnél, itt is a hozzavalok feldarabolasa a f6zés legid6-
rablobb része, de azt mondom, megéri! A hast vékonyabb csikokra, a gombat
nagyobb darabokra, a réepat, cukkinit, egy gerezd fokhagymat vekony szelet-
kékre vagom. A huast beddrzs6lom a 3 gerezd zuzott fokhagymaval, sozom és
rabntom avizzel elkevert keményit6t, hogy minden hist mindenhol bevonjon.
Ezt a Iépést ki ne hagyd, ettdl lesz olyan utanozhatatlanul ,,kinais” a has!

* Na most kellene egy wok, ami nekem nincs. Ezért az én kinaim lelemé-
nyesen a legnagyobb rantottasito serpenyOmben és egy labosban késziil a
kovetkezOképpen: kevés olajat 6ntdk a serpenydbe, teljesen felforrésitom és
atsitoOm-piritom rajta a csirkemellet, néhany perc alatt teljesen atsul, a labosba
boritom. Megint egy kis olaj a megliresedett serpenyobe, radobom a sargarepat,
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par perc parolas-piritas, ha elég vékonyra vagtuk, ennyi bGven elég, hogy rop-
pandssavaljon, de még ne legyen puha. A hiisraszérom. Kovetkezik a cukkini
(hakell, megint 1-2 ek. étolajat tegytink a serpeny6be), razogassuk, siissiik nagy
langon, és persze nyugodtan késtoljuk meg hol tart, mert az sem j6, ha félig
nyers lesz az ételiink! Hasonlé médon mindig kiilon stissiik meg a fokhagymat
ésagombatis.

« A serpeny6t félretehetjiik, hizzuk a tlizhelyre az alapanyagokkal teli labost:
keverjik ki a keményit6ta4 dl vizzel észuditsuk az edénybe, azonnal keverjik
el, lasstl tlizon sritsiik be. Tudjuk: forralni mar nem szabad a keményité miatt.
Ha kész, csorgassuk bele a sz6jaszoszt és elkésziilt

« Siissiinkegy ra pényta 3 tojashol, juk kis darabokra, keverjik
bele a teljesen megpuhult &rpagyongybe. Porciézzuk tanyérokra, mindegyikre
halmozzunk a selymes-szaftos omlés csirkébdl és fogyasszuk jo étvaggyal!

Tipp: nos ez az én ,,kinaim”. De volt mar, hogy a férjem kedvéért tettem
bele egy marék s6s mogyorot, maris kész volt a mogyords csirke... Csirkemell
helyett késziilhet garnélabél vagy koktélrakbél is! Elbirna talan egy kevés reszelt
gyombeért, azsiai fiiszerkeveréket (mar havan olyan), bébikukoricat, zoldborsot,
fantaziank és pénztarcank szerint és persze a korete lehet bulgur is!

0H ajnimondja: az arpagyongyot, vagyisgerslit, tobbek kozotta zsidd konyhabol
ismerjiik. Csaladiszokasoktolftiggden, soletben, levesek toltelékekben hasznal-
jak. Szamos més konyhaban isfontos szerephezjut: Tibetben a belle 6rolt liszt
(tsampa) nemzeti eledel, Marokkdbanjellegzetes kuszkusz ill. az orszag északi
részén szezamos, manduldssiitemény késziilbeldle, egyik dsifa jtaja, a hatd mugi,
japan szépségktrdk alapanyaga, Lengyelorszagban pediggombavalféznek beldle
tartalmas, téli levest, ez a krupnik.

PAELLA

Energia és szénhidratiartalom: 3064 keal, 419 ¢

Anpaella (paéja) a spanyol konyha remeke, rizses-hiisos egytalétel és elmaradhatat-
lan dsszetevéjea safrany, amigyonyor( sargara szinezi. Nincsalaprecept, ahany
haz, annyiszokés alapon nagyon sokféleképpen késziilhet. Sokszorparositjak a
csirkehtst hallal, ami nekem elsére elégfurcsa volt, aztan a sajat ,magyaros”
paellamba isdobtam végiil egy maréknyi koktélrdkot a csirkemellé ésfinom lett.

¢ Azolajon megdinsztelem a hagymét, s6zom, borsozom. Radobom a csir-
kemellet, piritom.
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HOZZAVALOK:

4 ek. étolaj

50 dkg csirkemell
30 dkg zo6ldborso
50 dkg bulgur

1fej hagyma

8 dl viz

20 dkg gomba

20 dkg koktélrak

1 nagy paprika

1 nagy paradicsom
2 gerezd fokhagyma
SO, bors izlés szerint

1 cs. Kotanyi safrany

HOZZAVALOK:

70 dkg pulyka daralt hus

50 dkg csirke- vagy pulykamaj

2 tojas

3 dl 33%-o0s cukormentes novényi
tejszin

1 kis fej (kb. 5 dkg) finomra vagott
vagy reszelt voréshagyma

2 gerezd fokhagyma

1 db

SO, bors, pirospaprika

finomra vagott petrezselyem

» Belekeverem a bulgurt, hozzaadom a szeletelt gombat, z6ldborsot, zGzott
fokhagymat, a paprika és paradicsom felét kockara vagva és a safranyt. Felontom
a vizzel, lassu tizén parolom.

o Amikor mar majdnem kész, belekeverem a koktélrakot is, nem szabad hosz-
szan fozni, mert gumis lesz. Kkkor keverem bele a paprika-paradicsom nyersen
hagyott masik felét, zarjuk el a tlzhelyet. Talalas el6tt fed6 alatt hagyom meg
kicsit g6zol6dni.

Tipp: készithetjik mas husbol is, vagy garnélarakbol, tengeri halbol, kagy-
lobol, és egyeb zoldsegekkel, mint amelyeket én hasznaltam. Ha pacllat szeret-
nénk, asafranyt ne hagyjuk ki belGle, anélkul viszont, szaftosabbra hagyva, vagy
tejszinnel és reszelt parmezannal keverve, maris kész az olasz rizottonk. TObbek
kozt arra a nagy igazsagra is ezen étel készitése kGzben jottem ra, hogy sok hat-
ranya mellett a diétanak megvan az az elonye, hogy nem kell térni a fejlinket
olyan aprésagokon, miszerint mely ételhez milyen tipusu rizs val6? Ugyanis
pontosan megvan, hogy melyikhez milyen kell, de mivel mi bulgurt meg kélest
hasznalunk, ezen a kérdésen boldogan és nagyvonaltan atsiklunk.

6 Hajnimondja: Asafranytfelnasznalta a népgyogyaszat is, idegnyugtato, sziv-
erdsitdy goresoldo, élenkitd hatasai miatt. Tulzott mennyisege azonban egeészseg-
telen, akar halalos is lehet. (Ehhez azért extra nagy mennyiség kell!)Jo tudni, a
safrany nem utolsosorban uagykeltd hatasu is.

PASTETOM

Energia és szénhidrattartalom: 2849 kcal, 36,6 g

Amikor pastetomokkal kapcsolatban folytattam gasztronyomozast, keétfélevel ta-
lalkoztam. Az egyik a kenhetd, kenomajas szerl-allagu, krémes volt, a masik a
stitoben goz0lt, a vegenfelvagottszeriien szeletelhetd. Engem ez utobbi erdekelt,
regota szerettem volna mar kiprobalni. Ha vendégeinket hidegtallal, salatak-
kal szeretnenk kinalni, az étkezes megkoronazna lehet egy talca sajat készitési
maj- vagy huspastétom! Az elso probaadag utan batran kisérletezhetlink egyéb
Osszetevokkel, de ordl majd a vegen.

* A hust (daralé hijan) apritégéepbe tettem tobb részletben: mindig tettem
zoltegFzaka Kimeért mennyiségbol egy kevés tejszint, vagy az egyik tojast, a hozza-

valé z6ldségeket durvara vagva, es igy sosem forgott nehezen az apritogép kese,
teljesen krémesre-pépesre tudtam keverni a pastétomalapot.
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* A kész krémet soztam, borsoztam, csipetnyi pirospaprikat is hintettem
bele.

« Ontsiik jénaibavagy gyiimdlcskenyérformaba, én egyszerien egy siitépa-
pirral bélelt tepsibe egyengettem.

« Egy nagyobb tepsibe vizet toItottem, abba helyeztem a pastétomos tepsit és
190 fokra elémelegitett sitben kb. masfél-két 6ran at g6zoltem. Szemre is latni,
mikor j6, szépen elvalik a szélekt6l, de ha bizonytalanok vagyunk, egyszer(ien
szorjunk villat a kozepébe

« Hagytam hdilni, majd hosszaban kettévagtam és a kapott két hasabot sze-
leteltem fel kb. fél cm vastagra. Nagyon sok lett. Ha nem fogy el mind, le lehet
fagyasztani.

Tipp: ez tehat tulajdonképpen egy alap pastétom. Készithetjiik csak htishol
is, maj nélkl, de akar tobb majjal, és varialhatjuk a sertésmajat baromfimajjal
is! Aztan elkdpraztathatunk mindenkit, ha a masszaba kockara vagott, parolt
sargarépat, zoldborsot, szines kaliforniai paprikat kevertink, kész is a tavaszi
szeletiink! Vagy nyomkodhatunk a pépbe uborkat, dinsztelt szeletelt gombat,
esetleg fott tojast! Aztan csak be kell zsebelniink a dicséreteket. ©

6 Hajnimondja: a majazA-vitamin egyik legjobbforrasa, amia bdriink szép-
ségében ésafertdzésekkelszembeni védekezésbenjatszik szerepet. B12 vitaminbdl
isjelentds mennyiséget tartalmaz, erre a vorosvérsejtek termeléséhez van sziikség

Vasés cink is taldlhaté benne, vashianyos vérszegénységben a méjaz egyik legjobb
terépia, dea méremlitettjelentds koleszterintartalma miatt hetente csak egyszer
célszer(ifogyasztani.

RAKOTT HUS

Energia és szénhidrattartalom: 3647 kcal, 102 g

Amikora gyerekek m ég kicsik voltak és Marcika méga vilagon sem volt, gyak-
ran készitettem ezta kiados tepsis kajat. Eveken atpénteken befejeztem afgzést,
szabadvolta hétvégém, mert mindig olyan ételtféztem, ami kitartott két napig.
Mostanra kicsitfeledéshe meriilt, de nagyonfinom, itt az ideje Ujra visszavenni
azétlapra. Errea receptreis igaz: lemértem a hozzévalokat, de teljesen mindegy,
milyen ardnyban llitjuk dssze, a hozzavald lehet tobb, lehet kevesebb is, karfiol
helyett rakhatunk bele brokkolit is, sonkabdl kevesebbet, ha nem vagyunk olyan
Lhisosak? de a kaldriaértékek az alabbi receptre vonatkoznak.

HOZZAVALOK:

1kg csirke-vagy pulykamell

Sek. étolaj

4 gerezd fokhagyma

15 kg karfiol

1nagy pohér tejfol

6, bors

5db fétt tojas

35dkg sovany sajt

30 dkg gépsonka (vagy barmilyen,
amit szeretiink)

40 dkg gomba



» A hustvékony szeletekre vagom, ha kell, ki is klopfolom, s6zom, borsozom,
a zuzott fokhagymaval bed6rzs6lém, az el6készuletek alatt allni hagyom.

» A karfiolt rozsaira szedem és felig megf6z6m sos vizben, lecsepegtetem.

« A gombat megmosom, hamozni nem kell, felszeletelem.

» A sajtbol 5 dekat lereszelek, a maradékot vékonyan felvagom.

A tejfolt s6zom, atkeverem.

» A fOtt tojasokat karikara vagom.

o Egy thzallo tal vagy tepsi aljara husszeleteket fektetek. Kirakom karfiollal,
arra sonka- majd sajtszeletekét, ra gombat, tojaskarikat és tejfolt. Ujra his, és a
tobbi, mig minden el nem fogy. A végere maradjon annyi tejfdl, amivel teljesen
be lehet fedni és szorjuk meg reszelt sajttal.

e 200 fokra elomelegitett stitGben sissiik szép pirosra, addigra atstl a hus, a
gomba is. Kockéara vagva talaljuk. Ha kihdlt, gyényorien latszodnak benne a
retegek, amivel arra is akarok utalni, hogy hidegen is finom.

készithetjik agy is, hogy a hust pici olajon elGsutjik, agombat meg-
dinszteljik, igy kevesebb levet engednek. Ez az étel azért praktikus, mert maga-
ba foglalja a kOretet és a feltétet is, és az ilyen praktikus megoldasokat 3 gyerek
mellett nagyon szeretem! Egy masik valtozatban is szoktam keésziteni: ekkor
csak husszelet, sonka, sajt, tojas és tejfol kepezi a kiilonb6z06 rétegeket, amihez
réegen krumplipiirét ettiink, ma mar karfiolpuré, vagy a csaladnak sult krumpli
a valaszték.

6 Hajni mondja: a karfiol fogyasztasa kulondsen elonyds, magas a B1-, B2-,
C-vitamin tartalma. Az asvanyi ayiyagok kozil kalium-, kisebb mennyiséghen
foszforkalcium-, magnézium- és natrimforras is. Energiatartalma alacsony
(30 kecal/JOQg), magas a telit0 érteke, igy energiaszegény etrendbejo | beilleszt-
heto. Cukorbetegeknek isajanlott afogyasztasa az alacsony szénhidrattartama
reven.

SZARNYASKOCSONYA

Energia és szénhidrattartalom: 1308 kcal, 64 g

Gyerekkorom dinszotorait sosemfogom elfelejteni... Hajnal 6tkor a dunyha rej-
lekeben meég megsirattuk a sivalkodo disznot, melyet mindig mama legfiatalabb
Occse, Beni bacsi segitett at az orok vadaszmezokre, de egy oraval késobb mar mi
Is ettilk a hagymas vert... Veégigott siindordgtiink a csalad ferfitagjai koriila ro-
pogos hajnali hoban, esfigyeltiik a perzselést, neztiik afeldolgozast, ropogtattam
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a zsirjatél megkapart, sos, nyers disznébért. Délre mama és anyu Kisiitotték a

frisspecsenyét, oldalast, puha kenyérrel, ecetes uborkavalettiik, majdfolytatédott
amunka. Toltotték a hurkat, kolbaszt, egek, mégmost is érzem annak a diszné-
toros rizsnek az fzéta szdmban, amit csak ilyenkor késtolhataz ember!Készilta
diszndsajt, osztalyozték a hisokat, azasszonyok megcsakfoztek-féztek, hisz hatra
volt méga tor megkoronazasa, a vacsora. Leves, hozza aféttfejhus, siilthurka,
kolbész, parolt krumpliparadicsomszosszal, évtizedeken &t ugyanaza hagyoma-
nyos mendsor, az tinnepi étkészletben talalva. A végén mama tejfolos pogacsja
ésmeggyes-trdspitéje zarta a lakomét. Aférfiak addigra igenjokedviivé valtak,
voltak nagy hahotazhasok, nétazasok, elékertlta magyarkartya ésa végére mar
senki nem voltszomjas... Deaz atdolgozott, kemény nap utdn Kivételesen nem is
réttafel nekik senki.

Esha disznétor, akkorel6bb utébb kocsonya is készll, nagyon szeretem (mint
mindent, ami4rt...). Nalunk apuhdraf6zott kormotcsonttalegytt tették a ko-
csonyaba, belefélbevagottftt tojas, tetejére csipetpirospaprika. Felndttvoltam
mar, mikor elkezdtiik csak a kicsontozott hast beletennia Iébe, nem Kellett tobbé
kiizdeni a csontokkal, késébb meg m égnemes cstilokhdst is daraboltunk bele. Az
abszolat light kategoridta szarnyaskocsonydmmal értem el, teljesen lelkiismeret-
furdalas nélktlehetd. Csakcsirkével készitettem, deazthiszem, minden tovabbi
nélkiltehetiink belenéhany darabpuharapéroltcsiilokhustis, szigortian levégva
réla a zsiros részeket, fgy az ize (gyfog kozeliteni az igazi kocsonyahoz, hogy a
kaldriaértéke mégsem emelkedik drasztikusan.

« Tulajdonképpen lassu tlizon f6zlink egy izletes aproléklevest. Annyi vizet
toltstink r4, amennyi pont ellepi a hozzavalékat. A csirkemellet még nyersen
kockazzuk fel, igy tegy(ik alevesbe. A hagymat hagyjuk egészben, a paprikanak
is csak a csumaéjat tavolitsuk el, maradhat egyben

« Kilén paroljuk meg sésvizben a kockara vagott répat és zoldborsot, izlés
szerinti mennyiségben, mondjuk lehet 10-10 dkg, nem egy nagy mennyiség,
lehet tobbet is. (Ezt azért nem a levesben f6zom, mert nehéz utanakivalogatni
belGle és ossze is torhet.)

» Akeész levestsz(rjiik le, a hisokat szedjiik ki bel6le. A fott far-hatatalanyom
nagyon szereti (velem egyiitt) sz6val az sem vész karba, a csirkemellkockakat
valogassuk ki, tegytik félre.

« Havan tiirelmiink, a kocsonyaba valékat foliazzuk le és tegyik a h(itébe,
ahogy a lesz(irt kocsonyéiét is: masnapra a tetején dsszegy(ilik és megdermed
a zsir, csak le kell kanalazni. Ha azonnal akarjuk folytatni a munkat, akkor
fél dl jéghideg vizet 6ntstink a forré, lesz(irt kocsonyalébe: feldobja a zsirjat a
felszinére és 6vatosan lekanalazhatjuk réla. En ahagyomanyos sertéskocsonyat
is mindig igy készitettem, sosem maradt rajta zsir, nyilvan egy kis rutin is kell
hozza, hogy az ember lassa, mikor nincs mar rajtaegy csepp sem.

HOZZAVALOK:

Aleveshez:

1 kg csirke far-hat

40 dkg csirkemell

2-3 574 répa és z6ldség

1 kisfej zeller és karalabé

1fej voroshagyma

1db paprika

s6, bors

Adisitashoz:

parolt z6ldborsé és kockara végott
sargarépa

2fétttojas

és izlés szerint f6tt cstilok

Asiiritéshez:

2dkg zselatin

hideg viz



S0s és edes kelt tésztak keverése és hajtogatasa [35., 124-141. oldalak]



Brics [125. oldal]



 Ha a hlitoben dermesztettiik a kocsonyat, miutan masnap leszedtik a zsir-
jat, ajra melegitsiilk mega levet. Nem kell forralni, elég csak annyira, hogy mar
folyékony legyen.

o A zselatint tegylk kislabosba, és kb. fél-egy dl hideg vizzel keverjik el
es melegitsik forrasig, akkor rogton huzzuk le a tlzr6l. Ha langyos, dntsink
hozza kevés levest, csomomentesre keverjuk el és most dntsiik vissza a lesz(rt
levesbe, ott is keverjik el.

» 4 tanyer kocsonyank lesz: mindegyikbe egyenletesen tegytink csirkemellett
(ha szeretnénk, fott csilkot is), parolt borsot és sargarepat valamint egy fél to-
jast. Merjuk ra a levest, és ha mar kihdlt, tegyik be a h(itbbe, néhany 6ra malva
megdermed. Pirosparikaval szoktuk megszorni és maris fogyaszthato.

SZOLJANKA

Energia és szénhidrattartalom: 1250 kcal, 56 g

HozzAvaLOK:  Baraszoljankategy aprocska német faluban, férjem nagymamajanal, Dorns-
4 ek. etlajdeban kostoltam elGszor, ez valojaban egy orosz eredet( leves, ami rogton meg

1 fej voroéshagyma

Ismagyarazza, miért ilyen hisito, savanykas ésgyomornyugtatd. Mar mondanom

14 dkg paradicsombara Kell, itt sem letezik alaprecept, vannak visszatéro dsszetevok, pl. a szalami,

40 dkg csirkemell

30 dkg kovaszos vagy csemege
uborka

2 db paprika

1 par virsli

szemesbors

ErGs Pista izlés szerint

3 dl uborkalé

7 dl viz (vagy maradék erdbleves)
1 kis pohar tejfol

1citrom

amit en ugyan pont nem raktam bele (csupa zsir, és egyaltalan... megha kolbasz
lenne, de szalamit egy leveshe?). Alényege, azt hiszem a paradicsom (piire) és az
uborka, de persze lattam olyan receptet, ami savanyu kaposztat vagy olajbogyot
Is ir, izles dolga. Illetve, ahogy olvastayn, ez egy ,,ujrahasznosit0”leves, azaz ké-
szitésekorfelnasznalnak mindenféle, akarelozo naprol megmaradtfott-silt hist,
felvagottat (valoszinllegigyjon a képbea szalami), ettol kicsit mindig yynisaz ize.
Amiénket a kovetkezokeppenjoztem.

o A felhevitett olajon megdinsztelem a finomra vagott hagymat, sézom,
borsozom. Radobom a kockara vagott hust, kicsit piritom, a paradicsompureét,
szemesborsot es a kimert folyadék egy részét, hogy puhulni tudjon.

« Ha mar alakul a hus, beledobom a kockéra vagott uborkat is, a maradék vi-
zet/uborkalét, és csak a legvégén a karikara vagott virslit, hogy ne f0j0n szét.

« Amikor minden puha (az uborka maradhat ropogos!), a tejfélt elkeverem
egy fél citrom leveével és egy kevés forrd levessel, visszakeverem a levesbe. A
citrom masik felét felkarikazom és talalaskor egy-egy szeletet helyezek a ta-
nyerba.

Tipp: az altalam olvasott receptek ,,s6s uborkat” irnak, de én nem tudom,
mi az? Ismerek kovaszos uborkat, csemege és ecetes uborkat. Mivel épp volt



itthon, én kovészossal készitettem, nem mondom, kapott aleves egy kis ,,bikét”
akovasztol, dejé volt! Igény szerint a kitalalt levesbe ki-ki keverhet kevés Erds
Pistat, én csak (6csém és férjem 12 éve tarté dobbenetére) elropogtattam az
egészbors-szemeket, nekem elég volt annyi csip6sség.

