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Szeretettel Profinak, M akinak, Pufónak és M aninak, a  „második 
családomnak”és barátnőmnek, Tündinek.

Köszönöm Uram, a harmadikat!

A  címben szereplő „kilófaló” kifejezés pusztán egy fantázianév, nem arra utal, hogy 
a sütemények kifejezetten fogyasztó hatásúak! A receptek alapján elkészített édessé­
gek „csupán” azt a szabadságot nyújtják, hogy súlytartás vagy fogyási szándék esetén, 
mértékletesen fogyaszthatok, cukorbetegeknek és túlsúllyal küszködőknek sem kell 
lemondaniuk az édes ízekről. De túlzott fogyasztásuk ugyanúgy hízáshoz vezethet, 
m int a hagyományos cukros-lisztes készítményeké!

Az életmódváltás előtt -  főleg, ha bármilyen egészségügyi problémád van -  keresd 
fel háziorvosod vagy konzultálj dietetikus szakemberrel!
A  könyvben leírt, fogyással és receptekkel kapcsolatos minden észrevétel, tapaszta­
lat, megjegyzés a szerző magánvéleménye.
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A DIETETIKUS AJANLASA

J udit diétájának és annak, amit közvetít, van egy nagyon fontos titka: úgy is tudunk fogyni, 
hogy nem éhezünk, nem szenvedünk semmiben sem hiányt! A legfontosabb játékszabályokat 
kell észben tartani és onnantól megnyíltak a kapuk a legfinomabb ételek felé is: mértékletesen, 
hozzáadott cukor nélkül, nem fehér lisztből (hanem az élettani szempontból kiválónak ítélt 
kilófaló lisztkeverékkel), zsírszegényen készítsük az ételeinket.

A pácienseimnek, akik fogyás céljából keresnek meg, illetve a betegségük miatt a fogyás 
az első számú terápia számukra, a legnagyobb problémát az jelenti, hogy nem tudnak úgy 
fogyókúrázni, ha éhezniük kell, vagy éppen nem tudnak 1-2 étkezésnél többet beiktatni a 
napjaikba.

Az elsőként említett kategóriába tartozni könnyebb, mert itt csak azt kell megértenie 
mindenkinek, hogy nem kell éhezni, kevesebbszer enni, csak az ételeket és az alapanyagokat 
kell megválogatni, amihez Judit pontos segítséget nyújt. A második kategóriánál azt kell 
tudatosítani, hogy hiába esznek Judit kilófaló ételeiből, ha csak naponta egyszer vagy kétszer 
étkeznek, az anyagcsere lelassul és a szervezet mindent elraktároz, hogy semmiben se szenved­
jen hiányt. Ha a kétszeri étkezésre elfogyasztott mennyiséget elosztanák 4-5-re, az anyagcsere 
felgyorsulna és a szervezet energiaraktározásból átváltana energiafelhasználásba.

A Kilófaló lisztkeverék jótékony hatásán és fontosságán kívül ki kell emelnünk egy nagyon 
lényeges dolgot, ami hatalmas tévhitként él az emberekben. Fogyókúra alatt nem szabad a 
szénhidrátbevitelt minimálisra csökkenteni. A zsír 1 grammjában 9,3 kalória van, a fehérje 
és a szénhidrát 1 grammjában 4,1 kalória. Tehát ha a zsír elégetéséhez kétszer annyi energiára 
van szükségünk, értelmeden a szénhidrátot visszaszorítani, amire elsősorban az agyi tevékeny­
ségekhez van a legnagyobb szükségünk. Ha a fogyókúra, diéta során a mindennapjainkban 
ugyanúgy szeretnénk teljesíteni és semmivel sem gyengébbnek érezni magunkat, a szénhid- 

. rátbevitel drasztikus csökkentése tilos, ugyanis ha a szervezetnek energiára van szüksége, 
a szénhidrátot használja fel először. A legfontosabb a nap utolsó étkezésénél odafigyelni a 
bevitt zsír mennyiségére, mert vacsora után aligha égetnénk el 10 dkg téliszalámi 47 gramm 
zsírtartalmát, ami több, mint 400 kalória (ez legalább egy órás intenzív kardioedzés).

A recepteknél felsorolt hozzávalókban mindenhol a zsírszegénység legyen az úr. Sajtoknál 
100 grammban 10 gramm alatti zsírtartalom legyen, tejfölből 12% alatti zsírtartalmú és 
olajból a lehető legkevesebbet használjuk, hiába növényi zsiradék, ugyanannyi gramm zsír 
van benne, mint az állati zsiradékokban.
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Újabb tévhit eloszlatása: este 6 után is lehet enni, a lényeg, hogy lefekvés előtt 3 órával 
fejezzük be az étkezést! Ha valaki este 9 után ér haza a munkából és 11-re kerül ágyba, annak 
vétek lenne éheznie este 6-tól fogva, ugyanis éhezés következtében esetleg a saját fehérjéink le­
bontására kerülhet sor és onnan fogyunk, ahonnan a legkevésbé szeretnénk, az izmainkból.

Szinte mindenki figyelmét elkerüli: vigyázzunk a túlzott sózással! Egy főnek napi 4-6 
gramm sót szabad elfogyasztania és sajnos minden félkész, kész, konzerves, tubusos élelmiszer, 
illetve még az ásványvíz is tartalmaz sót. Ezek összeadva olyan mennyiségűek, amire a szerve­
zetünknek már nincs szüksége. Vízvisszatartást eredményez, ami pedig a vérnyomást emeli.

Az egészséges életmód követését, illetve az életmódváltást nemcsak kiegészíti, hanem 
nagyban elősegíti a mozgás! A energiamérleg nyelvének az energiafelhasználás irányába kell 
elmozdulnia a -  felvétellel szemben, amit a többszöri étkezés által az anyagcsere serkentésén 
túl a rendszeres fizikai aktivitással tudunk elérni!

A jó tanácsokon kívül még egyszer szeretném kiemelten felhívni a figyelmet arra, hogy a 
szakértő és a folytonos diétázó szemével nézve Judit receptjei tökéletesen biztosítják mind­
azon kívánalmat, amiket az egészséges életmód követel! Négy iö alapszabályt tartsunk mindig 
szemmel: mértékletesen, teljes kiőrlésű lisztből, hozzáadott finomított cukortól mentesen és 
zsírszegényen táplálkozzunk!

Takács Hajnalka 
dietetikus
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BEVEZETŐ

S zeretettel nyújtom át a Kilófaló sorozat harmadik kötetét! 2007-ben életmódot vál­
tottam, ennek eredményeképp születtek a diabetikus recepteket tartalmazó szakácsköny­
vek. Háromgyermekes anyaként, 30 kiló súlyfelesleggel éreztem, itt a változás ideje! A mai 
napig 28,5 kilót fogytam, s hogy az elért súlyt lemondások nélkül megtarthassam, illetve 
akár tovább fogyhassak, elkezdtem a hagyományos süteményeket átalakítani diabetikussá. 
Kezdeti próbálkozásaimat a www.szoojudit.hu oldalon adtam közre, majd a pozitív vissza­
jelzések hatására könyv formában is megjelentek a receptjeim. (Kilófaló sütemények, 2009.) 
Az első kötetben a sok-sok, fogyni vágyók és cukorbetegek számára is fogyasztható sütik 
receptjei mellett (Rigó Jancsi, francia krémes, oroszkrémtorta, képviselőfánk) részletesen 
mesélek a fogyásomról, az esetleges buktatókról, s az előtte-utána fotókon végignézheted a 
testem formálódását is. A folytatásban (Kilófaló finomságok, 2010.) a könnyű, gyümölcsös 
sütemények, krémlevesek mellett már számos magyaros étel receptje is megtalálható, sőt 
megmutattam saját diabetikus lisztkeverékemet is (pitékhez, palacsintához, piskótához, 
galuskához), melyet bárki maga is előállíthat saját otthonában!

Jelenlegi kötetünk címe szintén önmagáért beszél: a megunhatatlan házi sütemények 
mellett végre sorra kerülnek a sokak által várt péksütik és kelt tészták a kilófaló kelt tészta 
lisztkeveréknek köszönhetően. Lelkiismeret-furdalás nélkül ehetjük a magunk készítette 
házi kenyerünket is, és ha már kenyér, ajánlok hozzá vaj helyett néhány ízletes krémet. Át­
vesszük részletesen, hogyan lehet „kímélően” főzeléket sűríteni vagy rántott húst bundázni, 
megismertetlek kedvenc gabonaételeimmel. Ám ezúttal a hangsúly mégis az igazi, bőséges 
lakomákon van: bebizonyítom, hogy koplalás, lemondás és sanyargatás nélkül, a megszokott 
ízek megtartása mellett is lehet fogyni és/vagy életmódot váltani, csak néhány alapvető sza­
bályt kell betartani!

A recepteken is meglátszik az idő múlása: míg kezdetben mini adagokat készítettem, mert 
leginkább csak én ettem őket, addig mára, mivel az egész család ugyanazt kapja, az adagok is 
megnőttek. Igyekeztem a hozzávalók mennyiségét úgy meghatározni, hogy könnyen felezhetők 
vagy negyedelhetők legyenek, ha valaki először egy kisebb adaggal szeretne kísérletet tenni.

Másfelől, míg az első kötetemnél még az volt az elsődleges szempont, hogy úgy alakítsak 
át ételeket, süteményeket, hogy minél jobban beilleszthetők legyenek a fogyószakaszba, ma 
már ez kitágult: összességében azt szeretném elérni, hogy minden egyes ínyencfalatnak meg-
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legyen a „kilófaló” alternatívája. Magyarul, már ebben a kötetben is lesznek olyan receptek, 
melyekről a legnagyobb jóindulattal sem mondható el, hogy kifejezetten kilóbarátok -  például 
a mogyorókrém vagy mogyoróvaj - ,  de azt szeretném lehetővé tenni, hogy ha az emberre az 
életmódváltás ellenére rátör a vágy, hogy megegyen egy mogyorókrémes kenyeret, akkor NE a 
bolti cukrosnak essen neki fehérkenyérrel, hanem legyen lehetősége választani a teljesen rossz 
és a mértékkel fogyasztható közt. (Magyarázat: a mogyoró, bár igazán egészséges, A-, E- és 
C-vitam inban gazdag, magas a rosttartalma, kitűnő energia- és proteinforrás, sajnos magas 
zsírtartalma miatt igazi kalóriabomba.)

További fontos változás az első két kötethez képest, hogy hivatalosan is szakítottam azzal a 
speciális lisztkeverékkel, melyre a receptjeim zöme épült. Egyszerű gyakorlati oka volt: annak 
a lisztnek az összetétele az évek során folyamatosan változott, és nem tartom kizártnak, hogy 
még változni is fog. Erre nem lehet időtálló recepteket alapozni, én viszont azt szeretném, 
ha a könyveim 5 vagy 15 év múlva is olyan aktuálisak lennének, m int ma! Ezért alkottam 
meg a már fent említett kilófaló lisztkeverék alapváltozatát, majd a kilófaló lisztkeveréket 
kelt tésztákhoz, mely ebben a kötetben debütál. Természetesen, az előző kötetek receptjei 
is elkészíthetők a kilófaló lisztkeverékalapból, illetve a kilófaló kelt tészta lisztből. Ha bárki 
elakad, kérem írjon, segítek!

Ahogy eddig sem, továbbra sem szeretnék senkit meggyőzni vagy változásra ösztönözni, 
a dolog fordítva működik: receptjeim, könyveim egyértelműen azoknak szólnak, akik saját 
maguk jutottak el arra az elhatározásra, hogy változtatni szeretnének az életmódjukon. Akár 
azért, mert fogyni szeretnének, akár azért, hogy egészségesebben éljenek.

Leveleiteket továbbra is szeretettel várom a wiviv.szoojudil.hu oldalon keresztül, tudá­
somhoz mérten örömmel válaszolok minden hozzám érkező kérdésre! (Kérem, hogy aki 
írt, de nem kapott választ, írjon újra, mert biztos lehet benne, hogy vagy az ő levele vagy 
az én válaszom veszett el az éterben, mert tényleg mindenkinek válaszolok!) Ugyanitt fo­
lyamatosan és kedvezményes áron, ajándék recepttel (kérésre dedikálva) megrendelhetők a 
sorozat eddig megjelent kötetei, és innen értesülhetsz arról is, mikor-hol találkozhatsz velem 
személyesen!

Közös játékunkat továbbra se feledd: ismerősöknek, távolabbi rokonoknak soha ne áruld 
el előre, hogy amit esznek, az valójában diabetikus süti! Hagyd őket jóízűen falatozni, majd 
zsebeld be a tengernyi dicséretet és csak akkor állj elő a farbával! Nem fogják elhinni, hogy 
ami cukormentes és egészséges, lehet olyan finom vagy még jobb, m int egy hagyományos 
édesség!

És a szokásos jó hír a végére: már előkészületben van sorozatunk negyedik kötete (vár­
ható megjelenés 2011 tavasza). Újra jön a nyár, a gyümölcsök, a grillezések évszaka! Ha már 
sütögetünk, nem árt, ha a finom húsok mellett van a tarsolyunkban néhány ötlet zsírszegény 
szószokra, öntetekre, mártogatókra is. A nagy hőségben jólesik vacsorára egy nagy adag gyü­
mölcsjoghurt vagy krémtúró, igazi, házi készítésű, aminek -  majd meglátod - ,  közelébe sem 
ér a bolti (a sikerélményről nem is beszélve, hogy te magad állítottad elő!) Természetesen a 
sütik egyik kötetből sem maradhatnak ki, érdekesség lesz, hogy ezúttal liszt nélkül is sütünk 
süteményeket! Aztán ismét fagyizunk, réteseket készítünk, és klasszikus tortákat alkotunk
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kilófaló módra, de olyan eddig egyedülálló módszerrel, amitől még azok is kedvet kapnak, 
akiknek most még nincs elég bátorságuk a bonyolultabb süteményekhez! Az ötlet már rég­
óta alakul a fejemben, és végre teljesen kidolgoztam, nagyon remélem, hogy neked is akkora 
örömet szerez a felfedezésem, mint ahogy én repestem a boldogságtól, amikor megszületett 
az első ilyen torta! Valamint édes és sós gombócokat, húsmentes, szójás, zöldséges és halas 
fogásokat kóstolunk, és válogatok az általatok küldött receptek közül is, de nem árulok el 
mindent, a készülő kötet többi finomsága legyen meglepetés!

Apropó, olvasói receptek: évek óta gyűjtögetem a Tőletek kapott, finomabbnál finomabb 
recepteket, és arra biztatlak Benneteket: küldjetek még bátran! Tervben van ugyanis egy olyan 
Kilófaló kötet, amelyben zömmel az olvasói receptekből válogatnánk! Nem fontos, hogy már 
átalakított receptet küldj! Nyugodtan írd meg a család kedvenc sütijének, ételének eredeti 
receptjét, dietetikus felügyeletével szívesen átalakítom! Sőt! Ezúttal kívánni is lehet: milyen 
recept hiányzik a repertoárból? Milyen ételt, süteményt látnál szívesen valamelyik következő 
kötetben? De persze örömmel fogadjuk a saját találmányú, már fogyókúrás receptjeiteket is! 
Akik a legtöbb, legjobb recepteket küldik be, vagy kiemelkedő mértékben segítik ötleteikkel 
a munkánkat, tiszteletpéldányt kapnak ajándékba a Kiadótól! A többi beküldő között pedig, 
akiknek egy-egy recepjét válogatjuk be a könyvbe, kisorsolunk 6 db kötetet és tartogatunk 
még egy kis meglepetést is valamennyiüknek, ami egyelőre maradjon titok.

További finom kilófaló lakomákat, sikeres fogyást vagy súlytartást és jó egészséget kívá­
nok!

Budapest, 2010 novembere

Szoó Judit
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I. VÁLTOZÁSOK

mikor 2007 májusában új életet kezdtem, magányos harcos voltam, beleugrottam az 
ismeretlenbe, csak a vakhitem volt, meg az akaratom, hogy én ezt most megcsinálom1. Mindig 
csak a másnapot láttam előre, nem akartam megváltani a világot, kizárólag a sajátomat. Nem 
terveztem, hogy süteményeket fogok gyártani, aztán könyvet írok és sorstársaknak adok 
tanácsot: azt sem tudtam, az első hetet kibírom-e vétkezés nélkül!

Sokáig kétfelé főztem, a férjem és a három gyerek kapta a megszokott ízeket a megszokott 
alapanyagokból, én meg kísérletezgettem, internetet bújtam, kutattam a lehetőségeket: ho­
gyan is lehetne jókat enni, mégis fogyni, majd súlyt tartani? Aztán szép lassan elmosódtak a 
határok, egy év elteltével már a közös cukortartóban is csak fruktóz volt, a finomított lisztet 
felváltották a reform lisztek, a zsíros sajtot a sovány, az oldalast a csirkemell.

Megfogadtam, hogy a gyerekeimnek sem fogok semmit tiltani: a mai napig megkapják 
a chipset vagy kólát, ha kérik, mert ki vagyok én, hogy Istent játsszak? Mellettük állok, ha 
változtatni akarnak, lesz, aki segítsen.

Annak ellenére, hogy nem akartam hatni senkire, mégis elindult egy változás, előbb a 
szűk családom életében: a fiaim épp tegnap jelentették ki, hogy a diabetikus Milka sokkal 
finomabb, mint a cukros! A férjem és a gyerekek után pedig lassan a tágabb családban is 
elkezdődött egy folyamat, például a testvéreimnél. Virág, aki a férjemhez hasonlóan elég 
rossz véleménnyel volt a light kajákról, egyszer csak elkezdett érdeklődni, majd később bol­
dogan újságolta, hogy már náluk is van fruktóz, zabkorpa meg zabpehelyliszt, és rettenetesen 
büszke is voltam rá, mert tudom, ez mekkora dolog a részéről! Sőt! Eljött az a nap, amikor 
megkért, ügessek el a Herbaházba, és vegyem meg neki a lisztjeim alapanyagát, keverjek neki 
kilófaló lisztet, mert ő képtelen erre rávenni magát, de a legkisebb lánya (keresztlányom, 
Bogi) egyszerűen nem hagyja békén! („Anya fogyj már le! Beteg leszel!”) Egy hónapja süt- 
főz a lisztjeimből, de minden egyéb hagyományos fogást megeszik, mégis 6 kilót fogyott! 
Aztán Ocsikém egyszer csak fogta magát, és úgy döntött: most vagy soha! Valójában tök jól 
néz ki, de persze mindenki saját magán érzi, milyen súly az ideális a számára. A felesége, Ági 
kifaggatott a főbb alapelvekről, hogyan főzzön neki, és az első hónapban le is adott szintén
6 kilót! (A mai napig -  2010 szeptembere -  pedig összesen 10 kg-ot!) A férjem húga, Kati 
is vele együtt kezdett, skype-on kérdezgette a bátyját eleinte, mit is ehet és mennyit, én meg 
mosogatás közben füleltem, hogy az én édes pasim milyen profi dietetikus lett mellettem.
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pedig nem olyan rég még csak szidta a „hungarocell ízű kajákat”. Kiszámoltam, hogy négyen 
együtt, a férjem, tesóim és én az elmúlt években összesen 60 kilót fogytunk!

Eleinte a közös családi bulikon a házi sütemények készültek a receptjeim alapján, miattam, 
hogy én is ehessek, de sósakat mindig a boltban vettünk. Aztán pár év után az a vicces helyzet 
állt elő, hogy a menü összeállításakor ma már azon agyalok, milyen sütik legyenek, milyen 
ropogtatnivalót süssek, mivel váltsam ki a kenyeret, mert a családom egyre nagyobb részének 
lett szempont, hogy amit eszik, az ne hizlaljon (annyira), vagy ne állítsa meg a fogyást.

És ez csak a család: eszméletlen mennyiségű visszajelzést kapok Tőletek, hogy ki mennyit 
fogyott, hogyan változott meg az élete, a szemlélete, mik lettek a kedvenc süteményei. És 
hogy a férjemhez hasonló, előítéletekkel rendelkező zord atyák, férjek, nagyapák hogyan 
olvadoznak a kilófaló süteményeket kóstolva. Folynak, olvadnak rólatok a kilók, ma már ott 
tartok, hogy én merítek erőt Belőletek a folytatáshoz!

Tehát ha akarom, ha nem, az az egyszerű döntésem, hogy megváltoztassam a saját életemet, 
végül ezrekre, tízezrekre lett hatással, ami megrendítő és szívet melengető érzés! A misszió 
folytatódik! ©

KEZDŐ ÉLETMÓDVÁLTÓKNAK

Életmódváltásom elején száműztem az életemből a finomított termékeket. Még a zsiradékot is 
lecseréltem energiaszegényre, a hagyományos margarin használata fel sem merülhetett, csakis 
lighttal készítettem a sütiket. Ha a férjem külföldi útjáról nem diabetikus csokit hozott, ha­
nem kekszet vagy nápolyit, ami finomított lisztet is tartalmazott, ki sem bontottam, azonnal 
elajándékoztam, mondván, fehér liszt szóba sem jöhet.

Ha te is hatalmas lelkesedéssel és maximalizmussal mostanában vetetted magad az élet­
módváltásba, egyes receptjeim lehet, hogy csalódást fognak okozni, mert minimális fehér 
lisztet is tartalmaznak (kilófaló lisztkeverék kelt tésztákhoz), vagy a csokimázat újabban már 
hagyományos margarinnal készítem. Tudom, mit érzel, én is nagyon csalódott voltam, mikor 
ilyen összetételű diabetikus recepttel találkoztam, hiszen mi ebben a diabetikus?! Ha benned 
is rossz érzést kelt, hogy ilyet eszel, lelkiismeret-furdalásod lesz, mert azt hiszed, vétkezel, 
akkor egyelőre ne tedd! Ezt nem lehet erőltetni! Te is el fogsz jutni egy olyan szintre, amikor 
a gyakorlat győzedelmeskedik az elmélet felett, és látod, hogy a sütemény tartalmaz ugyan 
egy kis „tiltott” összetevőt, mégis fogyni tudsz tőle vagy tartod a súlyod! Az első két kötet­
ben csak olyan receptek vannak, melyek elkészítéséhez nem kell külön finomliszt, válogass 
bátran azok közül! De azt azért ne feledd (e tény fölött én is sokáig homokba dugott fejjel 
átsiklottam), hogy gyakorlatilag mindegyik bolti diabetikus lisztkeverék tartalmaz finomlisz­
tet! Tehát ha nem mered az én kelt tészta keverékemet kipróbálni, hiába veszel készen, nagy 
valószínűséggel abban is lesz fehér liszt, és úgy gondolom, sokkal több, mint a kilófalóban! 
Tudod: csak a szívedre hallgass!
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HAZATÉRÉS

A saját fogyásomról és általánosságban az életmódváltásról érzésem szerint mindent elmond­
tam az első két kötetben, amit tudni érdemes. Szeretettel ajánlom mindazoknak, akik még csak 
érlelik a változás gondolatát, de egy utolsó lökésre várnak a nagy döntés meghozatala előtt.

Három és fél éve élek az új szabályaim szerint, megszoktam, megszerettem az új életemet, 
minden létező kedvenc ételemnek megvan a diabetikus alternatívája. Azok pedig, amelyeket 
saját elhatározásomból nem ehetek, olyanok már, mintha soha nem is léteztek volna, a cukor 
fogságától is már két éve megszabadultam. Nem gyötrődöm, ha megkívánok valami édeset, 
mert tudom, hogy bármit elkészíthetek magamnak! A csokifüggőségemet diabetikus édes­
ségekkel tartom kordában, egyáltalán nem hiányoznak a régiek, ma már eszméletlen széles 
választékban kaphatók kifejezetten finom, fruktózos finomságok!

Túl vagyok az átállás, a visszaesés kezdeti nehézségein, igaz még nem telt el a bűvös öt év, 
amit gyógyulásnál és fogyásnál is mérföldkőnek tartanak, mégis talán kimondhatom: megcsi­
náltam! Új életet kezdtem! A közel 30 kilós fogyás mellett az a legnagyobb ajándéka az élet­
módváltásnak, hogy végre révbe értem. Megtaláltam a boldogságot az életem minden területén. 
Tudom végre, honnan jövök és hová tartok, vannak céljaim, terveim, álmaim, melyek megva­
lósulásában ugyanolyan eszelősen hiszek, ahogy a fogyásomban hittem. Minden mindennel 
összefügg: ha rendben van a külsőm, rendben van a lelkem is, és ha jóban vagyok magammal, 
jóban lesz velem a világ is. Amit sugárzók magamból, az fog visszatükröződni. Hiszek a vonzás 
törvényében, a pozitív gondolat teremtő erejében, a vonzáslistában (Gábor Tündi barátnőm 
és Solymosy Zsuzsi szerkesztőm tudna erről hosszasan mesélni.) Hiszem, hogy amire nagyon 
vágyunk, az megadatik nekünk, ahogy abban is, hogy amit nem kapunk meg, arra talán nem 
is volt szükségünk. Hiszek abban, hogy a jó és a rossz cselekedeteink még ebben az életünkben 
visszaszállnak a fejünkre, és minden tettünkért még ezen a földön megkapjuk az ítéletet.