0 Hajnimondja: az uborkaa kabakosok csaladjaba tartozik. Az uborkalét kiil-
s6legés belsélegis hasznéljék. Italforméjaban kivals, mert vitamin és asvanyisé
tartalma magas. Més zoldséglevek kel is keverhetjiik. Hsitoként hat rovarcsipés
esetén, ahogyan a péppézizott uborka is. Régen a napégett bérre is hasznalték,
féleg a nék, meggatolta afelholy dast, ésenyhiilést hozott.J6t teszagyomor-
nak, éselfsegitiaz emésztést.

TEPSIS PAPRIKAS CSIRKE
JUHTUROS NOKEDLIVEL

Energia és szénhidrattartalom: 3863 kcal, 327 g

Amikor régen rendeltlink ételt, a gyerekeim,férjem pizzaztak, én meg minden
alkalommalcstilokporkoltet rendeltemjuhtdrés sztrapacskéaval (csak néiesen®©).
Akarhogy is szamolom, legaldbb 3 éve, hogy utoljéra ettem. De van lightositott
Valtozatom, ésbarnem érzem utdna tigy magam, mintha kovet nyeltem volna,
ez egyaltalan nem hatrény: a kdnnyed véltozat teljes mértékben karpotol a csi-
lokert!

« Paprikés csirkét foziink, tehat liszttel hintve kicsit siirlibbre, mint amilyen
aporkélt szokott lenni

« Osszekeverjiik a nokedlitésztat, legalabb 10-15 percet &lini hagyjuk, hagyo-
manyos moédon sés-olajos forrasban 16v6 vizben kif6zztik, lesz(rjtik.

« A tirot a tejfollel krémesre keverjiik, s6zni nem kell.

« A nokedlit egy tepsi aljara teritjiik, meglocsoljuk a juhtirés tejfollel és
raontjik egyenletesen a paprikas csirkét.

« 250 fokra elémelegitett stit6ben tulajdonképpen csak j6l atsutjik 15-20
perc alatt, hisz minden f6tt benne.

Tipp: kovészos uborkaval nagyon finom. Ha nem kedveljiik az erGteljes
izét, juhtaro helyett tehéntaroval islednthetjiik. F6ztem mar noki helyett sajat
készités(i csuszatésztaval is: kil6falo lisztkeverékalapbél gytrva, bar szamomra
nokedlivel az igazi!

HOZZAVALOK:

Apaprikés csirkéhez:

1egészcsirke (de lehet vegyesen,
csak,nemesebb' részekbol is
késziteni, combbol, mellbd,
szarnybol)

5 ek. étolaj

1nagy fej véréshagyma

1ek. pirospaprika

2ek. liszt

A nokihoz

50 dkg kil6falo lisztkeverék

3tojés

kb. 3-4dlviz

6

Azbntethez

50dkg juhtiré

1doboz 450 g-0s sovany tejfsl vagy
joghurt



Forneni [126. oldal]






HOZZAVALOK:
1legész csirke

40 dkg durva konyhaso
40 dkg fehérliszt

Viz

SOTESZTABAN SULT CSIRKE

Energia és szénhidrattartalom: 2980 kcal, 294 g

Ahogy eddig kiderilt, a stitofoliat eloszeretettel hasznalom, de kutatom az tjabb
lehetOsegeket, hanyfeleképpen lehet egy hust megsitni gy, hogy minél kevesebb
zsiradékot hasznaljunk, kdzben az izeket valahogy meg intenzivebbé tegytik?
Asotesztaban sutes egy ilyen lehetdseg

o A csirket sbzom, borsozom, zuzott fokhagymaval kikenem, de csak be-
lGIrol!

o A tésztaburokhoz valdkat 6sszegyurom, a lisztes sohoz annyi vizet adok,
hogy normal, nem ragacsos tésztaallagi masszat kapjak. Ne legyen tul lagy,
mert ha bebugyolaljuk a csirket, sajat sulyanal fogva helyenként leszakadhat
rola. Nyujtofaval kinyljtom, kdzepére helyezem a csirkét és becsomagolom,
rahajtom, a széleket lenyomkodom. Aki biztosra akar menni, az az 6sszes eresz-
teseket még tojassal is lekenheti.

o Alsé racsmagassagon 200 fokra elOmelegitett stitbben j0 masfél orat sitom
(ez sok mindent6l fligghet, a csirke sulyatol, a siitonk teljesitmenyétdl, tipusa-
tol). Nekem nem sikerilt rendesen a fedés, kilatszodott a szarnya, onnan tudtam
puskazni: amikor méar jo ropogos volt, tgy gondoltam, belil isjo lehet.

* A burok kokeményre sul, kicsit hagytam hlni, majd ,,lekalapaltam” rola.
Ha egy helyen sikerll megbontani, onnant6l kezdve mar kdnnyen le lehet torni
nagyobb darabokban.

Tipp: sima, asztali, durva sot hasznaltam, annak alacsonyabb a s0z0 ereje,
mint pl. egy vakuumsédnak. Nem lett olyan sos a hus, mint egy grillcsirke, bar
kellemes volt az ize. Aki s6sabban szereti, készitse 50 dkg soval, 30 dkg liszttel
a burkot. Regen pedig, mikor még otthon laktam, nagyon sokszor siitdttem
soagyon sult csirkét is! 1kg durva sot szétteritettem egy tepsi aljan. A csirkének
szintén csak a belsejét fliszereztem, majd rafektettem a séra es folias takaras
nélkul kdzepes langon szép pirosra stitdttem. Tobbszor atforditottam kozben,
hogy minden oldalat egyforman érje aso ésa ho is.



TOLTOTT CSIRKE MAJAS-
PETREZSELYMES
ZABPEHELYTOLTELEKKEL

Energia és szénhidrattartalom: 2364 kcal, 113 g

Ezer éve nem ettem mar o1ttt csirkét, mikor Zsuzsi egyre-mésra mesélte - még
a masodik kotet munkalatai alatt -, hogy megint milyenfinom toltott csirkétké-
szitett, megint mivel bolonditotta mega tolteléket, hogy elkezdtem raodafigyelni.
Eljétt az id6 nyaron, mikor a tavasszal vett 3 hetes csirkéink elérték a vagostlyt
ésanyuval nekialltunk a szezon els6 vagasanak. Engem nagyjabdlaz 6lpadléjan
kellett Gjraéleszteni, mire anyu levagtaaz utolsét is, de azéta - igaz, csak egyszer
-, énis vagtam mar, tigyhogy atestem a tlizkeresztségen és egyrejobban viselema

i aga (Bar megnyt a aanyu mesélte, hogy Apu ismindigfalfe-
hér volta disznévagéasokon, s6t Mama sem voltképes soha csirkét vagni. Mindig
a szomszédasszonyt hivta at, aki nem isfukarkodotta megjegyzésekkel: Mama
mindig szabadkozott, hogy ,,egyszer(ien képtelen vagyok levagni dket’ mire a
szomszédasszony blazirtan: ,,Hat akkor ne 6gycn a szomszédasszony!* De azért
mindig levagta neki, 10 éveskoratol meganyu vette &t a stafétat. Azt mondta,
akkor mas vilag volt, eszébe semjutott tiltakozni, ha kiadtak parancsba, hogy
most csirkét vagsz, akkor nem volt apellata. En 35 vagyok, de idénként olyan
érzésem van, ha anyu nemjonne par havonta vagni, télem itt halhatnank éhen
mindannyian a szaz csirkemellett, mert csak akkorszannam ra magam tjra, ha
az életlink malna rajta.)

A lényeg, hogy az elsd tavaszi vagaskor 6sszehoztunk anyuval mi is egy tol-
tott csirkét, ami azétagyakorifogas az asztalon éssiirin adok halat Zsuzsinak a
zabpehelytoltelékért, mennyei!

* A csirkétkiviil-beltl besézom.

« A hagymat és a petrezselymet finomra vagom, a gombat felszeletelem, a
maéjat megkapargatom.

 Alaposan dsszekeverem a téltelék Gsszes hozzavalojat.

* Meglazitom a csirke bérét a mellénél, combjainal, vigyazva, hogy el ne
szakadjon. Felallitom acsirkét, és szépen abGre alatoltom amasszat. Semmi baj
nem lesz akkor sem, ha a nagyja egyszer(ien a hastiregbe megy, ha pedig marad
esetleg, azt a csirke koré rakjuk.

« Sut6zacskoba tettem a megtoltott csirkét, bekotoztem, tiivel megszurkal-
tam és 200 fokra eldmelegitett stitében (végig a zacskoban!) szép piros-ropo-
gosra sitottem, ez kb. masfél 6ra! De megéri, mert zacskoban sttve sokkal
finomabb, mint foliaval letakarva.

HOZZAVALOK:

1egészcsirke

56, bors, fokhagyma

Atoltelékhez

15dkg lagy zabpehely

1kis fej voroshagyma (4 dkg)

s6, bors

1nyers tojas

5dkg gomba

1db csirkemaj (kb. 6 dkg), de lehet
tobb!

15dlvizvagy tej

1csokor petrezselyem

6, bors



HOZZAVALOK:

50 dkg zabpehelyliszt vagy kilofalo
lisztkeverékalap

1 cs. mirelit spenotpuré

450 g zsirszegeény tejfol

15 dkg périzsi vagy sonka

2 tojas

4 gerezd fokhagyma

Viz

ZOLD NOKI

Energia és szénhidrattartalom: 2894 kcal, 294 g

Meg Pest sziveben laktunk egy panelban, mikor az akkori szomszedunk atho-
zott egy tanyerkanyit a yyZold Hokijabol™kostoloba. Nagyonfinom voltykértem is
azonnala receptet. AzOta a sajtmartasos tészta mellett agyerekek egyik kedvence,
aminek azert is orilok, mert igy dnkent és boldogan eszik meg a spenotot.

« A sonkat vagy parizsit egészen apro kockakra vagom, minimalis olajon
megpiritom, félreteszem.

» Kidolgozom a nokitésztat a spendttal, tojassal és annyi vizzel, Hogy kemény
galuskatésztkat kapjak. Forrasban lévo vizbe szaggatom, leszirom.

o A tejfolt sozom, belekeverem a zuzott fokhagymat, majd az egészet radn-
tom a zold nokira, alaposan atforgatom. A végen meghintem apiritott huskoc-
kakkal és igy talalom.

Tipp: extra z6ld nokit kapunk, ha turot vagy juhturdt is keverink a tejfol-
hoz, illetve a csalad eheti piritott szalonnakockaval is!



VIIl. SUTEMENYEK

Flodni-imitaci [102. oldal]



HOZZAVALOK:

4 dkg sovany tejpor

9 dkg nyirfacukor

2 tojasfeheérje

1dkg étkezési keményitd vagy f6z0s

vanilids pudingpor

HABCSOK
(NATUR ES KOKUSZOS)

Energia és szénhidrattartalom: 670 kcal, 75,5 ¢

Toredelmesen bevallom, a habcsokkal vertizzadtam! Nagyon-nagyon sokfruktoz,

Akékuszoshoz:  hyirfacukor, tojasfehérje ment veszendbbe, mire - mar-mar a meghatralas hataran
4 dkg kokuszreszaégre sikertlt. Nagyfiamnak volt a kedvence egeszen kicsi koraban, karacsony-

A szinezéshez:
piros, kék, zold, sarga ételfesték
vagy céklalé, meggylé, szorp,

keserimandula aroma (z6ld)

kor mindig kapott egy talcanyi szines habcsok karikat és boldogan ropogtatta.
Blntudattal ettem én is, kesobb pedig inkabb lemondtam réla. De hianyzott.
Idén vegre megsziiletett, nézd megafotdkat, hat nemgyonyoriiek? Mostmara te
karacsonyaidnak sem kell eltelni nelkalik!

o A tejport keverjuk el a keményitovel/pudingporral.

o A kokuszreszeléket olaj nelkili serpeny6ben piritsuk meg. Nem kell bar-
nara, ahogy felcsap az az utanozhatatlan kokuszillat, mar jo is.

o A tojasfehérjét elkezdem keveés ,,cukorral” habba verni, majd fokozatosan
szorom bele atdbbi nyirfacukrot is. Nagyon kemeny habot kell kapnunk. A nyir-
facukrot le is daralhatjuk, porcukor finomsagara (ne legyen tul puderszer(), de
teljesen jol felverhetd j6 minGségl elektromos habverdvel egész szemcsékben is.

* A habba szitaljuk bele a keményitds pudingport, keverjuk 6ssze és felezziik
el. Egyik felébe szorjuk a kokuszreszeléket, a masikat osszuk tovabbi kis talkakba
es kedvink szerint szinezhetjik par csepp etelfestékkel.

« Habnyomoaval sitOpapirral bélelt tepsibe nyomjunk mini kis habcsokokat
mind a szines, mind a kokuszos krémbél.

» 60 fokra elomelegitett stitoben, fakanallal kitamaszott ajtoval szaritsuk a
habcsokokat 3 6ran at: a kokuszosnak ennyi elég, vegyuk ki 6ket talcara, hagy-
juk kihtlni, a szines habcsdkoknak tovabbi egy 6rara van szukségik. A lezart
sitbben hagyjuk 6ket teljesen kihdlni.

Tipp: mivel ez az édesség 6rakra lefoglalja astitot, én este szoktam habcsokot
késziteni. Ugy 5-6 Ora tajban utjara inditom a rakomanyt®©, és ha a sima hab-
csoOk is kész, a lezart, tovabbra is kitamasztott ajtaju stitében hagyom kihini,
reggelre tokeletes lesz. Legmentesen zarodo dobozba teszem, napokig puhuléas
nélkil tarolhatd. Fontos! Ez a szaritasi ido a mini kis habcsdkokra vonatkozik!
Ha habcsok karikat készitesz, a szaritas eltarthat 5-6 orat is! Valamint kizarélag
nyirfacukorral tudtam eldallitani, nem érdemes fruktozzal probalkozni!

Ezt a diabetikus habcsokot nem javaslom a fara aggatni: azonnal felveszi a
kdrnyezete nedvességet és szétporlad. Diszitésre hasznaljuk csak a boltit!
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SZALAGOS FANK

Energia és szénhidrattartalom: 1038 keal, 13599

Gyerekkorombanafarsangiiddszak nekem magavolta rémalom... Eletemben egy-
szerkellettcsakjelmezbe bijnom, de mar 5 évesen isszivesebben martéztam volna
megajegesDunéban, minthogy ki kelljenallnom annyi embereléa ,,miivhazban’
Nalam élethiibb Hofehérkét még nem latott a vilag, hajam ,.fekete volt, mint
az ében" egy indidnparokanak koszonhetéen; a bérom ,.fehér, minta hé’ mert

4 arémi fi Anyamék csak néman

HOZZAVALOK:

8 db kisebb fankhoz

20dkg kil6falé kelt tészta lisztkeverék
1ek.vanilia aroma

3 ek. folyékony édesitdszer

1dkg frukt6z (az éleszt6 miatt kell)

% csomag instant éleszt6

csipets6

fél di étolaj

aztan soha tobbénem kellett beéItoznom. E z a rémiiletes emlék mégis végigkisérte
az életemet, ésa suliban mindenfarsangot végigrettegtem, be ne kelljen 61tozném
Ujra éskiallni a tomegeié.

Mindez mara malté, ma afarsang csak boldogsag; hafarsang, akkor végre
eljottaz az egynap az évben, amikor IGAZIFANKOTESZEM ! Meglehetsiitni
tepsiben is, de ezen az egy napon én bizony kiriigok a hambél és olajban sitom,
akarcsaka langost! ,,igy mulat egy igazi Gir(n6)!™

« A tejetaz olajjal mikroban dsszemelegitem, elkeverem. Osszesen akettének
egyttt masfél di-nek kell lennie, de tgy, hogy a tej egy picit tobb legyen, mint
1dl, az olaj viszont kicsit kevesebb, mint fél dI. Mércés kiontSben ezt nagyon
konnyen kimérhetjiik, ontstik el6szor a tejet, picit hosszabban, mintegy dl, és
agy azolajat, mig el nem érjiik a masfél decis vonalat a mércén. Mertazt tapasz-
taltam, ha fél dl olaj megy bele, gy konnyen kizsirosodhat a tészta.

A lisztettalba teszem, kozepébe vajok,
hozzéadom az 6sszes tobbi hozzavaldt, végiil a mélyedésbe ontom az olajos
meleg tejet.

« Fakanéllal kezdem kidolgozni, nagyon ragacsos lesz. Nagyjabél dagasszuk

a

meg, aztan letakarva kezdjiik el keleszteni tigy fél 6rat, addigra megszivjak ma-
gukat annyira a rostok, hogy akar kézzel is lehet dagasztani. Akkor jo, ha sem
akeziinkre, sem az edény faldra nem ragad mar tészta!

« Ekkor formaljunk cipdt belGle és kelessziik megint fél 6rat.

« Boritsuk deszkara, ekkor mar nem szabad atgyurni, ez fontos. Gyengéden
nyujtsuk ki kb. 1cm vastagsagura és egy nagyobb pogacsaszaggatéval vagy akar
poharral, bégrével szaggassunk fankokat. Takarjuk le konyharuhaval, hogy
mégegyszer megkelhessenek. A megmaradt tésztadarabkakat ne gytrjuk 6ssze!
Hagyjuk azokat is megkelni.

« Hevitsiink olajat egy serpenyében, de ne sokat! Nem kell b6 olajban siitni,
elégmax. 1-2 ujjnyi. Ett6l lesz szalagos a fankunk!

« Fontos az olaj h6foka: egyenletesen meleg legyen. Ha ttl forré, akkor kiviil
megég, beliil még nyers marad a fank, ha tal hideg, csak megszivja magat olajjal.

m
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1di tejjel elkeverve

3tojassargaja (afehérjét
lefagyaszthatjuk)

fél ek. siit6rum (hogy a tészta ne

szivjon be annyi zsiradékot)



HOZZAVALOK:

25x35 cm-es tepsihez

40 dkg kilofalod lisztkeverék kelt
tésztdhoz

1 cs. instant éleszt6

2 ek. folyékony edesit6szer

30 dkg tejfol

 EI6szOr a megmaradt kis cslicskoket szoktam kisttni, ezzel le is teszte-
lem rogtén az olajat, vajon jo-e mar? A pici darabokat talba teszem, fahéjas
fruktozzal (vagy mesterseges édesitovel, hogy meég kevesebb kaldria legyen)
megszorom, jol atrazogatom, a férjem ezt jobban szeretni, mint magat a fankot,
nem egy lekvarossuti-rajongo!)

Az Ujra megkelt fankokat ugy tegyik az olajba, hogy abba a felébe, ami
alul volt, nyomjunk egyik ujjunkkal egy lyukat a kbzepére, és az olajban is az
kertjon lefelée. Par perc alatt megstl, ekkor forditsuk at. Ha eltalaltuk az olaj
meértékét, csak a fank feléig ér: atforditaskor latszik az oldalan kérbefuté vilagos
»szalag” ami nem siilt pirosra. Atforditva sem éri olaj, igy marad szép szalagos
a fankunk. B0 olajban nem lesz az!

* Frissen, forron meghintem daralt xilittel, nyirfacukorral vagy fruktézzal,
amelyik szimpatikus. Van habnyomom, meg lehetne télteni a belsejuket lekvar-
ral, csokikremmel, de egyszerlden azt nem lehet kivarni. Mindegyik kdzepébe
(a lyukba) teszek egy kanal diabetikus lekvart, és mar esszik is!

Tipp: ha kétszeres adagot akarunk késziteni, a tejet és olajat nem kell pon-
tosan duplazni, kevesebb kell bele, nem aranyosan dupla annyi folyadékot vesz
fel a tészta! Aprodonként adjuk hozza, csak annyit, amennyit felvesz. Mindig
kalkulaljuk bele, hogy a lisztlink teleszivja magat nedvességgel 5-10 perc alatt,
es nem az a végleges slrlsége a tésztanak, amilyennek bekeverés utan kdzvet-
lentl latjuk!

FLODNI-IMITACIO

Energia és szénhidrattartalom: 5266 kcal, 479 g

Aflodnival régota szemeztem, olyan inycsiklandok a réla keésziilt fotok a vastag
mak-, dio-, almarégettel. Azonban sokat csaltam vele, ezért isadtam az imitacio
nevet neki, mert nem szeretnék senkit erzekenyéségben megbantani, mert esetleg
nem tartom a hagyomanyokat. Ez ugyanis egy nagyon finom zsido siitemény, s
mint olyan, elesztot nem tartalmaz. Mivel engem nem kotnek vallasi szokasok, itt
hagtam ataz elsoszabalyt, a kilofaloflodnit elesztovelstitottem. Aztan aflodninak
mind a tésztaja, mind a toltelékefenérborral késziil. Nem szeretem az alkoholt,

5 dkg vaj vagy light margagpilveszterkor koccintok egyet és egész évre annyi, ezert ebbe a sliteménybe sem

3 dkg fruktoz (hogy hatni tudjon az

élesztl és a természetes iz miatt)

tettem. Harmadszor az eredeti stitemény feleannyi zsiradekot tartalmaz, mint
amennyi lisztet, magyarulfél kg liszthez 25 dkg margarin kellene, ami egy ,,kilo-
falo™s(ti esetén megengedhetetlen. Light margarin esetén még csak-csak, de ehhez
a sitemenyehez a megfelel allag-iz miatt igazi zsiradek kellett volna.
Osszességében azonban az eredeti receptbdl kiindulva egy nagyonfinom stite-
mény szliletett és allitom, hogy minél tébb napot all a hiitében, annalfinomabb,

102



annaljobban dsszeérnek az izek! Nem tudom, az igaziflédni milyen, engemeza
kilofalo-fé e egyr araésegy rétegzett beiglire.
(Bar szamomra sem egyértelm(, hogy ezzel most épp dicsérem vagy leszélom a
flodnimat.)

« Allitsuk 6ssze a tésztat, majd folpackba csomagolva tegyiik a hiitébe.

« Ertelemszerien készitsiik el a tltelékeket, forré vizzel keverjiik el a mékot
ésadiot, hagyjuk, hogy megduzzadjon benne a lagy zabpehely, édesitsiik izlés
szerinti mennyiség és fajtaji édesitével (Ezerédes, xilit, fruktoz, nyirfacukor,
por édesitészer).

* Az almathamozas és a maghaz eltavolitasa utan csak szeleteljiik fel, éde-
sitsiik, keverjiik el a fahéjjal.

* A tésztat osszuk ot részre és egyenként nyUjtsuk tepsi méretiire. A tepsit
béleljik siitépapirral.

* Azelsd tésztaréteget makkal, a masodikat almaval, a harmadikat didval, az
utolséta ( ) strd szil arral kenjilk meg. (Egyébkénta to
sorrendjében nincs egyetértés a neten talalhaté receptek kozott, gyakorlatilag
minden variaciora talaltam példat, de erre a legtobbet.)

* A tésztaszéleketkenjiik meg tojassal, hogy ne nyiljanak (annyira) szét.

« 160 fokraeldmelegitett sit6ben masfél 6ra alatt sussiik készre. Mivel élesz-
t6s, nagyon meg fog emelkedni, de ne ijedjink meg, valamennyit visszaeresz-
kedik majd, de nem fog kifolyni a tepsib6l. Azért csak a tésztaszéleket kentem
meg, hogy ahosszi siités alattne bamuljon meg nagyon a teteje, ami félrevezetd

lehet, ha azt akarjuk megtippelni, vajon a kozepe isjo-e mar?

6 Hajni mondja: a di6 nem afogyokirazok alapélelmiszere, dejé tudni, hogy
telitetlen zsirsavakat tartalmaz. Ha valaki naponta 80-85g di6t megeszik, és
irszegénydiétatfolytat, vérénekkoleszterinszintjejelentésenjavul,
ésezaltal csokkena szi é i asanak veszélye. A di6 televanfehérjével
ésB vitaminnal.

HABROLO

Energia és szénhidratiartalom: 2183 keal, 168 ¢

A krtds kalacs adta az otletet. Annyirafinom az a dids-édes kelt tészta, hogy el-
képzeltem, mi lenne ha kisebb rolékatstitve vanilias krémmeltolteném 2J6 tomény
letta végeredmény, a krém konny(, de a tészta,,it6s’ 1-2 darabnal nem is lehet
tbbetmegenni, ésmivelfogyni vagy stlyt tartaniszeretnénk, elégisennyi. © De
nekiink igy toményen is nagyon izlett.

Atdltelékhez
Mak:

20 dkg daralt mak

5 dkg lagy zabpehely

1dkg fruktéz
3-35dlforr6viz

folyékony édesits izlés szerint
reszelt citromhéj

Di6:

20 dkg darélt di6

5 dkg lagy zabpehely

1dkg fruktoz

3dl forroviz

folyékony édesit izlés szerint
fahéj

Alma

70dkg alma (héjjal, maggal mérve)

1 dkg fruktoz
&desit6, fahéj izlés szerint
Tetejére:

15 dkg sir szilvalekvar



HOZZAVALOK:

Atesztahoz:

20 dkg kilofalo lisztkeverék kelt
tésztahoz

1 ek. vaniliaaroma

3 ek. folyékony edesitOszer

1 dkg fruktoz

3 tojassargaja

1dl tej

fél dl etolajjal 6sszemelegitve
fél csomag intstant élesztd
csipet so

Aforgatashoz:

édesitovel elkevert daralt dio
Toltelék:

fél cs. (2 dkg) f6z06s vanilias
pudingpor

2 dl tej

édesits izlés szerint

A habhoz:

3dl 33%-o0s cukormentes novényi
tejszin

1 ek. vaniliaaroma

édesitdszer

 Ahogy a fanknal, melegitsik 6ssze a tejet az olajjal ugy, hogy a tejbol picit
tobbet mérjink, mint 1dl, az olajbol meg kevesebbet, mint fél dl, igy kapjunk
0sszesen masfél dl folyadekot. Dagasszuk meg a tesztat, akkor jo, ha sem az
edény falahoz, sem a keziinkh6z nem ragad mar. Vegezzik kitartoan, tlirelme-
sen, ahogy szivjak meg magukat a rostok nedvesseggel, ugy lesz egyre gyonyo-
ribb, selymesebb, kidolgozottabb a tésztank. Letakarva kelesszik minimum
fel orat langyos helyen.

» A pudingot f6zzik meg a tejjel, foliaval takarjuk le (nyomkodjuk ra teljesen
apudingra, igy nem fog b6rdsodni) és ha teljesesen kih(lt, elektromos habver6
legmagasabb fokozatan kavarjuk Ujra teljesen krémesre.

* Verjuk fel a tejszint kemény habba, felhasznalasig tegylik hitobe. Most
meg ne edesitsik!

A megkelt tésztat nyujtsuk folpack vagy tiszta nejlonzacskék kozott ve-
konyra és vagjuk derelyevagoval kb. masfél cm széles, akarmilyen hosszu csi-
kokra.

 Ures alufélias gurigakat csomagoljunk be szilikonos sttépapirral, ezekre
tekerjlk fel a tésztacsikokat ugy, hogy kicsit fedjék egymast. Egy gurigara 3 db
fer. A teli gurigakat hengergessiik meg agyurodeszkan, hogy minel vékonyabb
legyen atészta. (Az éleszt6tdl ugyanis nagyra fognak noni.)

» Kenjuk levizzel vagy tojasfehérjéevel a rolokat és hintsiik meg edesitészeres/
nyirfacukros daralt didval. Fektessik Oket egy akkora tepsiben keresztben ugy,
hogy ne érjen a tepsi aljara a tekercsek alja. 180 fokra elémelegitett stitében
sussuk enyhe pirulasig: az sem jo, ha a k6zepe nyers marad, de akkor sem finom,
ha tulsatjik, mert nagyon kemény lesz. Siités kdzben egyszer nyugodtan at is
forgathatjuk a hengereket, hogy az alsé fellk is megsuljon.

» Par perc hdlés utan mozgassuk meg a rolékat a gurigan, utana kénnyedén
lecsusztathatjuk a sitOpapirrdl. Hagyjuk teljesen kihdlni oket.

« A tejszinhabbdl vegyink el annyit, amennyivel egy m(ianyag habnyomd
tartalyat meg tudjuk tolteni, vagy tegyiink félre néhany evékanéllal. Edesitsiik
izlés szerint.

« A megmaradt habot keverjik bele a pudingba, toltsik meg az edes roldkat,
mindegyik végre nyomjunk egy Kis tejszinhabot.

Tipp:azelsé adag utan ki fogjuk tapasztalni, hogyan kell banni a tésztaval,
milyen vékonyra érdemes nyujtani: elsore én kdzepesen vékonyra nyudjtottam,
nagyon buci roldk lettek, masodjara mar tudtam, hogy lehet egész vékonyra,
hisz nagyon meg fog kelni.
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MAKTORTA

Energia és szénhidratiartalom: 1781 keal, 202 g

Balatonboglaron nyaralunk évek 6ta, csaladilag: tesokkal, ségorokkal, ségorndkkel.
Napiprogramagyer i , misem ter ifelnd i
ennénk néhaegyet. A problémam itt kezdddik. Minden utunkba esdcukraszdaban
ésutcaijégkrémarusnalmegkérdeztiik, tartanak-e legalabb egyfajta cukormentes

fagyit, de nem voltszerencsénk. (Ha valaki tud ilyen cukit Boglaron vagy akar
Lellén, tegyemar meg, hogy e-mailben megirja nekem, koszi!) Siéfokon szerencsém
volt, talaltunk egy olyanfagylaltozét, ahol nem csak csodaszépfagyikelyhek kozil
lehetett valasztani, hanem mégcukormentes eperfagyi isvolt, de ezértnemfogunk
minden nap atjarni.

Boglaron sem maradtam azért teljesen édességnélkiil, egy eldugottpartmenti
cukraszdaban végiil talaltunk diabetikusstiteményt! Két-harom napigvoltegyfaj-
ta, aztan (j érkezett. Ocsiké by gy-egy délutanonként. Még
akavétortatis, bar egyikiink semszereti, de létezik az a mértékiiszénhidrathiany,
amikorgyakorlatilag az ember barmilyen édességet megeszik... A 1ényeg, hogy
ebben a cukraszdaban kostoltaférjem egy maktortat, ami kiils6re nagyon meg-
tetszett nekem, ésa nyaralasrélhazaér (amilyennek elké; )
A makimadok szeretnifogjak!

hogy is

« Elkészitése roppant egyszer(i: eldszor tedd egy talba a szaraz hozzavalokat.
Mérd ki a nedveseket is, és gépi habverdvel par perc alatt keverd ossze! Mar
mehet is a sitdpapirral bélelt, 20 cm atmérdji tortaformaba (lehet a nagyobb
formaban is sttni, de akkor elég lapos lesz).

* Hakeész, pattintsd le a formaoldalat, hagyd kicsit hiiIni a tortat, csiisztasd
talcara, kend meg lekvarral a tetejét és ha kicsit megszivta magat a tészta, vond
be méazzal.

« A maz hozzavaléit mérjik ki porcelanbégrébe, és mikroba téve, tobbszor,
rovid id6 alatt 700-1000 W-on (amink van...), fézziik Gssze. Ha vajjal készitjiik,
vigyazzunk, hamarelég siiri, ne tegyiik be Gjra, mert felforr és kicsapodik a vaj
beléle! Kislabasban a tiizhelyen is elkészithetd.

« Mianyagételes dobozban lefedve, h(itében taroljuk akész tortat. Erre isigaz,
masnap még finomabb, egy bogre kakadval vagy hideg tejjel csodas uzsonna.

Tipp: gondolkoztam azon, hogy a még szaftosabb tészta érdekében meg
lehetne prébalni tgy is, hogy a folyadék aranya masfél dl olaj és fél dl tej le-
gyen.

6 Hajni mondja: hafogyni, ésnem csakstlyt tartani szeretnénk, akkor a kaka6
ésa tejmennyiségétsem szabadtulszarnyalni, 3 dlkakéstej 200kalériatjelent, az
1400 kalorias étrend esetében ez egy uzsonna vagy tizérai energiatartalma.
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HOZZAVALOK:

20 cm-estortaformahoz

3tojas

5 dkg mak

20 dkg kilofal6 lisztkeverékalap

fél cs. siitGpor

3ek. folyékony édesitdszer

1dkg fruktéz

1dl étolaj

1dl tej

2ek. st6rum (ha nem szeretjiik, el
is maradhat, helyettesitsiik 2 ek.
&tolajjal)

Méz:

25dkg natar kakad

3dkg fruktoz

25dkg vaj vagy margarin (normél,
nem light)

fél di viz

5 csepp folyékony édesits (ha
sziikségesnek érezziik)



Kiirtos kalacs [128. oldal]
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HOZZAVALOK:

57 db

25 dkg kilofalo lisztkeverékalap
4ek. xilit

2 dkg fruktoz

1 ek. folyékony edesitGszer
5dkg daralt dio

13 dkg light margarin

csipet so

kk. fahéj

A méazhoz:

3 dkg natur kakadpor

3 dkg nyirfacukor

3 dkg sima vaj vagy margarin
1dl viz

+ egyéb édesitészer izlés szerint
Atoltéshez:

slrd diabetikus lekvar

ISLER ES LINZERKARIKA

Energia és szénhidrattartalom toltelek nélkil: 2173 kcal, 252 g « 1 darab: 39 kcal, 4,4 ¢

Ez a recept mar a sokadik verzidja ezeknek a siteményeknek. Jelenleg nalunk ez
a nyero valtozat!

* A hozzavalokat tésztava gyurom.

* Pihentetés nelkil 3-4 mm vekonyra nyujtom, pici (3 cm atmérgjd) po-
gacsaszaggatoval korongokat vagok ki belGle. (Keszithetjik normal méretd,
hullamos szeéll linzerkiszuroval is, de altalaban a mennyiségre ,,utazom”, ezeért
torekszem arra, hogy 1-1 stiteméenybol minél tobb legyen. A Kicsi kiszuroval
lett 5~ db kész siiteményem avégén, normal meretlivel csak a fele.)

« 180 fokra elémelegitett stitbben halvany barnara sitém.

« A mazhoz valokat vagy kislabasban, a tizhelyen f6z6m slrGvé, vagy mikro-
ban, tobbszdori melegitéssel, sokszor atkavarva, mindig figyelve, nehogy kifus-
son! Akkor jo, ha teljesen bes(risodik!

o Az islereket csokimazzal bevonom, a lyukas tetejd linzerek tetejét csak
csikozassal diszitem. Néehany ora vagy egy ejszaka allas utan megpuhulnak, jol
zarhaté mianyag edenyben tarolom 6ket. Ha marad csokimaz, ki ne dobjuk,
a hlitoben sokaig elall!

Tipp: tal hig volt a lekvarom egy alkalommal, kicsorgott az egész, szeét-
csusztak a korongok. Meguntam és egy bdgrébe Ontottem ket dl lekvart és
belekevertem egy csomag zselatin fixet. Egy tanyérra 6ntottem éselsimitottam
egyenletesen agy, hogy elégvékony, kb. 3-4 mm legyen, hiitObe tettem 15 perc-
re. Utana azzal a kiszaroformaval, amivel a tésztat is vagtam, ,,kiszaggattam” a
megszilardult lekvart is, és a zselés korongokkal mar kdbnnyedén meg tudtam
tolteni tésztat! Ezzel a hideg, vaghato lekvarral tolthetsz minden egyéb siite-
menyt is, amit mar nem kell sutni!



LAJCSI SZELET

Energia és szénhidrattartalom: 3504 keal, 411 g + 1 adag: 110keal, 13 g

Enneka receptnekaz eredetijére OrdognéErzsiké hivtafe | afigyelmemet, ahogyaz
els6kotethez ajandékba adott Vendégvardsiitemény receptjeis Ugy szliletett, hogy
elmesélte, az eredeti mennyire izlett neki. Mindenevé vagyok, mégisezeka tipikus
hézisiitemények a nagy kedvenceim. Egy méteres stitinek, egy héfehérkének, egy
kevertsiiteménynek egyszer(ien nincsparja!

« Verjiik fel a4 dl tejszint kemény habba.

« Ertelemszer(ien f6zziik meg a kétféle pudingot, histsiik ki, majd Gjra kré-
mesitsiik gépi habverdvel. A felverthab felét keverjiik az egyik, a masik feléta
masik krémbe. Tegyiik hitébe.

* A tejes-mézes-margarinos keveréket ontsiik bele a lisztbe, amibe korabban
belekevertiik a tobbi hozzavaldtis. Hanem akar dsszeallni a tészta, nyugodtan
tegyiink még hozza tejet (nem kell, hogy meleg legyen), konnyen gyutrhatd
tésztat kapjunk, ne feledjik, alltaban sokat fog szilardulni és a méz is megke-
ményiti majd, inkabb legyen nyersen lagy és ragacsos kicsit, mint til kemény.
Csomagoljuk folpackba, és egy fél orara helyezzik hiitébe.

« Utana a kozepes tepsi (25x35 cm) hétuljan stissiink 3 mézeslapot: osszuk
3 részre a tésztat, egyenként nydjtsuk sutépapir vagy folpack félia segitségével
tepsi nagysagura és stissik meg 6ket.

* Azalso lapot tepsibe helyezve vaniliakrémmel, a kozépsét punccsal fogjuk
tolteni, gy, hogy a tésztaszélek korben legalabb 2 cm szélesen maradjanak
aresen! (Le fogjuk nyomtatni a siitemeényt, és ha aszélekig toltenénk, sok krém
kinyomédna.)

* A megtoltott siteményiinkre helyezziink egy talcat, arra egyenletesen el-
osztvapakoljunk nehezékeket, és lehetéleg egy éjszakan athagyjuk Ggy. Utana
vonjuk be csokimazzal, és ha megszilardult, forré vizbe martott késsel tudjuk
szépen szeletelni a sttit.

LUDLABTORTA

Energia és szénhidrattartalom: 3220 kcal, 295 g
A keszitésrdl részletes fazisfotokattalalsza www.szooiudit.hu oldalon a Lidlabtorta receptnél!

EzatortaApu egyikkedvence. Egy régikaracsonyon, 16 évesen megakartam lepni
vele, zér6 rutinnal, annal nagyobb 6nbizalommal neki is kezdtem: gy kellett
kikanalazni a végén aformabdl, csorgétt, szétfolyt, nem akart dermedni, de Apu

HOZZAVALOK:

32 db-hoz, 25x35 cm-es tepsinez

Amézeslaphoz:

30 dkg kil6falo lisztkeverékalap

1kk. szodabikarb6na

1ek. folyékony édesitészer

csipet s6

1tk. kakadpor

9dkg méz

1dI tejjel és.2 dkg light margarinnal
sszemelegitve

1tojas

Vaniliakrém:

1cs. f6z6s vanilias pudingpor

aditej

1ek. folyékony édesit6

2dI cukormentes novényi tejszin

ha szilkséges, még édesitészer

Puncskrém:

1cs. 6265, cukormentes puncs
pudingpor

aditej

1ek. folyékony édesitészer

2dI cukormentes ndvényi tejszin

ha szilkséges, még édesitszer

Amézhoz

5 dkg keser(i kakaspor

4 dkg fruktoz

2 dkg nyirfacukor vagy xilit

5 dkg normal margarin

1dl meleg viz

kb. 10csepp folyékony édesit6


http://www.szooiudit.hu

Kaposztas hasé [134. oldal)






HOZZAVALOK:

23 cm tortaformahoz

3 tojas

3 ek. fruktoz (kb. 4,5 dkq)

5 csepp folyékony édesitdszer

3 ek. kilofalo lisztkeverékalap vagy
zabpehelyliszt

1 ek. natur kakadporral 6sszekeverve
A krémhez:

3dl tej

1cs. f6z06s vanilias pudingpor

6 dkg keserl kakadpor

3 ek. fruktoz

4 ek. folyékony édesit6szer

1dkg light margarin

A habhoz:

3 dl 33%-0s cukormentes novényi
tejszin

Atbltéshez;

2 ek. piros lekvar

magozott meggy
A szilarditashoz:

2 teaskanal zselatin

6 ek. viz

A méazhoz:
5 dkg keserl kakaopor
4 dkg fruktoz
2 dkg nyirfacukor vagy xilit
5 normal margarin
1
kb. 10 csepp folyékony édesitd

nagyon meghatodott és tudom, meg akkor is nagyon oOrtlt volna, ha akar szivo-
szallalkell elfogyasztania. A lényega szandék volt, hogy megakartam lepni Ot...
A tavaly karacsonyragyartott tortam mar ,,kicsit’jobban sikertlt. ©

e Siissuink egy harom tojasos kakaos piskétat a 23 cm atmér6jd tortaforma-
ban. Elektromos sitoben alulrol a masodik rdcsmagassagra tettem, 180 fokra
el6lmelegitett sitoben 25 percet silt.

 Mig a piskotank racsra boritva hdl, f6zzik meg a krémet, nagyon s(r( lesz.
A tlzrol levéve - csak az ize kedveéert - keverjik hozza a light margarint. Bo-
ritsuk be tolpackkal, nyomjuk ra teljesen a krémre, igy nem fog megbordsodni
es tegyuk ki a hidegbe vagy ha mar csak langyos, a hitObe.

* Verjuk habba egy nagyobb talban a néveényi tejszint, tegyuk hitobe.

o A kih(lt piskotardl huzzuk leasitépapirt és kenjuk meg 2 ek. piros lekvar-
ral (nekem meggy-szamaoca volt itthon). Erre nem csak azért van sziikség, mert
nagyon finom, hanem mert alekvar megfogja az esetlegesen lepergé morzsakat,
ami azért fontos, hogy a csokis toltelék majd ne legyen tele velik.

» A piskotat tegylk vissza a tortaformaba. Aluféliabdl hajtogassunk magasi-
tott ,,falat” a forma koré, hogy kitoltsik a forma és a tészta kozti kis rést, hogy
ne menjen oda a krem.

o A kbzben kihdlt, dermedt csokikrémet elektromos habverd legnagyobb
fokozatan keverjik krémesre. Ontsiik ra a tejszinhabra és teljesen keverjik el.
Tegylk a krémet felhasznalasig hiit6be.

» A zselatint keverjik el a melegvizzel, és melegitstiink addig, mig épp forrni
kezdene, és az ikras allaga zseleszer(ive, simava valik. Hazzuk felre a tlzrol és
hagyjuk langyosra hdlni.

* Vegyink el egy evbkanalnyit a csokikrembal és keverjik simara vele a zse-
latint. Ezt a zselatinos sima krémet keverjuk bele a tObbi kréembe, alaposan.

o 3-4 evOkanalnyi kremet kenjlnk a tortankra. Szépen rakjuk ki egy félb6g-
renyi magozott meggyel (ha fagyasztottat hasznalunk, egy teljes bégrényit kell
kimerni ahhoz, hogy kiolvasztas utan fél bégrenyi legyen beldle).

Al MeI2 20k ra a maradék krémet és szépen egyengessiik el. 1-2 6rara tegyiik
hitbbe.

o Készitslik el a mazat: a keserd kakaoport, fruktdozt, normal margarint (ugy
gondoltam, ennyi belefér: ha lett volna itthon, diabetikus tortabevonot hasz-
naltam volna, abban sincs kevesebb kaldria), 1dl melegvizzel keverjink el egy
mikrézhaté talkaban és 1percig mikrozzuk 700 W-on. Keverjik teljesen egy-
nemdre, tegylk vissza kb. fél percre, vagy kicsit kevesebbre, keverjik ismét at.
Nekem itt meg keserl volt, tettem bele 10 csepp Ezeréedest meg egy ek. fruktozt,
de akik nem annyira edesszajuak, nem biztos, hogy igényelni fogjak.