Hálás vagyok Istennek (sorsnak? végzetnek?) az elmúlt néhány évért, hogy annyi új élmény­
ben volt részem a receptjeimnek köszönhetően! Eszméletlen érzés, hogy engem, a hétköznapi 
anyát most újságírók keresnek, élő tévéadásokba hívnak, újságokban szerepelek, fotózásokon 
veszek részt! Vadidegen emberek gratulálnak, köszönik meg a munkám, mesélik el sikereiket, 
fogyásaikat, és örülnek, hogy dedikálom a könyveiket -  hát ez végképp felfoghatatlan! Vic­
ces, hogy egyik nap gumipapucsban, macinaciban és szakadt pólóban lapátolom a trágyát, 
veteményezek, csirkét kopasztok, míg másnap külön öltözőben, profi sminkben várom, hogy 
sorra kerüljek valamelyik tévécsatorna élő adásában. Persze teljesen tisztában vagyok azzal, 
hogy ami jelenleg zajlik körülöttem, csak egy múló pillanata az életemnek (azért jó hosszúra 
nyúlt és gyönyörű pillanat), hogy minden, ami a könyvvel kapcsolatos, egyszer lecseng, de 
amíg tart, boldogan élem meg minden percét. Tudom, ha ez elmúlik, folytatom ugyanazt az 
egyszerű életet, amit mellesleg ma is élek, tovább művelem anyuval a kertet, nevelem az álla­
tokat, megpróbálom „bevonzani”, hogy szárnyasok mellett legyenek bárányaink, kecskéink, 
disznóink, tehenünk is (a férjem szemei már keresztbeállnak, ha kiejtem a számon a vonzás 
szót, de azért tűr csendesen, férfi módra, és rám hagyja, mert szeret! Ja, és mert mellesleg sorra 
bejönnek azok, amiket a vonzáslistámra írtam).
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A P R O P Ó , FÉRJ

Annyiszor átgondoltam ezt is: tudom, egyikünk sem tökéletes, mégis annyira hálás vagyok a 
férjemnek, hogy tiszta szívből szeretett akkor is, amikor akkora voltam, m int egy káposztás­
hordó! Tudom, és köszönöm neki, hogy akkor is vonzónak tartott, hogy eszébe sem jutott 
lecserélni, hogy soha egy fél mondattal, egy rossz pillantással nem célzott arra, hogy jó lenne, 
ha összeszedném magam, és nem zabálnék annyit, ha újra úgy néznék ki, mint az esküvőnkön. 
De azért fel tételezem, ő sem bánja, hogy most újra a versenysúlyomnál vagyok.

Tündi barátnőm mondta nemrég, hogy olyan jól érzi magát a bőrében, mert rájött, mind­
egy, hogy néz ki, a férje mindenhogy szereti, és ez a lényeg! Szerinte én is teljesen feleslegesen 
szenvedtem ennyit a fogyással. M e g l e p ő d t e m .persze neked sokat jelent -  m ondta - ,  de 
amúgy nem volt semmi értelmei Hosszas eszmecsere következett, mert egyszerűen nem értet-

Habcsók [100. oldal]



tem, hogy mondhat ilyet ?! Hogy a fenébe lett volna felesleges ?! Hogyhogy nincs jelentősége ? 
Kissé provokatívan megkérdeztem, „miért, Téged a férjed 100 kilósán is ugyanúgy szeretne, 
mint most?!” (Tündi nagyon jól néz ki, csak úgy mondom.) Mire nevetve azt felelte, igen, 
pontosan így érzi! Hát ennek nagyon örülök, s bár ő az egyik legjobb barátnőm, ebben a 
kérdésben kivételesen akkor sem tudok azonosulni vele. Tudom, hogy engem is szeretett 100 
kiló fölött is a férjem, de mondjuk már ki őszintén: el ne higgyük már (kevés speciális esettől 
eltekintve, mikor valaki tényleg a rubensi idomokra bukik), hogy a pasiknak ugyanolyan 
élvezet simogatni a hájainkat és fodrainkat, mint a vékonyabb testünket! Dagiként persze 
állati jó ebbe kapaszkodni, és én is hálás vagyok érte a férjemnek, de őszintén, melyikük merné 
az igazat válaszolni a felmentésben reménykedő kérdésünkre (ugye nem vagyok túl kövér?), 
hogy „de igen drágám, borzalmasan nézel ki, jó  lenne, ha visszafogynál végre!” Még jó, hogy 
mindegyikük azt mondja, dehogy vagyunk kövérek. 12 év házasság után ezt a férjem be is 
vallotta, mert a Tündivel folytatott beszélgetés után nem bírtam magammal, és rákérdeztem 
nála újra, hogy is állunk ezzel a témával ? Egy évtizeddel ezelőtt még halálosan megsértődtem 
volna a válaszán, de most akkor csalódtam volna, ha nem ezt mondja. Elismerte, hogy 130 
kilósán is én lennék az ő drága Lightyja (becenevemet a fényről kaptam, más kérdés, hogy 
azóta a „light” szó másik jelentéséhez is közöm le tt), és 104 kilósán is az voltam, de nem ta­
gadja, hogy sokkal jobb így. Nem bántódtam meg, hisz ez oda-vissza is így van: volt ő már 18 
kilóval több az évek során, ám akkor is az én édes pasim volt, de jó érzés volt ránézni, amikor 
lementek róla a plusz kilók.

És hogy felesleges lett volna?! Ha „csak” lefogyok, és az égvilágon semmi más nem törté­
nik, mint hogy iszonyatosan jól érzem magam, visszanyerem a lelki békém, önbizalmam, már 
akkor is megérte! Mi másért akarna bárki is lefogyni, mint a saját jó közérzete miatt? Aztán 
nagy nehezen megértettem, Tündi csak azt akarta mondani, ő is, akárcsak én, arra törekszik, 
hogy végre megtalálja magában a harmóniát. Csakhogy míg én ezt azzal próbálom elérni, 
hogy változtatok a külsőmön, ő úgy szeretné, hogy megpróbálja elfogadni magát olyannak, 
amilyen, és arra vágyik, hogy a környezete is ezt tegye!

AZ UTOLSÓ 10 KILÓ

Muszáj szót ejteni erről a bizonyos „utolsó 10 kilóról” is. E sorok írásakor változatlanul az 
utolsó 6-7 kilón dolgozom, de ez valami borzalom. Tudom én a lélektani okait, mert több is 
van: harminc kiló felesleg mégiscsak jobban inspirálja az embert, mint az utolsó öt-tíz. Az a 
„nagy baj”, hogy már a -25. kilóm óta egészen jól érzem magam. Nem sokkol a tükörképem, 
kifejezetten jól kijövünk egymással: én meg én (haha!). Könnyebb volt, amíg minden tükör 
vagy kirakat előtt sokkot kaptam magamtól, de így?!

Meg aztán az ember telhetetlen. Kb. 30 kilót akartam lefogyni, másfél kiló híján már 
teljesítettem is. Csak aztán 25 kilónál úgy éreztem, még 5 kg fogyás nem lesz elég, legyen 
inkább 10. És így indultam el a soha véget nem érőnek tűnő „utolsó 10 kiló” felé. Ebben a 
percben megelégednék már 5,5 kilós fogyással is, úgy érzem, -3 4  kilóval valahogy úgy néznék
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ki, ahogy igazán szeretnék. Aztán persze, mikor nem nagyon mozdult a súlyom, tíz dekák 
helyett már-már dekásra lassult a fogyás sebessége, belém hasított, hogy miért is küzdők ezzel 
a pár kilóval? Ha ennyire nem megy, akkor az lehet, hogy valamilyen jel vagy üzenet? Miért 
nem veszem végre tudomásul, hogy majdnem célba értem, miért nem élvezem az elért súlyt, 
és örülök az 52-ről 40-esre apadt méretemnek? Miért kell mindig több?! Hiszen minden 
fejben dől el: az életmódváltás gondolata, de az is, hogy lezárjam a fogyó szakaszt, és végre az 
elsajátított súlytartás titkával élvezzem az életet!

Aztán van még egy nagyon is érthető oka a súlyom stagnálásának: az a rengeteg sütés-fő- 
zés, amiből a könyveim írása óta áll az életem. Nem panasz, véletlenül sem! Nagyon-nagyon 
élvezem, hogy az lett a munkám, ami a hobbim is, de tény, én vagyok a bizonyíték arra, amit 
nem győzök elégszer mondani: mindent csak mértékkel! Ha szakácskönyvet írsz, ha recepteket 
találsz ki, próbálgatsz és tesztelsz hónapokon, éveken át, ha határidőre kell kéziratokkal végez­
ned, és évi két könyved jelenik meg, nos a mértékletesség mint olyan, ebben az összefüggésben 
nem létezik! A recepteknek működniük keli. ha valami nem úgy sikerül, ahogy elképzeltem, 
addig sütöm újra, míg olyan nem lesz, ahogy a fejemben él. Akár nyolcszor egymás után. Volt 
olyan hetünk, amikor naponta ettünk kürtös kalácsot vagy fánkot. Voltak napok, amikor 
naponta háromféle péksütemény sült. Idővel emiatt komoly lelkiismereti problémáim lettek, 
de aztán leültem magammal tíz percre, és átgondoltam az egészet. Nem akarom túldimen­
zionálni önnön jelentőségemet, de tény, hogy életemnek ebben a szakaszában nagyon úgy 
tűnik, hogy van egyfajta feladatom, amely nagyon-nagyon sok ember életét érinti. (Az özönlő 
köszönőlevelek felett a mai napig nem tudok napirendre térni!) Van egy privát életem, me­
lyen belül szeretnék fogyni még, de már van egy másik élet is, amiben felelősséggel tartozom 
másoknak. Ha már belevágtam, becsületesen akarom csinálni. Ezért úgy döntöttem, ezeket 
az éveket, amíg még írok, alárendelem az irtózatos sebességgel egymást követő könyveimnek, 
örülök annak, hogy ilyen mértékű evés mellett is (végig kelttésztáztam a nyarat!) tartom az 
elért súlyom, holott a régi életemből tudom, hogy ennyi evéstől (hagyományos kajákkal), 
már rég visszahíztam volna mindent! Szóval most megírom, amit még fontosnak tartok, és 
ha elmondtam mindent, amit akartam, akkor újra élem a saját életemet, és csak annyit és azt 
eszem, amit jónak érzek.©

Záró mondatként pedig annyit, hogy több olvasóval egybehangzóan megállapítottuk, és a 
család, barátok is ezt tapasztalták, hogy a kilófaló liszttel, mega receptjeim szerint készült sü­
teményekkel, ha annyit eszünk belőlük, amennyi jólesik, akkor tökéletesen lehet súlyt tartani. 
Ha visszafogja magát az ember, és nem mond ugyan le semmiről, de betart egyfajta mértéket, 
akkor lehet fogyni is. Tehát a liszt, a receptek úgy tűnik, valóban működnek, tapasztalatunk 
szerint a kelt tésztás is (ennek a próbája még előttetek áll), és beigazolódik a másik sokszor 
emlegetett mondatom: a finomított termékeknél yninden jobb! Nemcsak a csodalisztnek 
hirdetett csökkentett szénhidráttartalmú, agyonreklámozott termékekkel lehet fogyni! Ko­
mótosan, türelemmel, kitartással, mértékletességgel, egyszerű zabpehelyliszttel is le lehet adni 
a kilókat, most már több ezren tanúsíthatjuk. (Sőt, van olyan olvasóm, aki megunta, hogy nem 
kap cukormentes növényi tejszínt, mindenhol csak a cukrozott van, ezért elkezdte használni 
azt. Ennek ellenére annyit fogyott, hogy már én merítek erőt a sikeréből.)
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KITÖRÉS AZ EGYHANGÚSÁGBÓL

A sokadik probléma, amiért nem haladtam, hogy két évvel az életmódváltás után (2009 
nyarán) azt éreztem, megkopott az újdonság varázsa, picit belefásultam a kódos rendszerbe. 
Ügy éreztem (és így is volt), hogy nem tudok továbblépni, topogok egy helyben, nem jelent 
már kihívást 1-1 nap, hiszen minden megy a maga útján.

A megoldást az hozta, amikor egyikőtöktől kaptam egy levelet. A véletlenek szerencsés 
összjátéka volt csupán, de nagyon jó időben érkezett az a levél. Éva a lúgosításról írt nekem, 
amiről addig gőzöm sem volt. Annyit sejtettem, hogy annak a „zöld löttynek”, amit a celebek 
látványosan kortyolgatnak, és magukkal hordanak, köze lehet a dologhoz. Éva elmesélte a 
személyes történetét, azt, hogy mi a lúgosítás lényege, hogyan változott meg az ő és családja 
élete, hogyan szűntek meg a testi panaszaik, lettek tele erővel, energiával, mintha kicserélték 
volna őket. Na és persze hogyan folytak le róluk a kilók!

Engem akkor és ott elvarázsolt ez az egész! A lúgosítás hívei ugyanis azt mondják (nagyon 
leegyszerűsítve), hogy a helytelen étkezés következtében a szervezet elsavasodik, és a savtól 
úgy védi az ízületeinket, hogy kipárnázza, körbeveszi őket zsírral. És hogy nem a zsír, nem 
a sok kalória a hízás oka, hanem a rossz étkezés okozta elsavasodás! Ha újra egészségesen 
eszünk, helyre áll a sav-bázis egyensúly, magától eltűnik a zsír, és vissza sem jön. Mindent 
tudni akartam a témáról, mert végre felcsillant a remény egy végleges megoldásra, láttam 
magam előtt, ahogy leolvad rólam végre az a „szemét” utolsó 10 kiló! Rengeteget kérdeztem 
Évától, aki készséggel válaszolt a (valószínűleg) leghülyébb kérdéseimre is, mindent elolvastam 
az interneten, napokat cseteltünk végig Tündivel a témáról, mert bár neki fogynia nem kell, 
nagyon érdekli az egészséges étkezés. Szóval magával ragadott a téma. Megvettem az erről 
szóló könyvet, pár nap alatt átrágtam magam rajta, és eldöntöttem, kipróbálom!

Nem volt egyszerű. Nálam például a „zöld lötty” alapból kiesett, mert felháborítóan drága: 
hiába mondják nekem, hogy hosszú távon megéri, ha egyszer három gyerek mellett nem telik 
rá! (Nem leszek szimpatikus a lúgosítás híveinek szemében, de annyira drága, hogy ha telne 
rá, akkor sem adnék ki rá ennyi pénzt). De találtam egy hasonló hatású, ám sokkal olcsóbb ké­
szítményt, ami tökéletesen bevált. Szegény férjem hordta haza a lúgos vizet, Steviat, Himalája 
sót, a Herbáriában szerintem már családtagnak számított. Ezért cserébe még azt is elnéztem 
neki, hogy emberfeletti küzdelmemet az utolsó kilóim leadása érdekében, egész egyszerűen 
csak „flúgosításnak” titulálta! Azt mondta, emberek vagyunk, nem madarak vagy rágcsálók, 
hogy csak magokon és vízen éljünk. Mert hogy egész nap tökmagot ettem, nyers paradicsomot, 
paprikát és párolt sárgaborsót, vagy zöldségturmixot ittam. Utoljára akkor voltam ilyen lelkes, 
amikor megismertem a kódos módszert: ott éreztem ezt az őrült izgatottságot, hogy végre si­
kerülhet lefogyni! K  húst, halat, tejtermékeket teljesen kiiktattam, a saját süteményeimről nem 
is beszélve. Kiesett a gyümölcs, a krumpli, de még a gomba, a kukorica is, tehát gyakorlatilag 
úgy étkeztem, mint egy nyúl. (Vicces családom megjegyzéseit el lehet képzelni.) De csináltam! 
Kicsit borzolódtak ugyan az idegeim a könyvben használt „lélakoma” kifejezést olvasva, mert 
örüljünk a várható fogyásnak, meg dicsőítsük a módszert, de azért az éhenhalásközeli állapo­
tot ne akarjuk már valami eszeveszetten jó dologként feltüntetni! (Egy lékúrával kellett volna 
ugyanis kezdeni az egészet, na én ezt kapásból átugrottam, ennyire mégsem voltam elszánt.)
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Rengeteget kellett inni, az volt a szerencsém, Hogy a saját üzletünkben dolgoztam és meg­
tehettem, hogy 20 percenként bezárjak. Ellenzem az erőltetett folyadékfogyasztást, de itt 
volt egy konkrét célom, hittem  valamiben, amihez ez kellett, hát ittam! Akkor is, ha már 
úgy éreztem, a fülemen folyik ki. Emlékeim szerint a napi 6 liter volt a rekordom. Ha éhes 
voltam, csicseriborsópürét ettem vagy valami nyers zöldséget, ha már ki akartam durrani a sok 
víztől, a leendő mínusz 10 kilóra gondoltam. Amikor már estefelé nagyon elnyűtt voltam, és 
utolsó erőmmel is töltöttem magamba a zöld vizemet, férjem szánalommal vegyes részvéttel 
kérdezgette: „Még mindig /lúgos vizet iszol?'' (Azért ezt a poént minden nap legalább egyszer 
elsütötte.) A terv az volt, hogy a „kemény” lúgosítást addig csinálom, míg le nem fogyok, azt 
pedig már tudtam, hogyan lehet a súlyt megtartani a kódos módszerrel.

Nos, az én hosszú távra tervezett lúgosításom -  bár két évnek tűn t -  két hétig tartott. 
Visszavonhatatlanul éreztem, hogy ELÉÉÉG! Végre enni akarok! Húst! Gyümölcsöt! Tojást! 
Dinnyét! Sonkát! Gombát! Sütit! Csokit! Akkor be nem ismertem volna, de azon a ponton 
már úgy éreztem, igaza van a férjemnek, tényleg flúgos vagyok, nem pedig lúgos, hogy képes 
voltam ennyit koplalni és éhezni. Szóval, csúfosan megbuktam, de legalább megpróbáltam! 
Elhiszem a könyvben leírt sikertörténeteket, de ehhez valami extra belső erő kell, ami nekem 
(ezek szerint) nincs. Senkit nem akarok megbántani, de az a két hét (hadd legyek őszinte) 
valami borzalom volt. Hajtott a vakhit és a lelkesedés, de a lúgosítás nem volt más számomra, 
mint két hét (módosult tudatállapotban eltöltött) koplalás! Persze hittem abban, hogy lú­
gosod ik a szervezetem és azért fogyok, de Tündi kissé szkeptikusan megjegyezte, hogy ennyi 
kajától akkor is tudtam volna két hét alatt 5 kilót fogyni, ha egy korty lúgos vizet meg zöld 
löttyöt nem iszom, és talán igaza van. A fogyás ellenére sem tartom hosszú távon kivitelezhe­
tőnek, sem egészségesnek az ilyen mértékű megszorítást. Az oké, hogy nem eszünk húst, jó, 
ne együnk. De hogy gyümölcsöt sem? Tojást sem? Krumplit? Tejterméket? Csak zöldséget, 
de annak is pusztán bizonyos fajtáit? És aztán ezt lehetőleg egy életen át? Neeem. Ahogy 
anyám mondaná, ez nem fehér embernek való.

KÉRDÉSEK, AMIKET NEM MERTÉL FELTENNI

Egy-két levélírót leszámítva, senki sem mert rákérdezni néhány olyan kérdésre, ami feltételez­
hetően többeket érdekel, m int ahányan szóba merték hozni. Bár nem tartom olyan vészesen 
kényesnek a témát, úgyhogy aki kérdezett, annak őszintén elmondtam az igazat.

Az egyik kérdés, hogy nem sínylette-e meg a bőröm a nagy fogyást ? Nem maradt-e rajtam 
több kilónyi bőr, amit csak leműteni lehetne? Érzésem szerint nem. A -1 8  kg tájékán még 
voltak félelmeim, akkor iszonyatosan ronda és lógós volt a hasam, ami a harmadik terhességem 
során ment tönkre. Előtte dagi voltam, de a bőrömmel semmi gondom nem volt, ám az én 
4180 grammal született „pici” fiam, akkora hasat dom borított nekem, hogy a terhesség vége 
felé már nyilvánvaló volt számomra, ezt nem úszom meg nyomok nélkül. Olyan terhességi 
csíkjaim lettek, amiket már tényleg csak a szike tüntethetne el, és az a has is a múlté, amivel 
egyébként (talán egyetlen testfelületem) soha, semmi bajom nem volt. (Alsótestre hízom,
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hastól lefelé). A végtelen lassú fogyásomnak gyakorlatilag ez az egy előnye volt, vigyázott a 
bőrömre. A másik pedig a torna. Nem túlzók, több ezer, több tízezer hasizom-, karizomgya­
korlatot végeztem el évek alatt, hiszem, hogy ezek közrejátszottak abban, hogy „csak” ennyire 
sínylette meg a hízás-fogyást a bőröm. Pedig az első fél évben még egy szalmaszálat sem tettem 
keresztbe, csak később kezdtem tornázni.

Még így is van a hasamon egy kicsi plusz, szerintem lapos már akkor sem lenne, ha még 15 
kilót fogynék, de egyáltalán nem olyan mértékű a megmaradt bőr mennyisége, hogy a műtét 
ötlete egyáltalán gondolati szinten felmerülhetne.

Más testrészeimnél azért elgondolkodtam ezen, de ennél tovább nem is jutottam, és nem 
is fogok. A három gyerekemet összesen 3 éven át szoptattam, ez sem maradt következmények 
nélkül -  ha érted, mire gondolok. Mindenkinek megvan a „nemszeretem” testrésze, bár 35 
éves koromra önironikusan elfogadtam „kis testi hibáimat”, melyeket előszeretettel emlegetek 
is a könyveimben, a nőiességem ilyetén megroggyanása azért engem is érzékenyen érintett. 
De „vénségemre” álljak be a műnők sorába? (Azt olvastam ugyanis, hogy a szilikonos beül­
tetés sokkal kockázatmentesebb, mint a felvarratás.) Másrészt rajtam annyi minden mást is 
plasztikáztatni kellene, hogy valamennyire normálisan nézzek ki, ezért egy mellfellvarrás csak 
a jéghegy csúcsa lenne. Harmadszor meg, a természetesség akkor is sokkal szimpatikusabb 
nekem, ha ezt az egy negatív változást elég nehéz is tudomásul vennem.

A másik kérdés a testem ruganyosságának változására vonatkozik. Ez kevésbé megrázó szá­
momra, ugyanis 16 évesen sem voltam ruganyos, most meg pláne nem. Ugyanúgy hidegen hagy 
az őszülés is: barátnőim, sógornőim mostanában omlanak össze az első ősz hajszálaik láttán: én 
18 éves koromban vettem észre az elsőt, ma már garantáltan úgy néznék ki, mint Holle anyó.

Jó, az, hogy nem esem kétségbe valami miatt, nem azt jelenti, hogy picit sem zavar. Nő 
vagyok! Ki ne szeretne feszes testet, jól kinézni? Bármennyire is elfogadtam magam, azért 
minden balatoni nyaralás egy nyilvános kivégzés számomra. Halak jegyű vagyok, víz nélkül 
nem élet az élet. De a strandon szívem szerint csadorban merülnék alá a habokba, alig várom, 
hogy elérjem a lépcsőt, és eltűnhessek a vízben. Egészen addig önfeledt a pancsolás, míg ki 
nem kell lépni újra a partra és százak bámész szemei előtt végigmenni a plédig. Valamennyit 
old a szorongásomon, hogy mindig vannak dagibb csajok is, akik -  látszólag -  még csak nem 
is zavartatják magukat, de ha nem is illik ilyet kimondani: a strandon akkor is mindenki titkon 
a másikat bámulja. Az az érzésem, hogy akik előtt elhaladok, fix, hogy elborzadva beájulnak, 
és azt gondolják, te jóságos ég, hogy néz ki ez a nő (és valószínűleg tényleg ezt gondolják ©.) 
Ami mégis -  ha nem is vígasztal -  kis megnyugvással tölt el, hogy ma már a vékony, fiatal 
lányok közt sincs gyakorlatilag olyan, akinek ne lenne narancsböre! Ez egyrészt döbbenetes, 
másrészt teljesen érthető: 20-30 éve hol ettünk ennyi chipset, gyorséttermi kaját, ittunk kólát? 
Sehol! Mert azt sem tudtuk -  jó, a kólát kivéve - ,  hogy ezek mi fán teremnek! Mindenesetre 
némiképp megnyugtat, hogy ja, ha ő 20 éves és bombázó, mégis van narancsbőre, akkor nekem 
három gyerek után 30 felett, talán nem is olyan gáz. És próbálok arra gondolni, igaz, hogy 
brutális narancsligeteket hordok magamon, de mennyivel brutálisabb lenne, ha a 28,5 kilónyi 
zsír is alattuk lenne még! Ez jutott, ezt „dobta a gép”, én is lennék szívesen Salma Hayek arcú­
testű „pasik álma”, de én más kategóriába születtem. (Ne bántsd már magad, a narancsliget nem



volt elég?! -  a szerk.) Tisztában vagyok ezzel, de nem hagyom, hogy megkeserítse az életemet, 
kamaszkorban talán még igen, de az ember később tényleg rájön, hogy csak hiúsági dolgok, 
amiket fejben rendbe lehet tenni. A boldogság, a párkapcsolat, az életben való boldogulás 
pedig messze nem (csak) külsőségeken múlik!

K ILÓ F A LÓ  Ö T LE T E IM

A Kilófaló sütemények című első kötetemben olvashatjátok a Fogyást segítő tízparancsolato­
mat. Változatlanul követendőnek és időszerűnek tartom, néhány ponttal egészíteném ki.

• Soha ne éhezz! Ha úton vagy, legyen veled egy kis mogyoró, egy müzliszelet, ha más nem, 
egy csomag tökmag, gyümölcs, egy kis süti. Ha otthon vagy, és két étkezés között megéhezel, 
inkább egyél meg egy joghurtot, egy almát, répát, egy tányér levest! A kiéhezés féktelen evé- 
szethez vezethet idővel, nem érdemes játszani vele!

• Csokitrükk Ha az életmódváltás elején jársz, és problémát jelent a gyerekeid édességhalma, 
mert mindig kísértésbe esel: cselezd ki magad! Vegyél diabetikus édességeket, csokit, kekszet, 
nápolyit, annyi, de annyiféle kapható már (profi vagyok a témában!). Ha rád tör a szénhid­
ráthiány, még akkor is jobban jársz, ha a diabetikus édességeknek esel neki akár késő este is, 
mintha a cukros hagyományossal teszed ezt!