 Ha szinte teljesen kihilt a maz, el6bb vonjuk be vele a torta tetejét, majd
egy széles keés segitsegével, kitin0 a kenyérvagoé kes, a széleit is kdrben.

» Tegyuk vissza a hilitdbe, akar egy egéesz éjszakat is allhat.
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MEZESKALACS CUKORMAZBAN

Energia és szénhidrattartalom: 1560 kcal, 280 g

A nevére mar nem emlékszem, de gyerekkoromban sokszor ettiink bolti, zacskos
mézessliteményt, a tetején kemény cukormazzal. Volt, hogy mar egészen kemény
volt apuszedli, legjobban perszefrissen, puhan izlett. Nem mondom azt, hogy
mézespuszedli nélkiil nem lehet élni, de ha mar teljes értékivé akarjuk tenni az
életmddvaltasunkat, szamomra egyértelm(ivolt, hogy ez a siiti sem maradhat ki
beléle!

* A tejet,amézpotlot/mézet melegitsiik 6ssze, majd keverjiik bele a marga-
rint ésatojast. Ontsiik hozza atébbi hozzavaldhoz, gy arjuk éssze, forméljunk
cipotésfél orara helyezziik folpackba csomagolvaa hiitébe. (Ebben az egy eset-
ben kivételesen, ha a leh(itott gombéc még mindig nagyon ragad, szérhatunk
hozza annyi lisztet, hogy normalisan formalhat6 legyen!)

+ Készitsiik el az I. mazat. Verjik fel az 1 db tojasfehérjét és aprodonként
adjuk hozza a 9 dkg nyirfacukrot, felhasznalasig tegyiik hiitébe.

* A tésztabol formaljunk kb. diényi goly6 és tegyiik
bélelttepsibe. Gyorsan siil, 180 fokon siissiik halvanybarnara. Ha nem vagyunk
biztosak abban, hogy j6-e mar, vegyiink ki egyet és torjik ketté.

+ Még melegen forgassuk bele a cukormazba, és Ujra tepsire téve, a lezart
siitébe visszatolva, az ajtot kicsit kitamasztva szaritsuk meg.

Tipp: ez a fajtamaz vastag, ropogds, de masféleképpen is készithetjik: ekkor
nem kell felverni a tojasfehérjét, és csak egy kifejezetten kicsi tojasnak a fehérjére
lesz sziikségtink, vagy vegyiik egy nagyobbnak a felét. (11. szama maz) Keverjiik
ki kanallal 10 dkgdaralt nyirfacukorral, de nem kell felverni! Tegyiik egy talba
amég forré mézessiiteményeket, 6ntsiik rajuk ezt a keveréket és forgassuk-ra-
zogassuk at annyiszor, hogy mindegyiket érje a maz! Ekkor tegytk vissza a
tepsibe, én 100 fokon, fakanallal kitdimasztott ajtaji siitében még kb. fél 6rat
szikkaszottam, majd ott hagytam teljesen kih(ilni. Nem lehetett eldonteni,
melyikkel finomabb.

irralki-

HOZZAVALOK:

25db

Amézeskalacshoz:

5 dkg mézpo6tlo (bioboltokban

kaphat6, 100 g-ban eh: 72, kcal:19)

vagy ugyanennyi méz
1l di tej

5dkg light margarin

2 ek. folyékony édesitGszer
1tk sz6dabikarbéna

1tojas

25dkg nyirfacukor

20 dkg kil6falo lisztkeverékalap
2tk. mézekalacs fiiszerkeverék
Amézhoz.

L

1tojasfenérie

9dkg porré 6rolt nyirfacukor

L.

fél tojasfehérje

10dkg 6rolt nyirfacukor



HOZZAVALOK:

25x35 cm tepsihez

kb. 40 kockadhoz

A piskotahoz:

4 tojassargaja

4 dkg xilit (de lehet nyirfacukor is)
5 ek. étolaj

5 dkg kiléfalo- vagy zabpehelyliszt
3 dkg natur, zsirszegény kakadpor
fél cs. stutépor

4 tojasfehérje + 4 dkg xilit

4 ek. tej

A krémhez:

1 cs. vanilias pudingpor

1ek. folyékony edesit6szer

3 dl cukormentes kokusztej
(Tescoban is kaphato)

A habhoz:

5dl cukormentes novényi tejszin
1

édesito izlés szerint

A mazhoz:

2,5 dkg natuar kakao

2 dkg normal margarin

2 dkg xilit (vagy nyirfacukor, frukt6z)
fél dl viz

A szorashoz:

1 dkg kokuszreszelek

KOKUSZOS ALOMKOCKA

Energia és szénhidrattartalom: 3040 kcal, 145 g

E zt a sitemenyt egy kis baki ihlette. Tortéin ugyanis, hogy egyik olvasom, Pasztor
Ey'zsi vidaman meselte nekem, hogyjarta csokis-kokuszos sitimmel (Kilofalo siite-
menyek). Vendégeknek szerette volna megsiitni, de nem sikerdlta piskotat kivenni
a tepsibol egészben, beletort, nem lehetett kettévagni. Gondolt egyet, visszatette a
tepsibe az egeszet, kikeverte az elbirt tolteléket, megkente lekvarral a sutit, csak
bévebben. Egy hirtelen Otlettdl vezerelvefelvert 4 d 1 névenyi tejszint, hozzakeverte
a kokuszos tolteleket, rahalmozta a sitire, majd ynegcsorgatta csokimazzal. Ez lett
a Bounty-siiti 'mutacio, a vendéegei odavoltak ertei Késobb tortaként is elkészitette,
az is osztatlan sikert aratott.

Ez csak megadta nekem az utolso Iokest, mert ,,fejben’’ akarcsak a citromos
pite esetében (Kil6falofinomsagok), marjo ideje dolgoztam a recepten, lattam
magam el6tt az elkészilt siitit, nagyjabol megvolt, hogyan késziteném el. Kétféle
kokusztejet is vasarolhatunk, egyik a Tescoban kaphatd cukormentes konzerv, a
masikat a Herbahazban vettem, az dobozos. A siiti tésztaja is nagyon-nagyon
izlik, szamomra mar-mar megkozeliti egy cukraszsiiti tésztajanak mindségét. Es
nem tul édes, nem tal keserd, omlos, nem szaraz, szoval, huh... Legalabb egyszer

dl kokuszistahald ki és hidd el, az 5 evkanal étolaj miatt nem érdemes lemondani réla.

En 40 kockara vagtam a siitimet, a 4 ek. olajpedig 20 ml. Egy6tod deciliter. Ez
elosztva 40-nel, egyszerlen ki sem tudom szamolni, milyen minimalis olajmeny-
nyisegjut egy kockara.

» EIsOként f6zzik meg apudingot a kokusztejjel. Takarjuk le frissentarto fo-
liaval, teljesen nyomkodjuk ra a pudingra, igy nem fog b6rosédni, ahogy hil.

» Verjik fel atojasfehéerjéket axilittel/nyirfacukorral kemény habba, felhasz-
nalasig tegyuk hitobe.

» A tojassargakat axilittel/nyirfacukorral, olajjal elektromos habverd legma-
gasabb fokozatan addig verem, mig a rantottaszerd nyers tojasbol egy kivilago-
sodott kremszer( valami lesz.

» A lisztet elkeverem a kakaoporral és asttdporral, tobb részletben a tojassar-
gas krémhez adom. A vegén nagyon slrd lesz, ekkor keverem bele a4 ek. tejet.

o Ezt az egész masszat radbntom a kordbban habba vert tojasfehérjére, ovato-
san atforgatom, és mar mehet isa 200 fokra elOmelegitett stitobe kb. 20 percre,
de menj biztosra tlprobaval! Ha kész, boritsuk konyharuhara, agy hagyjuk
kihdIni, majd helyezzlk vissza megint a tepsibe.

» Verjuk fel atejszinhabot, amikor mar betonkemény, folyassuk bele a mara-
dék kokusztejet, én itt tettem bele egy evGkanal folyékony édesitot is.

e A kih(lt pudingot elektromos habverdvel krémesitsik fel. A hab felét ke-
verjuk bele, és halmozzuk a piskotara.
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« A hab masik felét egyenletesen kenjiik el a krém tetején.

* A mazhoz valokat tegyiik bogrébe, és tobbszér kis id6re (10-15 mp) rakjuk
amikroba. Akkor lesz j6, ha szinte kifut: teljesen megn6, megemelkedik, azaz
6sszef6. 700 vagy 1000 W -on készitsiik, persze lehet atiizhelyen is, ha van ilyen
piriny6 labaskank. A mazat hitsiik legalabb langyosra (a sitit addig tegyiik
hiitébe) majd kiskanal segitségével racsozzuk be vele a tetejét. Végezetiil hintsiik
meg kokuszreszelékkel.

RAKOCZI TUROS

Energia és szénhidrattartalom: 2306 kcal, 271 g kenés és diszitésnélkiil

A kényveimbe én valogatom a recepteket, abszollt szubjektiv szempontok szerint
(izlik-nem izlik), ez az egyetlen recept, amikozkivanatra kertilt be. Ehelytittkell
bevallanom, lett volna még egy kozkivanatos recept, de kudarcot vallottam vele.
Ezaz els6, aholazt kellett mondanom, nem megy, ezpediga tortilla. Mar las-
san hullanikezdett a hajam a sikertelenségtél, mert barhogyan probaltam, nem
lehetettformazni, hajtani a tésztat, mert tort! Ezzel traktaltam aférjemet is, 6
isprobalt segiteni, hogy pl. hagyjam lagyabbra a tésztat, hatha. Akkor valéban
lehetettformalni,felcsavami, hajtogatni, csakhogy olyan lettaz allaga, mint egy
simapalacsintanak. A tortilla megnem olyan. Prébaltam zabpehelyliszttel, kil6-
fal6 alap- éskelttészta liszttel, kukoricaliszttel, mindezek kombinacijaval, olajjal,

HOZZAVALOK:

25x35 cm tepsihez

Atésztghoz:

20 dkg kilbfal6 lisztkeverékalap

1kk siitSpor

5 dkg light margarin

4 dkg tejfdl vagy joghurt

5 dkg nyirfacukor (lehet xilit is, vagy
ha b6keziibben banhatunk a
kalridkkal, akkor frukt6z is)

olajnélkil, tobbsikérrel, kevesebbsikérrel, semmisikerrel (ha-ha). Nem szoka
meghétralni, de eztfeladtam. Széval, ha valakinek van valéban miikodétortilla
receptje, aztkdszonettel elfogadom ésa kozzéteszem!

* A tésztahozzaval6it gyors mozdulatokkal gydrjuk ossze, csomagoljuk fo-
lidba és fél 6rara tegyiik hiitébe.

« Keverjik ki a tolteléket.

+ Nydjtsuk a tésztat tepsiméretiire, helyezzik siitdpapirra és 180 fokra el6-
melegitett sit6ben stssiik el6 10 percig.

* A siitébdl kivéve még forron kenjilk meg 3 ek. lekvarral (a hagyomany
szerint sargabarack lekvarral kell, de dszibarackkal is nagyon finom volt!) és
elébb kanalanként halmozzuk ra a tirét, majd dvatosan egyengessiik el, hogy
ne ,kapja fel” a lekvart.

* Tegytk visszaasutében 35 percre, kozéps6 racsmagassagra tovabbra is.

+ Mikor mar majdnem kész, verjiik fel a tojasfehérjéket a csipet soval (gyor-
sabban felverédik), kozben kis adagokban adjuk hozza a kétféle cukrot, mig
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2 ek. folyékon

1tojassargaja

Atdltelékhez

75 dkg zsirszegény tar6

(ha félzsiros tarot hasznalunk,

torjiik at és lazitsuk 17 dkg joghurttal,

egyébként, kifejezetten sovany
taréhoz ennél kevesebb is elég,
csak annyira kell lazitani, hogy
ne legyen nagyon tomor. Egy
esetben kifejezetten krémes, csupa
nedvesség turét kaptam, ahhoz
nem kellett se tejfol, sejoghurt.)

2 tojassérgaja

fél csomag cukormentes, f6z6s
vanilis pudingpor



2 dkg fruktoz

3 ek. folyékony edesitdszer
1ek. vanilia aroma
Atojashabhoz:

3 tojasfehérje

csipet so

10 dkg nyirfacukor

3 dkg fruktoz

A kenéshez és diszitéshez:

sarga- vagy Oszibaracklekvar

Jo kemeény habot nem kapunk.Jo min&ségi elektromos habverdvel isjo 5-10
percet verjuk.

o A megsult siteményt vegyuk ki, ahofokot mérsékeljuk 100 tokra, és hab-
nyomo segitségéevel racsozzuk be szépen a tetejét a habbal. Ha nincs habnyo-
maonk, dvatosan ra is kenhetjik, de sokkal mutatésabb lesz a stitink racsozva!

e Toljuk vissza a stitbbe még 15-20 percre, fakanallal kitamasztott stit0ajto
mellett szaritsuk a habot. Gyénydrd fehér marad, de megszilardul. Ha kész van,
a racsok kozotti részt kiskanallal toltsik ki lekvarral. Teljesen kihdlve finom
szerintem, a masnaprol nem is beszélve. Mindenkeppen hitoben taroljuk.

Tipp: az eredeti receptek szerint a tojashabot g6z felett kell verni. Ha beval-
tak az eddigi recepjeim, elhiheted most is, hogy tok felesleges ezzel bajlodni.
Verd fel ugy ,,hidegen”, ahogy leirtam, és astutoben gydnydrien meg fog szilar-
dulni anélkil is a hab, hogy cukorszirup-csorgatassal, meg gozolessel vesz6d-
tink volna! A masik otlet: ebbd6l a tésztabal is kiprobalhatod a linzerkarikat és
az islert! Masnap, de legalabbis ¢rakkal késobb finom igazan, mire a lekvartol
megpuhul a tészta. Harmadszor pedig, ahogy a képen is latszik, ez egy elég
laposka Rakoczi turos. Természetesen, a jobb esztétikai élmény érdekében meg-
slthetjik fele ennyi tésztaval a 20x25 cm-es tepsiben, és akkor magas tolteléket
kapunk. De mint mindig, most is inkabb a mennyiségre mentem, és hidd el,
attol, hogy laposabb, az ize ugyanolyan finom, mint a cukraszdai.



IX. SZALONCUKROK



SZALONCUKOR

A kokuszos és csokis szaloncukor otletét Orosz Péterné Mariann kildte el nekem. Pontos
meértékegyseget nem adott, de elég volt a hozzavalok felsorolasa és az elkészités folyamatanak
leirasa is, én pedig kiméricskeltem, mib6l mennyi kell. A dios, gesztenyes, zselés és marcipanos
szaloncukrok pedig mar sajat kutfébdél szilettekt. EI6sz6r elmondom altalanossagban a készi-
tés folyamatat, aztan jonnek a konkreét receptek. A gesztenyés cukor készitése kozben pattant
ki afejembdl a csokiszelet gondolata. Emlékeztek a Szamba, Kapuciner, Lotté csokikra? Nos,
ez utobbira emlékeztet a gesztenyés csokim leginkabb, de a dios szaloncukor toltelekébdl is
elkészithetd. Ezek utan a Bounty csokit meg mar szinte kotelez6 volt legyartani.

Akinek van tirelme és talan olcsobban akar kijonni, készitse maga a csokimazat. Aki gyor-
san akar haladni és tokéletesen, nagyon hamar dermed6 mazzal vonna be a szaloncukrokat/
csokiszeletet, az vasaroljon a Tesco diabetikus részlegén "0% -os kakaodtartalmu, cukormentes
keserlcsokit! Alom vele dolgozni, gydnyo6ri bevonatot képez, és a lecsorgo részek iskénnyen
ujrahasznosithatok.

Annyit tartok fontosnak meég megemliteni, hogy egy percig nem allitom, hogy ezek a
szaloncukrok nagyon kilobaratok, hiszen tartalmaznak didt is, gesztenyét, kokuszreszeléeket,
csokimazat. Az elvem viszont most is az, hogy hosszu tavon, életmodvaltasban gondolkod-
junk: miert mondanank le barmirdl is? Csak talaljuk meg azt az elkészitési modot, ami a
legkevésbe ,,artalmas” szamunkra. A szaloncukor pedig tényleg olyasmi, amit csak egy évben
egyszer fogyasztunk, a receptjeim alapjan készitettek garantaltan nem tartalmaznak hozza-
adott cukrot, agyhogy én biztos nem fogok lelkiismeret-furdalast érezni miattuk. Sem amiatt,
ha ramtor a csokiéhség, és megeszem egy szeletet a sajat készitésii Bountvmbadl, gesztenyés
vagy dios szeletembOl! (Inkabb ez és szazszor ez, mint a bolti cukros!)

SZALONCUKROK ELKESZITESE

« Ahol areceptben megkilonboOztetiink szaraz és nedves hozzavalokat, ott el0sz6r mindig a
szarazakat keverjuk cl egymassal, majd azokhoz jonnek a nedvesek, dolgozzuk velik alaposan
Ossze. Itt jon a kedvenc részem, miszerint a tejporos cukrok esetében annyi folyadékot adjunk
aszarazakhoz, ,,amennyitfelvesz”’(mert aki el6szor készit valamit, ugyan honnan tudja, hogy
mihez képest kell jénak lennie?), mégis kivételesen, én is azt mondom, hogy adjuk hozza az
eloirt 3-5 ek. vizet, nekiink kell eldonteni, hogy mennyit, mert majdhogynem Kissé ragacsos
masszat kell kapnunk. A tejpor ugyanis nagyon szivja a nedvességet, ha mar eleve pont jé
allagura gyudarnank, késobb szaradas soran nagyon kemeénnyé valna. Ezeért szerintem tegyeél
bele el0sz0Or csak 3 ek. vizet es nézd meg, 0sszedolgozas kézben hogy alakul a massza allaga.
Ha pont jonak tiinik, biztos, hogy kell bele még folyadék, mert kés6bb betonkeményre fog
szaradni!

118



« Edesit6szernek én Ezerédest hasznaltam altaldban, de mindenki tegyen bele olyat, ami
szamaraelfogadhato: attdl fiigg, kinek mi a célja? , Csak” egészségesebb étkezés vagy fogyas ?
Ennek fiiggvényében rakhatunk bele mézet, Steviat, nyirfacukrot, fruktézt, barmit, ami sza-
munkra elfogadhaté!

« Formaljunk tetsz6leges szaloncukor-alakzatokat, lehet ovalis, vagy akar kicsit szogletes
is, amelyik kénnyebb. Helyezziik talcara és tegyiik be addig a hiitébe, amig elkészitjik a
mazat.

« Végezhetiink profi munkat is tigy, hogy a szaloncukor egészét vonjuk be méazzal: ama-
ximalizmusra valé torekvésen til ennek a tartésitasban lehet szerepe: gy gondolom, ha
valami teljesen csokiburokba van zérva, az nehezebben tud romlani, penészedni, mert nem
férhozzaalevegd. Ekkor éllitsuk fejre a szaloncukrainkat gy, hogy felfelé nézzen az egyenes
talpacskajuk, igy rakjuk 6ket fémracsra. Kenjik meg 6ket vékonyan csokimazzal, tegyik
hitébe teljes dermedésig. Sajat készités(i mazzal ez 6rakat vehet igénybe, bolti csokival par
perc. (Elveimbdl alabbadva én itt most a bolti csokiraszavazok, nem mindegy, hogy egy nap
alattkészitem el a karacsonyi szaloncukoradagot vagy harom 6ra alatt...)

+ Hamegdermedtamaz, forditsuk most marnormal helyzetbe a cukorkakat, helyezziink
alufdliataracs ala, hogy a lecsurgd csokit Gjra tudjuk majd hasznositani! Kiskanallal adagolva
csorgassuk meg a tetejiiket mazzal, szépen egyengessiik el az oldalukon is. Vissza a hiitébe,
megint néhéany perc szikkadas és el is késziltink! Ovatosan fejtsiik le a récsrél a szaloncuk-
rokat, célszer( aracs ala nyidlvagyengéden lepattintani 6ket, kisebb az esély, hogy a talpukrol
abevonat leszakad.

* Ha sporolunk kicsit a kaléridkkal, akkor a talpakat ne méazazzuk be: rogton a kiskanalas
bevonattal inditsunk, gyorsabban is végziink, kevesebb mazra is lesz sziikség. Az élvezeti
értékébdl sem von le semmit, ha csupasz marad az aljuk!

« Az eltarthatosagrol: a tokéletes csokibevonat ellenére is azt javaslom, hogy az elkésziilt
szaloncukrokat (papirba csomagolva vagy anélkiil) hiitében taroljuk a biztonsag kedvéért!
Ahogy a habcsok karika esetében is: fadiszitésre teljesenjo a bolti, fogyasztasra viszont a sajat
készitésii szaloncukor ajanlott. Ha ajandékba szanjuk, frissen készitsiik el, és figyelmeztessiik
a megajandékozottat, ha nem eszi meg, inkabb hitében tarolja, és akkor is javasolt néhany

napon belil elfog i,nehogy é jen a magas

talom miatt.

« A gesztenyés és zselés kivételével lathatjatok majd, hogy egy-egy adaghdl kevés, mind6sz-
sze 10-13 db szaloncukor lesz. Ezért is nem nagyon irtam konkrét mazmennyiségeket, mert
szerintem érdemes egyszerre tobbfélének nekiallni, felolvasztani 2-3 tabla bevondcsokit, vagy
bekeverni 2-3 adag hazi mazat és raszanni egy délutant az alkotasra.

* A kész cukrokat bevagott végii siitGpapir-darabkakba csomagoltam és alufoliabol le-
tépett ,diszpapirba” tekertem, hogy igazinak hasson. Vasérolhatunk is persze erre a célra
gyonyéri papirokat, és csodas, sajat készitésti, cukormentes, egészséges ajandékkal lephetjiik
meg a szeretteinket! Ahogy a mé acs- vagy a Okkészitést, a gyartast
is nagyon j6 csaladi programnak tartom, egytt készilédni, rdhangolédni a gyerekekkel
az innepekre, meglepni az unokatesékat, nagyszil6ket, baratokat, tanité néniket a kozos
munka gyiimélcsével! ©




HOZZAVALOK:

2 dkg keser( kakaopor

2 dkg xilit

1 dkg vaj vagy normal margarin
6 ek. viz

1 ek. folyékony édesitGszer

HOZZAVALOK:

MAZ I. SAJAT KESZITESU
Kh. 25 db szaloncukorhoz elég, amennyiben a talpukat nem vonjuk be méazzal.
Energia és szénhidrattartalom: 188 kcal, 12 ¢

« A mar megszokott modon minden hozzavalot tegyiink egy bégréebe, majd
a mikroban, tobbszdr rovid idore tegylk be ,,foni”. Melegiteni nem elég: 0ssze
kell f6zni a hozzavalokat, mig sird, térfogatdban megndtt mazat nem kapunk.
Aki féel a mikrotol, melegitse kis labaskaban takaréklangon. Ha vajat haszna-
lunk, vigyazzunk, talmelegités hatasara ki tud csapodni, anormal margarinnal
ilyet nem tapasztaltam.

« Ahogy emlitettem, ez a maz is szépen megdermed és még papirba is lehet
majd csomagolni aszaloncukrot, de sokkal hosszabb (t6bb oras) szaradasi idore
szamitsunk!

« Ha marad mazunk, ki ne dobjuk, hitoben meég sokaig elall, és csak meg
kell olvasztani hasznalat elott!

MAZ Il. CSOKIMAZTABLAS CSOKIBOL

1 tabla 70% kakaotartalm@Energia és szénhidrattartalom: 545 kcal, 46 g

cukormentes étcsoki (én a Tesco
diabetikus részlegén veszem)

2 ek. étolaj

HOZZAVALOK:

10 db-hoz

6 dkg sovany tejpor

fél dkg (5 g) sovany kakaopor
1 ek. folyékony edesit6szer
3-5ek. viz

fahéj (ha szeretjuk)

HOZZAVALOK:

10 db-hoz

3 dkg kokuszreszelék

3 dkg sovany tejpor

1 ek. folyékony édesitészer
34 ek. viz

o Acsokit tordeljik bogrébe, adjuk hozza az olajat, mikroban olvasszuk meg.

Sem tej, sem viz nem kell bele! Keverjuk teljesen siméara és ha mar epp csak
langyos, dolgozzunk vele a receptben leirtak szerint. Ezt a mazat hasznalhatjuk
egyeb sitemeényekhez, tortakhoz is!

Tipp: a megmaradt mazat ki ne dobjuk! Mivel csak olajat és csokit tartal-
maz, hetekig tarolhatjuk még a hit6ben, és ha barmikor sziikség van ra, csak
melegitsik meg! A szaloncukrok bevonasakor képz06dd, lecsorgdo maradékot is
dermedés utan szedegessik le szépen a foliarol és tegyuk el maskorra!

CSOKIS SZALONCUKOR

Energia és szénhidrattartalom: 254 kcal, 30,6 g

KOKUSZOS SZALONCUKOR
Energia és szenhidrattartalom: 193 kcal, 17 g » 1 darab: 20 kcal, 1,7 g

» Aviz kivetelevel keverjlink 6ssze mindent, majd kanalankent adjuk hozza
a vizet. Inkabb kicsit ragacsos masszat kapjunk, mint szarazat, kiilénben teljes
szaradas utan nagyon kemeény lesz a szaloncukor!

 Formaljuk meg a masszat - ha kell, benedvesitett kézzel -, hltében der-
messzuk kicsit, majd vonjuk be az izlésiink szerinti hazi vagy tablas csokibol
készitett mazzal!

A maz teljes dermedése utan papirba csomagolva és/vagy jol zarhato do-
bozban tarolhatjuk a szaloncukrokat!
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BOUNTY CSOKI

A kokuszos szaloncukor masszajabol formazzunk csokiszelet formaja és
méreti viszonylag kicsi, ovalis szeleteket. Vonjuk be csokimazzal, melyre, ha
megszilardult, g nagyon vékony
sziik ra azt is, maris kész a sajat, tok élethi Bounty szeletiink. A viz egy részét
helyettesithetjiik tejszinnel is, a még krémesebb allag miatt keverhetiink bele
egy pici light margarint is.

diszitésul, dermesz-

MARCIPANOS SZALONCUKOR
Energia és szénhidrattartalom: 222kcal, 30 g » 1darab: 22 keal, 3g

« A tejport, édesitGt, aromat keverjiik el, és kanalanként adjuk hozza a vi-
zet, inkabb kicsit ragacsos legyen a masszank, mint tal szaraz, mert nagyon
keményre fogdermedni!

*Vonjuk be csokiméazzal amegformalt darabokat, dermedés utan csomagol-
juk papirba vagy zarjuk dobozba.

DIOS SZALONCUKOR
Energia és szénhidrattartalom: 791 kcal, 41 g » 1 darab: 60 kcal, 3 g

« Adiotalekvarral, rummal, édesitGszerrel apritdgépbe teszem és egész egy-
szer(ien teljesen simara mixelem. A lekvar siiriségének is a fiiggvénye, hogy
kell-e még bele tejpor, az én masszam tal lagy lett, tettem bele egy dekanyit.

« Formaljuk tetszGleges alakiva, kicsit dermessziik a h(itében és vonjuk be
csokimézzal.

GESZTENYES SZALONCUKOR
Energia és szénhidrattartalom: 1978 keal, 260 g + 1 darab: 66 kcal, 7 g

« A tejporkivételével dolgozzuk dssze a massza minden alkotérészeét, izesit-
suik, édesitsiik izlés szerint, majd avégén tobb részletben keverjiik bele a tejport.
Pihentessiik a h(itében, mig a csokit az olajjal megolvasztjuk a mikroban és
langyosra hiitjik.

« Vonjuk be amazzal amegformalt szaloncukrokat, dermessziik meg és cso-
magoljuk papirbavagy taroljuk jél zarodé dobozban!
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HOZZAVALOK:

10db-hoz

6 dkg sovany tejpor

1 ek. folyékony édesitGszer
fél ek. mandulaaroma

35 ek.viz

HOZZAVALOK:

13db-hoz

10dkg darélt di6

kb. 2 ek. hig diabetikus lekvar

lek. rum

édesitGszer iziés szerint

(nem irok konkrét mennyiséget,
hisz az is szamit, milyen édes a
lekvarunk)

1dkg tejpor (ha sziikséges)

HOZZAVALOK:

30 db-hoz

25 dkg natdr gesztenyemassza

2¢ek. rum

1dkg light margarin

édesitGszer izlés szerint

kb. 12 dkg sovany tejpor

(amennyit felvesz)

Méz:

Masfél tabla 7006-0s kakadtartalmu
cukormentes csoki

3ek. étolaj



HOZZAVALOK:
28 db-hoz
A zseléhez:
1,5 dl kifejezetten hig diabetikus
lekvar [vagy 1dl sird (normal)
lekvar és fél dl viz!]
2
kb. 1,5 dl viz
édesito izlés szerint
A SZORASHOZ:
sovany tejpor
A méazhoz:
masfél tabla 70% kakao-
tartalmu cukormentes csoki
3 ek. étolaj
Aforméhoz:

2 db szilikon jégkockatarto

vagy egy kisebb, peremes talca

vagy tal

GESZTENYES VAGY DIOS CSOKISZELET

Keészitsik el a gesztenyés vagy dios szaloncukor masszajat. Formaljuk
csokiszelet méreti és formaju darabokka, majd vonjuk be csokimazzal. Dara-
bonkeént le is lehet 6ket fagyasztani!

ZSELES SZALONCUKOR

Energia és szénhidrattartalom: 1244 kcal, 171 g « 1 darab: 45 kcal, 6 g

Ez nagy biszkesegem, fokepp mert nem isszeretem a zselét. Mégis elkeszitettem és
nem is lett olyan rossz, megeén is megkostoltam. Nagy bravir (szamomra), hogy a
keszitéséhez a szilikonosjegkockatartot hasznaltam, igy nagyon gyorsan &s egysze-
rien megoldhato a dolog. Persze ha nem rendelkeziink ilyennel\ akkor egyszerden

dgasttkatimasszat egy kisebb talcara vagy szOgletes talba, majd teljes dermedés utan

késsel daraboljuk tetszOleges alakzatokra.

* Nekem volt kifejezetten hig 6szibaracklekvarom, ha neked csak slrd van,
akkor kb. 1dl-t meérj ki a mercés kiontobe és ontsd fel fel dl vizzel, alaposan ke-
verd el. Ha vannak gylimaolcsdarabok a lekvarban, célszer(i atmixelni. Edesitsiik
még, a zselék elégge édesek szoktak lenni!

o A zselatint oldjuk fel a kb. méasfel dl vizben és melegitsik 6ssze, épp csak
forrjon fel, mar huzzuk is le a tlzrol.

» Keverjiunk bele egy kevés lekvart a kimeértbol, jol kavarjuk el, majd ha mar
langyos, mehet bele a maradék lekvar is.

o Szepen Ontsik bele egy szilikon jégkockatartoba, nekem egy egész, és egy
masiknak az egyharmada telt meg.

« Dermesszik meg a hiitbben. Utana késsel minden egyes darabot lazitsunk
meg Ovatosan korben, majd finoman, érzéssel, hogy bele ne szakadjanak, for-
ditsuk ki 0ket egyenként a forméabaol.

o Keszitsiuik el a mazat, mig langyosra hil, néhany zselékockat forgassunk
meg sovany tejporban. Eneélkil asima zselérdl lecsuroghat amaz! Mindig csak
4-5 darabot szorjunk meg, mert csak atnedvesedik a tejpor és nem érunk vele
semmit.

* Vonjunk be minden darabot a mazzal, hitoben dermesszik ra és készen is

vagyunk! Olyan izl zseléink lehetnek, amilyenre csak vagyunk, lekvar kérdese
az egesz!
O6Hajni mondja: a hozzavaloknak kdszonhetoen annyira alacsony energiatartal-
mat erhetiink el\ hogy némelyik szaloncukorbol 10 darab elfogyasztasa altal bevitt
energiatartalom sem lesz tObb egy kisétkezésnél elfogyaszthato energiatartalomnal.
Azért nem art figyelemmel kisérni a hozzavalok zsirtartalmat sem. Fontos, hogy
zsirtartalom nem csak a zsirban van. Klasszikus kérdesem apacienseimhez: milyen
zsiradékkalfoz? Valasz: én csak olajjal! Csakhogy az olaj is zsiradek, névényi. Zsir-
tartalma ugyanannyi, mint a sertészsirnak, csak koleszterintartalma nincsen.
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X. PEKSUTEMENYEK,
KELT TESZTAK,
SOS SUTEMENYEK



HOZZAVALOK:
20 dkg kilofalo kelt tészta lisztkeverek

1 ek. vanilia aroma

2 ek. folyékony édesit6

1 dkg fruktoz

fél csomag instant éleszt6

csipet so

2 dkg light margarin

1,5 dl tejjel 6sszemelegitve
Atoltelékhez:

40 dkg alma (hdamozas, tisztitas utan
kb. 30 dkg)

1dl viz

1 dkg puding

fahéj, édesitészer izlés szerint

ALMASTASKA

Energia és szénhidrattartalom: 1314 kcal, 160 g

» A toltelekhez hamozzuk meg az almat, maghazat vagjuk ki. Reszeljik le
nagy lyukd reszelén, kevés fruktozzal kezdjiik el parolni. Edesitsiik egyéb éde-
sitovel (szokéas szerint azert hasznalunk masfelet is, hogy sporoljunk a kalori-
akkal), szorjunk bele fahéjat, majd 6ntsiik ra a vizzel elkevert pudingport es
sdritstk be, hazzuk le a tlzrol.

o Keszitstink kelt tésztat: a tejjel melegitstik 6ssze a margarint, majd ontsik
a tobbi hozzavalohoz. Dagasszuk addig, mig el nem valik az edeny falatél es
a kezunkre sem ragad. Nem feladni, nem lisztezni: csak dagasztani kitartoan,
0ssze fog allni! Konyharuhaval letakarva kelessziik langyos helyen fél 6rat, majd
0sszuk néegy reszre ésegyenkent nyujtsuk olyan vékonyra, amilyen vékonyra csak
tudjuk! A kinydujtott tesztadarabokat tegyik egymasra ugy, hogy alufoliaval
vagy folpackkal valasszuk el 6ket egymastol.

A kenéshez:
1dkg vaj « Minden tésztalapot kenjlink meg a vajas-olajos keverékkel. (Nem kell fel-
1 dkg olgjlvasztani Oket, elég, ha szobahomersekleten hagyjuk.) Ha a legfelsot is rahe-
+1tojassargaja 1Y€Ztlk, azt mar ne kenjik természetesen, hanem boritsuk be foliaval €s 6 husz
percre tegyuk be az egészet a h(itdbe, hogy dermedjen a kdzéjuk kent vaj.
o Utana nyujtsuk 30x30 cm-es lappa, amit vagjunk 6 részre. A téglalapok
egyik felét a képen lathatdo moédon vagdossuk be, kérbe kenjik le tojassargajaval,
a masik felere halmozzuk atélteléeket. lllessziik 0ssze a tesztaszeleket, nyomkod-
juk meg, kenjik meg kivulrol is a tésztat.
o A taskakat tegyuk sit6papirral bélelt tepsibe és sissiik halvanysargara.
Erre isvonatkozik a kelt tésztas szabaly: sosem szabad talsttni, mert ha frissen
- melegen puha is, atulsitott péksutemeny kihtlve nagyon kemeny lesz.
HOZZAVALOK:
woadag ARANYGALUSKA

20 dkg kilofalo kelt tészta lisztkeverek
1 ek. vanilia aroma

3 ek. folyékony édesitdszer

1 dkg fruktoz (az éleszté miatt kell)

Vi csomag instant éleszt6

csipet so

fél dl étolaj

1dl tejjel 6sszemelegitve, elkeverve
3 tojassargaja (a fehérjét

fagyasszuk le!)

Energia és szénhidrattartalom: 2490 kcal, 161 g * 1 adag: 415 kcal, 27 g

Mar majdnem leadtam a kéziratot, amikor harom nappala hataridoelott bevillant:
tejo ég, az aranygaluska! Az egyik legfinomabb kelt tésztas edességnem maradhat
ki a lakomas receptgyUjtemenybol! Mikor még valamikor a mult szazadban Apu
a teeszben dolgozott, onnan hordta haza az ebédet is, rendszeresen szerepelt a me-
nliben ez a vaniliasodovalkinalt didsjinomsag. Azt nagyjabolsejtheted, hogy nem
alltain nekig0zfolott sodot kavargatni ésaz eredetilegolvasztott vajba, cukros dioba
martogatott tésztadarabkakkalis ott csaltam, ahol csak lehetett (lustasageéskaloria-
sporolas okan...), de ez az egyszerUsitett valtozat is elnyerte a csalad tetszéset.
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« A tejet az olajjal mikroban dsszemelegitem, elkeverem. Osszesen akettének
egytt masfél dl-nek kell lennie, de Ggy, hogy a tej egy picit tobb legyen, mint
1dl, az olaj viszont kicsit kevesebb, mint fél dI. Mércés kiontében ezt nagyon
konnyen kimérhetjik, ontstik el6szor a tejet, picit hosszabban, mint egy dl,
és gy az olajat, mig el nem érjiik a masfél decis vonalat a mércén. (Mert azt
tapasztaltam, ha fél dl olaj megy bele, gy konnyen klzslmsodhma(esz\a)

« A lisztet talba teszem, kozepé ély vajok, atoja
hozzaadom az Gsszes tobbi hozzavalét, végil a mélyedésbe ontém az olajos
meleg tejet.

« Fakanallal kezdem kidolgozni, lisztfiigg6 a dolog, volt, hogy siméan Gssze-
allt, volt, hogy nagyon ragacsos lett. Ez esetben nagyjabol dagasszuk meg, aztan
letakarva kezdjiik el keleszteni tgy fél 6rat, addigra megszivjak magukatannyira

arostok, hogy akar kézzel is lehet dagasztani. Akkorjo, ha sem akeziinkre, sem
az edény falaranem ragad mar tészta!

« Ekkor formaljunk cip6t bel6le és kelessziik megint fél 6rat.

« Boritsuk deszkara, ekkor mar nem gyurjuk at. Gyengéden nyujtsuk ki kb.
1cm vastagsagura és pogacsaszaggatéval (én a kedvenc 3 cm atmérgj(it hasznal-
tam), maradék nélkul aly alaka kis

« Egy 26 cm atmérj6ji tortaformat béleljiink ki sutépapirral. Kenjik k|
étolajjal, hintsiik meg lazan a ,,cukros” diéval, majd rakjuk ki egy rétegben a

kis tésztadarabokkal. Kenjiik le az egészet étolajjal (tehat én ilyen rugalmasan
oldottam mega martogatast!), hintsitk meg ismét didval. Ha maradt ki tészta,
illetve a leszakadt kis darabkakat is tegyiik a tetejére, par csepp olaj, maradék
di
éppen csak pirulni kezd, kiilonben megkeményedik!

* Mig sil, készitsiik el a ,,sodot”. A kész tésztat adagoljuk kistanyérra, locsol-

. 180 fokra eldmelegitett sitGben stssiik a megszokott médon addig, mig

juk meg a higvaniliakrémmel.

Tipp: ebbdl a tésztabol, ugyanilyen kis végva és
kos gubat is készithetlink. Olajos martogatas és dié nélkil, forrd, édes tejjel
leforrazva.

ma-

BRIOS

Energia ésszénhidratiartalom: 2022 keal, 137¢

« A margarint melegitsiik ossze a tejjel és ontsiik atébbi hozzavaldhoz. Da-
gasszunk tésztat, ahogy megszokhattuk: eldszor nagyon ragacsos lesz, de ha
kitartoak vagyunk, liszt hozzaadasa nélkiil ishamarosan elvalik az edény falatol,
majd a keziinkhoz sem fog ragadni mar!

 Kelessziik fél 6rat, majd osszuk 4 részre és sodorjunk bel6liik egyenként
kb. 20 cm hosszU tésztakigyokat.

Amériogatéshoz

Kb. él dI étolaj

5dkg darélt di6

zlés szerint mesterséges édesits
csipetnyi fahéj

Asodéhoz:

fél csomag (2 dkg) cukormentes,

s vanilis pudingpor
4dite
1ek. folyékony édesitGszer

HOZZAVALOK:

20dkg kilofalo kelt tészta lisztkeverék

1ek. vaniliaaroma
2 ek. folyékony édesits
1dkg fruktoz

fél csomag instant éleszt6
csipet s6

2dkg light margarin

15 di tejjel 6sszemelegitve
Akenéshez:

1tojas

Aszbrashoz:

vaj

nyirfacukor



o Egyszerlen kossiink ra egy csomot, az egyik végét hajtsuk ala. Kelesszik
meg még egyszer, kenjik meg tojassal és 180 fokos sttoben sissik halvany-
barnara.

 Még forron kenjiuk meg vajjal a tetejét és szorjunk ra nyirfacukrot.

DARAZSFESZEK

Energia ésszénhidrattartalom: 2597 kcal, 237 g

HOZZAVALOK: e A tejet a margarinnal melegitsik 6ssze, ne legyen forrd, de j6 meleg. A
30 dkg kilofald lisztkeverék kelt  tészta tobbi hozzavalojat tegyik talba, ontsik kdzepébe a tejet es dagasszunk
tésztakhoz ~ tesztat. (Mar jol tudod: az elején ragad, de ha kitartdoan dagasztod, hamar meg-

1cs. instant éleszt6  szivjak magukat a rostok nedvességgel és konnyu lesz banni vele.)

2 dkg fruktoz » Keleszd fél drat, gyard at, keleszd ujra.
2 ek. folyékony édesitGszer * Nyujtsd téglalappé, olyan fél centi vastagra.
csipet sb Kend meg az étolajos-margarinnal.
5 dkg light margarin Szord meg az édesitos dio keveréekével. Ahogy emlitettem mar, én mindiga

2 dl sovany tejjel 6sszemelegitve  fagyasztobodl el6vett dioval dolgozom, kiengedes néelkul daralom, ezért mindig
Avajas kenéshez:  kell6en nedves. Ha te friss daralt didt hasznalsz, nyugodtan tegyél atdltelékhez
2 dkg light margarinnéhany ek. tejet, hogy ne szérdédjon ki, bar pont ennél a receptnél a margarinos

fél ek. étolajjal elkeverve  kenés is elég nedvesseget adhat.

Atoltelekhez: Tekerd fel, mintha beigli lenne.
12 dkg daralt di6 Vagd kb. 3 cm vastag szeletekre. (En smucig voltam, minél tobb sitit akar-
4 dkg xilit vagy nyirfacukam és csak ket centisekre vagtam...)
izlés szerint folyékony édesitGszer o A tekercseket helyezd sit6papirral bélelt tepsire, szorosan egymas mellé.
A locsolashoz: o 190 fokra elomelegitett siité k6zépsd racsmagassagan kezdd sitni. Kb.

1dkg light margarin 25 perc utan locsold meg Oket az édes vanilias-margarinos tejjel, és told vissza
1dl édesit6s tejjel 6sszemelegitve  tovabbi 20-25 percre. Akkor jo, ha a teteje megpirul picit. Mikor mar majdnem
vaniliaaroma  jO, még a bogre aljarol ra szoktam csepegtetni a maradék tejet.