• Haladóknak: ami nincs otthon, azt nem tudod megenni! Ha már a cukros-lisztes ételek meg­
szűntek számodra létezni (engem már az sem zavar, ha egy tonna vaníliás karika van itthon!), 
még mindig túlzásokba eshetsz a diabetikus termékekkel. Olyan rendes férjem van, hogy rend­
szeresen meglep ilyesmivel, és ha már van itthon, hajlamos vagyok rájárni. Többször, mint kéne. 
(Mostanában a lányom a rejtekhelyfelelős: a férjemet kénytelen voltam két év után felmenteni 
tisztsége alól, mert olyan béna dugihelyeket talált ki, hogy még véledenül is megtaláltam az 
édességeket, hát még ha kicsit keresgéltem is őket. Volt olyan, hogy szó szerint az ölembe esett a 
szekrényből az elvben jól eldugott édesség. A rejtekhelyes megoldás lényege, hogy ha rám tör a 
cukorhiány, ne tudjak azonnal édességhez nyúlni. Ha már vérben forgó szemekkel mégis ennék 
valamit, abban az esetben is csak akkor tehetem meg, ha megkérem a lányomat, szánja már meg 
az anyját és sürgősen szedjen elő valami csokit. O az apjával ellentétben olyan bombabiztos 
helyekre rejti az édességeket, hogy szerintem még az FBI sem találná meg.) Ennek ellenére, 
amikor úgy döntök, itt az idő, hogy kicsit „rágyúrjak” az utolsó kilóimra, inkább megkérem a 
férjemet, pár hétig ne hozzon semmit, mert a rejtekhely ellenére sem bízom magamban. ©

Nem egyszer csinálok hülyét magamból a kenyeres vagy a húsos pultnál is: leveszem a 
teljes kiőrlésű kenyeret, aztán bevillan, ha ezt most hazaviszem, két nap alatt meg is eszem. 
Visszarakom. Berakom a kosárba a kis darabka disznósajtot („mert megérdemlőn"), aztán 
bevillan, fogyni kéne, visszarakom, majd legközelebb. Összegezve: amit nem veszel meg, azt 
nem is tudod megenni!
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• Minden feleslegesfalat azonnal a csípődre/combodra/hasadra rakódik!
Ha te is úgy gondolod, pazarlás kidobni a gyerekek által meghagyott ételt, akkor valahány­

szor megennéd a tányérjukon maradt falatokat, jusson eszedbe a fenti mondat! Garantáltan 
elmegy a kedved a „spórolástól”, ha bevillan, hogy mennyi lábemelést/hasizomgyakorlatot/ 
súlyzós gyakorlatot kellett megcsinálnod ahhoz, hogy most olyan combod/hasad/karod 
legyen, amilyen! A pluszfalatok pedig mindig a legnehezebben lefogyasztott testrészeinkre 
kúsznak vissza! Nem éri meg!

• Igyál (majdnem) bármit! Életmódváltásunk során többször is lehetnek olyan szakaszok, 
amikor döntenünk kell: egészségesen akarunk élni vagy inkább gyorsan fogyni? Én az első 
fél évben rengeteg borzalmat megittam, de nagyon jólestek. Az édesség utáni vágyamat ma­
ximálisan enyhítették, tudtam, hogy nem helyes, hogy tele vannak adalékkal, színezővel, 
mesterséges édesítővel, nem egészséges az sem, hogy szénsavasak, de ittam, mert addig sem az 
evésen járt az eszem! Termékneveket csak azért nem írok, mert azonnal szétperelnének a gyár­
tók hitelrontásért, de biztos mindenki ismeri ezeket a nagyon olcsó, aszpartámos, pancsolt 
szénsavas üdítőket. Szégyen, nem szégyen, nekem ízlenek. De ahogy öregszem, úgy leszek 
mind egészségtudatosabb. Találtam egy Fizzy márkájú szörpcsaládot, az áfonyától kezdve a 
gyömbéren át a bodzán keresztül a málnaszörpig minden íz megtalálható a kínálatban, és 
nem tartalmaznak aszpartámot. Mesterséges édesítő meg aroma van bennük (hát Istenem, 
mindent nem lehet), de mégis talán kevésbé károsak a totál mű társaiknál.

• Jegeld magad! A kétes értékű üdítőknél egy fokkal jobbak voltak a jégkrémek, amikből 
szintén kereskedelmi mennyiséget ettem meg. Pudingok, zabkásák, palacsinták mellett a 
jégkrém volt még az egyik kedvenc vacsorám. Simán kikanalaztam egy fél dobozzal is a cukor­
mentesekből. Érdekesség, hogy az alacsony zsírtartalom és a cukormentesség mellett azért is 
lehet jól fogyni fagyival vagy jégkrémmel, mert lehűtik a gyomrot, a szervezetünknek pedig 
energiát kell felhasználnia, hogy „visszamelegítse” magát. Nem csak a fagyi jó, hideg italok, 
krémek, zselék, turmixok is!

• Ha eszel, akkor egyél! Értem ezt úgy, hogy evés közben együnk! Ne tévézz, ne olvass, ne az 
e-mailjeidet nézegesd, ne beszélgess, ne telefonálj! Egyél, figyelj arra, mit eszel, mennyit eszel, 
legyen tudatos, hogy most eszem! Ellenkező esetben az egyéb tennivalók közben úgy tünteted 
el az ételt, hogy észre sem veszed, és úgy fogod érezni, hogy nem is ettél! Pedig dehogynem.

• (T)edd azt, amit jónak látsz! Hallgass meg minden ötletet, tanácsot, de csak azt fogadd 
meg, amiről egyértelműen úgy érzed, képes vagy alkalmazni, betartani -  akár egy életen át! 
Lehet egy módszer akármilyen csodás és eredményes, ha neked „nem jön be”. Én őszinte cso­
dálattal nézem azokat, akik képesek heti egy gyümölcsnapot beiktatni az életükbe. Bevallom, 
én évi egyet sem bírnék (próbáltam). A gyümölcsnap gondolatával állok úgy, mint sokan az 
életmódváltásra gondolva: csak eszembe jut, és máris megéhezem! A gyümölcs jó két étkezés 
között, vagy pótvacsorának, esetleg sütibe, de valahányszor próbáltam, mindig az lett a vége, 
hogy ettem és ettem a gyümölcsöt egész nap, de estére már olyan éhes voltam, hogy hagytam 
az egészet és jól bevacsoráztam. Nekem nem megy.

• Reális célok Ne ess az én hibámba! Bár megírtam, hogy elérhető célokat kell kitűzni, mégis 
a saját csapdámba estem. 30 kilót szerettem volna lefogyni, de közben túl akartam teljesíteni
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a célt: rádobtam még 4 kilót. Ha nem variálok, már csak másfél kg lenne hátra, így még 5 és 
fél kilóval szenvedek! Ami nem megy, az lehet, hogy nem véletlen!

• Mértékkel (szinte) bármit! És a végére egy számomra értelmezhetetlen mondat: többen 
szoktátok írni egy-egy étellel kapcsolatban (lángos, levestészta, persze mind speciális lisztből 
készítve), hogy „ezt én még sajnos nem ehetem”! Nos, ezeket a mondatokat mindig értetlenül 
olvasom. A receptjeimnek pont az a lényege, hogy bármelyiket lehet enni a fogyó szakaszban 
is! Semmi másról nem szól ez az egész, mint hogy életmódszerüen} semmiről sem lemondva, 

a mértéket betartva fogyhassunk! Én is szakaszosan fogyok, tehát váltogatom a szigorúbb és 
enyhébb étrendeket, az rendben van, de ha megkívánok egy fánkot, egy lángost, egy szelet ke­
nyeret, egy tányér kilófaló tésztás levest, nem mondom, hogy napi rendszerességgel, de simán 
megeszem, akármilyen szakaszban vagyok is! Inkább minden másból kevesebbet eszem aznap! 
A túlzott vágyakozás csak kiéhezettséghez vezet, addig húzod az időt, míg a többszörösét 
fogod megenni annak, mint amit ettél volna, ha időben engedsz a vágyaidnak! Pont azért 
hoztam létre és fejlesztgetem ezeket a recepteket, hogy bármikor, báivnit megehess! Akkor 
légyszi ne sanyargasd feleslegesen magad, tessék jóízűen enni! ©

ADAGOK

Mennyit ehetek, ha fogyni akarok? -  folyamatosan visszatérő kérdés. A kódos módszer szerint 
semmiképp nem kell koplalnunk, de Takács Hajni dietetikusunknak köszönhetően [takacs. 
hajnalka8510@gmail.com) azt is megtudom mondani, mennyi az ajánlott, „hivatalos” meny- 
nyiség tészta, hús, köret, zöldség esetén. Hajni egy-egy recepthez a véleményét is leírja, mely­
ben tanácsot, tám pontot ad, hogy ezzel is könnyítse az eligazodást.

Visszatérve az adagokhoz: rögtön mondom -  anélkül, hogy lázadást szeretnék szítani - ,  
ez nem az én utam. Én az 5 dkg tésztáktól egyszerűen éhen halok, ha pedig éhes vagyok, in­
gerlékeny leszek, és ölni tudnék! Hiába várok, nem jön a jóllakottságérzet később sem, pedig 
nagyon várom, rendületlenül, de hiába. Számomra ez kevés. Egyszer kíváncsiságból lemértem, 
nekem kb. 7 dkg tészta (nyersen mérve) az, ami tejföllel vagy valami mártással, zöldborsóval 
keverve megközelíti az elfogadható mennyiséget (hangúlyozom: megközelíti!).

Kamaszkoromban is összevásároltam mindenféle, „gyors, hatalmas és élvezetes” fogyással 
kecsegtető könyvet. Egytől egyig csalódás volt, és pár év után, ha az üzletben belelapozva olyas­
mit olvastam valamiben, hogy reggelire egyfél szelet kenyér meg egy paradicsom, uzsonnára egy 
alma, már tettem is vissza a polcra. Ebben mi az élvezetes?! Ugyanúgy koplalok, mint a saját 
kúráim során. Másik kedvencem, amikor egyik étkezés mindössze fél banánból áll, de aztán 
sem aznap, sem a másnapi étrendben nem találom a banán másik felét! Ezen 16 évesen egy 
egész délutánt lamentáltam anyunak: aki az ilyen könyveket írja, az milliomos? (Igen, melles­
leg az lehetett, egy amerikai nő írta.) Kibontat egy banánt, de nem ehetem meg a másik felét 
(nincs ott az étrendben), akkor dobjam ki? (Csak a fiatalabb korosztálynak mondom: 20 éve
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még nem volt ennyire magától értetődő, hogy télen-nyáron folyamatosan kapható a banán! 
Ha volt is, nagyon drágán! Én meg -  örök zabagép -  már akkor is úgy gondoltam, kaját nem 
pazarolunk!) De, most akkor is megmutatom, mik az általánosan elfogadott mennyiségek, 
tanulmányozzátok át, hátha segítenek!

ö H ajni véleménye Nehéz adagokat anélkül meghatározni, hogy tudnánk a fogyni vágyó 
paramétereit és életviteli szokásait. Ugyanis egy 160 cm testmagasságú, ülő foglalkozást 
végző nő fogyókúrás adagja nem lesz elegendő egy 180 cm magas, fizikai munkát végző, de 
túlsúlyos férfinak. Az elfogyasztott ételek adagjai aszerint is változnak, hogy pl. ebédről vagy 
vacsoráról van-e szó.

A napi bevihető 100% energia a következőképpen oszlik el egy nap: reggeli 20%; tízórai 
10%; ebéd 35%; uzsonna 10%; vacsora 25%. Tehát egy 1400 kalóriás fogyókúránál eszerint 
kell osztani a kalóriákat.

Azoknak, akik jelenleg napi 2500-3000 kalóriát elfogyasztanak, nem adhatunk egyből 
1400 kalóriás étrendet, mert éheznének. Eleinte a megszokott étrendhez képest mindig 500 
kalóriával kell kevesebbet fogyasztani, és utána lejjebb vinni az adagokat. Azt, hogy jelenleg az 
illető mennyit fogyaszt, én magam szoktam felmérni, táplálkozási napló íratásával, ami alap­
ján kalóriatartalmat számolok. Nem vagyok híve az adagok megadásának, ugyanis egy fajta 
élelmiszerre előírt mennyiség nem veszi figyelembe azt, hogy a nap során a többi elfogyasz­
tott étel összetétele milyen volt. Tehát akár 10 dkg tésztát is ki lehet főzni egy személyre, ha 
belefér az adott étkezés szénhidrát-tartalmába, de ha aznap vacsorára és reggelire is zömében 
szénhidrátban dús ételeket fogyasztott valaki, akkor a tésztaadagja máris túlzás. Tudnunk kell, 
hogy szervezetünk úgy működik, hogy ha szénhidrátból vagy fehérjéből viszünk be többet, 
mint amit felhasználunk, az ugyanúgy zsírrá képes alakulni.

A változatosságot és a mértékletességet támogatom. A helyes adagokat magam is, mint 
(remélem) bármelyik dietetikus a táplálkozási piramis alapján határozom meg. A kibővített 
piramis alján a folyadék szerepel, amiről mindannyian hajlamosak vagyunk elfeledkezni. Napi 
minimum 1,5 liter az, amit el kell fogyasztanunk, ugyanis az anyagcsere-folyamatokkal ennyi 
távozik a szervezetünkből.

1600 kalóriára az alábbi adagokat lehet meghatározni.
Gabonafélékből 6 adag elfogyasztása ajánlott egy nap.

Egy adag:
1 szelet kenyér
1 db tortilla
6-7 dkg rizs, száraztészta
6-7 dkg péksütemény (zsemle, kifli)

Ez nem azt jelenti, hogy egy étkezésre csak egyet lehet elfogyasztani. Ha valaki 2 db tortillát 
eszik, akkor aznapra 2 adag gabonaféle megvan a 6-ból. Ha még inkább energiát szeretnénk spó­
rolni, felezzük a rizsköretet: 30-40 gramm. Töltött, rakott ételekbe a mennyisége 15 gramm.
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Lisztből az ajánlott mennyiség:
egy adag leves berántásához 10 gramm 
főzelékhez 15-20 gramm 

(a rántott hús 100 grammja 10 gramm lisztet és 20 gramm zsemlemorzsát vesz fel.) Teljes 
kiőrlésű gabonákból álljon az elfogyasztott gabonafélék nagy része, ugyanis sokkal több vi­
tamint, rostot, ásványi anyagot tartalmaznak, mint a fehér lisztből készült társaik.

A zöldségek alacsony zsír- és sótartalommal, de annál magasabb rost- és vitamintartalommal 
rendelkeznek. Zöldségből 3-5 adag ajánlott egy nap.

Egy adag:
15 dkg nyers zöldség
7-8 dkg sült vagy párolt zöldség
1 dl zöldséglé

(Egy adag krumplileves 100, egy adag főtt burgonya vagy -püré 250 gramm burgonyából 
készül.)

Gyümölcsökből 2-4 adag.
Egy adag:

Egy közepes alma
~-8 dkg sült mirelit vagy konzerv gyümölcs 
1 dl gyümölcslé (kizárólag friss gyümölcsből préselve)

Tej és tejtermék. Alcsony zsír tar talmúakat válasszunk a tejből és a tejtermékekből is. A hozzá­
adott cukrot tartalmazó tejdesszerteket kerüljük. Napi fel-egy liternek megfelelő tejet, illetve 
tejterméket célszerű elfogyasztani a magas kalciumtartalmuk miatt. Napi két adag ajánlott. 

Egy adag:
150 ml tej vagy joghurt
200 ml (gramm) alacsony zsírtartalmú sajt

Hüvelyes, tojás, hús, hal. 2-3 adag ajánlott egy nap.
Egy adag:

1 tojás
2 evőkanál mogyoróvaj 
7-9 dkg hüvelyes
5 dkg mag

(Egy adag leves 40, egy adag főzelék 80 gramm nyersanyagból készül.) A zsírtartalomra fi­
gyeljünk oda a leginkább. A húsokról távolítsuk el a zsírt. Húsokból és húskészítményekből 
a 10 g / 100 g zsírtartalom alattiakat válasszuk. Tojásból normális koleszterinszint esetén heti 
3-5 db elfogyasztása javasolt.

A piramis tetején a zsiradékok és a cukrok találhatóak. Táplálkozás-élettani szempontból 
a telítetlen növényi olajok hasznosak, de csak kis mennyiségben. (3-4 evőkanál/nap)

Egészséges növényi olajok a kukorica-, olíva-, szója-, napraforgó-, mogyoró- és repceolaj.
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Általános tippek:
-  a javasolt heti testtömegvesztés 0,5-1 kg-nál ne legyen több, ez akkor felel meg a célkitű­

zésnek, ha nem víz- vagy izomtömeg-csökkenésről van szó, hanem testzsírról.
-  a heti 1 kg testsúlyvesztéshez kb. 7000 kcal-t kell megspórolni.
-  a napi energiamennyiséget 4-5 étkezésre kell elosztani.
-  a rostdús étrend mellett fokozott figyelmet kell fordítani a bőséges (legalább 2-3 l/nap) 

folyadékfogyasztásra.
-  minden étkezés lassan, az ételeket alaposan megrágva történjen.
-  diéta önmagában nem elegendő, a mozgás növelése elengedhetetlen, napi 1 óra intenzív 

mozgásra is szükség van (ami tartósan 120 körül tartja a pulzusszámot, mert ennek van 
zsírégető hatása, 130-140-es pulzussal már izomépítés irányába tolódik el).

Ismét Judit: fiatalabb koromban hajlamos voltam feketén-fehéren szemlélni a világot, de 
ahogy „öregszem”, egyre inkább képes vagyok elfogadni és meglátni az árnyalatokat is, és 
egyre toleránsabb vagyok. Amikor három éve változtattam az életemen, nem titok, hogy a 
kódos módszert tartottam egyedül üdvözítőnek. Amikor azt hallottam valakitől, hogy szu­
perek a receptjeid, de nem tudod, hogyan illeszthetem bele a 90 naposba, a súlykontroliba, 
ebbe-abba, akkor egyszerűen nem értettem. El nem tudtam képzelni, ha egyszer van valami, 
ami működik, amivel annyit eszel gyakorlatilag, amennyi jól esik, amit alkalmazva nem kell 
lemondani az édességről, sütikről, tortákról, kenyérről, akkor vajon miért választ mégis valaki 
olyan módszert, amiben igencsak sok a megszorítás? Vannak olyan olvasóim, akik egy-egy 
étkezést fehérje és egyéb turmixokkal helyettesítenek és bevallom, sokáig nem tudtam felfogni 
ezt sem. Miért választja valaki a lemondást, ha helyette ehetne például gyümölcsjoghurtot, 
pudingot, palacsintát és úgy is fogyna! Aztán ha nehezen is, de felfogtam, hogy ahogyan én 
élek, ahogyan én alakítottam ki az új életmódomat, az nekem jó! Nekem viszont maradékta­
lanul! Beláttam, ha valaki turmixot iszik evés helyett, vagy másfajta (szigorúbb) módszerrel 
fogy, mint ahogy én tettem, azért teszi, mert neki úgy jó l Ennyire egyszerű. Nem kell érte 
sajnálni vagy meggyőzni másról! Nem vagyunk egyformák!

Ha a fenti felsorolás túl szigorú neked, keresd meg a saját utadat! Pontosan tudod, hogy ha 
én egy evésre egyetlen virslit ehettem volna, ott haltam volna éhen két nap alatt! Abszurdum. 
Mérettől függően 3-4-5-öt is megettem! (Igaz, kenyér nélkül, csak majonézzel vagy zöldség­
gel.) Heti 3-4 tojás?! (Ezt nem Hajni mondta, egy másik dietetikustól származik.) Volt egy 
hónap, amikor minden áldott este három tükörtojás volt a vacsorám. Annyira kívántam, hogy 
majd megőrültem. (Mellesleg, ha nagyon vágyunk egy ízre, ételre, az szerintem a szervezet 
scgélykiáltása, talán valami hiánytünetet jelez! Van, amikor hetekig joghurtot eszem, vagy 
húst-hússal, az sem véletlen! Figyeljünk ezekre a jelekre, és járjunk utánuk.) Csakis olyan 
módszert, megoldást, mennyiséget válassz, mely számodra egy egész életen át fenntartható! 
Változatlanul ez a lényeg, semmi más!
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Sós perec [141. oldal]



SÜTÉS E LŐ TT

Mielőtt hozzákezdenél a sütéshez-főzéshez, először mindig olvasd végig a receptet! Ne menet 
közben, lisztes kézzel kelljen összefogdosni a többi hozzávalót, vagy ráébredni, hogy nincs 
is minden otthon.

• Receptjeimhez háromféle lisztet használok.
Az egyik a zabpehelyliszt, ami szinte fillérekért kapható és mérsékelt, ésszerű fogyasztása 

mellett, ha lassabban is, de lehet fogyni. A másik kettő a saját készítésű lisztjeimet jelenti: 
a kilófaló lisztkeverékalapot és a kilófaló lisztkeveréket kelt tésztákhoz. Minden receptben 
egyértelműen feltüntetem, melyik liszt szükséges az adott sütemény elkészítéséhez.

• A krémeket a 33%-os zsírtartalmú Rama növényi tejszínnel lazítom, amit a Metró nagyke­
reskedelmi áruházakban vásárolok. Ha nincs lehetőséged ezt a tejszínt beszerezni, használhatsz 
állati eredetűt is, de mivel az sokkal lágyabb felverve, neked kell kitapasztalnod, mennyit kell 
használnod, hogy ne folyjon szét a krém! Már önmagában ez is a növényi tejszín használata 
mellett szól, de azért is szeretem, mert garantáltan mindig felverhető -  ellentétben

az állati eredetűvel -  és gazdaságosabb is: 1 liter Rama tejszín 2 dl tejjel tovább hígítható. 
Ha mégis az állati eredetű mellett döntesz, szilárdítsd zselatinfixszel.

• A süteményekhez Dr. Oetker Eredeti cukormentes főzős pudingport használok. Ma már 
szinte csak vaníliásat veszek, mert rájöttem, abból és kakaóból sokkal finomabb csokikrém 
készíthető, mint a „gyári” csokis pudingból, aminek szerintem mindenre hasonlít az íze, csak 
csokira nem.

• Delma Iight margarinnal sütök, de hébe-hóba előfordul, hogy teljesen hagyományos 
margarint vagy vajat teszek például a csokimázba, mert végül is, ha egy tepsi süti bevonásához 
2 dkg normál margarint használunk, az egy szeletre leosztva olyan minimális mennyiség, hogy 
bőven belefér, viszont a süti íze sokkal finomabb lesz.

• Ajánlom a szilikon sütőformák vagy szilikonos sütőpapírok használatát. Nemcsak sokkal 
egyszerűbb velük a sütés, kalóriát is spórolhatunk, ha nem kell kivajazni-lisztezni a hagyo­
mányos sütőformákat. Illetve a gyúródeszkát, hiszen két sütőpapír vagy folpack fólia között 
csodásán lehet nyújtani. Fém sütőformák használata esetén, mosogatás után azonnal töröljük 
őket szárazra, ne hagyjuk leszáradni! így nem fognak rozsdásodni, megfeketedni.

• Mind a diót, mind a mákot mélyhűtőben tárolom, így nem kell félnem attól, hogy bár­
melyik is megavasodik. Használat előtt nem kell kiolvasztani egyiket sem. Mikor mennyire 
van szükségem, csak kiveszem a megfelelő mennyiséget, és még darálni is ugyanúgy kell. Ebből 
adódóan viszont nálam egy kicsit mindig nedves a darált dióm-mákom. Ennek a folyadék­
mennyiség miatt lehet jelentősége: ha te frissen darálod, nem fagyasztva, lehet, hogy kicsivel 
több folyadékra lesz szükséged a receptben megadottnál.

• A süteményekhez leírt édesítőmennyiségek a saját ízlésemet tükrözik, ami nem biztos, 
hogy azonos a tiéddel. Ezért a habokhoz-krémekhez az édesítőszert mindig inkább apró- 
donként adagold, meg-megkóstolva, ha úgy érzed, neked már jó, ne tedd bele az előírt meny-
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nyiséget! Édesítésre fruktózt, nyírfacukrot vagy xilitet használok, illetve az Ezerédes nevű 
folyékony édesítőszert. Ezektől garantáltan nincs mellékíze a sütiknek. Annyit érdemes róluk 
tudni, hogy az első három teljes mértékben természetes édesítőszer, míg az Ezerédes mester­
séges (bár fruktózt az is tartalmaz). A por édesítőszereket egymással szoktam kombinálni, 
mégpedig azért, hogy mind az édesítőerőt, mind az árat tekintve a legideálisabban tudjam 
felhasználni. A xilit és a nyírfacukor ára ugyanis meglehetősen borsos, bár a nyírfacukoré még 
a xilité mellett is nagyon elhúzott, holott a kettő majdnem ugyanaz. A xilitet növényekből 
nyerik, zöldségekből, gyümölcsökből, természetes úton, sőt még az emberi szervezet is elő­
állítja bizonyos mértékben. És ki tudják vonni a nyírfa kérgéből is, innen ered a nyírfacukor 
elnevezés, tehát tulajdonképpen a nyírfacukor sem más, m int xilit. Ezek energiatartalma 
40%-kal alacsonyabb a sima répacukorénál. De drágák. A fruktóz kalóriatartalma megegyezik 
a répacukoréval, viszont édesítőereje nagyobb, ezért kevesebb is elég belőle, és lassan emeli 
a vércukorszintet, ezért használjuk mégis. És sokkal olcsóbb, mint a másik kettő. Ezért van 
az, hogy receptjeimben sokszor használok ezt is, azt is egy recepten belül: mert egyszerre 
próbálok spórolni a kalóriákkal és megfizethetővé tenni a sütit. De érdemes szétnézni a bio 
boltokban egyéb alternatívákat keresve, természetes édesítő például a Stevia is!