HOZZAVALOK:
20 dkg kilofalo kelt tészta lisztkeverék F O R N E
1ek. vaniliaaroma  Energia és szénhidrattartalom: 1125 kcal, 148 g

3 ek. folyékony édesitd
1 dkg fAK®etOz0 lakhelylinkon rendszeresenjart a ,zenélos auto’és bizony hamar ra-
fél csomag instant éleszté ~ SzOKtunk a fagyasztott, otthon megstitheto stiteményekre. Nagyjabol mazsakban
csipets6  volt mérhetd, amennyit egy 6sz6n sikerilt hiznom toluk... Az eletmodvaltas utan
2 dkg light margarin  értelemszeriien (ésperszefajo szivvel) tiltdlistara kertltek. Létezik ugyan olyan
15 dl tejjel osszemelegitve  pékség ma mar, ahol kaphatok diabetikus péksiitik, de nem egy 3 gyerekes csalad
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szamara rendszeresen megfizethet6aron. igy amikor el6szorkészitettem hazifor-
nettit, ésaz elsgsitésnél wlagossa val( hogy mostantol tjra enyém a vilag, hat

sirtama 4 .. (Az éveksoran tokélyrefejlesztettem az
Oromtdl sirva evés képességét.)

* Mérjik ki ahozzavaldkat, 6ntsiik ra amargarinnal 6sszemelegitett tejet,
dolgozzuk ki a kelt tésztat és kelessziik fél rat. Gyurjuk at, kelesszik ismét.

« Nydajtsuk vékonyraésvagjuk kb. 8 cm-es csikokra. A képen lathaté médon
derelyevagéval vagdossuk be a csikok tetejét. Kenjiik le a széleket tojassal, majd
halmozzunk télteléket a bevagasok ala. Hajtsuk ré a tészat, alaposan lapogassuk
le ésdaraboljuk fel

« 180 fokra elémelegitett siitében sussiik vilagosra, mert ha tulsil, kihilés
utan tal kemény és ragos lehet a tészta.

KILOFALO BEIGLI

Energia ésszénhidrattartalom: 3000 kcal, ZQOg

Asiitemény készitését szoojudit.hu oldalona

Diabetikus beiglibdlés zserbobélis van mar néhanyféle valtozata tarsolyomban,
am ajelenlegiekkel kapcsolatban érzem tgy, hogy célba értem: véglegesek és iddt-
alléak.

* Gyurjuk ossze a tésztahoz valokat, amig készil a toltelék, tegyik hiitGbe

« Ertelemszer(ien keverjiik 6ssze a téltelék alkotérészeit is: nem kell semmit
osszef6zni, csak keverjiik Gssze!

« A pihentetett tésztat vagjuk két részre, nytjtsuk vékony lappa. Toltsik
meg a toltelékkel, tekerjuk fel, helyezziik tepsibe. Kenjiik meg tojassargajaval,
pnhentessuk addig, mig ra nem szarad a tojas. (Fél-egy 6ra is lehet). Kenjiik at

jével is, pil aztis a

« Szurkaljuk meg villaval és 180 fokra elémelegitett sitében stssiik szép

pirosra.

Akenéshez

1tojés

Atdltelékhez

izlés szerint s(ir( lekvar, csoki-vagy
vaniliapuding,

ar6, mak

HOZZAVALOK:

2tekercshez

20 dkg kil6falé kelt tészta liszt
fél cs. instant élesztd

1ek. folyékony édesit6szer
1dkg fruktoz (az éleszts miatt kell!)
7 dkg zsirszegény tejfol

5dkg light margarin
1tojassargéja

Ditdltelék:

10dkg daraltdio

15dkg xilit

izlés szerint mesteréseg édesits
3dkg zabpehely

fahéj

8dkg lekvar

Makioltelek

10 dkg daralt mak

3dkg xilit

1citrom reszelt héja

30dkg reszeltalma
folyékony édesitd izlés szerint


http://www.szoojudit.hu

HOZZAVALOK:

25x35 cm tepsihez

40 dkg kilofalo lisztkeverék kelt
tésztahoz

1cs. instant élesztd

2 ek. folyékony édesit6szer
30 dkg tejfol

5 dkg vaj vagy light margarin
3 dkg fruktoz (az éleszto és a
természetes iz miatt)
Atoltelékhez:

20 dkg daralt dio

5 dkg lagy zabpehely

édesitOszer izlés szerint
réetegenként kb. 15 dkg

diabetikus lekvar

Maz:

2,5 dkg natur kakao

2 dkg normal margarin

2 dkg xilit (vagy nyirfacukor, fruktdz)
izlés szerint folyékony édesitd (én 5
cseppet szoktam beletenni még)

fél dl viz

KILOFALO ZSERBO

Energia és szénhidrattartalom: 4454 kcal, 446 g

e Gyurjunk tésztat és folidba csomagolva kb. 20 percre tegyik hiitobe.

« A daralt diot keverjiik el azabpehellyel, és nyirfacukorral vagy izléslink sze-
rinti és mennyisegu egyeéb edesitovel: ezt azért nem adom megén, mert alekvar is
edes, mindenki maga fogja tudni a tdlteléket kostolgatva, szamara mi az idealis.

o A tésztat osszuk 4 részre, majd egyenként nyujtsuk tepsi méretlre. Nem
baj, ha nem tolti ki teljesen a tepsit, ugy is kelni fog, de a 20x27 cm-es tepsihez
viszont nagy ez az adag, azert stitottem vegil az eggyel nagyobban.

* Helyezziink egy tésztat asttOpapirral belelt tepsibe, kenjik meg kb. 15 dkg
lekvarral (tudom, hogy a kaldéridakkal sporolni kéne, de a szaraz zserbdnak meg
semmi értelme, tehat vagy vetkezunk kicsit, vagy inkabb mondjunk le réla, az
is jobb egy félmegoldasnal), szorjuk meg a di6 egyharmadaval, és igy jarjunk
el a masik 3 tésztalappal is. Az utolsdnak a széleit kenjik le tojassal, szerintem
a tetejét ne, mert ha elkezd pirulni, félrevezeto lehet, ha a tojas miatt mar szép
barna, viszont a vastag stitemeéeny belil még nyers lehet.

o Slissuk 180 fokon addig, mig a teteje lekenés neélkul is szép barna lesz.
A maz hozzavaloit mikroban f6zzuk 6ssze, ha mind a sitemény, mind a maz
kihdlt, vonjuk be vele a tetejet.

KURTOS KALACS

Energia és szénhidrattartalom: 1808 kcal, 132 g » 1 darab: 602 kcal, 44 g

Eszméletlentlfinom. Csak igy, szerényen... Ez az egyik siiteményatalakitas, ami'
re nagyon biiszke vagyok. Sdvarogva néztem a gyerekeimet meg a férjemet még
eletmodvaltasom kezdeten, mikorjoizlen ették a bevasarloktzpontok bejaratanal
vett, dios-makosfahéjas-kokuszos'cukros,foird, illatos kelt tésztat. Aztan mikor
mar elég rutinom lett a diabetikus stiteméenyek teren, ,,gyorsan”’kidolgoztam ezt
a receptet ésa modszert is, hogy sima haztartasi sttdében, mindenféle specialis
eszk0z nelkil hogyan készithetlink mi is, egyszerd haziasszonyok ilyen nagyon
finom édességet.

Amikor el6szor siitottem, langyosra hulvefolpackba csomagoltam Oket. Hazajot-
tek agyerekek az iskolabol és rogton nekiestek. A lanyom, akia legnagyobb kritiku-
som af0zes teren (megamugy is), mindenben talal valami kivetnivalot. EImajszolt
mar egyfelkalacsot eseztkerdezte: - Mama, didsat miert nem vettél?! -ferjemmel
dobbenten egymasra neztiink, éskozoltik vele, hogy ezt én siitottem. Latni kellett
volna a lanyom arcat!
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Ebbdla mennyiségh6l 3 kalacs lesz. Sziikségiink lesz3 db urespapirtorléguri-
gara, amiket tekerjlink be szilikonos stitépapirral! Ez lesz a stitéformank. Keres-
stink egy akkora tepsit (nalam a kozepes méret(i, magasfalt 25x35 cm-eslettaz),
amelybekeresztbe rakvapont be lehet illeszteni agurigakat Gigy, hogy nem érnek
hozzé a tepsi aljahoz.

« A tejet az olajjal mikroban dsszemelegitem, elkeverem. Osszesen akettének
egyutt masfél dl-nek kell lennie, de gy, hogy a tej egy picit tobb legyen, mint
1dl, az olaj viszont kicsit kevesebb, mint fél dI. Mércés kiont6ben ezt nagyon
kénnyen kimérhetjik, 6ntsiik el6szér a tejet, picit hosszabban, mint egy dl, és
azolajat igy, mig el nem érjik a masfél decis vonalat a mércén. M ertazt tapasz-
taltam, ha fél dl olaj megy bele, igy konnyen kizsirosodhat a tészta.

« A lisztet talba teszem, kozepébe mély
hozzaadom az osszes tobbi hozzavaldt, végiil a mélyedésbe ontdm az olajos
meleg tejet.

« Fakanallal kezdem kidolgozni, nagyon ragacsos lesz. Dagasszuk kitartoan,

véjok, itdm a tojassargakat,

ha kell negyed dran at, akkor jo, ha mar sem az edény falara, sem a keziinkhoz
nem ragad. Letakarva kelessziik fél 6rat.

« Boritsuk deszkara, osszuk 3 kis cipora, atgydrni nem kell, hanem egyenként
formaljunk bel6liik kb. 60-70 cm hosszu, vékony kigyokat.

« Tekerjiik 6ket spiralisan 1-1 gurigara Ggy, hogy a hurka mindkét végét
hajtsuk a tészta ala, nehogy letekeredjenek (lasd a fotdt), és ne érjenek ossze
a tésztarészek! A tésztaval boritott gurigat gérgessiik at tébbszor 6vatosan a
deszkan: ett6l lelapulnak a hurkak, most fognak dsszeérni a tésztadarabok és
kialakul a kiirtés kalacsra jellemzd forma. (Marekkor gyonyord, és hihetetlen,
hogy ez az eddig csak készen vett csoda mosta mi keziink kozt formalodik!)

« Ha feltekertilk mind a harom tésztakigy6t 1-1 gurigara, egyenkéntkenjiik
meg Gket a félretett tojasfehérjével, forgassuk mega daralt didban és tamasszuk
Gket gy a tepsibe, hogy se az aljahoz, se egymashoz ne érjenek hozza.

« 180 fokraelémelegitett sitdbe tegyiik, ha mar a teteje latszatrajonak téi-
nik, vegyk ki a tepsit, 6vatosan forgassuk at a gurigéakat, siissik meg a masik
oldalt is.

« Viszonylag hamar elkésziil, ne legyen kérges és tul barnara silt, gy nem
finom.

« Halangyosrahiiltek, 6vatosan

HOZZAVALOK:

3db kiirt6s kalacshoz

20 dkg kilofalé kelt tészta lisztkeversk
1ek. vaniliaaroma

3ek. folyékony édesitGszer

1dkg fruktoz (az élesztG miatt kell)

i csomag instant élesztd

csipet so

fél di étolaj

elkeverve

k meg akala és
le agurigarél. Ha nem fogyasztjuk el ket azonnal, féliaba tekerve még napokig
eltarhat6.

Tipp: nekiink sokaig ez a dids-fahéjas volt a kedvenciink, aztan idén leta-
szitotta tronjardl asima ,,cukros” valtozat. Enhez megsiitém a kiirtos kalacsot,
majd amikor kész, egyszerien még melegen megforgatom porra tort nyirfacu-
korban, és abordak kozé is belesimogatom a cukrot! A forré tésztarajol tapad
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KILOFALO LAKOMAK

1di tejjel

3 tojassérgaja (a fehérjét
lefagyaszthatjuk)

Aszbréshoz:

Kb. 5 dkg daralt di6 fruktozzal és
fahéjjal elkeverve

tojasfenérje



HOZZAVALOK:

20 dkg kilofalo lisztkeverék
1ek. vaniliaroma

1 ek. folyékony édesit6szer

1 dkg fruktoz (az éleszt6 miatt)
fél csomag instant éleszto
csipet so

2 dkg light margarin

1,5 dl tejjel 6sszemelegitve
Atoltéshez:

diabetikus lekvar izlés szerint
A kenéshez:

1 egész tojas

HOZZAVALOK:

20 dkg kilofalo lisztkeverék
1ek. vaniliaroma

1 ek. folyékony édesitGszer

1 dkg fruktdz (az éleszté miatt)
fél csomag instant éleszto
csipet so

2 dkg light margarin

1,5 dl tejjel 6sszemelegitve

A kenéshez:

light margarin

1tojassargaja (a fehérje mehet a
fagyasztobal)

Atoltéshez:

diabetikus lekvar izlés szerint

es nagyon-nagyon finom lesz. De keszllt mar kokuszos, kakaos, makos kiirtos
Is ndlunk. Minden esetben (a cukrost kivéve) el6szor tojasfehérjevel kenjuk
be a nyers kalacsot és utana kedvink szerint hempergessik meg valamiben.
Nagyon fontos! Amennyiben dupla adagot szeretnenk késziteni, duplazzunk
meg minden hozzavaloét, kivéve a tejet! Abbdl - nincs benne logika, de ahogy
a tobbi kelt tésztanal is emlitettem - kicsit kevesebbre lesz sziikség, mint keét-
szeres mennyiseg!

LEKVAROS BUKTA

Energia és szénhidrattartalom téltelék nelkil: 1122 kcal, 147 g

» A szaraz hozzavalokat mérjik ki egy talba, 6ntstuk bele az aromat, édesit6-
szert, végul a margarinos meleg tejet. EI0sz6r fakanallal probaljuk 6sszedolgoz-
ni, majd ahogy egyre kevesbé ragad, dagasszuk meg kézzel, amennyire lehet.

» Kelessziik legalabb fél orat letakarva, langyos helyen, gyurjuk at, kelesszuk
Ismét.

* Nyujtsuk kb. tél-egy cm vastagra, vagjuk négyzetekre vagy egyszerien egy
nagyobb kiszuroval vagjunk ki kdroket.

« Mindegyik kozepébe tegyiink egy kiskarnal lekvart és tojassal kenjik le a
széleket, nehogy kifolyhasson atoltelek! Formaljunk gombdcokat és tegylk a
tepsire szorosan egymas mellé, minimalis hely legyen két leend0 bukta kozt.

« 180 fokra elémelegitett stit6ben stssik halvanypirosra. Ha méar langyoso-
dig valasszuk szét az dsszesilt buktakat.

Tipp: erecept alapjan taros, makos és dios buktat is készithetiink.

LEKVAROS TASKA

Energia és szénhidrattartalom: 1112 kcal, 174 g

Levelestészta-hatast maskepp is el lehet érni, mint valodi vajas hajtogatassal.

(Bar ha mar nagyon ugy érezzik, nem birjuk tovabb egy igazi, hajtogatott tész-
taspeksuti nelkdl, kilofald lisztbol és margarinbol vagy vajbol - a light margarin

ehhez til vizes - készitsiink hagyomanyos modon hajtogatott tésztat! Afinomlisz-
tesnél, megez isjobb!) Nekem viszontjé a sajat hamis ,hajtogatott leveles tesztam®’
ami egyébkent az almas taska tésztajat is alkotja.

« Aszaraz hozzavaldkat mérjik ki egy talba, ontsik bele az aromat, édesito-

szert, végll a margarinos meleg tejet. EI0sz0Or fakanallal probaljuk 6sszedolgoz-
ni, majd ahogy egyre kevésbe ragad, dagasszuk meg kezzel, amennyire lehet.
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« Kelessziik legalabb fél 6rat letakarva, langyos helyen, gyurjuk at, kelessziik
ismét.

* Mostjon atrikk: osszuk 4 cipéra a tésztat, és egyenként nyujtsuk ki dket,
amilyen vékonyracsak tudjuk. Kenjik meg az alst ecsettel light margarinnal,
helyezziik rd a méasodik tésztat, kenjilk meg azt is, és ugyanigy tegyiink a har-
madikkal is. Borituk be a negyedik tésztaval.

« Ovatosan nydjtsuk vékonyabbra, de azért iigyeljiink, hogy cl ne ,tinjenek”
arétegek. Vagjuk egyforma négyzetekre a tésztat, és még azokat is nyujthatjuk
egy kicsit. (A négyzetek mérete teljesen izlés dolga, ki mekkora lekvaros taskat
szeretne! Lehet valds méretit, lehet miniket is.)

* A négyzetek kozepére tegyiink egy adag lekvart, a széleket kenjiik le tojas-
sal, és nyomkodjuk alaposan, de arra is tigyeljink még mindig, hogy lehetéleg
a ,rétegek”a nyomkodas soran ne tiinjenek el!

Tipp: e receptalapjan készithetiink taros taskat is!

PEKSUTIMIX

Energia és szénhidrattartalom: 4152 kcal, 592 g lekvar és kenés nélkiil

Ebbéla mennyiségh6l 6sszesen 20 db apro kakads csiga, 16-16 csokis ésfahéjas
croissant, 12 db lekvaros taska és 12 db tarés batyu készithetd.

« A tésztata ,megszokott m6don™” allitsuk dssze, tehat eldszor melegitsiik
0Ossze a tejet a margarinnal. A tobbi hozzavalét tegyiik talba, ontsiik a kozepébe
aprédonként a tejet, lehet, hogy nem lesz sziikség az Gsszesre, és szépen dagasz-
szuk meg a tésztat. Ha mar elvalik az edény falatol és a keziinkhoz sem ragad,
kelessziik fél 6rat. Gyurjuk at, kelessziik ismét fél orat.

« Osszuk a tésztat 5 cipéra, amelyikkel épp nem dolgozunk, azt letakarva
tegyk félre.

« A kakaods csigahoz és a csokis croissant-hoz készitsiik el a csokis tolteléket:
mikroban vagy kis labaskaban f6zziik 6ssze. Akkorjo, ha bestiriisodik és ,meg-
emelkedik” a méz. izlés szerint édesitsik.

« Kakads csiga: az egyik cipotnytjtsuk 40x25 centis nagyon vékony téglalap-
pa, kenjik mega csokikrém felével, és a é akeskenyebb,
tehat a 25 centis oldalatdl tekerjik fel. Mégpedig azért, mert a vastag tésztas
kakads csigahelyett most szerettem volna kiprébalni a siirlin tekert, de vékony
tésztas valtozatot. Vagjuk egycentis szeletekre és fektessiik siitépapirral bélelt
tepsibe. Amikor marpirulnak a kakaos csigék, locsoljuk meg édes vanilias tejjel
és kicsit még toljuk vissza a siitébe. Ahogy egyetlen péksitit sem javasolt, ezt
se stisstik tl, mertnagyon ropogos lesz!
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HOZZAVALOK:

60 dkg kil6fal6 kelt tészta lisztkeverék

3ek. vaniliaaroma

3ek. folyékony édesitdszer

3dkg frukt6z (az éleszt miatt)

1cs.instant élesztd

csipet s6

6 dkg light margarin

kb. 35-45dI tejjel Ssszemelegitve

Csokitoltelék (croissant, kakakos csiga):

5 dkg normal margarin

3dkg natdr, zsirszegény kakadpor

5dkg xilitvagy nyirfacukor, vagy
frukt6z

1ditej

1ek. folyékony édesitészer (ha
sziikségesnek érezziik!)

Tarétohelék

kb. 13 dkg tar6

fél ek. vaniliaaroma

1dkg xilitvagy nyirfacukor, vagy
fruktoz

1tojassargéja

folyékony édesitGszer (ha szikséges)

Fahéjtohelék

1dkg fahéj

3dkg xilitvagy nyirfacukor, vagy
fruktoz

Alekvaros taskahoz:

diabetikus lekvar, izlés szerint

Akenéshez:

light margarin

tojasfehérje fruktozzal elkeverve
(croissant)

egész tojés (tirds batyu, lekvaros
taska)
édes tej (kakos csiga)



HOZZAVALOK:

14 db-hoz *5 dios, 9 mékos
Atésztahoz:

20 dkg kilofalo kelt tészta liszt
fél cs. intstant élesztd

1 ek. folyékony edesit6szer

1 dkg fruktdz (az éleszté miatt kell!)
7 dkg zsirszegeény tejfol

5 dkg light margarin

1 tojassargaja

A diotoltelékhez:

5

1dkg lagy zabpehely

1dkg fruktoz (a természetes
izhatas miatt)

folyekony edesito izlés szerint
par csepp vaniliaaroma

1lek. tej

A maktoltelekhez:

10 dkg daralt mak

e Csokis croissant: a kdvetkezd cipot nyujtsuk ki és osszuk 16 kis cikkre. A
szélesebb fellikre tegylnk cgy-egy kiskanalnyi csokitdlteléket és nagyon véko-
nyan az elvéekonyodo reszt is kenjuk meg. Tekerjik fel és tgy tegyuk a tepsire,
hogy alulra kertljon a tészta vége, nehogy siiles kozben szétnyiljon. Sutés elott
megkenhetjlik fruktozzal elkevert tojasfehérjével, hogy szép fényes legyen.

o Lekvaros taska: osszuk 4 kis részre a cipot, nyujtsuk nagyon vékonyra,

meg az egyiket light margarinnal, tegytink ra egy masikat, kenjik azt is
es igy tovabb. Ha az utolso lap is rajta van, finoman nyujtsuk tovabb az egészet,
de azert a kenéssel létrehozott retegeink maradjanak meg! Formaljuk kb. 25x30
centisre a tésztat és vagjunk ki bel6le 12 db négyzetet. Rakjunk ra kis halom
lekvart, kenjuk le a szeleket tojassal és hajtsuk at az egyik tésztaszélt a masikra,
ovatosan nyomkodjuk le, fedje mindenhol, kiillénben sités kdzben kicsorog az
0sszes lekvar. Tojassal kenjuk meg a tetejét.

o TUros batyu: nyudjtsuk a tésztat 25x30 centis teglalappa, osszuk 12 néegyzet-
re. A tarotoltelekbdl tegylink kis adagokat a tészta kozepére, kenjlk le tojassal
a széleket és ugy hajtsuk egymasra, mintha kis batyuk lennének. Nem baj, ha
nem fedi be a tészta teljesen a turdt. A tetejét is kenjuk meg tojassal.