• A kilófaló lisztkeverékalap m inden összetevőjét és az édesítőszereket a budapesti 
Herbaházban veszem (108~ Bp., Százados út 18.), de sűrűn megfordulok Herbáriákban 
és kisebb bioboltokban, reformüzletekben. Csicsóka kapható szintén a Herbaházban, az 
előtérben lévő biozöldséges standon, és a Fehérvári úton lévő nagy piaccsarnok emeletén 
több kistermelőnél is. Zabpelyhet leggyakrabban a Lidiben, Aldiban vásárolok, de kapható a 
Tescókban is. A süteményeimhez, az édes és sós receptekhez ugyanis újabban az úgynevezett 
lágy zabpelyhet használom. Ez nem azt jelenti, hogy a zabpelyhet be kell áztatni, hanem a zab- 
pehelynek egy finomabb változatáról van szó -  szintén kapható a már említett üzletekben.

• Sima, egyszerű elektromos sütőm van, semmi légkeverés vagy hasonlók. A megadott 
sütési idők és hőfokok is erre a sütőre vonatkoznak!

• Ahol nem írom külön, természetesen o tt is mindig minden hozzávaló (tej, tejföl, sajt, 
túró) sovány, zsírszegény legyen. Sajtoknál a zsírtartalmat nézzétek, a 30% alattiak tökéletesen 
megfelelnek.

• Szaggatáshoz mindiga kedvenc, 3 cm átmérőjű kis pogácsaszaggatómat használom (pogá­
csák, aranygaluska, linzer, isler), ilyen méretre vonatkoznak a darabszámok is! Ha te nagyobb 
kiszúróval dolgozol, kevesebb sütid lesz.

• Ha bármilyen kérdésed van, bizonytalan vagy valamiben, elakadsz, nyugodtan írj nekem, 
nagyon szívesen segítek. Elérhetőségemet megtalálod a www.szoojudit.hu oldalon.

Ha nincs konyhamérleged, javaslom, szerezz be egyet, nagyon megkönnyíti a dolgodat és 
semmire nem mennék a mércés kiöntőm nélkül!

De addig is egy kis segítség: nekem háromféle evőkanalam van, egy szinte gyerekméretű, 
egy közepes és egy nagyon nagy. A közepest választottam, mérleg híján a következőket veheted 
alapul: 1 ek. fruktóz = kb. 1,5 dkg; 1 ek. nyírfacukor = kb. 1 dkg; 1 ek. xilit = kb. 1 dkg; 
1 ek. zabpehelvliszt = kb. 1 dkg; 1 ek. natúr kakaópor = fél d k g ; 1 ek. kókuszreszelék = 
kb. fél dkg (vagy még kevesebb); 1 ek. kilófaló lisztkeverék = 1,5 dkg; 1 ek. bolti speciális
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lisztkeverék édes és sós süteményekhez = 1 dkg; 1 ek. zabkorpa = 7 gramm; 1 ek. búzakorpa 
= 2 gramm; 1 ek. búzasikér = 1 dkg; 1 ek. zabpehely = 4 gramm.

E N E R G IA - ÉS S ZÉ N H ID R Á T É R T É K E K  ÉR TE LM EZÉSE

A feltüntetett energia- és szénhidrátértékek minden esetben az összmennyiségre vonatkoznak 
(tehát egy tepsire vagy a teljes adag ételre, kivéve a lisztkeverékeket, de ott jeleztük, hogy a liszt 
100 grammjára kell érteni). Ahány szeletre vágod a süteményt, ahány adagra osztod az ételt, 
annyifelé kell osztanod ezt az értéket. Tehát ha 2000 kcal egy tepsi sütemény energiatartalma, 
és te 50 szeletre vágod a sütit, akkor (2000 osztva 50-nel) megkapod, hogy egy süti értéke 40 
kalória. Ha 60 szeletre tudod vágni, akkor már csak 33 kcal jut egy sütire és így tovább. (A 
Kilófaló finomságok kötetben lévő Citromos pitémet én 100 mikroszkopikus (catering-es) 
kockára vagyok képes darabolni!) Ezért adjuk meg mindig az összértékre vonatkozó adagot, 
hiszen nem tudhatjuk, ki mennyire fogja osztani az elkészített finomságot. De elég csak lo­
gikusan átgondolni, ha valakinek nem egyértelmű (nem csak az én könyvemben), hogy egy 
érték vajon a teljes adagra vagy egy darabra vonatkozik-e: mivel tudjuk, hogy 1500 kcal már 
fedezi egy diétázó ember napi energiaigényét, úgy teljesen egyértelmű, hogy a recept mellett 
feltüntetett 2000 kcal nem vonatkozhat egyetlen szeletre, hiszen az rengeteg lenne!

K ILÓ F A LÓ  LIS Z TK E V E R É K A LA P
100 g energiaértéke: 386 kcal • 100 g szénhidráttartalm a: 67 g

Ezt a lisztkeveréket használhatod tehát palacsinta, piskóta, pite, nokedli készítéséhez. Minden 
receptnél pontosan szerepel majd, melyik lisztkeverék szükséges hozzá, de ha „csak úgy” kedved 
támad sütni valamit, ezzel nyugodtan elkészíthetsz bármilyen piskóta alapú süteményt, amit 
megkívánsz. 1 kg 35 dkg lisztet kapsz ebből az adagból. Én a kiürült savanyúságos vagy az 1 
kilós nápolyis műanyag vödrökben tárolom a lisztjeimet (Domestosszal szagmentesre mosom 
őket), a fedélre pedig filccel írom rá, hogy sima sütiliszt vagy kelt tészta liszt van-e benne ?

Ahogy a Bevezetőben is leírtam, az első két kötet receptjeinek nagy része még egy speciális 
lisztkeverékre épült, de az évek során annyiszor változott a lisztek összetétele, sőt sokszor nem 
is lehetett kapni őket, hogy egész egyszerűen beleuntam, és azt gondoltam, az édesség utáni 
vágyamat nem szabhatják meg esetleges üzleti érdekek: akkor szeretnék sütit enni, amikor 
csak eszembe jut, ezért inkább kikísérleteztem a kilófaló lisztkeverékalapot. Természetesen a 
sütemények, ételek bármilyen más diabetikus, készen megvásárolható lisztkeverékből is elké­
szíthetők, amelyikhez bizalmunk van! (Diabestar, Dia-Well, Dream-Food, Update). Ekkor vi­
szont a folyékony hozzávalókat mindig csak kis részletekben adjuk a liszthez, mert nem biztos,
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hogy ugyanannyi szükséges, mint ami a receptben szerepel! Hz vonatkozik az első két kötet 
receptjeire is: a kelt tészták kivételével mindegyik elkészíthető a kilófaló lisztkeverékalapból, 
de a folyadékokat mindig óvatosan adjuk hozzájuk, lehetséges, hogy nem kell majd mind! 
Értelemszerűen a kelt tésztás recepteket a kilófaló kelt tészta lisztkeverékkel helyettesítsük.

HOZZÁVALÓK:
1 kg zabpehelyliszt
10 dkgbúzasikér (biobolt, Herbária, Herbaház)
5 dkg lágy (azaz finomabb pelyhű) zabpehely (Lidi, Aldi)
5 dkg zabkorpa
5 dkg teljes kiőrlésű liszt (én a tönkölylisztct szeretem, de ízlés szerint bármilyen teljes kiőrlésű jó!) 
5 dkg teljes kiőrlésű szójaliszt (biobolt, Herbária, Herbaház)
5 dkg szójafehérje izolátum (biobolt, Herbária, Herbaház)

KILÓFALÓ LISZTKEVERÉK KELT TÉSZTÁKHOZ

A második kötetben olvasható, hogyan jutottam el a kilófaló lisztkeverékalaphoz. Hasonlóan 
izgalmas feladat volt a kilófaló lisztkeverék kelt tésztákhoz való változatának kikeverése. Ádáz 
ellensége vagyok a finomított cukornak és lisztnek, de már a munka legelején tudtam, hogy 
a kelt tésztáknál elengedhetetlen lesz a „kisebb ellenség”, azaz a finomított búzaliszt haszná­
lata. A fehér lisztnek az égvilágon semmilyen értéke nincs -  szerintem -  azon kívül, hogy 
nagyon-nagyon finomak a belőle készült sütik -  sajnos. Ez viszont épp elég érv. Nem akarok 
„utánzat” sütiket enni és készíteni; a második kötetben már levezettem azt is, hogy a készen 
kapható diabetikus lisztkeverékek is egytől egyig tartalmaznak fehér lisztet! Szóval aki azt 
hiszi, ha cukorbetegeknek való, speciális liszteket vásárol, akkor nem fogyaszt finomított 
lisztet, sajnos nagyot téved. (Én is így jártam). A fehérliszt önmagában fogyasztva nagy el­
lenség igazán: azt kell megérteni egyszer és mindenkorra, hogy ha már van mellette valami, 
ami lassan felszívódó (rost, fruktóz, édesítőszer, teljes kiőrlésű liszt és így tovább), akkor már 
mértékkel, de fogyási szándék esetén is fogyasztható! Nézzétek meg a bioboltokban kap­
ható diabetikus lisztkeverékek összetételét! Mindig az az összetevő az első a felsorolásban, 
amiből a legtöbbet tartalmazza a liszt, ami pedig szinte minden esetben a fehér búzaliszt! Ez 
tehát minimum 50%-os (de inkább több!) fehérlisztarányt jelent! Mégis lehet velük fogyni! 
Kukkantsatok rá a diabetikus nápolyik, kekszek csomagolására is: nagyon kevés kivételtől 
eltekintve ezek is sima, fehér lisztből készülnek, de cukor helyett fruktózzal, ami elősegíti a 
lassú felszívódást! Az én kiló faló kelt tészta lisztem 25% finomlisztet tartalmaz. Ennél keve­
sebbel nem élvezhető, ennél több viszont felesleges. Szóval, tartózkodjunk a pusztán fehér 
lisztes termékek fogyasztásától, de azért a ló másik oldalára sem kell átesni -  ezt is sikerült 
megtanulnom az elmúlt években!
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Száz szónak is egy a vége, sok kísérlet után megszületett a kilófaló lisztkeverék kelt tésztákhoz! 
Többé nem lesz gond, ha megkívánsz egy kakaós csigát, csokis croissant-t, lekváros táskát, 
túrós batyut! Elsősorban tehát édes tészták készítésére alkalmas, a kenyerekhez, pizzához, 
lángoshoz konkrét recepteket adok! Erre azért van szükség, mert a kenyérfélék nem sima, 
BL 55-ös lisztet tartalmaznak, hanem BL 80-as kenyérlisztet, de nem akartam egy harmadik 
lisztkeveréket is csatasorba állítani, épp elég ezt a kettőt kikavarni, tárolni. Ha rajtam múlik 
(márpedig rajtam múlik!), ezek már végleges receptek, hiszen a korábbi kötetekben is volt 
variáció hamburgerzsömire, pizzára, lángosra, de sajnos a lisztek összetételének folyamatos 
változásai miatt újra és újra korrigálnom kellett őket. A kilófaló lisztek összetételén nem 
tervezek változtatni.

Mutatok receptet egy hatalmas adagpéksütimixre is: igaz, rámegy egy szombat délelőtt, de 
megéri, mert a sok finomságot kis adagokban csak le kell fagyasztani, és akár hónapokra el van 
látva a család péksüteménnyel! De természetesen gondolok azokra is, akik csak megkóstolnák 
a kilófaló péksütiket: adok receptet normál adagok elkészítéséhez is!

K ILÓ F A LÓ  LISZTKEVER ÉK H O Z Z Á V A L Ó I ÉDES K E L T T É S Z T Á K H O Z
100 g energiaértéke: 374 kcal •  100 g szénhidráttartalma: 54,2 g

1 kgzabpehelyliszt 
50 dkg búzasikér
50 dkg BL 55-ös (sima, fehér) finomliszt (én a kedvencemet, a tönkölylisztet használom)
4 dkg rostmix (Forgalmazza a Hunorganic Kft. Megrendelhető a www.kenversutes.hu oldalon 
vagy megvásárolható a Herbaházban).
2 dkg zabkorpa
2 dkg lágy zabpehely (finomabb szemű). (Kapható a bioboltokban, Lidiben, Aldiban.)

H O G Y A N  K É S Z ÍT S Ü N K  KELTTÉSZTÁT?

Nem csak a konyhában, az élet minden területén a gyors, praktikus, kevés pepecseléssel járó meg­
oldásokat szeretem. Amikor még nem diabetikus süteményeket készítettem, akkor sem vesződ­
tem például kelt tészta készítéskor az élesztő felfuttatásával: hamar rájöttem, hogy közvetlenül a 
lisztbe morzsolva is gyönyörűen meg fog kelni a tészta. Később még jobban leegyszerűsítettem: 
áttértem az instant élesztőre, mert az is idegesített, hogy a fagyasztóba tett élesztőkockát sokszor 
elfelejtettem időben elővenni, vagy nem daraboltam fagyasztás előtt kisebb darabokra, és egy 
egészet ki kellett olvasztani, visszafagyasztani viszont már nem lehetett és így tovább.

A diabetikus kelt tésztám minden esetben úgy készül, hogy a tejet és a light margarint 
mikróban összemelegítem, elkeverem. Az összes többi hozzávalót egy tálba teszem, közepébe 
mélyedést készítek, ha írja a recept, beleütöm a tojássárgáját, elkeverem, és utána öntöm bele
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a tejes-margarinos keveréket. (Egyes recepteknél külön isfelhívom erre a figyelmet, de nem árt 
tudni általánosságban is, hogy a házi keverési* lisztjeinknél arra kell ügyelni, hogy lehetőleg minél 
jobban keveredjen egy maissal a liszt minden alkotórésze! A  legjobb egyfedéllel zárható műanyag 
dobozban kikeverni, amiben van annyi hely, hogy a tetőt rázárva alaposan összerázhassuk a 
keveréket. Volt ugyanis olyan, hogy dolgoztam egy keverékből, ugyanazt a receptet egymás után 
többször is megsütöttem, mindig pontosan annyi folyadék kellett a liszthez, m int először. Aztán 
elfogyott a liszt, bekevertem egy újat, és a folyadékmennyiség, ami az előző liszthez jó  volt, itt 
soknak bizonyult. Ezért azt javaslom, hogy a tejes keveréket mindigapródonként add a liszthez, 
belekalkulálva a lisztnek ezt a „kaméleon " tulajdonságát.) Összedolgozom, és most jön a nagy 
munka: a ragacsos, használhatatlannak tűnő tésztát elkezdem dagasztani. Elkezdheted faka­
nállal is, ahogy telítődnek a rostok folyadékkal, úgy lesz egyre könnyebb vele bánni. Csak 
dagaszd kitartóan, sokszor foglak még a receptekben figyelmeztetni: ne tegyél hozzá plusz 
lisztet! Csak folytasd a dagasztást, időnként dörzsöld vissza a tálba a kezedre ragadt tésztát, 
szusszanj egy picit, és meglátod: először az edény falától fog elválni a tészta, majd a kezedre 
sem ragad már, gyönyörűen kidolgozott anyagot kapsz, amit már csak meg kell keleszteni. 
(Mikor a térjem beleolvasott a kéziratba, ennél a résznél megjegyezte, te jó ég, a dagasztás 
egy komoly fizikai munka, és milyen igaza van!) Általában kétszer kelesztek, fél-félórát, a 
kettő közt átgyúrom a tésztát. A tálat letakarom egy konyharuhával, és vagy fűtőtest közelébe 
(nem rá!), vagy a mikroba teszem (nem kell persze bekapcsolni) és rácsukom az ajtót. Kitű­
nő „kelesztődobozként” működik. Fontos tudni, hogy a kelt tésztás receptek duplázásánál 
minden hozzávalónak a kétszeresét kell venni (ha nagyobb társaságra akarsz sütni), kivéve 
a folyadékot (már megint a folyadék!). Abból mindig kicsit kevesebb kell, m int az eredeti 
mennyiség kétszerese, erre érdemes odafigyelni, de az alapreceptek elvileg azzal a folyadék- 
mennyiséggel működnek, melyek a receptben szerepelnek.
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II. VARIÁCIÓK EGY TÉMÁRA

Szalagos fánk [101. oldal]



RÁNTOTT HÚS

A z első -25 kilómnál nem nagyon ettem rántott húst, mert még nem tudtam azt, amit ma már 
igen. Mára 7 különféle módon tudom elkészíteni úgy, hogy este 6-ig is nyugodt szívvel lehessen 
enni., akár súlyt tartani, akár fogyni szeretne az ember! Sokan kérdezik, hogy zöldségeket is le- 
het-e ilyen módszerekkel panírozni? Gombát szerintem minden további nélkül, annyira gyenge, 
cukkinit és padlizsánt is, de az ennél keményebb zöldségféléket (karfiol, karalábé, zeller) érdemes 

félpuhára párolni előbb!

• Bármelyik módszert választjuk, az első két lépés mindig azonos: a húst (zöldséget) for­
gassuk zabpehelylisztbe vagy kilótaló lisztkeverékbe, vagy akár teljes kiőrlésű lisztbe, majd 
mártsuk felvert, enyhén sózott tojásba. Ezt követően a bunda harmadik rétegét az fogja ké­
pezni, amihez éppen kedvet érzünk: lehet ez zabkorpa, zabpehely, búzakorpa, szezámmag, 
reszelt sovány sajt (30% alatti zsírtartalmú) vagy vegyes magkeverék (készen is kapható), ami 
szezámmagból, napraforgómagból, tökmagból, lenmagból áll. Természetesen forgathatjuk 
teljes kiőrlésű kenyérből készült morzsába is a hússzeletünket, de vigyázzunk: nem minden 
kenyér teljes kiőrlésű, ami barna! (A legbiztosabb az, amit mi magunk sütünk, sok hamisítvány 
kapható az üzletekben, melyeket egyszerűen malátával színeznek barnára)

• A kedvünk szerint bepanírozott húst (most jön a csoda) nem bő, forró olajban fogjuk 
kisütni, hanem egy sima serpenyőben, minimális olajon elősütjük! Épp csak annyi olaj kell, 
amennyi elég ahhoz, hogy felhevítsük és a húsok mindkét felét hirtelen megpirítsuk! Sütő­
papírral béleljünk ki egy nagy tepsit, 200 fokra melegítsük elő a sütőt, és a tepsire téve süssük 
meg a húsokat. Az elősütéstől megkapja a rántott húsokra jellemző ropogós kérget, de omlósra 
sütni, elfelejtve a bő olajat, már a sütőben fogjuk!

• Másik módszer: vegyünk sütőzacskót és az elősütött (rántott) húsokat helyezzük szépen 
abba. Zárjuk le, szurkáljuk meg tűvel és 200 fokon süssük készre! (A zacskó mikrobán is 
használható!) így még finomabb lesz, megőrzi a hús a szaftosságát, az ízeket.

• Harmadik lehetőség: ezt inkább hétköznapokon alkalmazom, mikor egyedül vagyok, és 
csak magamnak készítek ebédet. Panírozom a húst, ahogy éppen kedvem tartja, a serpenyőben
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mindkét oldalát elősütöm, és benne is hagyom'. Lefedem, egy konyharuhával is betakarom, 
elzárom alatta a tűzhelyet, és ott hagyom akár 20 percet is, hogy saját gőzében készre puhul- 
jon. Nem is kell a sütőt bekapcsolni!

ROPOGÓS CSIRKESZÁRNY
A  régi szép időkben néha el-eljártunk egy pesterzsébeti étterembe. Ott kóstoltam 
először ropogós csirkeszámyat, nagyon-nagyon finom volt. Ahogy hazaértünk, már 
azon járt az agyam, mi lehet a titka. Nem bonyolult, már mondom is!

• A csirkeszárnyakat egyben hagyom, és nagyon enyhén besózom. Nem haj­
tom egymásba a szárny 3 részét!

• Egy rész liszthez fél rész grillsót adok, és alaposan elkeverem. (Tehát 10 dkg 
liszthez 5 dkg fűszersó, persze próbáld ki, ízlés dolga is az arány!)

• Beleforgatom a szárnyakat, mindenhol borítsa be őket a fűszeres liszt!
• Sütőpapírral bélelt tepsibe teszem, ezúttal nem kell serpenyőben elősütni. 

200 fokra előmelegített sütőbe tolom, tilos alufóliával letakarni, különben levet 
ereszt és nem sülni, hanem párolódni fog! (Úgy sem rossz egyébként, csak akkor 
nem fog ropogni, hanem rántott hús jellege lesz.)

• Akkor jó, ha a szárnyvégek ropogósra sültek, a húsa pedig omlós. Mivel 
csirkéről van szó, és nagy hőfokon sütjük, ehhez nem kell olyan sok idő.

Tipp: igaz, nem lesz ropogós, de csirkemellet, combot is készíthetünk ezzel 
a módszerrel.

„KENTUCKY" CSIRKE
Csirkemellből: 780 kcal, 44 g +  am ennyi zabpehely lisztet fe lvesz a hús (kb. 986 kcal, 70,4 g) 
Csirkecombból és csirkeszárnyból: 458 kcal, 2 g (zabpehely lisztte l: 664 kcal, 70,4 g)

A  szüléseimhez kötődően volt egy hagyományunk anyuval. Amikor hazamen­
tem a kórházból a babával, anyu mindig hatalmas adag rántott csirkével várt. 
A  szülés után három dolgon járt az eszem: 1. Végre a kezemben tarthatom az én 
várvavárt pici babámat! 2. Enyhüljenek már azok a rohadt utófájások! 3. Otthon 
anyu csirkéje vár!!!!

A z utolsó szülésemnél (miután az volt a 3. császárom is egyben, a lepedőbe ka­
paszkodva némán bőgtem az utófájásoktól közvetlenül a műtét után), a harmadik 
napon úgy éreztem, megérdemlek valami vigaszt a fájások enyhülésével: megkértem

HOZZÁVALÓK: 
csirkeszárny ízlés szerint 
zabpehelyliszt vagy kilófaló 

lisztkeverékalap 
grillcsirke vagy sültcsirke fűszersó

HOZZÁVALÓK:
40 dkg csirkeszárny (kb. 6 db) vagy 

csirkemell, csirkecomb 
kb. 5 dkg kukoricapehely vagy 

lágy zabpehely (kézzel picit 
átmörzsolhatjuk, hogy legyen 
finomabb része is!) 

zabpehelyliszt 
Erős Pista
2 tojás
1 dl étolaj



HOZZÁVALÓK: 
egy egész csirke 

víz
literenként 6 dkg só

a férjemet, hozzon nekem a KFC-ből egy giga adag csirkeszárnyat. Nem csípősét. 
Hozott is az én Drágám, csípősét. (Nem figyelt az eladó vagy mellényúlt, mert 
direkt kérte, ne csípős legyen.) Tekintettel az én pici szoptatós babámra, nem ettem 
egy falatot sem belőle, hanem hazaküldtem a családnak. Ilyen egy igazi anya. Egy 
hős! Otthon aztán bőségesen kárpótoltam magam, mert ott várt az anyutól kapott 
hagyományos rántott csirkés „komatár.©

• A húsokat értelemszerűen feldarabolom, a combot felezem, a mellet csíkok­
ra vágom, a szárny maradhat egyben. Besózom őket, és egyenletesen bevonom
2 púpozott kávéskanál Erős Pistával, legalább negyed órát állni hagyom.

• Felverem a tojást, mintha rántották készítenék, sózom, belekeverek 2 ká­
véskanál Erős Pistát.

• Lisztbe forgatom a húsdarabokat, majd a tojásba, végül a lágy zabpehelybe/ 
kukoricapehelybe.

• Serpenyőben, fél dl olajon hirtelen elősütöm a húsok felét, hogy szép kér­
get kapjanak, óvatosan a szárnyakat is (szabálytalan alakjuk miatt nem olyan 
könnyű, de legalább nagyjából, jól nyomkodjuk minden részét az olajba!).

• Sütőpapírral bélelt tepsire helyezem őket, megsütöm a másik fél dl olajon a 
hús másik adagját, szintén mindkét oldalukat. 250 fokra előmelegített sütőben 
készre sütöm.

T ipp : elősütés nélkül rögtön tehetjük tepsibe is: ekkor nem lesz annyira 
ropogós, de így is megsül, és nekem ízlett ezzel a módszerrel is!

SÓBAN ÁZTATOTT CSIRKE
Energia és szénhidráttartalom : kb. 1500 kcal, 3-5 g

Anyu ingázik a tesómék és köztünk. Egy-két hetet náluk tölt Pesten, egy-két 
hetet meg nálunk, Pest megye egyik déli csücskében, a „mi kis napsütötte Tos­
canánkban” © . Ilyenkor rendberakjuk a kertet, vágunk pár csirkét, napokig 
gazalunk, aztán „hazamegy”, azaz vissza Vrirágékhoz. Ott piheni ki a gazdál­
kodás fáradalmait, besegít a háztartásba, majd pihenésképpen rejtvényezik és 
tévézik. Ilyenkor felbecsülhetetlen értékű információkat szerez nekem, akinek ma
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már alig van ideje akármit is nézni. P l elmesélte, hogyan süti a húst Nigella 
(sós tejben áztatja egy éjszakán át), hogyan kell termeszteni a csicsókát, mit 

főzött legutóbb Jamie Olivér, és hogy „ez a Gordon Ramsay milyen vadbarom 
volt már meginti" Szóval, látni nem látom, mégis tudok mindent. M ár meg 
nem mondom, kinek a műsorából származik az a praktika, amit most elmesélek 
Nektek, de amilyen egyszerű, olyan fantasztikus! Van egy szakács, aki azáltal 
tud porhanyósan finom és ízes sülteket előállítani, hogy a lefagyasztott húsokat, 
hideg, sós vízben olvasztja ki egy éjszaka alatt! Mire szobahőmérsékletű lesz a 
hús, minden rostját átjárja a só, le kell csepegtetni -  törölgetni, és már lehet is 
dolgozni vele. 1 liter vízhez 6 dkg sót kell keverni. En jódozott vákuumsót hasz­
náltam, az elég „ütős”, de még így is lehetett volna szerintem egy cseppet sósabb 
a hús. Anyu kevésbé sósán eszik, m int mi, ő a zt mondta, neki tökéletes volt az 
íze, szóval ezzel érdemes kísérletezni.

• A csirkét értelemszerűen feldarabolom, de használhatunk csak szárnyat, 
csak combot vagy mellet is! Sőt, ha töltött csirkét szeretnénk, egyben is hagy­
hatjuk! Lefagyasztom, de csak azért, hogy másnap kiolvaszthassam. ©

• Annyiszor 6-7 dkg sót (jódozott vákuumsót, csak azért mondom, mert 
nagyobb a sózó ereje, mint egy sima asztali sónak) adok az „olvasztóvízhez”, 
ahány litert használok. (Tehát pl. 5 liter vízhez 5x7 dkg, azaz 35 dekát.)

• A sós vízben kiolvasztott csirkét lecsepegtetem, papírtörlővel szárazra tör­
lőm, sütőfóliába teszem, lezárom, tűvel megszurkálom és 200 fokos sütőben 
ropogósra sütöm. (Ne süssük túl, mert akkor száraz és összesült lesz!)

• Salátával tálalhatjuk, és tanúsíthatom, hogy valóban nagyon finom az így 
készített hús.

FŐZELÉKEK
A főzelékeket eleinte teljes kiőrlésű tönkölyliszttel rántottam be hagyományos 
módon, de a liszt miatt délután 3 után így már nem szívesen ettem. Megoldást 
a zabkorpás sűrítés hozott: a megfőtt zöldségeket rántás helyett több részletben 
meg kell hinteni zabkorpával, elkeverni, fedő alatt állni hagyni, szépen besűrűsö­
dik a főzővíz. Aztán találtam még 1-2 lehetőséget az évek során! Érintőlegesen 
már írtam róla az első kötetben (Kilófaló sütemények), de sokak kérésére most 
vegyük át lépésről-lépésre! Bármelyiket is választjuk, szerintem mindegyik eset­
ben érdemes a főzeléket előbb önmagával sűríteni, és azt kiegészíteni valamelyik 
módszerrel, hogy minél egészségesebb maradjon az ételünk!
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lúdlábtorta [109. oldal]
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ÖNMAGÁVAL SŰRÍTETT ZABKORPÁS

Megfőzöm a „főzeléket”, de a szokásosnál kevesebb vízben, vagy leöntök a végén 
róla annyit, hogy épp csak ellepje a felszínét. Botmixerrel elnagyolva elmixelem 
(kb. a felét), maradjon benne bőven ép zöldség! Ha biztosra akarunk menni, 
inkább szedjünk ki a leendő főzelékből, és pépesítés után öntsük vissza a töb­
bihez. Szórjuk meg zabkorpával (a felhasznált zöldség függvénye, hogy mennyi 
kell hozzá), keverjük el, fedjük le, hagyjuk kicsit állni. Újra keverjük el, ha nem 
elég sűrű, még mindig szórhatunk rá zabkorpát, de ha esetleg túlsűrítettük, nyu­
godtan öntsük fel egy kis forró vízzel, ízesítsünk utána, ha szükséges! Letakarva, 
álltában is sűrűsödni fog, ezt mindig vegyük figyelembe.

KILÓFALÓ LISZTES RÁNTÁS ÉS HINTÉS

Hagyományos módon rántást készítek, de kilófaló lisztkeverékalapot vagy zab- 
pehelylisztet használok hozzá. Főzelékeket ritkábban, de ragukat, raguleveseket 
mindig hintéssel sűrítek: a felhevített olajra dobott hozzávalókat meghintem 
egy fakanálnyi liszttel, azonnal elkeverem, és felöntöm hideg vízzel.

BÚZACSÍRÁS

A búzacsírának a hőkezelés nem tesz jót, ezért a megpárolt zöldséget előbb 
sűrítsük önmagával, majd a legvégén, amikor már nem főzzük, keverjünk hozzá 
búzacsírát. Enyhén dióízű, és én azt tapasztaltam, hogy ha túl sokat keverek az 
ételbe vagy akár joghurtba, kissé kesernyés utóíze van.

ÉTKEZÉSI KEMÉNYÍTŐVEL

A megfőtt zöldség főzővizéből leöntünk. A keményítőt elkeverjük csomómen­
tesen egy pohár hidegvízben, és folytonos kevergetés mellett a lábosba öntjük, 
elkeverjük. Addig főzzük -  pár perc -  míg kellően be nem sűrűsödik. Állítólag 
forralni nem szabad, mert akkor felhígul. Azért mondom következetesen min­
dig, hogy állítólag, mert nekem még soha nem hígult fel! Ezt már annyiszor 
olvastam, de sosem tapasztaltam, ám a rend kedvéért megemlítem, hátha mégis 
igaz. (Már csak azért sem értem, mert a főzelékeket mindig akkor sűrítjük,
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amikor már megfőtt a zöldség, kinek jutna eszébe utána egy rottyantáson kívül 
még hosszan forralni?)

SÜLTCSICSÓKA
Energia és szénhidráttartalom : 300 kcal, 40 g

Tesómék mindignagyon jó  dolgokra találnak rá, hiába, az egész családom boldo­
gan hódol a gasztronómia nyújtotta élvezeteknek. Mivel anyu Virágéknál lakik, ö 
is velük együtt kóstolja afinomságokat, és a jó  ötleteket rögtön megosztja velem is. 
Ilyen volt a sült krumplifűszer sója is. A  családnak sütöttem krumplit, anyu hozott 
pár csomagfüszert, megforgattam benne a burgonyát, a férjem és a gyerekeim el 
voltak tőle ájulva. Egy szemet én is megkóstoltam, tényleg állati jó. Itt léptem én a 
képbe, hogy akkor hogyan is lehetne ezt „kilófalósítani”? A  krumpli kizárva, na de 
ott van nekünk a Kilófaló finomságokból megismert krumpli pótlónk, a csicsóka!

• A csicsókát megkapargatom, a sötétebb, durvább részeket kivágom. Fontos! 
Csak akkor kapunk ropogós darabokat, ha egészen vékony hasábokra, szinte 
gyorséttermi krumpli vastagságúra vágjuk a zöldséget.

• Helyezzük sütőfóliába, rendezzük el úgy, hogy minél kevésbé fedjék egy­
mást a darabok. Tűvel szurkáljuk meg a zacskót néhány helyen, hogy távozhas­
son a gőz.

• 200 fokra előmelegített sütőben süssük ropogósra, majd hintsük meg 
fűszersóval.

LIG HTTEJSZÍNHAB
Energia és szénhidráttartalom : 947 kcal, 47 g

A z ötlet úgyjött, hogy sütnöm kellett volna valakinek valamit (meg akartam lep­
ni), de nem volt itthon tejszín. Beindult a szokásos gépezet: akkor gondolkodjunk! 
E z lett belőle:

• A tejszínt a fruktózzal kezdjük el felverni.
• Ha már kezd habosodni, szórjuk bele a zselatinfixet, és verjük olyan ke­

ményre, amilyenre csak lehetséges.
• Már tulajdonképpen ebben az állapotában is használható, de igazán 1-2 

óra dermesztés után lesz kemény. Ebben a tejszínhabban az a nagy újítás, hogy 
a megszokott, 33%-os zsírtartalmú tejszín helyett, most fele olyan zsírossal

HOZZÁVALÓK:
1 kg csicsóka
1 csomag tejfölös sült krumpli
fűszersó
1 db sütőzacskó

HOZZÁVALÓK: 
fél liter 15%-os zsírtartalmú, 

cukormentes növényi főzőtejszín
1 cs. zselatinfix
2 dkg fruktóz (és még ízlés szerint, 

ha kell)



Sajtos és virslis croissant [136. oldal]



Sajtos roló [137. oldal]



HOZZÁVALÓK:
1 kg gyüm ölcs ízlés szerint

1 cs. zselatinfix
2 ek. fo lyékony édesítőszer

dolgozunk, cs a kalóriaérteke is kb. a fele! Én igazán csak végszükség esetén 
használom, mert nem zavar a zsírosabb tejszín, de tudom, hogy sokan nagyon 
szigorú kalóriaszámlálással fogynak, nekik hasznos lehet.

TELI LEKVÁR
Energia és szénhidráttartalom: almából: 336 kcal, 70,22 g; szőlőből: 786 kcal, 180 g

Ez az ötlet egyik olvasómtól, Puska Ágitól származik. Van nekem egy hamis lek- 

várom, mely az első kötetben és a honlapon is olvasható, és azonnali felhasználásra 
alkalmas. Ági viszont továbbfejlesztette az ötletet: hónapokig az ő lekvárja sem 
áll el, de mindenféle dunsztolás és tartósítószer nélkül legalább 2 hétig minden 
további nélkül eltartható a hűtőben! A  tél közepén is elkészíthető akár 1-2 kg 
nyáron lefagyasztott gyümölcsből.

• A kiolvasztott gyümölcsöt levével együtt teszem fel főni, kis lángon, le ne 
égjen.

• Ha úgy néz ki, megfőtt (gyümölcstől függően max. negyed óra), botmixerrel 
pépesítem: ízlés és szokás kérdése, mennyire egyneműre: mi úgy szeretjük, ha 
teljesen sima!

• Lehúzom a tűzről, beleöntöm az édesítőt (nekem a 2 ek. -  természetesen -  
kevés volt, de lehet, hogy valakinek az 1 is elég) és a zselatinfixet, alaposan elkeve­
rem, mert a zselatin különben kis csomós göbökké áll össze a lekvárban.

• Én nem forráztam ki az üveget (és a tetőt), csak Domestosos vízzel nagyon 
alaposan elmostam, leöblítettem, konyharuhára borítottam szájával lefelé.

• Beleöntöttem a lekvárt, 1 kg gyümölcsből pont egy normál befőttes iiveg- 
nyi lett. Ha egyszerre nem fogyasztunk túl sokat, akkor talán érdemesebb 2-3 
kisebb üvegbe adagolni.

• A megtelt üvegre rácsavartam a tetejét, azonnal fejre állítottam, Ági tanácsát 
megfogadva nem dunsztoltam, hanem amikor teljesen kihűlt, hűtőbe tettem. 
Valóban nagyon finom, nagyon gyors, ezúton is köszönöm a nagyszerű tippet!
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III. GABONÁK, KÖRETEK, 
EGYTÁLÉTELEK

Kuszkusz tejszínes koktélrákkal [53. oldal]



A GABONÁKRÓL

A fogyásom első evében teljes tanácstalanság uralt köretek tekintetében. Ma is, ha kezdő élet­
módváltók kérdeznek, szinte ez mindigaz első mondat: „De mit egyek krumpli és rizs helyett?!” 
Akkoriban egy ideig rendeltem az ételt, így került az asztalra jázminrizs, vagy kevés párolt 
krumpli (bizonyos százalékig belefér az étrendbe, de csak néhány dekákat képzelj el), ám amikor 
magamnak főztem, inkább magában, illetve savanyúsággal ettem a pörköltet, sülteket.

A következő lépcsőben felfedeztem, milyen jó kis pürét lehet készíteni karfiolból, vagy forró 
vízben áztatott zabpehellyel milyen tökéletesen helyettesíthető a tarhonya. Ennél tovább nem 
merészkedtem, egyrészt mert ismereteim ennyiben szinte ki is merültek, másrészt nagyon 
féltem, nehogy olyat egyek, amitől újra visszahízom.

Akkor léptem ismét felsőbb szintre, amikor elkezdtem leveleket kapni, mi a véleményem a 
bulgurról, tudok-e segíteni abban, hogyan kell elkészíteni a kuszkuszt, szerintem hányas kódú 
a köles és így tovább. Alig voltak ismereteim ezekről a gabonákról, illetve a kuszkuszról, de a 
gyarapodó kérdések hatására eljött az idő, hogy változtassak. „Kutatásaim” után arra jutottam, 
hogy délután háromig szerintem bármilyen gabonafélét nyugodtan meg lehet enni. Sőt, én 
akár este 6-ig is megeszem, minden annak a függvénye, hogy m i m indent ettem  előtte egész 
nap , és mennyi fizikai munkát végeztem (ami lehet akár futás vagy gyökerek csákányozása a 
kertben!). Este 6 után azonban már szinte soha nem eszem ilyesmit.

M it nevezünk gabonának? Összefoglalóan azokat a pázsitfű féléket, melyek magjait étkezési 
célra használjuk. Pl. búza, rizs, rozs, árpa, köles, hajdina (pohánka), kukorica, amaránt, zab. 
Gyerekkoromban ezek közül csak a rizst és a kukoricát ismertem, nagy ritkán ettünk árpa­
gyöngyöt (gerslit), a többit viszont (árpa, rozs, búza) a disznók kapták takarmánynak. Nem 
hittem volna akkor, hogy harminc évvel később kedvenc eledeleimmé válnak.

A gabonáknak sok jó tulajdonsága van, amikre egy életmódváltás vagy fogyási szándék esetén 
szükségünk van: magas a rosttartalmuk, hosszan tartó telítettségérzetet adnak, segítik az emész­
tést, ellátnak energiával, lassan szívódnak fel és lassítják a zsírok, szénhidrátok felszívódását is. 
ó  Hajni m ondja: a gabonaipari t emlékek kiiktatása fogyókúra sze?npontjából azért sem célsze­
rű, mert a B vitamincsoport összes tagját tartalmazzay am ire a szervezetünknek szüksége vany 
ellenben vitaminhiány lép fel, ami által a fogyókúra sem lesz a legopti??iálisabb.

BULGUR

A bulgur tulajdonképpen éretlenül leszedett durumbúza, melyet kicsit megpárolnak, napon 
kiszárítanak és durvára összetörnek. A keleti konyha kedvelt alapanyaga. Kétféle szemcse -
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méretben kapható, az egyik a rizsszem nagyságú (én még csak ezzel találkoztam), a másik a 
finomabb szemcsés. Az előfózés miatt elég lenne szinte gőzölni is, én azért biztosra megyek, 
és kétszeres mennyiségű sós vízben szoktam főzni, mikrobán. Amikor már csak pici leve van, 
a mikrobán hagyom a saját gőzében tovább puhulni. Nagyon finom körete pörkölteknek, 
készíthető belőle minden olyan étel, amibe rizst tennénk.

KÖLES

Számos egyéb jó tulajdonsága mellett (mint a gabonaféléknek általában, magas a fehérje és rost­
tartalma, viszont alacsony zsírtartalmú) számunkra az egyik legfontosabb sajátossága a vércukor- 
szint- és anyagcsere-szabályozó hatása. Késlelteti az öregedést, rákmegelőző hatása is van. A köles 
az egyik legrégebben termesztett gabonaféle, de a kenyérgabonák elterjedésével egyre inkább 
háttérbe szorult, a reformkonyha mostanában kezdi újra felfedezni -  sok más „társával” együtt.

KUSZKUSZ

M íg a bulgurt, ha rövid ideig is, de főzzük, addig a kuszkuszt elég lenne csak gőzölni. Ez ha­
zánkban, speciális kuszkuszfőző edény híján elég körülményes feladat, így aztán a kuszkuszt 
forró, ízesített vízzel vagy levessel szokás leönteni, és lefedve duzzadni hagyni. A kuszkusz 
kemény búzadarából készül sodrással, morzsolással, kevés vízzel és olajjal. Többféle szemcse­
méretben, melyet aztán különböző méretű szitákkal átszitálnak, és így osztályozzák méret 
szerint. Minél gyakorlottabb valaki, annál kisebb méretben tudja készíteni, bár ma már inkább 
gyárilag készítik. Fogyasztják köretként, egytálételként és édességként is. Készülhet belőle 
saláta is, hagyományosan ezt hívják taboulé-nak (ejtsd: tabuié). Ekkor a kuszkuszt a már 
említett módon megpuhítják, tetszőleges zöldségféléket (hagymát, paradicsomot, uborkát) 
vágnak kis kockára. Rengeteg koriandert és petrezselymet vágnak bele, és mindezt összeke­
verik. Ecettel, sóval, olajjal elkeverve órákon át érlelik a hűtőben.

AZ ÉN GYUVECSOM
Energia és szénhidráttartalom: 3502 kcal, 398 g

Nem sikerült rájönnöm, milyen az eredeti gyuvecs. Csak az d erü lt ki, h ogy ez egy szerb étel, és 
nagyon sokféle variációjával találkoztam. Van, a hol zellert, padlizsánt, gombát, káposztát és 
krumplit is tettek bele -  a rizs m ellett! Rizst enn i krumplival az én szememben olyan, m int 
rizshez kenyeret enni, nagyon nem  jö n  össze a kettő, az más kérdés ugye, hogy m i krumplit nem  is 
nagyon eszünk. Kihagytam a padlizsánt is, m ert padlizsános, gabonás ételnek ott a kölesmuszaka. 
Az egyszerű, megszokott ízvilágot szeretem, kevés pepecseléssel, ilyen lett a kilófaló gyuvecs is.



HOZZÁVALÓK: 
A pörkölthöz:

Kb. 80 dkg csirkemell (3 közepes
darab)

1 fej hagyma
3 ek. étolaj

1 evőkanál pirospaprika
2 gerezd zúzott fokhagyma

A gyuvecshoz: 
50 dkg bulgur 

30 dkg zöldpaprika 
30 dkg paradicsom (mindkettő lehet

több)
450 g (nagy pohár) sovány tejföl

HOZZÁVALÓK: 
1,2 kg padlizsán (1 kg és 20 dkg)

500 g köles 
15 dkg szójagranulátum

3 ek. olaj 
1 kis fej vöröshagyma 

só, bors, bazsalikom, fokhagyma 
1 db kis tartósítószermentes konzerv

paradicsompüré 
A besamelhez: 

5 ek. étolaj 
4 dkg kilófaló liszt keverékalap 

fél liter sovány tej 
só, bors 

1 tojássárgája 
1 dkg sovány reszelt sajt

A tetejére: 
450 g joghurt 

2 gerezd zúzott fokhagyma 
3-4 dkg sovány reszelt sajt

• A húst kockára vágom, és hagyományos módon pörköltet főzök belőle, 
fokhagymát is teszek bele.

• A bulgurt 1 liter vízben megfőzöm: én mikrobán szoktam, 1000 W-on kb.
8 percet, majd átkavarom, lefedem és bennhagyom a gőzben tovább puhulni.

• A paprikát, paradicsomot karikákra vágom.
• A 25 X 35 cm tepsi aljára teszek egy réteg bulgurt. Rá pörköltet, arra ve­

gyesen paprikát, paradicsomot, majd megpöttyözöm tejföllel. Újra bulgur és 
így tovább. A tetejére tejföl és paradicsomkarika kerüljön.

• Mivel szinte minden főtt benne, 250 fokra előmelegített sütőben csak ad­
dig sütöm, míg a paradicsom meg nem sül, és kap egy enyhe pírt az egész étel.

T ipp : készülhet gyuvecs a bevezetőben felsorolt bármelyik zöldséggel is, de 
számunkra ez az igazi.

sób- KOLESMUSZAKA
Energia és szénhidráttartalom: 3756 kcal, 354 g

A műszaka nálunk régen karikára vágott fő t t  krumpliból, olajon elősütött padli­
zsánszeletekből, besamelmártásos darált húsos egyveleg váltakozó rétegzéséből állt. 
A krumpli kiesésével felm erü lt a szokásos probléma, m ivel lehetne helyettesíteni? 
M ivel aktuális gasztroszerelmeim épp a gabonák voltak, gondoltam, akkor m eg­
próbálom fő t t  kölesre lecserélni.

• 1,2 kg padlizsánt megmostam, fél centis karikára vágtam, besóztam-borsoz- 
tam, picit állni hagytam. Nagy tepsibe tettem (40 X40 cm), alufóliával lefedtem 
és 250 fokon jó félórát előre pároltam.

• 500 g kölest 1,2 liter sós-fokhagymás vízben mikrobán 30-40 perc alatt 
megfőztem.

• 15 dkg szójagranulátumot forró fűszeres vízbe áztattam, majd 10-15 perc 
állás után kézzel kinyomkodtam, és hagyományos módon pörköltet főztem 
belőle, tettem bele szárított bazsalikomot, fokhagymát, és egy nagyobb Arany­
fácán tartósítószermentes paradicsompürét.

• 5 ek. étolajra szórtam 4 dkg kilófaló lisztet, elkevertem, és azonnal felön­
töttem fél liter tejjel, azaz egy nagyon híg besamelt főztem. Mikor besűrűsödött 
(sóztam, borsoztam persze), beleütöttem egy tojássárgáját, jól elkevertem, és 
egy dkg reszelt sajtot, csak az íze kedvéért.

• Ekkorra kivettem a padlizsánt a sütőből, félig sült volt. A tepsi aljára mer­
tem a pörkölttel közben elkevert besamcllből, rászórtam a köles felét.

• Kiraktam padlizsánkarikákkal, rá a köles másik fele, arra a maradék „húsos” 
mártás. Tetejére a maradék padlizsán.

• 450 g joghurtot sóztam, tettem bele fokhagymát, jól elkevertem, egyenle­
tesen rákanalaztam az ételre és megszórtam 1-2 dkg reszelt sajttal.
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• 230 fokos sütőben addig sütöttem, míg pirulni nem kezdett.
Tipp: fordítva az arányokon készíthetünk egy igazán lightos változatot is: 

legyen feleennyi köles és kétszerannyi padlizsán!

ó  Hajni m ondja : a jo gh u rt lehetőleg 0,1% zsírtartalmú legyen.

KUSZKUSZ ALAPRECEPT 
ZÖLDBORSÓVAL
Energia és szénhidráttartalom: 384 kcal, 89 g

Én ezt is öreg barátom, a mikró segítségével készítem, d e  persze nem  kötelező így, 
lehet a tűzhelyen is.

• A hagymát finomra vágom és egy jénai tálba szórom.
• Ráöntöm a vizet/húslevest, beleszórom a borsót és felforralom. Kicsit fő­

zöm is, hogy a kétféle zöldség puhuljon.
• Beleszórom a kuszkuszt, elkeverem, szeretek egy kis szemesborsot is őrölni rá.
• Lefedem, még konyharuhába is betekerem, visszateszem a mikroba (csak 

rácsukom az ajtót, de nem indítom el) és legalább 10 percet állni hagyom, míg 
a kuszkusz megduzzad.

• Már így önmagában is fogyasztható, nagyon finom ebéd vagy vacsora, 
de ha a borsót elhagyjuk, pörköltek mellé kiváló köret. Borsóval együtt szinte 
rizibizit kapunk, ekkor sültekhez szoktam kínálni.

Tipp: ha marad a húslevesből lé, átszűröm és műanyag pohárba téve lefogyasztom! 
Ha kuszkuszt ennénk, csak előveszek egy pohárral, kicsúsztatom belőle, és jénai 
tálkába téve a mikró normál melegítő fokozatán (nem olvasztón) pár perc alatt 
kiolvasztom! Sokkal finomabb levessel készítve a kuszkusz, mint sós vízzel.

KUSZKUSZ TEJSZÍNES KOKTÉLRÁKKAL
Energia és szénhidráttartalom: 737 kcal, 77,6 g • 1 adagban: 370 kcal, 38 g

A rákok ritka vendégek nálunk, ám  ha vannak, akkor nagyon szeretjük őket. 
Tésztával is szoktam készíteni -  carbonara spagetti d e kuszkusszal keverve is 
csodásak ezek az apró kis rákfalatok!

• A húslevest (de fiiszeres víz is jó!) forraljuk fel, keverjük bele a kuszkuszt, fed­
jük le, konyharuhába is bugyolálhatjuk, és hagyjuk legalább 10 percig duzzadni.

HOZZÁVALÓK:
10 dkg kuszkusz
3 dl húsleves alapié vagy 3 dl víz 
zöldborsó ízlés szerint
1 kis fej vöröshagyma 
őrölt bors, só

HOZZÁVALÓK:
2 adaghoz
10 dkg kuszkusz
3 dl húsleves
koktélrák ízlés szerint (én 10 dkg-ot 

szoktam)



2 gerezd fokhagyma (lehet több)
2 dl 10%-osfőzőtejszín 

só, bors ízlés szerint
1 ek. étolaj

1 tojássárgája (a fehérjét 
lefagyaszthatjuk)

HOZZÁVALÓK: 
4 dl tej 

7 dkg kuszkusz 
tört mogyoró 

kókuszreszelék 
fahéj 

édesítő

HOZZÁVALÓK: 
40 dkg csirke- vagy pulykamell

2 ek. étolaj 
A KUSZKUSZHOZ: 

6 dl víz vagy húsleves 
20 dkg kuszkusz 

A HAGYMAMÁRTÁSHOZ:
2,5 dkg vaj 

1 vastag póréhagyma
1 kis fej vöröshagyma
2 gerezd fokhagyma 

fél doboz 45 dkg-os tejföl (kb. 20 dkg)
1 dl víz

• A koktélrákot tegyük szűrőbe és folyassunk rá egy-két percig melegvizet, 
hogy felengedjen.

• A rákocskákat dobjuk egy ek. felhevített étolajra, keverjük el, szórjuk rá a 
zúzott fokhagymát. Csak 1 percig süssük, mert megkeményedik, rágós lesz.

• A tojássárgáját keverjük bele a tejszínbe, öntsük rá a sülő rákokra. Só, bors 
mehet ízlés szerint. Szinte csak egyet rottyantsunk rajta.

• Kavarjuk át a megduzzadt kuszkuszt. Kétféleképpen tálalhatjuk: vagy min­
dent összekeverünk, és mint egy húsos kását fogyasztjuk, vagy külön teszünk 
minden tányérra egy adag kuszkuszt, mellé a tejszínes rákot, ahogy szimpati- 
kusabb. (Szerintünk finomabb összekeverve).