» Fahéjas croissant: osszuk a tésztat ket cipora es nyujtsuk olyan vekonyra,
amilyenre csak tudjuk. Szérjuk meg a toltelék felével az egyik lapot, helyezzik
ra a masikat, nyuajtsunk rajta megint. Szorjuk ra a maradék édes fahejat,

16 cikkre és tekerjuk fel Oket.

POZSONYI| KIFLI

Energia és szénhidrattartalom: 2780 kcal, 244 g« 1darab: 200 kcal, 18 g

dkg da" g1 Megjelend kanyveim nyaron késziilnek, a nyariak megtélen. Ebbdladédoan

ugy alakult, hogy egyjoforrojuliusi napon, miutan ellattam az allatokat és végeztem
a locsolassalis, este nyolckoralltam neki megsutni ezeket a jellegzetesen karacsonyi sii-
teményeket, kb. 50fokban. Erdekes élmény volt pozsonyi kiflit enni kanikulaban.

e Gyurjuk 6ssze atésztahoz valdkat, amig készil a toltelek, tegyik hitobe.

« Ertelemszer(ien keverjik 6ssze a toltelék alkotorészeit is: nem kell semmit
6sszefdzni, csak keverjik 6ssze!

o A tésztabol formaljunk hengert és vagjuk 14 egyforma részre. Fagyonként

4 dkg frukg8aijtsuk ki ovalis formara. Mindegyik fels6 harmadaba helyezziink egy-egy

1citrom leve és héja
1,5dl tej

4 dkg lagy zabpehely
A kenéshez:

1 tojas

adag tolteléket. Tekerjik fel, csinosan dolgozzuk el a végeket.

» Tegyuk Oket stitépapirral bélelt tepsire, kenjuk le egy tojassargajaval. Hagy-
juk szobahomersékleten allni. Ha mar nem ragad a tojas, kenjik le tojasfeher-
jével is, de most tegylk h(itébe, ismeéet varjunk fel drat.

 EIOmelegitett stitében slissiik szép pirosra!



KELT PITE

Energia és szénhidrattartalom: 1332 keal, 172

A keltpite receptjét tesémfeleségétdl, Agitol tanultam az idei kozos nyaralason.
Mivela tesém isfogyni akar, Agi nagyjabol atalakitotta maraz eredeti receptet,
az egyik délutani szieszta alatt mesélte, hogy egészj 6 lett. Teljesenfelvillanyozott
az U] kihivasgondolata, kifaggattam a készitéspontos menetérél és megigérte,
majdatkiildiaz eredeti receptet e-mailen, ha hazaértiink. Ebben megallapodtunk,
olvastuk tovabb a n égjainkat, kétpercigbirtam csondben, aztan Agi nagy
dertiltségére megintmegszélaltam: - Bocsi, csak apitére visszatérve... Hat, ilyen
egy megszallott életmodvalto!

Hazaérveténylegazonnal atkiildte a receptet, ésmivelszilvaszezon volt, azzal
prébaltam ki, de barmilyen kedviinkre valogyiimolcs6thasznalhatunk.

+ Mintha galuskat akarnank késziteni, kavarjunk fakanallal egy lagy tésztat,
letakarva kelessziik meg.

+ Boritsuk siitépapirral bélelt tepsibe, rakjuk ki hamozott, magozott, sziik-
ségszerint darabolt gyiimélccsel gazdagon és 180 fokra el6melegitett siitében
stisstik tliprobaig.

+ Talalaskor megszorhatjuk daralt nyirfacukorral vagy porédesitovel.

TUROS BATYU

Energia és szénhidrattartalom: 1371 kcal, 188 g

« A szaraz hozzavalokat mérjik ki egy talba, 6ntsiik bele az aromat, édesité-
szert, végiil amargarinos meleg tejet. EI6szor fakanallal probaljuk osszedolgoz-
ni, majd ahogy egyre kevésbé ragad, dagasszuk meg kézzel, amennyire lehet.

« Kelessziik legalabb fél 6rat letakarva, langyos helyen, gytrjuk at, kelessziik
ismét. Nyujtsuk ki kb. fél centi vastagra, vagjuk négyzetekre.

« Mindegyik tészta kizepére tegyiink egy kanal tolteléket. Kenjik meg to-
jassal a tésztaszéleket és boritsuk egymasra, a toltelék tetejére! Nyomkodjuk
gy ossze, hogy siilés kozben minél kevésbé nyilhasson szét.

* A megszokott médon, 180 fokraeldmelegitett siitben siissiik készre, hal-
véanypirosra. A maradék tojassal megkenhetjik a tetejét, de én nem mindig
szoktam.
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HOZZAVALOK:

20 dkg kilofal lisztkeverék kelt
tésztakhoz

2tojas

fél csomag instant éleszt6

3 ek. folyékony édesits

2dkg fruktoz

5 dkg light margarin

s6

2,5-3dI langyos tej

gytiméles izlés szerint

HOZZAVALOK:
20dkg kil6fal6 lisztkeverék
1ek. vaniliaaroma

1ek. folyékony édesitGszer
1dkg fruktoz (az élesztd miatt)
fél csomag instant éleszts
csipet s6

2dkg light margarin

15 di tejjel 6sszemelegitve
Atltelékhez

Kb. 25 dkg zsirzsegény, AUSIttar6

1tojassargéja

1dkg xilitvagy nyirfacukor (@
természetes izhatas kedveért)

pér csepp vaniliaaroma

folyékony édesit6szer izlés szerint

Akenéshez:

eqgy tojassargéja



HOZZAVALOK:

20 dkg kilofalo lisztkeverék

1 kk. folyékony édesitOszer

1 dkg fruktdz (az eleszté miatt)
fél csomag instant éleszto

sO (fajtatol figg, hogy mennyi,
kostoljuk meg a tésztat,
kellemesen sdsnak kell lennie)
2 dkg light margarin

15 dl tejjel 6sszemelegitve
Toltelék:

10 dkg fejeskaposzta

2 ek. olgj

1 ek. fruktoz

sO, bors

KAPOSZTAS HASE

Energia és szenhidrattartalom: 1111 kcal, 180 g

A regi szép idokben,jo 15 évvel ezelbtt Viragekndl dolgoztam a tanulas mellett:
a negy gyerekre vigyaztam és kisegitettem a haztartasban, mig a tesom a sajat
Uzletliket vezette. (Melleslegekkorra datalhato az a szalloigévé valt kijelentésem is,
miszerint nekem az életben nem lesz egynéltobbgyerekem. ©) Akkoriban sokszor
tért haza esténként valamifinomsaggal a cukraszdabol (még is latszott rajtunk),
tobbek kozott kaposztas haseval. A kaposztas tésztat nem szeretem (végre valami),
de ez a sosstiteményfele nagyonfinom volt. Izgultam, képes leszek-e elkésziteni azt
afinom tolteléeket, de azt hiszem sikerdilt.

(Kritikus lanyomat a szemem sarkabolfigyeltem, ahogy a kisiilt hasékat must-
ralja. Elvett egyet, megkostolta, lélegezetvisszafojtva vartam... Nem szolt egy szot
sem, csak elkezdett egy kistanyérrapakolni bel6le. Jol van, gondoltam, ha nem is
izlik neki, legalabb visz az apjanak, milyen rendes gyerek! Mikor aztan mar a
tanyéron volt cirka 12 db siitemeny, elis indult vele a nappaliba - aztan lazan
elhaladt az apja mellett és bemasirozott a rakomannyal a szobajaba. Ebbol tgy
sejtettem, nem sikerdlt rosszul. ©)

e A szaraz hozzavaldkat mérjik ki egy talba, 6ntsik bele az édesitészert, a
margarinos meleg tejet. EI0sz0r fakanallal probaljuk dsszedolgozni, majd ahogy
egyre kevesbé ragad, dagasszuk meg kézzel, amennyire lehet.

o Kelessziik legalabb fél 6rat letakarva, langyos helyen, gyuarjuk at, kelesszik
iIsmét.

« Amig pihen atészta, keszitsuk el atolteléket. A kaposztat gyaluljuk le vagy
vagjuk nagyon finomra. (A maradék kaposzta lefagyaszthato!)

o Hevitslk fel az olajat és a fruktozt karamellizaljuk rajta! Lassabban megy,
mint asima cukorral, de elkezd majd bamulni, akkor viszont vigyazzunk, kony-
nyen megég! Inkabb emeljik le a langrél, ha nagyon gyorsan pirul, és ekkor
dobjuk ra a kaposztat. Kavarjuk el, és piritsuk le! Akkor jo, ha elkezd a kaposzta
iIs bamulni, am azt ne varjuk meg, hogy megégjen, pici vizzel 6ntsuk fel. Ha
elparolgott, megint Ontsink utana, és folytassuk ezt addig, mig meg nem puhul
a kaposzta. Természetesen kdzben sézzuk-borsozzuk. Ha kész, hagyjuk halni.

A megkelt tesztat osszuk kétfele, egyenként nyujtsuk egészen vékonyra és
kb. 7-8 cm szélesre. Hosszaban tegyuk a toltelék felét a tészta szélére, kenjik
meg tojassal, hajtsunk egyet rajta, hogy ne tudjon szetnyilni. Vagjuk formas kis
darabokra az igy kapott hosszu ,,kigyot”, olyan 2-3 centis kis hasékat kapjunk.
A tetejuket is kenjik meg tojassal.

A masik darab tésztat is ugyanigy nyujtsuk, toltsik, vagjuk.

« 180 fokra elémelegitett stitoben stssiik halvanyra, ezt sem szabad tulsitni!



2 astssiitemé ay-eqy
nélkil ajanlhaté, ha beleféraz adott étkezés energiatartalmaba. A hozzavalok
altal, igy mar nem szamitanakfelesleges kaldriat tartalmazo, kényelmi termékek-
nek, hanem hirtelen vércukoremelkedés nélkiil, elhtizédoan szivdikfela taplalék,

alyozva az étkezést koveté hamar beko: éhségérzetet

minden

KORPAS POGACSA

Energia és szénhidrattartalom: 1310 kcal, 126 g

Ez egy igazi biopogécsa, de érdekes modon, annak ellenére isfinom. Kicsifiam
egyenesen tomte magéaba, amit enyhe dobbenettelfigyeltem, és 4 éve Gsszes életta-
pasztalatavalallitotta, ilyenjot mégnem evett. Hiaba, igazi biogyereketneveltem
bel6le. De tény, attol, hogy nem egyfoszléspogacsarol van szo, ténylegelégfinom!

« Mérjiink ki minden hozzavalét egy talba, tssiik bele a tojast, a szalakalit
pedig keverjika 2 dl meleg tejbe, ezt is 6ntsiink a tobbihez és gyurjunk bel6le
tésztat. Ha gyUras kozben tal szaraznak érezziik, nyugodtan rogtonozzink és
tegyiink még hozza egy kis tejet vagy tejfolt.

« Nydjtsuk kb. masfél-kétcm vastagra, késsel racsozzuk be a tetejét. En mini
kis poga i, hogy j6 sok legyen. Kenjiik le 6ket
tojassal, szérjuk meg magvakkal, és 180 fokra elémelegitett sitében siissiik
készre.

I szoktam

KILOFALO TUROPOGACSA

Energia és szénhidrattartalom: 1925 kcal, 183 g

Lehet, nem illendGilyetmondani sajét receptré, deaz elsokotetesAlomfinom pogé-
csamégma ismagasan vezetia népszer(iségi listatakonyhamban. Viszontnyomaban
az utanpotlas: ebben a tiropogacsabanaz ajé, hogy nem csakfinom, hanem végre
hagyomanyos médon késztilhet, gytrassal, szaggatassal, ahogy egypogacsaesetén len-
niekell. (Akinem érti, mir6l beszélek, olvassa el az Alomfinom pogacsa receptjét!)

* Gylrjuk 6ssze a tésztatés pihentessiik a hiit6ben fél orat.

« Nyujtsuk ki két nejlon vagy haztartasi folia kozott kb. masfél-két cm vas-
tagra. Pici pogacsa oval szarjuk ki a

« Helyezziik tepsire, kenjiik meg tojassal, szorjuk meg sajttal és stissiik 190

fokraeldmelegitett siitében addig, mig meg nem olvad és pirul a sajt. Ne stssiik
tal, mert kihGlve kemény lesz!
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HOZZAVALOK:

20dkg buizakorpa

15 dkg kil6faio lisztkeverék kelt
tésztahoz

6 (annyi, hogy a nyers tészta
kellemesen ss legyen, az izetlen
pogacsa pocsékt)

1tojés

3 dkg vaj vagy light margarin

10dkg tejfol

2dl meleg tejben oldott

1dkg szalalkali

Akenéshez, szorashoz:

tojas

kéménymag, lenmag, szezammag

HOZZAVALOK:

30dkg kilofal6 lisztkeverék kelt
tésztakhoz

15dkg tiro

15dkg light margarin

1cs. intstant éleszts

1dkg fruktéz (ne hagyd ki, az élesztd
miatt kell)

masfél dkg s6

1 tojassargaja

+a kenéshez egy tojés

a szérashoz sovany sajt



HOZZAVALOK:

24 db

30 dkg kilofalo lisztkeverék kelt
tésztakhoz

1 cs. instant éleszt6

1 dkg fruktoz

1dkg so

fél ek. folyékony édesit6 (tedd
bele, hidd el, kell!)

2,5-3 dl meleg tej

Atoltelekhez:

10 dkg sovany reszelhets sajt (lehet
fele fustolt is!)

SO, bors

1,5 dl névényi habtejszin

virsli

A kenéshez:

2 dkg light margarin

1ek. étolaj

SAJTOS ES VIRSLIS CROISSANT

Energia és szénhidrattartalom: 1945 kcal, 197 g » 1 darab: 81 kcal, 8 ¢

Ezt a receptet nem titkoltan a Horvath llona nevevelfemjelzettsorkifli inlette. Eqy
fotot lattam rola, majd addig nyomoztam, mig a szalak el nem vezettek a hires
receptird konyveig. Annyira egyszeri az eredeti recept, és olyan étvagygerjeszto a
sorkijlikrol készilt 6sszesfotd, hogy azonnal aztgondoltam, eztfeltétlentil meg
kell probalni atalakitani. Az eredetit ugyan sajnos nem kostolhatom meg, de a
,.kilojalg" valtozat olyan konnyd, legies, és még ,,igazinak’is latszo, hogy el tu-
dom képzelni, ?nilyen lehet a valodi! Tobbszordsen hiitlenné valva az alomjinom
pogacsamhoz, nekem most ez az aktualis sos kedvencem. Nincs az a mennyiseg,
ami - félegfrissen - egy csaladi 6sszejOvetelen el nefogynal

o A tejet melegitsiilk meg. A tébbi hozzavalot keverjik el egy talban, ko-
zepébe vajjunk melyedést, abba ontsik a tejet. Két és fél dl biztos belemehet
egyszerre, a maradék fel decit csak aprédonkent, érezni fogjuk, sziikseg van-e
mindre. (A sajat keveresa liszt hatranya, hogy nem minden keverésihoz kell
ugyanannyi folyadeék.)

o Szokas szerint nagyon ragacsos lesz el0szor, de kezdd el kidolgozni igy! Keét
perc mulva mar el kell valnia az edény falatol, és ha kitartéan dagasztod, néha
ledOrzsdlod a kezedrol araragadt tésztakat, nehany percen belil méar a kezedre
sem fog ragadni! (Ha meéegsem igy lenne, akkor csak kezd cl megkeleszteni, utana
mindjart kénnyebben megy a dagasztas!)

« Konyharuhaval takard le a kidolgozott, lagy tésztat és langyos helyen ke-
leszd fél 6rat. Gyard at, ujabb felora kelesztées jon.

» A light margarint keverd ki az evOkanal olajjal, melegiteni nem kell!

o A sajtot reszeld le, 6ntsd le és keverd el jol a tejszinnel, s6zd, borsozd és
mikroban melegitsd addig, mig teljesen egynem( krémet nem kapsz. Felhasz-
nalasig tedd h(t6be, dermedten kénnyebb lesz banni vele.

* Az ismét megkelt cipot gyurd at, oszd harom egyforma részre. Flgyenkent
nyujtsd ki Oket kerek lappa (én olyanra, amilyen vékonyra tudtam, persze nem
kell rétes vékonysagunak lennie, de tudjuk, hogy az élesztotol vastagabb lesz
sulés kozben), derelyevagoval szabd 8 cikkre.

o A cikkeket is kicsit tovabb nyujtottam, és az éles széleket kézzel tompava
formaltam. Egyenként kend meg 6ket a vajas-olajos kremmel, majd a szélesebb
felukre tegyél egy adag sajttolteléeket. Tekerd fel ugy, hogy lehetdleg sehol ne
tudjon kifolyni a sajt. (Ugy is ki fog valamennyi, és nagyon finom lesz rasiilve,
de azéert nem art, ha asiidben ismarad.)

» Helyezd tepsire, kend le Oket tojassal, diszitheted szezammaggal. Sajt he-
lyett toltheted feldarabolt virslivel is!
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« Nem kell tal pirosra siitni, gyenge és lagy a tészta, nem kell sok neki, de én
szokas szerint semmit nem bizok a véletlenre: mikor méarszemre jonak itélem,
egyszeriien kiveszek egyet és ellen6rz6m, nem ragacsos-e beliil sem.

Tipp: havéletleniil marad a sajtos toltelékbél, ki ne dobd! Leféliazva a hii-
t6ben napokig eltarthat6, nagyon finom reszelt sajt helyett pogacsa tetejére siit-
ve! En felesben szoktam ké ésha elfogy, a
maradék tésztaba vékonyabb fajta virslit csavarok, amiket el6tte kis darabokra
végok. De ha nincs kedvem a sajtos toltelékkel pepecselni, egyszeriien csak kis
sajtdarabokat csomagolok a kiflikbe, gy is nagyon finom!

iteni: bek

a sajtos té

SAJTOS ROLO

Energia és szénhidrattartalom: 2000 kcal, 102,5 g

Ez a masik biiszkeségem. Bar miutan megvolta kiirtos kalacs, magatélértet6dé
volt, hogy ugyanazzala médszerrela rolokat ismeg lehetsiitni. Ehhezaz alufélia
vagystitépapir vékony, tresgurigai kellenek, azokat is szépen tekerjik-csomagoljuk
beszilikonosstitSpapirral. A téltelékempedigkeményre vertnovényitejszinblall’.
Ezkivalé hore hiszen or semleges, vajl G, amitakar
édesiteni, akar s6zni is nagyszer(en lehet, attélfiiggden, hogy tejszinhabra vagy

fliszeres krémsajtra van-e sziikségiink?

« A vizet az olajjal, soval felforraljuk, egyszerre beledntjiik a lisztet, addig
keverjiik, mig egy tombbe dssze nem all.

« Lehtzzuk a tlizrél, egyenként beleitjiik a tojasokat és gépi habverdvel tel-
jesen elkeverjik.

* A tésztat hagyjuk hilni, majd ha mar majdnem kihdlt, csomagoljuk
folpackba és tegyiik a hiitdbe fél 6rara, hogy konnyebb legyen banni vele.

« Nyujtsuk ki két folpack félia vagy nejlonzacské k6zott vékonyra.

* Végjuk kb. 2-3 cm széles és j6 hosszl csikokra, amiket tekerjiink a guri-
gakra gy, hogy picit fedjék egymast a csikok. Egy gurigéara két-harom rolo
fér. Ahogy akiirtos kalacsot sitottiik, agurigakat itt is tamasszuk a tepsi szélei
kozé, hogy ne érjen az aljuk a tepsihez! Siissiik szép pirosra 6ket, egyszer at is
forgathatjuk.

« A cukormentes novényi tejszintverjik habba és higitsuk kevés sovany tejjel.
Sézzuk, borsozzuk, keverjik el sovany (esedeg fiistolt) reszelt sajttal. Téltstik
meg a tésztahengerkéket, mindkét végiket martsuk végul reszelt sajtha.

« Frissen finom ropogés a tészta, masnapra mar megpuhul, ezt vegyik sza-
mitasba, ha vendégeknek szanjuk.
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HOZZAVALOK:

2dlviz

fél dl olaj

s6

15dkg kilofald lisztkeverek kelt
tésztahoz

3 tojassargaja

Atoltelékhez

4.dl tejszin

7 dkg zsirszegény reszelhets sajt

+ néhany dkg a diszitéshez

s6, bors



HOZZAVALOK:

40 db

Atésztahoz:

30 dkg kilofalo lisztkeveréek kelt
tésztakhoz

1cs. instant élesztd

1 dkg fruktdz (éleszté miatt)
1dkg so

fél ek. folyékony édesitdszer (enyhén
édesnek kell lennie)

2,5-3 dl meleg tej

Atoltelékhez:

paradicsompuré

oregano

fokhagyma

1dkg light margarin és

1 ek. etolaj keveréke

A kenéshez:

1tojas

P1ZZAS GRISSINI

Energia ésszénhidrattartalom: 1465 kcal, 192 g » 1 darab: 37 kcal, 4,8 g

Ha nem tévedek, agrissini kenyértesztajellegl tésztabol késziilt bosszu rudacskat
jelent (lehet csavart, lehetsima), izre is rendkiviil valtozatos: a simatolaparadi-
csomoson keresztlil a magvasig, oreganosig barmilyen lehet, amire vagyunk. Ha
jol meg van suitve, ropogds, ha csak éppen, akkor puha, nekem nagyon izlik az a
valtozat is! (Masrészt, ha megszikkad, Ugy is ropogos lesz a kezdetben puha is...)

» A tésztahoz melegitsik meg a tejet (a langyosnal kicsit melegebb legyen)
es kis részletekben adjuk a tébbi hozzavalohoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a
maradék fél decit pedig szlikség szerint. Megviccelt mar ez a recept: amikor
elOoszor készitettem, milliliterre pontosan 3 dl tej kellett bele. Aztan elfogyott
a lisztem, 0j adagot kevertem, és a 3 dl sok lett! Ez az egyetlen hatranya a sajat
keverésu lisztnek, hogy talan nem mindig sikertl egyenletesen eloszlatni benne
az 6sszetevOket, nem mintha bolti liszttel nem jartam volna mar igy...