FAHEJAS-MOGYOROS KUSZKUSZ
Energia és szénhidráttartalom: 420 kcal, 68,3 g mogyoró és kókuszreszelék nélkül

Ez egy mega-giga adag reggelire, uzsonnára. Készülhet az egész család részére vagy 
felezve, harmadolva is, csak magunknak.

• A tejet felforralom.
• Beleszórom a kuszkuszt, ízlés szerint édesítőt és a felsorolt hozzávalókból 

mindazt, ami szimpatikus, hangulattól függően. Elkeverem, az edényt lefedem 
és állni hagyom 10-15 percet.

• Átkavarva máris fogyasztható, hidegen és melegen is finom.

PIRÍTOTT CSIRKEMELL 
KUSZKUSSZAL, HAGYMAMÁRTÁSSAL
Energia és szénhidráttartalom: 1594 kcal, 162,3 g

• A vizet (húslevest) felforralom, belekeverem a kuszkuszt, átkavarom, lefe­
dem, konyharuhával is betakarom, és állni hagyom. Ha vízzel készítjük, akkor 
sóval, borssal ízesítsük.

• A felhevített olajon megpirítom a kockára vágott húst, fokhagymával, só­
val, borssal ízesítem.

• Felkarikázom a póréhagymát, apróra vágom a vöröshagymát. FLz utóbbit a 
felhevített vajra dobom, sózom, dinsztelem. Ráteszem a póréhagymát is, a zúzott 
fokhagymagerezdeket, kis lángon, fedő alatt együtt párolom, hogy összeessen.

• Belekeverem a tejfölt és 1 dl vizet. Botmixerrel a tűzről levéve krémesítem, 
de maradjanak benne épebb darabok is. Ha szükséges, sózzuk még.

• A sült húst elkeverem a közben megduzzadt kuszkusszal, és belekeverem 
a hagymamártást is.
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IV. FASÍRTKAVALKÁD

Zöldborsófasírt [57. oldal], tojásfasírt [60. oldal], túrófasírt [64. oldal]



HOZZÁVALÓK: 
A csevaphoz:

70 dkg pulyka darálthús
1 kis fej vöröshagyma
3 gerezd fokhagyma

só, bors
1 kávés kanál szódabikarbóna 

(bármilyen furcsa is, kell bele, hogy 
megnőjön a térfogata a húsnak!)

A mártogatóhoz: 
25 dkg zsírszegény tejföl

2 púpozott ek. mustár 
kb. 10-15 dkg egészen finomra

vágott vörös- vagy lilahagyma (ha 
szeretjük, lehet több is) 

őrölt bors, só

CSEVAP, HAGYMÁS-MUSTÁROS 
MÁRTOGATÓVAL
Energia és szénhidráttartalom: 1664 kcal, 31 g

„Az úgy vo lt”, hogy az idei könyvhéten egyik nap ücsörögtem a Vörösmarty téren 
és vártalak Titeket. Estefelé megérkezett a kiadóm f e j e  is, sok-sok maga készítette 
finomsággal megrakodva. Nos, akkor ettem életemben először csevapot, és nagyon- 
nagyon ízlett! Zsuzsi, a szerkesztőin elejtette, hogy vannak családok, ahol fé ltv e  
őrzik az ősi receptet, ezek után eszembe sem jutott, hogy elkérjem. (Zsuzsiéknak 
nincs is olyan, ők a hentesnél veszik m eg -  a szerk.) Helyette néhány héttel később 
?n in tégy 2500 „eredeti" csevap recept internetes áttanulmányozása után megal­
kottam ezt a pofonegyszerű változatot. (Bár olvastam olyan receptet is, ami az 
enyémen is túltesz: a húson kívül csak sót és borsot tartalmazott, azon azért e l­
tűnődtem.)

Hagyományosan a csevap három fé l e  húsból, sertésből, marhából és birkából 
készül, nekünk „kilófalóknak" igazából egyik sem pálya... Én elsőre is pulykából 
készítettem, aztán egyszer a vendégek kedvéért raktam hozzá marhahúst is, nálunk 
a „csak pulykás" magasan verte a marhást!

Ahány ház, annyi szokás, van, ahol vöröshagymát tesznek bele, van, ahol li­
lát, van, aki mustárt is kever hozzá, van, aki pirospaprikát. Tegyünk belátásunk 
szerint! Kreáltam hozzá egy tejfölös-mustáros-hagymás rnártogatót, m ert azt 
olvastam, hogy az emberek egy része mustárral, másik része hagymával eszi, én 
m eg összeraktam a kettőt. M ár rég nem volt csevap, de mártogató m ég maradt: a 
lányom utána m ég a virsit is azzal ette. ©

• A csevapnál a vöröshagymát finomra vágom, a fokhagymát zúzom. A többi 
hozzávalóval együtt a húshoz adom őket, alaposan átkeverem. Sem tojás, sem 
áztatott kenyér (= zabpehely) nem kell bele!

• A masszából hosszú, vékony rudacskákat sodrok, mert sülés közben zsu­
gorodni fognak.

• Vagy sütőpapírral bélelt tepsiben sütöm, vagy teflonserpenyőben minimális 
olajon, minden oldalára átforgatva.

• A mártogató hozzávalóit egyszerűen összekeverem, még finomabb, ha van 
ideje a hűtőben állni, hogy összeérjenek az ízek! Hagymaimádóknak kötelező 
kipróbálni! Grillezésen is felavattuk a csevapot, új kedvenccel gyarapodott a 
repertoár!

ÓH aj ni m ondja: a hagymajögyosztása a téli hónapokban különösen ajánlott az 
atioxicláns tartalma miatt, am i rákmegelőző és gyulladáscsökkentő hatású, erősíti 
az immunrendszerünket és segít távol tartani a betegségeket.
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Tejbe áztatott zsömi helyett zabpehellyel készül, és pulyka helyett természetesen 
készíthetjük sertésből, marhából is, d e  a  pulyka a legsoványabb közülük.

• A hagymát finomra vágom, és az összes többi hozzávalóval összekeverem. 
Ha túl lágynak ítéljük, nyugodtan szórjunk még bele zabpelyhet!

• Tetszőleges alakúra formázom a masszát (golyók, pogácsák, lepénykék, 
rudacskák) és sütőpapírral bélelt tepsiben készre sütöm.

T ipp: a tökéletes illúzió kedvéért búzakorpába is forgathatjuk őket sütés 
előtt. Nekem nem hiányzik róla.

PULYKAFASÍRT (ALAPFASÍRT)
Energia és szénhidráttartalom: 1473 kcal, 40 g

ZÖLDBORSÓFASÍRT
Energia és szénhidráttartalom: 862 kcal, 126 g

Nálunk a  fa sírt húsból készült, pont. Felnőttként szembesültem vele, mennyi „hús­
mentes” fa sírt  létezik. A zöldborsóból készült lett az egyik kedvencem. Pár oldallal 
később kiderül, melyik lett a másik.

• A zabpelyhet áztassuk be a meleg tejbe.
• A  zöldborsót sós-borsos vízben pároljuk puhára. Miután leszűrtük, a felét 

mixeljük olyan krémesre, amilyenre csak tudjuk, a másik felét elég, ha nagyjából 
villával összetörjük, de az sem baj, ha néhány szem egészben marad.

• A kásává sűrűsödött zabpelyhet keverjük a zöldborsóhoz, üssünk bele egy 
egész tojást, szórjuk bele a reszelt sajtot.

• Formáljunk lapos fasírtpogácsákat, majd a már ismert módok egyikén: 
vagy kevés olajon süssük meg mindkét oldalukat serpenyőben, vagy fektessük 
sütőpapírral bélelt tepsibe. Ezt a fajta fasírtot nem kell korpába forgatni, véle­
ményünk szerint sokkal finomabb nélküle!

Tipp: e recept mintjára készíthetünk húsmentes fasírtot bármely más, ked­
vünkre való zöldségből: karfiol, brokkoli, karalábé, zeller, cukkini, zöldbab stb.

ó  Hajni m ondja : cukorbetegek zöldborsó helyett a felsorolt zölségekből készítsék, 
ha bőven szeretnének zöldséget hozzáadni.

_________ 57_________

KILÓFALÓ LAKOMÁK

HOZZÁVALÓK:
70 dkg pulyka darált hús (azért 

mindig 70 dkg-t használok, mert 
ekkora kiszerelésben lehet kapni 
ott, ahol veszem...)

1 fej vöröshagyma 
1-2 gerezd fokhagyma 
só, bors, 1 ek. pirospaprika 
5 dkg lágy zabpehely (nem kell 

beáztatni, attól „lágy", hogy 
finomabb szemű a hagyományos 
zabpehelynél)

1 tojás

HOZZÁVALÓK:
20 dkg zöldborsó 
só, bors, ételízesítő
1 tojás
9 dkg lágy zabpehely
2 dl tej
2 dkg zsírszegény reszelt sajt
3 dkg kilófaló lisztkeverékalap vagy 

zabpehelyliszt



Rakott fasírt [61. oldal]



Kifli [67. oldal], Stangli [69. oldal]
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HOZZÁVALÓK: 
2 ek. étolaj 

6+1 db tojás 
1 kis fej vöröshagyma 

10 dkg zabpehely 
2 dl meleg tej 

só, bors, őrölt pirospaprika 
fűszernövények ízlés szerint 

a panírozáshoz búzakorpa vagy
zabkorpa

TOJÁSFASÍRT
Energia és szénhidráttartalom: 1006 kcal, 80 g

Erre a fe lté tr e  Hindi hívta f e l  a figyelm em et, ö  ped ig egy  blogban, nevezetesen 
Malvin konyhájában olvasta. Ezen kíviil természetesen a neten keresgélve ?nég 
számtalan helyen ??iegtalálhatja az ember a tojásfasírt receptjét, s fűszerezése vari­
álható tetszés szerint. Tündi olyan étvágygerjesztő beszámolót tartott róla skype-on, 
hogy azonnal nekiálltam én is legyártani kilófaló módra, és bátran ajánlhatom  
mindenkinek!

Először áztassuk be a lágy zabpelyhet a meleg tejbe.
Dobjuk a felforrósított olajra a hagymát, sózzuk meg, nem kell megdinsz- 

telni! Szinte azonnal öntsük rá a 6 db felvert tojást és süssünk jó száraz rán­
tották

• Törjük át villával, öntsük bele a megpuhult zabpelyhet (kását), üssük bele a 
hetedik tojást. Fűszerezzük, és ha van kedvenc fűszerünk (petrezselyem, bazsa­
likom, zeller zöldje), abból is keverjünk bele egy adagot finomra vágva. (Elsőre 
talán érdemes önmagában megkóstolni a tojásfasírtot, másodjára aztán lehet 
variálni.) Jól keverjük össze a masszát.

• Óvatosan formáljunk lepénykéket, és borítsuk be korpával. Megsüthetjük 
minimális olajon serpenyőben, vagy olaj nélkül, sütőpapírral bélelt tepsiben. 
M i kipróbáltuk így is, úgy is, nincs jelentős különbség ízben-állagban a kettő 
között, én maradok a kalóriaspórolósabb tepsis sütés mellett.

Hajni m ondja: Aki nagyon oda szeretnefigyelni a koleszterinszintjére, készítse 
f e l e  mennyiségű sárgájával, a f ő  összetartó úgyis a fehérjében  van, aminek nincs 
koleszterintartalma.



Ez egy igazán kiadós főétel. Az a j ó  benne, hogy köret, feltét, m inden egyszerre ben­
ne van. M ég annyit, hogy pontos mennyiségeket igazán csak szegény dietetikusunk 
kedvéért adtam meg, hogy tudjon m ivel számolni, d e  én -  élvezve a szabad alkotás 
örömét -  ú gy szeretem készíteni, h ogy egy  kicsit ebből, kicsit abból, ú gy szemre, 
érzésre. Es persze annyiféle zöldséget használhatunk hozzá, amennyi csak ren­
delkezésünkre áll, készülhet padlizsánnal, brokkolival, megkockáztatom, egykevés 
morzsolt kukorica is m egengedhető néha.

• A  fasírthoz valókat értelemszerűen keverjük össze. A  zabpelyhet ez esetben 
nem szükséges külön beáztatni.

• Egy kisebb tepsi vagy jénai tál aljára terítsük a fasírt egynegyedét. Rakjuk 
ki tojáskarikával, szórjuk meg egyenletesen a zöldborsóval. Ujabb húsréteg kö­
vetkezik, am it a kezünkben formáljunk lapos lepényfélévé, vagy két sütőpapír 
között nyújtsuk ki! Jöhet rá a tojás, karfiol és így tovább, míg minden el nem 
fogy. Minden húsrétegre más zöldség kerüljön a főtt tojás fölé.

• Lassú tűzön készre főzöm. Borítsuk tányérra és mint a tortát szeleteljük. 
Frissen, forrón fogyasztva még szétcsúszhatnak a rétegek, hidegen azonban 
nagyon szépen lehet szeletelni. íg y  is, úgy is finom.

T ipp: sok időt megspórolva én ezt az ételt is a mikrobán készítem: egy 
mikrózható tálba rétegzem a hozzávalókat a fentiek szerint, és 1000 W-on kb. 
25 percet „főzöm”. Utána tányérra borítom a hústortát, a tetejét megszórom 
durvára reszelt sajttal és visszateszem grillezni még 5-10 percre, míg meg nem pi­
rul a sajt. Sokkal hamarabb kész van így, mintha a sütőt kapcsolnám be hozzá.

öH a jn i m ondja : ezt a két ételt n e ugyanazon a héten próbáljuk ki, ugyanis a  
tojás, bár nagyon egészséges, szinte az összes vitamin megtalálható benne, d e  kolesz­
terintartalma magas. Koleszterinre szükségünk van, mert hormonjaink építőkövei, 
de naponta csak 300 mg-os mennyiségben. Ezt kb. 2 tojás tartalmazza, vigyázzunk 
hát, m ivel ha túlzott mértékben kerül a  szervezetünkbe, lerakódik az érfalakon!

RAKOTT FASÍRT
Energia és szénhidráttartalom: 3016 kcal, 154 g

HOZZÁVALÓK:
A fasírthoz:
1 kg pulyka darált hús 
só, bors, piros paprika 
1 fej hagyma 
10 dkg lágy zabpehely 
1 nyers tojás 
A töltelékhez:
30 dkg zöldborsó (párolt)
1 kis fej roppanósra párolt karfiol 

(kb. 70 dkg)
4 főtt tojás
30 dkg gomba (szeletelve, de nem 

kell párolni)



Szárnyaskocsonya [88. olda]

Cordon Bleu [79. oldal]



Pástétom [86. oldal]

Kínai omlós csirke, tojásos„rizzsel" [84. oldal]



HOZZÁVALÓK: 
25 dkg sovány túró

1 tojás
só, bors, finomra vágott petrezselyem

3 dkg vöröshagyma (kis fej) 
5 dkg lágy zabpehely 

búzakorpa a panírozáshoz (kb. 3 dkg)

TUROFASIRT
Energia és szénhidráttartalom: 561 kcal, 49 g

Ha csak annyit mondok, hogy gyerekként anyámék nem egyszer „vércsének'be­
céztek, azt hiszem sok m indent elárultam... Mégis, a húsmentes fasírtok közül a 
zöldborsós mellett ez a nagy kedvencem.

• A hagymát finomra vágom, és az összes hozzávalót összedolgozom. A zab­
pelyhet nem kell beáztatni.

• Kis golyókat formálok a masszából, amit ízlés szerint akár el is lapogatha- 
tunk, nekem nagyon tetszett golyóként. Forgassuk búzakorpába (lehet zabkor­
pába is, kinek melyik ízlik jobban).

• Sütőpapíros tepsiben készre sütöm.
• Fokhagymás tejfölbe/joghurtba mártogatva csodás, de főzelék mellé is 

tökéletes!



V. KILÓFALÓ KENYÉRFÉLÉK

Kilófaló félbarna kenyér [66. oldal]
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HOZZÁVALÓK: 
20 dkg zabpehelyliszt 

10 dkg búzasikér 
10 dkg BL 80-as kenyérliszt 

5 dkg lágy zabpehely 
5 dkg teljes kiőrlésű rozsliszt 

1 cs. instant élesztő (porélesztő)
2 dkg fruktóz (az élesztő miatt kell)

1 dkg vákuumsó
4 dkg zsírszegény tejföl

4 dl meleg vízzel elkeverve

KILOFALO FÉLBARNA KENYER
Energia és szénhidráttartalom: 2103 kcal, 326 g

A hivatalos besorolás szerint valószínűleg a félbarna kategóriába tartozik a kenye­
rem, ezért is ezt a nevet adtam neki, a valóságban számomra mégis ez testesíti m eg 
az életmódváltásom óta először a ropogós héjú, friss, feh ér  kenyeret!

• A kifejezetten melegvízhez hozzákeverjük a tejfölt.
• Kimérjük az összes többi hozzávalót, a liszt közepébe mélyedést csinálunk, 

és beleöntjük a tejfölös vizet.
• Kézzel vagy fakanállal kezdjük el dagasztani, nagyon ragacsos lesz! Elég, 

ha nagyjából összeállt, nyugodtan tegyük félre langyos helyre, letakarva fél-egy 
órát kelni. Ezalatt telítődnek a rostok, nem fog annyira ragadni, nyugodtan 
álljunk neki az első kelesztés után a tényleges dagasztásnak! Akkor jó a ke­
nyértészta, ha már sem a kezünkre, sem a tál falára nem ragad. Ekkor kelesszük 
további fél órát.

• Egy jénai tálkát vízzel töltve helyezzünk a sütő aljába, és melegítsük elő 
200 fokra.

• Az ismét megkelt kenyeret gyúrjuk át, formáljuk hosszúkás vekniformává, 
vagdossuk be a tetejét, kenjük le vízzel és ízlés szerint szórjuk meg magkeverék­
kel (szezám, lenmag, zabpehely, köménymag). Csodás látvány lesz, m int egy 
„igazi” magvas kenyér, de ez az utolsó morzsáig saját alkotás!

• Tegyük a forró sütőbe középső rácsmagasságra, és süssük 45-55 percet. 
Rácsra téve hagyjuk kihűlni.

T ipp : a tésztába is keverhetünk magvakat! Máskor pedig maradt az előző 
napi lángoshoz kikevert fokhagymás kenegetőből (zúzott fokhagyma annyi 
forró vízzel elkeverve, hogy ecsettel sűrűn kenhető legyen). Hogy ne vesszen 
kárba, ezzel kentem meg a tésztát a magvas szórás előtt, egészen különleges ke­
nyér született. Kapható kenvérftiszerkeverék is, melyet a tésztába dagaszthatunk. 
Magunk is előállíthatjuk édesköményből, köményből és korianderből. Ha pedig 
pizzát ennénk, ez a tészta tökéletes hozzá!



RUSZTIKUS KENYÉR
Energia és szénhidráttartalom : 2207 kcal, 411 g

• Amennyire lehet, megdagasztottam, nem olyan könnyű, mint a fehérlisz- 
teset, de elég volt az a pár perc is.

• Fél órát langyos helyen kelesztettem, átgyúrtam. A sütőt 220 fokra előme­
legítettem, és még hidegen tettem bele egy kis jénait 2 dl meleg vízzel, mert azt 
írták a csomagoláson, á gőzben magasabbra emelkedik a kenyér.

• Alsó rácsmagasságon pontosan 60 percet sütöttem a veknit (hosszúkásra 
formáltam tehát, mint a kilófaló kenyeret, nem cipóra, hogy jobban átsüljön) 
és tényleg nagyon finom lett!

KIFLI
Energia és szénhidráttartalom : 1465 kcal, 190 g

• Melegítsük meg a tejet. Ne égesse a kezünket, de a langyosnál legyen me­
legebb.

• Az összes többi hozzávalót (a kenéshez valók kivételével) tegyük tálba, 
közepébe a meleg tejet és dagasszuk meg! Először nagyon ragacsos lesz, de nem 
szabad lisztet hozzátenni, mert a rostok hamarosan magukba szívják a nedves­
séget és túl kemény lenne a tészta! Dagasszuk kitartóan, először az edény falától 
fog elválni, majd a kezünktől is. Van, hogy elég ehhez 10 perc, van, hogy fél óra 
is beletelik, mire már a kezünkhöz sem ragad!

• Ha jónak ítéljük, konyharuhával betakarva kelesszük fél órát langyos he­
lyen. Gyúrjuk át, kelesszük újra.

• Nyújtsuk 20 cm átmérőjű körré, osszuk 8 cikkre. A  cikkeket egyenként 
nyújtsuk vékonyra és kenjük meg a vajas-olajos kenegetővel.

• A szélesebb végüktől kezdve tekerjük fel, a csücsköket gömbölyítsük kifli 
formájúvá, tegyük sütőpapírral bélelt tepsibe.

• Kb. 40-45 perc alatt süssük készre 180 fokra előmelegített sütőben.

ó H ajni m ondja : gyártsunk 44 grammos kifliket, a  boltihoz hasonlóan, íg y  a 
szénhidráttartalma 25-30g  lesz, am iből egy  darab ideális reggelire!

HOZZÁVALÓK:
50 dkg rusztikus kenyérliszt (LIDL)
5 dkg fehér tönkölyliszt (BL 55) vagy 

5 dkg fehér kenyérliszt (BL 80)
5 dkg búzasikér
4 dl víz

HOZZÁVALÓK:
A tésztához:
30 dkg kilófaló lisztkeverék kelt 

tésztákhoz 
1 cs. instant élesztő 
1 dkg fruktóz 
1 dkg só
fél ek. folyékony édesítőszer 
3 dl meleg tej 
A kenéshez:
1 dkg vaj
1 dkg light margarin 
1 ek. olaj keveréke
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HOZZÁVALÓK: 
20 dkg zabpehelyliszt 

10 dkg búzasikér 
10 dkg BL 80-as kenyérliszt 

5 dkg lágy zabpehely
5 dkg teljes kiőrlésű rozsliszt 

1 cs. instant élesztő (porélesztő)
2 dkg fruktóz

1 dkg só
4 dkg zsírszegény tejföl

4 dl meleg víz

LÁNGOS
Energia és szénhidráttartalom: 2101 kcal, 326 g

Ez azon ételek egyike, amelyeket a bő zsiradékban sütés ellenére megengedek ma­
gamnak minden évben egyszeri M eg lehet persze sütni tepsiben is, szárazon, de 
ha már egy évben egyszer eszem,, akkor az eredetit akaroml Ha azt mondod, hogy 
egyszer talán te is megengedheted magadnak, de nem most, csendben csak annyit 
mondanék, hogy ha már Őrülten ennél egy j ó  fo r ró  fokhagymás tejjolös lángost, 
akkor már inkább ezt edd! Higgy az öregebbnek©: ne várd meg, m íg annyira ki 
leszel éhezve rá, hogy a strandon odarongyolsz az első büféhez és bűntudattal telve 
felfalsz egy zsíros, feh ér  lisztes változatot! Ezt nyugodtan eh eted, lelkiismeret-fur- 
dalás nélkül, m ert egy évben egyszer igenis belefér az étrendbe!

• A kifejezetten melegvízhez hozzákeverjük a tejfölt.
• Kimérjük az összes többi hozzávalót, a liszt közepébe mélyedést vájunk, és 

beleöntjük a tejfölös vizet.
• Kézzel vagy fakanállal kezdjük el dagasztani, nagyon ragacsos lesz. Dagasz- 

szuk kitartóan, akkor jó a lángostészta, ha már sem a kezünkre, sem a tál falára 
nem ragad. Ekkor kelesszük további fél órát.

• A másodszor is megkelt tésztát gyúrjuk át, formáljuk hengerré, és szeletel­
jük  egyforma darabokra, amiket gömbölygessünk kis cipókká.

• Forrósítsunk olajat: közepesen forró legyen, mert ha túl hideg, akkor tele­
szívja magát zsiradékkal a lángos, ha túl forró, akkor kívül megég, míg belül még 
nyers lesz. A piaci lángososnál látott módon olajos kézzel húzogassuk vékonyra 
a tésztát, és óvatosan helyezzük a forró olajba, pár perc múlva fordítsuk át.



HOZZÁVALÓK:
30 dkg kilófaló lisztkeverék keit 

tésztákhoz 
1 cs. instant élesztő 
1 dkg fruktóz (az élesztő miatt)
1 dkg só
fél ek. folyékony édesítőszer (enyhén 

édesnek kell lennie)
2,5-3 dl meleg tej 
A hajtogatáshoz:
1 dkg light margarin 
1 ek. étolaj 
A kenéshez:
1 tojás 
A szóráshoz:
zsírszegény reszelhető sajt 

(akár füstölt is)

STANGLI
Energia és szénhidráttartalom: 1681 kcal, 192 g

Tegye f e l  a kezét, aki nem  szeretni a sajtos stanglit? A kérdés természetesen költői 
volt. Kísérleteztem m ár vele eg y  ideje, aztán mikor g on d  vo lt a készen kapható 
lisztekkel, háttérbe szorult a téma, na d e most, hogy van m ár saját lisztünk, nem  
vo lt többé akadály. Jó, hát a mindenféle „titkos összetevőt" (amúgy talán jo b b  is, 
ha n em  tudjuk, m i m indent...) tartalmazó, megaparkos stanglit nyilván nincs 
ember, aki a saját konyhájában ugyanúgy le  tudná gyártani, d e erre a kilófaló, 
puha, sajtos péktermékre én azt mondom, mennyei'.

• A tésztához melegítsük meg a tejet (a langyosnál kicsit melegebb legyen) 
és kis részletekben adjuk a többi hozzávalóhoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a 
maradék fél decit pedig szükség szerint csorgassuk bele. (Megviccelt már ez a 
recept: amikor először készítettem, milliliterre pontosan 3 dl tej kellett bele, és 
utána is, akárhányszor sütöttem. Aztán elfogyott a lisztem, új adagot kevertem, 
és a 3 d l sok lett!)