 Dagasszunk tesztat, akkor jo, ha sem az edeny falahoz, sem a keziinkh6z
nem ragad mar. Kelesszik fél 6ran at, majd nyujtsuk ki két nejlon vagy folpack
k0zOtt egészen vekonyra. Kenjiuk meg a margarin-olaj keveréekével, egy kevés
paradicsompirével (esetleg ketchuppal, de csak vékonyan!), hintsiik meg gaz-
dagon oreganoval, zuzott fokhagymaval, esetleg fokhagymagranulatummal,
borssal és keveés pirospaprikaval.

» A teszta egyik felét hatjsuk ra a méasikra, takarjuk le konyharuhaval és ke-
lessziik meg meg egyszer.

o Utana gyengéden nyujtsuk ki tjra, kb. fél cm vastagra és szabjuk 1cm szeles,
hosszU csikokra. A csikokat csavarjuk meg tobbszordsen, fektessuk stitépapirral
bélelt tepsibe, a két vegét jol nyomjuk le, hogy ne tudjon kitekeredni. A végeket
kenjik le tojassal.

 Helyezzik 200 fokra elomelegitett stitObe, k0zépsb racsmagassagra. izlés
szerint suthetjik enyhe pirulasig, ekkor nagyon finom puha lesz, vagy szép
barnara, akkor mar frissen sttve is ropogos lesz.

ROPI

Energia és szénhidrattartalom: 1567 kcal, 192 g

« A tésztahoz melegitsik meg a tejet (a langyosnal kicsit melegebb legyen)

es kis réeszletekben adjuk a tobbi hozzavalohoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a
maradek fel decit pedig sztikség szerint csorgassuk bele.
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« Dagasszunk tésztat, akkor jo, ha sem az edény falahoz, sem a keziinkhoz
nem ragad mar. Kelesszik fél 6ran at, majd nyujtsuk ki két nejlon vagy folpack
kozott egészen vékonyra. Kenjiik meg a margarin-olaj keverékével, hajtsuk be
agy, hogy egyik tésztaszélt akozepéig, avele szemben lévét is, ra a behajtottra,
és egyszer keresztbe az egészet. (Mintha egy konyvet akarnank becsukni, csak
el6szor ne a feléig, hanem az egyharmadaig hajtsuk a tésztat.) Konyharuhaval
letakarva kelesszik ismét fél 6rat.

« NyGjtsuk megint nagyon vékonyra, de tényleg: néhany mm-esre. Esderelye
vagy pizzavagoéval szabdaljuk hosszu, nagyon vékony (2-3 mm) csikokra. (Az
éleszt6t6 igy is meg fog duzzadni még.) Ovatosan helyezziik tepsibe.

« Kenjiik le tojassal, szorjuk meg kri: | vagy akar a ko-
ménymaggal.
+ 200 fokra sit6 kozépso ra stisstik enyhén piros-

ra. (Ha melegen kissé puha is, kihGilve meg fog keményedni!)

SAJTOS RUD I. (PUHA)

Energia és szénhidrattartalom: 1545 kcal, 192 g + 1darab: 22 kcal, 3 g

* A tésztahoz megatejet (alangyosnal kicsit melegebb legyen) és
kis részletekben adjuk a tobbi hozzaval6hoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a mara-
dék fél decit pedig szlikség szerint csorgassuk bele. A lényeg, hogy dagasszunk
lagy tésztat, akkor jo, ha sem az edény falahoz, sem a keziinkhoz nem ragad mar.
Kelessziik fél oran at, majd nyujtsuk ki két nejlon vagy folpack k6z6tt egészen
vékonyra. Kenjiik meg a margarin-olaj keverékével, hajtsuk be tgy, hogy egyik
tésztaszélt akozepéig, a vele szemben 1év6t ra a behajtottra, és egyszer kereszthe
az egészet. (Mintha egy kényvet akarnank becsukni, csak elGszér ne hajtsuk
atteljesen atésztat a masik oldalra, csak a kinyujtott tészta egyharmadaig.)
Konyharuhaval letakarva kelessziik ismét fél orat.

« Nyutjsuk kb. fél cm vékonyra (meg fog nagyra néni!) és csikozzuk 1cm
széles darabokra! (A hossza akkora lesz, amekkora nekiink szimpatikus, nekem
kb. 10 cm lett.)

« Helyezziik sutdpapirral bélelt tepsibe, kenjiik meg tojassal, szérjuk meg
reszelt sajttal (vagy akar maékkal, ggal) és 180 fokra
elémelegitett sitében stssiik addig, mig enyhén megnem pirul asajt. (Ne sis-
stik tal, akkor finom, ha finom puha belil!)

« Ha nem fogyasztjuk el azonnal, még langyosan tegyiik jol zarhaté miianyag
edénybe, igy masnap ispuha lesz!
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HOZZAVALOK:

30 dkg kilofalé lisztkeverék kelt
tésztakhoz

1cs. instant éleszté

1dkg fruktoz (éleszt6 miatt)

1dkg s6

fél ek. folyékony édesitoszer (enyhén
édesnek kell lennie)

2,5-3dl meleg tej

Ahajtogatashoz

1dkg light margarin

1ek. étolaj keveréke

Akenéshez:

1tojas

HOZZAVALOK:

70db-hoz

30 dkg kildfal6 lisztkeverék kelt
tésztakhoz

1cs. instant éleszté

1dkg fruktoz (az éleszté miatt)

1dkg s6

fél ek. folyékony édesit6szer (enyhén
édesnek kell lennie)

25-3dl meleg tej

Ahajtogatashoz:

1dkg light margarin

lek. étolaj

Akenéshez:

1tojas

Aszérashoz.

izlés szerint mennyiségii

max. 33% zsirtartalmd normal vagy

fiistolt reszelhetd sajt (3-4 dkg)



HOZZAVALOK:

kb. 100 db

30 dkg kil6falo lisztkeverékalap
10 dkg light margarin
1dkg so6

1 cs. stutépor

kb. 20 dkg sovany tejfol
A kenéshez:

1tojas

reszelt sajt

szezammag
magkeverek

koménymag

HOZZAVALOK:

30 dkg kilofalo lisztkeverék kelt
tésztakhoz

1cs. instant éleszt6

1dkg fruktdz (az élesztdé miatt)

1 dkg so

fél ek. folyékony édesitGszer (enyhén
édesnek kell lennie)

2,5-3 dl meleg tej

Ahajtogatashoz:

1dkg light margarin

1ek. étolaj

A kif6zéshez:

1 liter viz

1 csomag (2 dkg) szdédabikarbona
A kenéshez:

1tojas

A szorashoz:

kristalyso, kbmeénymag vagy

szezammag

SAJTOS RUD Il. (ROPOGOS)

Energia és szénhidrattartalom: 1972 kcal, 229 g « 1 darab: 20 kcal, 2 g

E zt a receptet azok kedvéértgondoltam betenni a kdnyvbe, akiknek mégis van
egy pici rossz erzésuk a kelt tészta liszt fehérliszttartalma ?niatt, ez ugyanis a
lisztkeverékalapbol késziil, illetve tudom, hogy sokan keriilik az élesztot, hat ehhez
a rudacskahoz siitoport hasznaltam!

e Gyurjuk 0ssze a tészta hozzavaloit. A tojas nem maradt ki, nem tettem bele.
Olyasmi allagu tésztat kell kapnunk, mint a citromos pite tésztaja (mar akinek
ez mond valamit). Kicsit hagyhatjuk allni, mig a rostok megszivjadk magukat
es nem ragad mar annyira a tészta.

« Két nagy nejlon k6zott vagy folpackkal leteritett deszkan nyudjtsuk egészen
vekonyra, de tényleg 2-3 mm-esre. Ennek a sitinek ugyanis ez a titka, igy lesz
finom ropogo0s. Vastagra hagyva egy tipikus bioiz( rudacskat kapunk. Vagjuk
egy centi széles csikokra, helyezzik tepsire.

» Kenjluk meg tojassal és izlés szerint szérjuk meg reszelt sajttal, magvakkal,
amit szeretunk.

« 180 fokra elémelegitett stitbben sissiik szép piros ropogosra.

SOS KARIKA

Energia és szénhidrattartalom: 1465 kcal, 192 g

o A tésztahoz melegitsik mega tejet (a langyosnal kicsit melegebb legyen) és
Kis részletekben adjuk atobbi hozzavaléhoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a mara-
dék fel decit pedig sziikség szerint csorgassuk bele. A lényeg, hogy dagasszunk
lagy tésztat, akkor jo, ha sem az edény falahoz, sem a keztinkhéz nem ragad mar.
Kelesszlk fel oran at, majd nyujtsuk ki két nejlon vagy folpack k6zott egészen
vékonyra. Kenjik mega margarin-olaj keverékével, hajtsuk be ugy, hogy egyik
tesztaszelt a kOzepéig, a vele szemben lévot ra a behajtottra, és egyszer keresztbe
az egészet. (Mintha egy kdnyvet akarnank becsukni, csak el6sz6r ne hajtsuk
at teljesen a tésztat a masik oldalra, csak a kinyuajtott tészta egyharmadaig.)
Konyharuhaval letakarva kelessziik ismét fel orat.

 Nyujtsuk ki kb. fél cm vékonyra, felezzik el, és vagjuk a kapott téesztakat
28-28 kicsi darabra. Picit hagyhatjuk meég kelni (5-10 perc), majd egyenként
sodorjunk bel6lik vékony, kb. 20 cm hosszu kigydkat és csavarjuk karikava. Jol
dolgozzuk el a talalkozasi pontot!

« Forraljuk fel avizet a szédabikarbonaval. Otosével helyezziik bele a karika-
kat, kb. 10 mp-et fozzuk, ekkor htizzuk le az edényt a tizr6l, hogy amig mindet
kivessziik, ne f0jOn szét az, ami még a vizben van. Tegyuk Oket a stutépapirral
belelt tepsire. Ha mindegyik karika el6 van f6zve, kenjuk le 6ket tojassal, kiilo-
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ndsen az 6sszeeresztéseknél, amik szétfGttek. Szorjuk meg azzal, ami szimpati-
kus és 190 fokrael6melegitett sit6ben siissiik szép pirosra.
«  Frissen beliil finom puha, és ha még langyosan j6I zérhaté m(anyag do-

bozba tessziik 6ket, masnap is puhdk maradnak. Lefedés nélkiil viszont ropi-
keménységliek lesznek masnapra.

SOS PEREC

Energia és szénhidrattartalom: 1541 keal, 204 g + 1 nagy darabban: 192 kcal, 25,5 g

Varosliget, cirkusz, vidampark, allatkert, sésperec. Ez az 6tfogalom nalunk nagy-
jabolelvalaszthatatlan. Barvoltak mar mellénytlasaink betonkeményreszaradt,
tobbnaposperecekkel is, ha mi magunk siitjik, ez a veszély nemfenyeget! Igazi,
puha, s6s bevonattala tetején.

* A tésztéhoz meg a tejet (a langyosnal kicsit legyen)
és kis részletekben adjuk a tobbi hozzavaléhoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a
maradék fél decit pedig szlikség szerint csorgassuk bele.

« A lényeg, hogy dagasszunk lagy tésztat, akkor jo, ha sem az edény falahoz,
sem a keziinkh6z nem ragad mar. Kelessziik fél 6ran at, majd nytjtsuk ki két
nejlon vagy folpack kozott egészen vékonyra. Kenjiik meg a margarin-olaj keve-
rékével, hajtsuk be tgy, hogy egyik tésztaszélt a kozepéig, avele szemben lévét ra
abehajtottra, és egyszer keresztbe az egészet. (Mintha egy kényvetakarnank be-
csukni, csak el6szar ne hajtsuk at teljesen a tésztata masik oldalra, csak a kinyj-
tott tészta egyharmadaig.) Konyharuhaval letakarva kelessziik ismét fél orat.

* Vagjuk 8 vagy 16 egyenld részre, attdl fiiggéen, hogy az igazira jobban
hasonlitd nagyobb pereceket szeretnénk, vagy inkabb kiadésabb, tobb kicsit.
(Lehet tippelni, én melyiketvalaszottam.)

« Ha 8 darabra vagtuk, akkor 80 centis, ha 16-ra, akkor 40 centis kigydkat
sodorjunk és formaljunk bel6lik csinos pereceket. A végeket hajtsuk ala, jol
nyomkodjuk le.

« A tepsire fektetett pereceket kenjiik le tojassal, egy résziiket szoérjuk meg
kristalysoval, a tobbi perecet kenjik meg valamelyik ,kenegetével” Ha a va-
rosligeti hangulatra vagyunk, a lisztes-sdsat valasszuk: ezt akkor kell rakenni,
csepegtetni, mikor szinte mar elkésziilt, utana csak kicsit visszatoljuk a siit6be
és mar kész is. A sajtos keveréket mar az elején ratehetjiik.

« Erre asos stiteményre is vonatkozik: soha ne stissiik nagyon barnéra. Lagy
atészta, hamar atsiil, elég, ha épp csak pirulni kezd, igy lesz kihilés utan is jo
puha. (Ha talsitjik, kihiilve nagyon kemény lesz.) Ha nem fogy el azonnal,
ahogy a tébbi sosnal is: tegyiik jol zarhaté mianyag dobozba, masnap is puha
marad, de természetesen, ez is frissen a legfinomabb!
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HOZZAVALOK:

8 nagy vagy 16 kicsi
30 dkg kilofal6 lisztkeverek kelt

tésztakhoz

1cs. instant éleszts

1dkg fruktoz (az éleszts miatt)
1dkg s6
fél ek. folyékony édesi

szer (enyhén
édesnek kell lennie)

2,5-3dl meleg tej

A hajtogatashoz:

1dkg light margarin

1ek. étolaj

Atetejére (valaszthatd):

l

3dkg reszelt sajt

s6 és annyi viz, hogy éppen
folyds legyen.

I

fél ek. s6

1 ek. zabpehelyliszt

3ek.viz



Tl IRTATOK A MASODIK KOTETROL

Kedves Judit! Orommel latom az oldaladon, hogy a harmadik kényv is hamarosan kaphaté lesz. Mar
alig varom! A két el6z06 kotet a ,konyhai bibliam” lett, este belenézek a masnapi meni miatt, reggel
ujra, napkozben, ha idém engedi, mert egyszerden imadom.Nem csak a receptek a csuda jok, hanem a
szemléleted, ami batorsagot ad az ujitasokhoz. Oréakig tudnam dicsérni a munkad! Oszinte tisztelettel
és koszonettel: O. Ferencné Magdi

Kedves Judit! Végre sikerilt tovirol-hegyire elolvasnom a konyvet! Hat, mit is mondjak?! Tiszta
szivembol gratulalok! Az els6 is nagyon jo volt, s6t, még mindig az, mert nekem ez a két kiadvany a
»,Diblia” de ez a masodik?! Nagyon boldog voltam mikor meglattam, hogy benne van a somloi, a duna
hullam, a méteres receptek és mind-mind buntetlentil ehetdé normalis adagban. Csak kapkodtam a fejemet
es mindent rogton ki akartam probalni! Ami kiulén 6rom volt, az a lisztkeverék! Egy darabig elleszek az
uj receptekkel, de remélem, hamarosan jon a kdvetkezd konyv. - Egyre tébb ismer6som kérdezi, hogy
sikerll ilyen latvanyosan és gyorsan fogynom, ugyhogy mindenkinek ajanlom a konyvet, mert szerintem
6 évvel ezelott, mikor sikertlt lefogynom, az volt af6 gondom, hogy mikor elkapott a slti utani vagy, nem
volt kéznél elkészithet6 jo recept. De most van, igy nem johet kézbe semmi, csak és kizarolag a fogyas!
Meég egyszer k6szondm neked ezeket a csodalatos recepteket, amik segitenek elérni a célomat! Sok sikert!
Nagyon jo egészséget kivanok! Eniko

Ui: 21 kg-t fogytam 5 hdnap alatt és mar nagyon kellett nekem két ilyen csodalatos kiadvany, hogy egy
kicsit felrazzam az étrendemet!
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SziaJudit! Tegnap megsitottem a citromos pitét, és elképeszten finom lett, még a férjem és az apukam
is elismerden falatozta, pedig 6k mindketten meglehetésen kritikusak, és messzir6l elkertilnek minden
diétas étket. Miutan megkéstoltak, meglepetésként érte Gket a hir, hogy diétas siiteményt ettek. Aztan
elkészitettem a kokusztekercset, nagyon megoriltem areceptnek, amikor felfedeztem a konyvben, mert
ez az egyik kedvenc siitim. Rogton készithettem a masodikat, mert az elsé adag olyan hamar elfogyott,
ésannyirafinom volt, és annyirahasonlit, nemhogy hasonlit, teljesen olyan az ize mint az eredeti kokusz-
tekerccsé. Nagyon koszi a felfedezéseket, Viki

Sziajudit! Nagyon tetszik akényv, nemcsak azért, mert megint sok remek recepttel, odettel lattal el min-
ket, hanem a képek miattis ezer kdszonet! igy ismétegy emberi, hasznalhaté Gtmutatét adtal a keziinkbe!
Koszonjik! A lisztr6l: tegnapra sikertilt megszereznem a hozzavaldkat, igy este, amikor a kicsit letettem
aludni, nekialltam kotyvaszatni. Tehét a liszt kész, és innent6| kezdve nekiugrok kiprébalni a sitijeidet!
Készonom még egyszer! Amalia

KedvesJudit! Megkaptam a héten a kdnyvet, és borzasztéan tetszik! - mér megint. Oriiletesen nagy
koszonettel tartozom Neked mindenért! Beszereztem a lisztkeverékhez mindent, most fogok neki allni
elkésziteni tobbféle siiteményt is, mert egyrészt nem tudtam donteni, hogy mit siissek, masrészt mindent
meg akarok enni! Tudom, hogy ez igy nem fogyaszt, de egyenl6re gy6zott a telhetetlenség. - Természe-
tesen, a masodik szelet siiti utan nem fogok tudni tébbet enni, igy majd a fagyasztom latja vendégiil az
arra alkalmas sitiket, a tobbiben pedig Ugyis segit a csalad. Tovabbi szép napot! Barbara

KedvesJudit! Azels6 konyvedre teljesen vél ul aniaban, Marosvasarhelyen akadtam. Aztan, ahogy
hazajottink, nem gy6ztem siitni a sok finomsagot. A férjem cukorbeteg, ezért miattamar elindultunk egy
életmdd valtoztatason. T6bbé-kevéshé mentis adolog (cukrot és fehérlisztet mar évek 6ta tudatosan nem
fogyasztottam), de igy, a kényveddel bizony sokkal konnyebb dolgom van. Tavaly Gsszel letettem a ciga-
rettatéselégsok talstly szomor( birtokosa lettem. De a konyvedet forgatva tapasztalom hogy bér lassan,
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de cammognak a dekak lefelé. Alig vartam a masodik kiadast, nagyon kivancsi voltam a lisztkeverékedre.
Szeretettel gondolok Rad, akarhanyszor csak ranézek a konyveidre, amik nalunk a mikro mellett laknak,
a fohelyen. K6szonOm azt a rengeteg segitséget, amit T6led kaptam a receptjeiden keresztil. Erzsi

‘ *

Szia! Ma tejfolos-karfiolos halat ebédeltem, csak tettem hozza kis krumplit is, mert kell némi szénhidrat
az inzulin miatt. Isteni finom lett. Tegnap meg bulgur volt a koret agombapdrkolth6z - most csinaltam
el0szOr -, egy baratnOm ebédelt nalam, és el volt tGle ragadtatva, nagyon jol kiegeésziti a két iz egymast.
Lecserélem a rizst. Egyébként nagyon jo ez a kbényv. Annyira jo, hogy leirsz olyanokat is, amit az ember

meég 6nmaga elott is szegyell, sajnos. Hatasodra ma elég komolyan elbeszélgettem magammal, remélem,
lesz latszatja! Puszi: Kata



Akonny( nyari Kilofalé finomsagok utan keményebb faba vagta afejszéjét Szod Judit. Most
kifejezetten a nehéz, tobbnyire az tinnepi asztal ételeit vette gércsd ala. Az eddigi gyakorlattal
ellentétben nagyobb szamban keriiltek a konyvbe féételek,

a repertodr pedig szines: Cordon Bleu, Dubarry-szelet,

Holstein-szelet, Paella mind-mind diétas valtozatban.

Am az édes izek sem maradhattak ki, és ha mér tél, tinnepek,

akkor kelttésztak is - brios, bukta, kirtGs kalacs. Az utolsd

pillanatban pedig elkészilt, és igy még a kotetbe keriilhetett

a szaloncukor kaldria- és szénhidrat csokkentett valtozata

is. A karacsonyi tinnepek alatt a diétdzék sem maradnak

ki a hagyomanyos élvezetekbdl, a zselés, gesztenyés, diés,

marcipanos szaloncukrok biivoletébél. A Kiléfald finomsagokban

debitalt kilofalé lisztkeverékalap utan itt van a kiléfalé

lisztkeverék kelt tésztakhoz receptje is, hogy a siités

még egyszer(ibbé és elérhet6bbé valhasson. Sok-

sok sikert és egészséget kivanunk!

JA receptjeid ismét nagy sikert arattak
a legvalogatésabb csaladtagjaim kérében
is. Imadjuk a péksuti mixet, masnap mar
egy szem sem volt, pedig le akartam
fagyasztani... A lisztkeverékeddel f6zok is,
nagyon j6l bevalt. Aférjem észre sem veszi
aturpissagot. Annyira oriilok, hogy végre
van egy olyan szakacskonyv, melyben

a recepteket nem kell atvarialni, mert
biztos, hogy jé! sikerilnek - egyaltalan
nem mindegy. Készonék mindent és
tovabbi sok sikert kivanok, Krisztina"