• A lényeg, hogy dagasszunk lágy tésztát, akkor jó , ha sem az edény falá­
hoz, sem a kezünkhöz nem ragad már. Kelesszük fél órán át, majd nyújtsuk ki 
két nejlon vagy folpack között egészen vékonyra. Kenjük meg a margarin-olaj 
keverékével, hajtsuk be úgy, hogy egyik tésztaszélt a közepéig, a vele szemben 
lévőt rá a behajtottra, és egyszer keresztbe az egészet. (M intha egy könyvet 
akarnánk becsukni, csak először ne hajtsuk át teljesen a tésztát a másik oldalra, 
csak a kinyújtott tészta egyharmadáig.) Konyharuhával letakarva kelesszük 
ismét fél órát.



• Nyújstuk kb. egy-másfél cm vastagra (nagyra fog nőni), és vágjunk belőle 
12 csinos kis stanglit. (Nem lesz akkora mint az igazi!) Ne gyúrjuk, ne formáz­
zuk, hogy megmaradjon a hajtogatás! Tegyük tepsibe és letakarva hagyjuk még 
egyszer megkelni. (Gyorsan megy.) Kenjük le tojással és szórjuk meg a nagylyu­
kú reszelőn reszelt sajttal. (Ha nem több a zsírtartalom 30%-nál, választhatunk 
lágyabb reszelhető sajtot is!)

• Ne süssük túl! 180 fokon, középső rácsmagasságon csak addig, m íg enyhén 
meg nem pirul a sajt! Ehetjük a stanglit magában is (m int az igazit...), vagy 
szendvicsalapként, light margarinnal, nagyon-nagvon finom! Ami nem fogy el, 
azt lefagyaszthatjuk, vagy egy fedeles műanyag dobozba zárjuk, másnap reggel 
is ugyanolyan finom lesz.

ó  Hajni m ondja : Ne vigyük túlzásba a fogyasztását, örüljünk neki és érjük be 
azzal\ hogy ebből is ehetünk kis mennyiségben!



VI. KENYÉRREVALÓK

Padlizsánkrém [72. oldal], Mogyorókrém [74. oladal], Májkrém [76. oldal]



HOZZÁVALÓK: 
3 db főtt tojás 

ízlés szerint: 
só, bors 

majonéz 
joghurt 

light margarin 
vöröshagyma

HOZZÁVALÓK: 
Kb. 70 dkg padlizsán 

5 dkg vöröshagyma (kisebb fej)
3 ek. étolaj 

2 gerezd fokhagyma 
1 kisebb paradicsom 
1 db kisebb paprika

TOJÁSKREM
Energia és szénhidráttartalom: 378 kcal +  a majonéz, joghurt szénhidráttartalma

• A kemény tojásokat vágjuk félbe, sárgájukat törjük át, a fehérjét vágjuk 
apróra. (A legegyszerűbb, ha nagyjából feldaraboljuk és aprítógépbe tesszük 
őket, majd hozzáteszünk mindent, ami ízlésünknek megfelelő -  hagyma, kevés 
majonéz, esetleg light margarin, joghurt -  és így mixeljük krémesre!)

• Arra kell ügyelni, hogy mindenből csak keveset tegyünk hozzá, nehogy 
túl folyós legyen. A főzést leszámítva két perc alatt kész van, és nagyon finom 
kenyérrevaló.

ő Hajni mondja: a tojáskrém az a kenyérre való', ami kis mennyiségben is jó l  táplál 
és könnyen vitaminforráshozjuthatunk általa. A kalóriaértékét az ízlés szerinti hoz­
závalók csökkentett mennyiségben való hozzáadásával tudjuk lejjebb tornázni.

PADLIZSÁNKRÉM
Energia és szénhidráttartalom: 289 kcal, 43 g

Padlizsánkrémből sem csak egyféle létezik. Kiindulási alapnak mutatok egy elké­
szítési módot, de ennek a krémnek is csak az a lényege, hogy fantáziánk és ízlésünk 
szerint variálhatjuk!

• A padlizsánt szurkáljuk meg, és fóliába tekerve süssük legalább egy órán át 
a sütőben 220-250 fokon. Utána hagyjuk kicsit a fóliában hűlni, majd kibontva 
könnyedén eltávolíthatjuk a héját. Ha van grillezős mikrónk, ott is elvégezhet­
jük ezt a lépést: ekkor vágjuk félbe a padlizsán (oka) t, és váltva főzzük-grillezzük 
a mikrobán, míg teljesen össze nem esik, és krém puhaságú lesz a húsa.

• Olajon megdinszteltem a finomra vágott hagymát, majd a paradicsom és pap­
rika felével (szintén apróra vágva) együtt pároltam tovább. Sózzuk, borsozzuk.

• A padlizsán pépes húsát keverőtálba tettem, rá a megdinsztelt hagymát- 
paradicsomot, a paprika-paradicsom megmaradt másik felét (nyersen), a fok­
hagymát, és összemixeltem az egészet, hogy selymes krém legyen belőle.

• Van benne tehát párolt meg nyers zöldség is, lehet bele tenni kis citrom­
lét, vagy mustárt, akár majonézt, kinek mi a szimpatikusabb. Pirítósra kenve 
nagyon finom.

ó  Hajni m ondja: a padlizsán kedvező hatásait leginkább rosttartalmának tu­
lajdoníthatjuk , mely által hatással van az emésztésre, illetve a stressz csökkentésé­
ben is fon tos szerepe lehet. További hatásai: vérképző', gyulladást gátló, vízhajtó, 
nyákoldó. Nem ajánlott gyomorsavtúltengés és gyomorfekély esetén.
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PAPRIKAKRÉM
Energia és szénhidráttartalom : 206 kcal, 21 g

Ez a krém nemcsak kenyérre kenve fogyasztható, hanem kisebb adagokban (akár 
jégkockatartóban is) lefagyaszthatjuk, és egész télen lesz csupa paprika, csupa pa ­
radicsom pörköltízesítőnk!

• Az olajra dobom a finomra vágott hagymát, sózom, dinsztclni kezdem. 
Meghintem a pirospaprikával, felöntöm nagyon pici vízzel, csak hogy meg ne 
keseredjen a paprika.

• Ráteszem a kockára vágott paprikákat, paradicsomot, és lassú tűzön puhá­
ra, pépesre párolom-főzöm az egészet. Ha szükséges, az elfőtt vizet néha póto­
lom. Amikor elkészült, botmixerrel még egyszer át is kavartam, hogy teljesen 
egynemű legyen.

ó  Hajni mondja: A paprika étvágyjavító, emésztést elősegítő. Anyagcsere-gyorsító 
hatása és alacsony energia tartalma miattfogyókúrában j ó l  alkalmazható. Enyhe 
vízhajtó hatású. Védi a bőrt, a hámszövetet, a  nyálkahártyát, valam int elősegíti a 
sebgyógyulást a karotinoidoknak köszönhetően. A kapszaicin á lta l fájdalom csil­
lapító hatású, alkalmazzák reuma, migrén, fogfá jás, pikkelysömör kezelésére is 
külsőleg. További hatásai: baktérium- és vírusölő, lázcsillapító, ételben fertőtlenítő, 
enyhíti a torokgyulladást, j ó t  tesz az eldugult orrnak, köptető hatású, immun- 
rendszer stimuláló.

HAGYMÁS TÚRÓKRÉM
Energia és szénhidráttartalom : kb. 85 kcal, 5g

Ez amolyan körözöttféleség, készülhet tehén- va gy juh  túróból is, különlegességét a 
rengeteg hagyma adja.

• A túrót villával áttöröm. Tejfölt, joghurtot nem szoktam tenni bele, mert 
a zsírszegény túrók már önmagukban is krémesek, vizesek.

• Az újhagymát vékony szeletekre vágom, egy keveset a zöldjéből is! A me- 
télőhagymát felaprítom, a fokhagymát zúzom.

• Mindent hozzákeverek a túróhoz, sóval, frissen őrölt borssal ízesítem, és 
ha mégis szükséges, adok hozzá tejfölt/joghurtot, hogy kényelmesen kenhető 
legyen. (Nekem nem szokott hiányozni.)

HOZZÁVALÓK:
2 db piros kaliforniai paprika 
1 db kápiapaprika
1 db paradicsom 
1 kis fej hagyma
3 ek. étolaj
1 kk. pirospaprika, só, bors

HOZZÁVALÓK:
10 dkg zsírszegény tehéntúró
1 gerezd zúzott fokhagyma (zsenge 

fokhagymából lehet 3 gerezd is)
1-2 szál újhagyma 
néhány szál metélőhagyma



HOZZÁVALÓK: 
10 dkg pörkölt, hántolt, sótlan 

földimogyoró vagy törökmogyoró
5 dkg normál vaj vagy margarin 

10 dkg étcsoki (Tescoban 
kapható 70%-os kakaótartalmú, 
cukormenteset használtam, de 

kipróbálható tejcsokival is)
5 dkg xilit (de lehet nyírfacukor, akár 
fruktóz is, vagy mesterséges édesítő, 

de akkor abból nem kell 5 dkg)
2 dl 33%-os növényi tejszín 

1 púpozott ek. tejpor 
1 teáskanál folyékony édesítőszer

(ha szükséges)

T ipp : e rccept alapján könnyedén készíthetünk zöldfűszeres túrókrémet is: 
nem kell bele ennyi hagyma, csak só, pici bors és rengeteg finomra vágott petre­
zselyem, zellerzöldje, snidling, bazsalikom, vagy amit még szeretünk. Csodás!

Ó Hajni m ondja : sovány túró és sovány túró között is van különbség. Az egyik 
energiatartalma 100 g-bán 76 kcal; a másiknak 100 g-ban 197 kcal. A zsírtar­
talom a kakukktojás: az első változatnál 0,5 g, a másodiknál 17,9 g

Afokhagyma bélfertőtlenítő, emésztést segítő, vérnyomás és gyulladáscsökkentő 
hatású. Érelmeszesedésben szenvedőknek különösen ajánlják a fogyasztását. A 
metélőh agy mával viszont vigyázzunk, étvágygerjesztő hatású!

MOGYORÓKRÉM
Energia és szénhidráttartalom: 2320 kcal, 42 g

Tudom, hogy kapható diabetikus mogyorókrém is, de hát az ára ugye. Na m eg 
nem nagyobb öröm valamit házilag legyártani? Nekem igen. Ne vacsorára edd, 
de reggelire vagy délután háromig szerintem minden további nélkül belefér a napi 
étrendbe -  időnként! Töltheted palacsintába, kenheted saját készítésű kilófaló 
kenyérre vagy kalácsra.

• A mogyorót daráljuk egészen finomra. H ajó  minőségű aprítógépünk van, 
próbáljuk elérni azt a szintet, amikor már annyira finom a mogyoró, hogy nem 
porszerű, hanem kinyerjük belőle az olajat és sűrű krémes masszává válik. (De 
ha nem sikerül, az sem baj!)

• Mikrobán olvasszuk fel a csokit a margarinnal, öntsük rá a xilitet, tejport, 
tejszínt, keverjük el.

• Hintsük rá a finomra őrölt mogyorót vagy kanalazzuk bele a masszát, dol­
gozzuk össze az egészet, míg egynemű krémet nem kapunk. Ha még darabos­
nak érezzük a krémet a mogyoró miatt, nagyon kiérződnek belőle a szemcsék, 
akkor botmixerrel, vagy aprítógéppel forgassunk még rajta, míg igazán krémes 
és egynemű nem lesz. (Én ezt csináltam, gyönyörű krémes-selymes, könnyű lett 
a masszám, eltűnt az a néhány szemcse is belőle.)

• Háztartási fóliával letakarva, vagy jól záródó műanyag tárolóban, hűtőben so­
káig eláll. Frissen folyékony, ne ijedj meg: egészen kemény lesz, mint az igazi, hasz­
nálat előtt mindig kicsit ki kell venni a hűtőből már előre, hogy kiengedjen!

T ipp : volt, hogy elfelejtettem beletenni a tejport, úgy is finom lett. Máskor 
felgyorsítottam a folyamatokat: egyszerre tettem bögrébe a csokit, margarint, 
tejszínt, xilitet és így olvasztottam fel a mikrobán! Csak arra vigyázzunk, oda 
ne égjen, ki ne fusson. Light margarin helyett pedig azért döntöttem a normál
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margarin mellett, mert a mogyoró miatt már úgyis maximálisan kimeríti édes­
ségünk a „ritkán, mértékkel fogyasztható” kategóriát, gondoltam, ha már úgy 
is mindegy, az íze-állaga miatt viszont kapja a legjobbat.

MOGYORÓVAJ
Energia és szénhidráttartalom: 730 kcal, 9 g

Valószínűleg nem  én vagyok az egyetlen, aki sokáig abban a tévhitben élt, hogy az 
amerikai regényekben visszatérő motívumként szereplő mogyoróvajas szendvicsek 
azonosak az általunk ism ert édes-tömény mogyorókrémes kenyerekkel. A mogyo- 
róvajat is kenyérre kenik ugyan, d e  nem  csokis és inkább sós, m int édes. A magyar 
gyom or számára bődületes kombinációkat olvastam kutatómunkám során a  m o­
gyoróvajfogyasztásának lehetséges variációról. Van egy  tipikus amerikai szend­
vicsféle (Peanut Butter andJelly, azazPB&J), amikor megkennek egy  szelet f eh é r  
kenyeret mogyoróvajjal, eg y  másikat lekvárral (általában ez szőlőlekvár), majd  a 
kettőt összeborítják. Van, hogy banánt is karikáznak rá... Sőt, a  fám a szerint Elvis 
nagy kedvence v o lta  mogyoróvajas-banános szendvics, am it m ég kívülről vajjal is 
megkent és átsütött. Egyes statisztikák szerint egy átlagos amerikai feln ő tt korára 
kb. 1500 db mogyoróvajas szendvicset kebelez be.

Nálunk is egyre több helyen kapható mogyoróvaj, különböző árfekvésben, kü­
lönböző minőségben. A valódi mogyoróvaj nem  tartalmaz plusz hozzáadott olajat! 
Ezt azonban csak az tudja elkészíteni, aki nagy teljesítményű aprítógéppel rendel­
kezik. Nekem szerencsém van: hiper-szuper, Mixsy névre hallgató „botmixerem” 
van, d e  aprítógéppel is kombinálható, napi rendszerességgel használom. (Ez az az 
eszköz, am i a 2,7%-os zsírtartalmú tejből képes tejszínhabot verni!)

Szóval nekem van egy  kis előnyöm, én ezzel a  csodagéppelgyártottam a m ogyo­
rós krémjeimet, d e persze kisebb teljesítményűvel is nyilván lehet!

Ja  és hát m i az én vélem ényem  a m ogyoróvajról? Nagy izgalmakkal és vára­
kozással telve kóstoltam meg...hááát! Nem rossz. D e nem  is jó . Lehet, lekvárral 
kenve is kéne tolnom egyet ( :sak kiskanállal kóstoltam, nem  szendvicsként), hátha 
úgy átütőbb lenne a hatás, íg y  csak Papa nagy mondását idézve: egyszer m eg  
lehet enn i! ©

• A mogyorót aprítógépbe tettem és elkezdtem őrölni. Kb. 1 perc után 
már összeállt, ekkor kiskanállal lekotortam az edény faláról a masszát, és még 
egy percen át daráltam. Teljesen krémszerűvé vált, ha még tovább finomítom, 
szerintem szétfolyt volna az egész. Olyan jó l kenhetőnek, krémsajtszerűnek 
kell lennie. Elkevertem a pár csepp édesítőt és már kész is volt. Kis tálkában, 
folpackkal letakarva hűtőben tárolható.

HOZZÁVALÓK:
10 dkg hántolt, pörkölt, sós 

földimogyoró
2-3 csepp folyékony édesítőszer
1-2 ek. napraforgóolaj (csak ha 

szükséges)



HOZZÁVALÓK: 
50 dkg csirkemáj 
1 kis fej hagyma 

só, bors, pirospaprika
1 ek. mustár 

2 gerezd fokhagyma
2,5 dkg vaj

2 ek. tejszín
3 ek. étolaj

• Amennyiben gyengébb teljesítményű aprítod van, aggodalomra akkor sincs 
ok. Daráld olyan finomra, amilyenre csak lehetséges. Ha úgy tűnik, jobb már 
nem lesz, apródonként csorgasd hozzá az olajat (kényelmesen kenhető legyen 
a végeredmény), add hozzá az édesítőt és kész. Az erős aprító előnye, hogy 
megspóroljuk az olaj plusz kalóriáját, kinyerjük a mogyoróból a saját olaját.

M egjegyzés: ezt a receptet igazán a kuriózum kedvéért választottam. Keksz- 
féléket, süteményeket lehetne még készíteni belőle, de azért nem melyedtem 
jobban a mogyoróvaj felhasználási lehetőségeibe, mert tényleg nem egy kifeje­
zetten diétás étel! Egyszer ki lehet próbálni, néha-néha megenni egy szendvi­
cset, ha megkedveli az ember az ízét, de túl gyakran nem javallott a fogyasztása, 
akár fogyni, akár a súlyunkat szeretnénk tartani.

óH a jn i m ondja: a mogyoró nagyon tápláló (530 kalória/110g), valamint ki­
váló magnéziumforrás, ennek köszönhetően segít a keringési és érrendszeri problé­
mák megelőzésében. A legmagasabb fehérjetartalommal a magok közül a mogyoró 
rendelkezik (23 gfehérje/100 g  mogyoró).

MÁJKRÉM
Energia és szénhidráttartalom: 953 kcal, 20 g

Ha megnézed egy bolti májkrém vagy kenőmájas összetételéty azonnal látszik, 
hogy elenyésző benne a máj, annál több a krém... Vagyis a szalonna. Az én máj­
krémemben nincs szalonna, sem zsír; tényleg májból készüly intenzív ízzel. Ha 
neked ez túl sok, csak növényi tejszínt kell csorgatnod bele és enyhíteni az erőteljes 
ízt! Készítheted csirk epulyka - vagy sertésmájból, akár vegyesen is.

A májat tisztítsuk meg az erektől, a hagymát vágjuk finomra.
Dobjuk a felhevített olajra, borsozzuk, tegyük rá a májat, kicsit pirítsuk, 

kevés vízzel öntsük fel, tegyük hozzá a zúzott fokhagymát is, csipetnyi piros- 
paprikát, pároljuk puhára, a végén sózzuk.

• Tegyük aprítógépbe, csorgassuk rá a tejszínt, adjuk hozzá a vajat (ezúttal 
sima, igazi vajat használtam, a light margarin túl vizes), a mustárt, keverjük 
teljesen pépesre.

• Amennyiben kevésbé erőteljes ízt szeretnénk, adjunk még annyi tejszínt 
hozzá, míg el nem éri a számunkra kedvező ízt! Folpackkal letakarva napokig 
eláll a hűtőben.

(Íj Hajni m ondja : lOOgmáj koleszterintartalma 430-440 mg, a napi bevihető 
maximum 300 mg. Néha-néha megengedett a bűnözés, hisz a dietetikusok sem 
mindig véresen szigorúak. ©
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VII. KILOFALO LAKOMAK,
AZAZ A NEMZETEK KONYHÁJA 
IMITÁCIÓI

Kilófaló lakomatál [78-98. oldalak]



A imikor elkezdtem összegyűjteni azokat a recepteket, melyek számomra a lakoma kategóri­
át jelentik , észrevettem , milyen sok más nemzet eledele van közöttük a magyar konyháén kí­
vül. Tőlem ped ig nem á ll távol más népek étkeinek kóstolgatása sem (ilyen az első kötetben lévő 
lasagna, a második kötetes clafoutis vagy tzatziki saláta, je len  kötetben az egytálételek közt lévő 
kölesmuszaka.) Sokszor csak a név más, az étel je lleg e  nagyjából ugyanaz, gondoljunk csak a 
magyar ludaskására, az olasz rizottóra, a szerb gyuvecsre vagy a spanyolpaellára (páéja). De 
mondhattam volna az olasz pizzát és a ynagyar lángost is: valószínűleg mindkettő úgy szület­
hetett, h ogy a kenyértésztából letéptek egy darabot, kisütötték és megpakolták m inden jóva l. 
Ettől függetlenül érdekes élmény megkóstolni más vidékek ételeit, pláne, ha ráadásul kilóbarát 
változatokról van szó.

CARBONARASPAGE
Energia és szénhidráttartalom: 3135 kcal, 394,7 g

HOZZÁVALÓK: 
50 dkg Tesco saját márkás, teljes 
kiőrlésű durumbúzából készült

spagetti
4 dl 15% zsírtartalmú főzőtejszín (én 

ebből is növényit használok) 
20 dkg mirelit koktélrák (vagy apróra

vágott sonka!)
4 tojássárgája 

só, bors
3 gerezd fokhagyma

5 dkg reszelt light sajt
1 ek. étolaj

Öcsikém kedvenc tésztája. A kedvéért néztem utána az eredeti receptnek is, mert 
nem mondhatnám, hogy gyerekkorunkban ez volt a leggyakoribb fogás otthon, 
felnőttként kóstoltuk mindketten. A nagyfiam a / 0. szülinapján Milánóba utazott 
az apjával megnézni a kedvenc csapatát egy igazi Milán-meccsen! Míg jöttek tőlük 
az sms-ek, éppen m it csinálnak, m erre járnak, hány Je le  pizzát kóstoltak már, 
úgy döntöttem, a két itthon maradt gyerekkel mi is olasz hétvégét tartunk. Akkor 
született m ega  kilófaló koktélrákos carbonara spagetti. (Az eredeti apróra vágott 
sonkával készül, és egyszerű hétköznapokon mi is azzal esszük.)

• Megfőzöm a tésztát, ne legyen túl puha, maradjon al dente, azaz kissé 
ruganyos, „harapható”! Szűrjük le és fóliával letakarva tartsuk melegen! (A 
tésztákat egyébként mindig úgy főzöm, hogy a forrásban lévő sós-olajos vízbe 
dobom őket, újraforrás után kb. 3 percet főzöm, lefedem és lezáróin a tűzhelyet! 
Konyharuhával még le is takarom. 10-15 perc alatt (néha nyugodtan ránézhe­
tünk, nehogy túlpuhuljon!) tökéletes állaga lesz, gáztűzhelyen, villanytűzhelyen 
egyaránt elkészíthető ezzel a módszerrel: minek fogyasszunk annyi energiát, ha 
nem szükséges?)

• A koktélrákot szűrőbe teszem, melegvízzel leöblítem, ennyi elég is, hogy 
kiengedjen.

• A tojássárgákat elkeverem a tejszínnel, sózom, borsozom.
• Az olajat felhevítem egy serpenyőben, rádobom a rákocskákat, arra rá­

nyomom a fokhagymagerezdeket, elkeverem. Néhány percet párolom-sütöm,
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utána nyakon öntöm a tojásos tejszínnel, megszórom a sajttal, egyet forralok 
rajta és kész!

• Azonnal ráöntöm a még meleg tésztára, átforgatom és kezdődhet a tész­
talakoma. Ezt a fajta Tescos tésztát minden további nélkül megeszem délután 
3-ig, ha krónikus szénhidráthiányom van. Ha egész nap nem volt lehetőségem 
enni, akkor még délután 5-kor is. Tudod, az össz napi energiabevitel számít, 
ha azt nem haladod meg, az már szinte mindegy, hogy mit hány órakor eszel! 
(Nyilván 5-6 után már csak visszafogottan érdemes bármit is enni, de előtte 
csak az összmennyiségre kell figyelni.)

CORDON BLEU
Energia és szénhidráttartalom: 986 kcal, 43g

Először is, ennek az ételnek a  n eve francia  eredetű, tehát cordon bleu (ejtsd: kor­
don blö), és nem  gordon  blue (gordon blu), ahogy félrehállásból eredően sokan 
ejtik. (Töredelmesen bevallom, vagy 25 év ig  m i is gordonként emlegettük, sőt az 
étlapra is íg y  volt kiírva©, az elmúlt években tudtam meg, m i a helyes elnevezése.) 
Nagybátyámnak, anyu ikertestvérének ugyanis éveken á t volt Dömsödön egy  bir­
kacsárdája, anyu p edig szakácsnőként dolgozott nála. Velős szelet (hivatalosan bics- 
kás szelet), birkapörkölt, pacalpörkölt, Bakonyi sertésborda, tartármártás, cordon 
bleu... M íg élek, ezek az ételek fognak eszembe ju tn i azokról az évekről.

És m iért éppen cordon bleu, azaz kék szalag ennek a szeletnek a neve? Amikor 
nyomozni kezdtem, számtalan legendába botlottam, legalább négyfélét olvastam, 
és eg y  helyütt m ár m egin t Dubarry g ró fn ő  n eve került elő, akárcsak a  Dubarry 
szeletnél. A XVII. századtól kezdve a legjobb szakácsokat jutalmazták kék sza­
laggal. Az egyik legenda szerint XV. Lajos sokszor kérkedett azzal, h ogy igazán 
j ó l  főzn i csak a férfiak tudnak. Fiatal szeretője, M adame Dubarry ezért egyszer 
megtréfá lta : fen séges lakomára hívta, és csak a v égén árulta e l  a hasát szerető 
uralkodónak, h ogy  mindaz nem  egy  fér fi , hanem  egy  szakácsnő m űve volt. A 
meglepett királynak azt javasolta, tüntesse ki az asszonyt egy  kék szalaggal. Ez 
persze m ég nem  magyarázza m eg, m iért p on t ez a sonkával-sajttal töltött hús 
sajátította ki magának a  cordon bleu nevet, m ert ezen kívül m ég bizonyára na­
gyon  sok szakácsot jutalmaztak kék szalaggal kitűnőfogásaikért, d e a történet 
bájos és akár igaz is lehet.

Apu kicsit hasonlított XV Lajosra, m ert ő  is igazi hedonista volt, neki nem  
vo lt elég  a sonka és a sajt, hanem anyu a kedvéért a sajt m ellé tett gombát, dupla 
sonkát és petrezselymet is. Én ilyen finom at sehol máshol nem  ettem ! Az étlapon 
a beszédes „m indennel töltött”szelet nevet kapta. Nem is csodálom, hogy csárda-

HOZZÁVALÓK:
2 db nagyobb csirkemell 
15 dkg gomba 
1-2 szelet sovány sajt 
1-2 szelet gépsonka 
1 csokor petrezselyem 
1 ek. olaj 
A panírhoz: 
tojás
kilófaló vagy zabpehelyliszt 
zabkorpa



beli munkássága idején az elégedett pesti vendégek nem egyszer előre kérették a 
szakácsnőt, hogy kézcsókkal köszönjék m ega  mennyei lakomát!

• A csirkemellet lapjában szépen szeleteljük fel. Ha tudjuk jó vékonyra, nem 
kell kiveregetni, ha nem, akkor óvatosan klopfoljuk ki. Ügyeljünk arra, hogy a 
szeletek ne legyenek lyukacsosak, ne szakadjanak szét. Egy csirkemellből nekem 
általában 3 szeletem lesz. A leeső kis részt le szoktam fagyasztani, jó lesz valami 
más jellegű ételhez. Sózzuk, borsozzuk őket, tegyük félre.

• A gombát alapos mosás után (hámozni nem kell) vágjuk vékony szeletekre, 
én a tönkjét is felhasználom. A felhevített olajon dinszteljük meg, sózzuk, egy 
tekerésnyi őrölt bors is mehet rá, akkor jó, ha összesett. Csepegtessük le, ha 
kihűlt, kicsavarhatjuk kézzel.

• A sajtból és a sonkából vágjunk keskeny csíkokat, hogy a széleknél ne lóg­
janak ki majd a húsból.

• A petrezselymet aprítsuk finomra.
• A következőképpen töltsük a húsokat: a csirkemellszeletre tegyünk egy db 

(csíknyi) sonkát, arra egy kevés gombát, rá bőven petrezselymet, sajtot és végül 
megint sonkát. Borítsunk rá egy másik húst, már ekkor jól nyomkodjuk le a 
széleket. Panírozzuk hagyományosan lisztbe, felvert tojásba és zab- vagy búza­
korpába úgy, hogy a lisztes-korpás résznél szintén mindig jó erősen nyomkodjuk 
le a széleket. (Felejtsük el a villát, ezt muszáj kézzel végezni!) A tojásnak van 
olyan ragasztóereje, hogy összefogja a panírt, ne aggódjunk! Mi sosem hasz­
náltunk hústűt, persze akit megnyugtat tegye, de a végső tesztelésnél 2 kiló (!) 
csirkemellet töltöttem meg, egyetlen szeletből sem folyt ki a sajt, sem más!

• Közepesen forró olajban süssük, a gyenge húsnak köszönhetően elég hamar 
átsül. A lkalmazhatjuk a kalóriakímélő módszert is: kevés olajban süssük elő 
hirtelen a töltött húsok mindkét felét, majd tegyük őket tepsibe és ott fejezzük 
be a sütést.

• Keresztben, ferdén kettévágva tálaljuk, látszódni fognak a gyönyörű réte­
gek. Szezonjában egész nyugodtan együk petrezselymes újburgonyával, mert 
„öreg” társával ellentétben az újkrumplinak nagyon magas a víztartalma, sokkal 
több vitamint is tartalmaz, még a gyors fogyószakaszban lévők is megengedhetik 
maguknak! A mi családunkban kovászos uborkával tökéletes az ízek élvezete.

T ipp : természetesen pulykamellből vagy sertéskarajból is elkészíthető! Sőt 
elsőre talán célszerűbb ezekből sütni, mert a szakadásra hajlamos, lágy csirke­
mell töltéséhez kell egy kis konyhai rutin. A petrezselymet ki ne hagyd belőle! 
Szerintem az a lelke az egésznek!

ÓH aj ni m ondja: akinek epepanaszai vannak, vagy megnagyobbodott a mája, 
esetleg kezdődő jekélye van, mindenképpen a kalóriakímélő sütési változatot vá­
lassza.
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DUBARRY SZELET KILÓFALÓ MÓDRA
Energia és szénhidráttartalom : 1203 kcal, 109 g, ha te jje l készítjük

Mondanám, hogy egészségügyi és „tudatos vásárlói”szempontok vezérelnek abban, 
hogy szinte m indenhez csirkemellet használok, d e ez nem  igaz... Sokkal inkább 
praktikus okai vannak: pillanatok alatt elkészül, nem  mellesleg az egész családom­
nak ez a  kedvence. (K ivéve engem, én csirkeszámypárti vagyok, és ez az „inkább a 
csontos húst szeretem"dolog valami tipikus női je len ség  lehet, legalábbis nálunk. 
A pasiknak csak a csirkemell, m ega  comb „a hús”, m íg m i (anyu, tesóm, lányom, 
én) sokkal jobban csípjük a szárnyat, csirke far-hátat.)

Eredetileg tehát a Dubarry-szelet sertéskarajból készül, és a legenda szerint nevét 
Dubarry gró fnőről (már m egint ő!), XV. Lajos szeretőjéről kapta: kedvenc étele a 
karfiol volt, és az udvari szakács találta ki ezt afogást, hogy a g ró fn ő  kedvére tegyen. 
Nem tudom, Dubarry grófnő milyen körettel fogyasztotta, vagy m it ír  elő az udvari 
etikett, d e szerintem forró, krémes habos krumplipüré illene hozzá. Miután az n e­
künk kilőve, ezért karfiolos-brokkolis-padlizsános zöldségpürét készítettem.

• A karfiolt nagyobb rózsákra szedve sós vízben főzzük roppanósra. Egy má­
sik edényben a brokkolit, felhasználásig tartsuk a főzővízben. A padlizsánt két­
féle képpen dolgozhatjuk fel: kettévágva, besózva, héját megszurkálva (biztos, 
ami biztos) mikróban 1000 W-on főzzük, míg össze nem esik és belül teljesen 
pépes lesz. Vagy egészben tegyük 250 fokos sütőbe és süssük egy jó órát: utána 
le tudjuk húzni a héját és az összes húsát hasznosíthatjuk.

• A húst vágjuk eleve vékony szeletekre, vagy klopfoljuk ki egy kicsit, sózzuk 
meg. Forgassuk lisztbe, és minimális zsiradékon süssük elő, fektessük tepsibe.

• A felhevített olajra szórjuk a lisztet, keverjük el, de nem kell pirítani, mint 
a rántáshoz, hanem azonnal öntsük fel a hideg tejjel, keverjük el, főzzük sűrű­
södésig. Sózzuk, borsozzuk, ha szeretjük, reszelhetünk bele szerecsendiót is. A 
tűzről lehúzva keverjük el benne a tojássárgáját, a reszelt sajtot.

• A karfiolból vegyünk el annyit, hogy minden hús tetejére jusson egy rózsá- 
nyi, én félbe szoktam vágni őket, hogy ne guruljanak ide-oda a húson. Kanalaz­
zuk rá a mártást és ha marad, azt lehet most a húsok köré önteni.

•  Előmelegített sütőben süssük addig, míg szépen meg nem pirul.
• A püréhez öntsük le a forró vizet a maradék karfiolról és a brokkoliról, 

tegyük őket egy közös tálba. Kaparjuk bele a főtt padlizsánt. Sóval, borssal íze­
sítsük és botmixerrel krémesítsük, én kb. 2 ek. főzőtejszínt is tettem bele. Egyéb 
zsiradék szerintem nem szükséges a padlizsán krémes íze-állaga miatt. Tálaláskor 
nagyon szép a piros-sárga hússzelet a halványzöld zölségpürével körítve.

óH a jn i m ondja : a  karfiol C-vitamin-tartalma a káposztafélék között a legma­
gasabb (110 mg/100g ) , a téli időszakban a fogyasztása különösen ajánlott.

HOZZÁVALÓK:
80 dkg csirkemell 
A püréhez:

másfél kg karfiol 
25 dkg brokkoli
30 dkg padlizsán (1 átlagos darab) 
A besamelmártáshoz:
2 púpozott ek. kilófaló 

lisztkeverékalap vagy 
zabpehelyliszt

4 ek. étolaj
fél liter tej (fele lehet főzőtejszín is!) 
1 tojássárgája
5 dkg zsírszegény reszelt sajt 
só, bors, ha szeretjük,

szerecsendió is
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HOZZÁVALÓK:
Azabpehelygaluskához:
10 dkg zabpehelyliszt

5 dkg zabpehely
só

1 egész tojás 
kb. másfél dl víz (függ a tojástól, én 
egy egészen pici tojást használtam, 

ha te nagyobbat, valamivel kevesebb
víz is elég lesz) 

A hagymához:
3 ek. olaj

1 kis fej vöröshagyma vagy
lilahagyma

3 gerezd fokhagyma 
só, frissen őrölt bors 

A tojásos nokedli tojásos öntetéhez:
2 tojás 

A szóráshoz: 
petrezselyem

3 szál újhagyma

HÁROMHAGYMÁS TOJÁSOS NOKEDLI
Energia és szénhidráttartalom: 1040 kcal, 107 g

Olvasóim előtt nem titoky hogy 2009 őszén nagy álmunk teljesült, családommal 
kivándoroltunk a budapesti kőrengetegből és egy 4000 nm-es pest m egyei y,bir­
tok” eszméletlen boldog tulajdonosai lettünk. Ekkora telekmérettel betekig tartó 
poénkodás céltáblái lettünk a családon belül, persze minket sem kellett félten i: 
nálunk ha valaki csak úgy kiugrik az „udvarra”, akkor is m indig visz magával 
mobilt is. Ha a férjemnek instrukciókra van szüksége a csirkeólnál, nem bekiabál 
a házba, hanem felhív telefonon és az étkező ablakából integetve bonyolítok vele 
„videótelefonos' beszélgetést. Ha vendégek jönnek és m eg akarják nézni a kertet, 
indulás előtt mindigfigyelmeztetjük őket, hogy szaladjanak vissza a konyhába egy 
üveg vízért, szívesen csomagolunk szendvicset is, és ha azt hiszik viccelünk, a nyo­
maték kedvéért kiosztjuk a túrabakancsokat is. A férjem  egyetlen alkalommal volt 
hajlandó bejárni az egész területet, amikor még vevőjelöltként jöttünk megnézni az 
eladó házat. Amikor a miénk lett, kijelentette, hogy a továbbiakban ragaszkodik 
minimum egy pápamobilhoz, m ert nem hajlandó sípoló tüdővel megtenni ekkora 
távokat, később már beérte volna egy fűnyíró  traktorral is (esélye m ég arra is elég 
minimális). / 'tszont vigyorogva Jelvetette, mi lenne, ha Virágék cégének kiadnánk 
a kertet, hogy rendezzék itt az éves csapatépítő tréninget, és annak keretében fe l­
építtetnénk velük a disznóólát. Öcsém javaslata az volt, hogy ha felnőttfelügyelete 
nélkül engedjük ki a gyerekeket játszani, mindegyikre csatoljunk egy nyomkövetőt. 
Sógorom ped ig kitalálta, hogy a hátsó kert tökéletesen ideális lenne egy horgásztó 
telepítésére, valamint mostantól nem virágot fog nekem hozni ajándékba, hanem  
naposcsibéket. Férjem tősgyökeres belvárosi barátai mindezt megfejelték azzal, 
hogy oké, ha ezentúl hozzánk jönnek, útlevelet is kell hozniuk.

A viccet félretéve, je len leg  m ég puhatolózó próba üzemmódban folyik a gazdál­
kodás, de a baromfiudvarban már most is kapirgálnak a tyúkok, kakasok, csirkék, 
libák, kacsák, pulykák. Rajongásig szeretve nevelgetünk egy tündéri kis pulit, j ö ­
vőre ped ig azt hiszem , megpróbálkozunk a négylábú haszonállatok tartásával is. 
A legalább 1000 négyzetméternyi veteményest saját magam ástam fel, anyuval 
együ tt hetekig veternényeztünk tavasszal. Munkánk gyüm ölcse mostanra kezd 
beérni, úgy örültünk a saját hónapos reteknek, zöldborsónak, répának, zöldség­
nek, zöldbabnak, nem sorolom tovább, mint a gyerekek! Miközben ettük a saját 
tojásból készült tojásos nokedlit a saját kertünkből származó fejes salátával, ennek 
a háromhagymás Hokedlinek az ötlete fogant m eg a fejemben. (Hiába, m ég evés 
közben is az evésen já r  az eszem...©)

• Keverjük ki a galuskatésztát, hagyjuk min. 10 percet pihenni!
• Hevítsük fel az olajat, dobjuk rá a nem túl finomra vágott vörös- vagy 

lilahagymát, a zúzott fokhagymát, sót, borsot, dinszteljük meg.
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• Az újhagymát vágjuk karikákra, pici mehet a zöldjéből is! A petrezselymet 
aprítsuk finomra.

• A nokit hagyományos módon szagassuk és főzzük ki, majd szűrjük le.
• Egy nagyobb lábosban hevítsünk olajat, öntsük bele a felvert tojást, mintha 

rántottát akarnánk sütni. Amint az alja dermedni kezd, azonnal borítsuk bele 
a leszűrt galuskát és jól keverjük el, süssük készre.

• Szórjuk rá a nyers újhagymát és a petrezselymet, elnagyolva forgassuk át, 
fogyasszuk azonnal.

T ipp: a vöröshagyma mellé tehetünk karikára vágott póréhagymát is, a vé­
gén pedig az újhagymán kívül finomra vágott metélőhagymát is szórhatunk az 
ételre! De nagyon finom a hagymával együtt dinsztelt zöldborsóval is!

ó Hajni m ondja : a vöröshagyma erős baktériumölő hatású.

HOLSTEIN-SZELET
Energia és szénhidráttartalom : 512 kcal, 14 g

Amilyen egyszerű elkészíteni, én  olyan nagyszerűnek is tartom, és gondoltam , 
hátha valaki m égnem  ismeri. Holstein-módra készíteni valamit annyit tesz, hogy 
a  sült húst ráfektetett tükörtojással tálaljuk. A névadó egy XIX. századi befolyásos 
politikus volt, Friedrich von Holstein aki nem  csak enni szeretett, maga is szívesen 
kísérletezett a konyhában. Ha hinni lehet a  történelm i forrásoknak, egyik kedvenc 
éttermében az utasításai alapján készítették e l neki ezt a  fogást. Nálam ez is csirke­
vagy pulykamellből készül.

• A húst nem szoktam kiklopfolni, hanem eleve jó vékonyra szeletelem. Be­
sózom, lisztben megforgatom és forró olajon hirtelen átsütöm, csak annyira, 
hogy kívülről egy kis színt kapjon. Tepsibe téve sütöm készre, nem kell neki 
sok, vigyázzunk, nehogy kiszáradjon. (M ár ha karajból vagy pulykamellből 
készítjük: a csirkemellet meglehet sütni serpenyőben is, kevés olajon!)

• A tojásokból tükörtojást sütök.
• Az elkészült hússzeletekre csúsztatok 1-1 tojást és már meg is vagyunk! 

Régen elmaradhatatlan köret volt a sült hasábburgonya, ma a család még most 
is azt kap, ha erre van igény. Én meg vagy petrezselymes újkrumplit eszem (tu­
dod, újkrumplit bátrabban lehet enni, mert még csupa víz az egész), vagy csak 
sok-sok savanyúságot (zöldparadicsom, gyöngyhagyma, zöld dinnye vagy egy 
évszaknak megfelelő saláta.)

HOZZÁVALÓK:
4 vékony szelet csirke vagy 

pulykamell 
4 tojás
kevés zabpehelyliszt 
3 ek. étolaj
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HOZZÁVALÓK:
6 főre 

A körethez:
3 dl árpagyöngy

9 dl víz
3 tojás 

A húshoz és a páchoz:
50 dkg csirkemell 

1 ek. étkezési keményítő 
fél dl hideg víz

3 gerezd fokhagyma
A zöldségekhez: 
kb. fél dl étolaj 

1 kisebb szál sárgarépa 
20 dkg gomba

4 gerezd fokhagyma 
1 csokor újhagyma

1 kisebb cukkini 
A sűrítéshez:

1 púpozott ek. étkezési keményítő
4 dl hideg víz

4 ek. szójaszósz

KÍNAI OMLÓS CSIRKE,TOJÁSOS 
„RIZZSEL"
Energia és szénhidráttartalom: 2193 kcal, 284 g • 1 főre: 366 kcal, 47 g

Ez a „hamis' recept valószínűleg igazi merénylet a kínai konyha imádói számára... 
I)e véletlenül sem a sértegetés a célom , pusztán elérhető és kilóbarát alapanyagokból 
szeretnék nagyjából olyan ízt összehozni, am i a legjobban emlékeztet az eredetire. 
Amikor az első gyermekemet vártam, a „tengerJinomságos leves'volt a kedvencem. 
Akkor m ég nem volt világválság, a fér jem  is egy helyen keresett annyit, m int ma 
három munkahelyen (sem), megengedhettük magunknak, hogy nagy fiam at a 
szívem alatt hordva annyi „kínait" egyek, amennyi belém fér. Másik kedvencem 
volt a marhahús fafulgombával, gyakorlatilag a kilenc hónapot ki tudtam volna 
húzni ezzel a két étellel. Ahhoz tú l kényelmes vagyok és sem időm, sem energiám, 
hogy ázsiai boltokba caplassak fafüdgombáért és feltételezem , Ti is így  vagytok 
ezzel. Ezért ebben a receptben egyszerű laskagombát és championt használtam 
helyette, a rizst ped ig árpagyönggyel helyettesítettem, csak mert épp nem volt itt­
hon bulgur, de nem bántam meg. Szóval „kicsit sárga, kicsit savanyú, de a miénk ” 
(Neeeeem, amúgy ez kizárólag átvitt értelemben igaz: nagyon fin om  kínaikaja- 
imitáció születik belőle, ki ne hagyjátok! Sőt, a férjem, aki 3 hetet töltött egyszer 
Kínában , állítja, hogy az ott kóstolt csirke pont ilyen omlós és zamatos volt. Jó, 
hát ne?n m er mást mondani, különben a kanapén töltheti az éjszakát, de m ég 
anyu szerint is nagyon finom lett, aki egyébként nem nagyon csípi az ilyen jellegű  
kajákat! Egyszer vettek neki a tesómék lagúna pizzát, azóta is borzadva emlegeti, 
hogy olyan szaga volt, m int a dunai hínárnak...)

• Elsőként az árpagyöngyöt indítom útjára: jénaiba szórom, a vízzel felön- 
töm, sózom és mikrobán 1000 W-on főzni kezdem. Közben többször (10-15 
percenként ránézek, átkavarom, és amikor már csak kevés leve van és nem sok 
kell neki, lezárom. Lefedve a mikrobán hagyom duzzadni.)

• M int minden kínai ételnél, itt is a hozzávalók feldarabolása a főzés legidő­
rablóbb része, de azt mondom, megéri! A húst vékonyabb csíkokra, a gombát 
nagyobb darabokra, a répát, cukkinit, egy gerezd fokhagymát vékony szelet­
kékre vágom. A húst bedörzsölöm a 3 gerezd zúzott fokhagymával, sózom és 
ráöntöm a vízzel elkevert keményítőt, hogy minden húst mindenhol bevonjon. 
Ezt a lépést ki ne hagyd, ettől lesz olyan utánozhatatlanul „kínais” a hús!

• Na most kellene egy wok, ami nekem nincs. Ezért az én kínaim lelemé­
nyesen a legnagyobb rántottasütő serpenyőmben és egy lábosban készül a 
következőképpen: kevés olajat öntök a serpenyőbe, teljesen felforrósítom és 
átsütöm-pirítom rajta a csirkemellet, néhány perc alatt teljesen átsül, a lábosba 
borítom. Megint egy kis olaj a megüresedett serpenyőbe, rádobom a sárgarépát,
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pár perc párolás-pirítás, ha elég vékonyra vágtuk, ennyi bőven elég, hogy rop­
panóssá váljon, de még ne legyen puha. A húsra szórom. Következik a cukkini 
(ha kell, megint 1-2 ek. étolajat tegyünk a serpenyőbe), rázogassuk, süssük nagy 
lángon, és persze nyugodtan kóstoljuk meg hol tart, mert az sem jó, ha félig 
nyers lesz az ételünk! Hasonló módon mindig külön süssük meg a fokhagymát 
és a gombát is.

• A serpenyőt félretehetjük, húzzuk a tűzhelyre az alapanyagokkal teli lábost: 
keverjük ki a keményítőt a 4  dl vízzel és zúdítsuk az edénybe, azonnal keverjük 
el, lassú tűzön sűrítsük be. Tudjuk: forralni már nem szabad a keményítő miatt. 
Ha kész, csorgassuk bele a szójaszószt és elkészült.

•  Süssünk egy rántottalepényt a 3 tojásból, szabdaljuk kis darabokra, keverjük 
bele a teljesen megpuhult árpagyöngybe. Porciózzuk tányérokra, mindegyikre 
halmozzunk a selymes-szaftos omlós csirkéből és fogyasszuk jó étvággyal!

T ipp: nos ez az én „kínaim”. De volt már, hogy a férjem kedvéért tettem 
bele egy marék sós mogyorót, máris kész volt a mogyorós csirke... Csirkemell 
helyett készülhet garnélából vagy koktélrákból is! Elbírna talán egy kevés reszelt 
gyömbért, ázsiai füszerkeveréket (már ha van olyan), bébikukoricát, zöldborsót, 
fantáziánk és pénztárcánk szerint és persze a körete lehet bulgur is!

óH ajn i m ondja: az árpagyöngyöt, vagyis gerslit, többek között a zsidó konyhából 
ismerjük. Családi szokásoktól fü ggően , sóletben, levesekben, töltelékekben használ­
ják. Számos más konyhában isfontos szerephez ju t :  Tibetben a belőle őrölt liszt 
(tsampa) nemzeti eledel, Marokkóban jellegzetes kuszkusz ill. az ország északi 
részén szezámos, mandulás sütemény készül belőle, egyik ősi fa j  tája, a ható mugi, 
japán  szépségkúrák alapanyaga, Lengyelországban p ed ig  gombávalfőznek belőle 
tartalmas, téli levest, ez a krupnik.

PAELLA
Energia és szénhidráttartalom : 3064 kcal, 419 g

Apaella (páéja) a  spanyol konyha remeke, rizses-húsos egytálétel és elmaradhatat­
lan összetevője a sáfrány, am i gyönyörű sárgára színezi. Nincs alaprecept, ahány 
ház, annyi szokás alapon nagyon sokféleképpen készülhet. Sokszor párosítják a 
csirkehúst hallal, am i nekem elsőre elég  fu rcsa  volt, aztán a  sa ját „magyaros” 
paellámba is dobtam végü l egy maréknyi koktélrákot a csirke m ellé és fin om  lett.

• Az olajon megdinsztelem a hagymát, sózom, borsozom. Rádobom a csir­
kemellet, pirítom. m-
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HOZZÁVALÓK: 
4 ek. étolaj 

50 dkg csirkemell 
30 dkg zöldborsó 

50 dkg bulgur 
1 fej hagyma 

8 dl víz 
20 dkg gomba 

20 dkg koktélrák 
1 nagy paprika 

1 nagy paradicsom 
2 gerezd fokhagyma 
só, bors ízlés szerint 
1 cs. Kotányi sáfrány

• Belekeverem a bulgurt, hozzáadom a szeletelt gombát, zöldborsót, zúzott 
fokhagymát, a paprika és paradicsom felét kockára vágva és a sáfrányt. Felöntöm 
a vízzel, lassú tűzön párolom.

• Amikor már majdnem kész, belekeverem a koktélrákot is, nem szabad hosz- 
szan főzni, mert gumis lesz. Kkkor keverem bele a paprika-paradicsom nyersen 
hagyott másik felét, zárjuk el a tűzhelyet. Tálalás előtt fedő alatt hagyom még 
kicsit gőzölődni.

T ipp : készíthetjük más húsból is, vagy garnélarákból, tengeri halból, kagy­
lóból, és egyéb zöldségekkel, mint amelyeket én használtam. Ha pacllát szeret­
nénk, a sáfrányt ne hagyjuk ki belőle, anélkül viszont, szaftosabbra hagyva, vagy 
tejszínnel és reszelt parmezánnal keverve, máris kész az olasz rizottónk. Többek 
közt arra a nagy igazságra is ezen étel készítése közben jöttem rá, hogy sok hát­
ránya mellett a diétának megvan az az előnye, hogy nem kell törni a fejünket 
olyan apróságokon, miszerint mely ételhez milyen típusú rizs való? Ugyanis 
pontosan megvan, hogy melyikhez milyen kell, de mivel mi bulgurt meg kölest 
használunk, ezen a kérdésen boldogan és nagyvonalúan átsiklunk.

ó  Hajni m ondja: A sáfrányt felhasználta a népgyógyászat is, idegnyugtató, szív- 
erösítöy görcsoldó , élénkítő hatásai miatt. Túlzott mennyisége azonban egészség­
telen , akár halálos is lehet. (Ehhez azért extra nagy mennyiség kell!) J ó  tudni, a 
sáfrány nem utolsósorban uágykeltö hatású is.

HOZZÁVALÓK: 
70 dkg pulyka darált hús 

50 dkg csirke- vagy pulykamáj
2 tojás

3 dl 33%-os cukormentes növényi
tejszín

1 kis fej (kb. 5 dkg) finomra vágott 
vagy reszelt vöröshagyma

2 gerezd fokhagyma
1 db zöldpaprika 

só, bors, pirospaprika 
finomra vágott petrezselyem

PASTETOM
Energia és szénhidráttartalom: 2849 kcal, 36,6 g

Amikor pástétomokkal kapcsolatban folytattam gasztronyomozást, kétfélével ta­
lálkoztam. Az egyik a kenhető, kenőmájas szerű-állagú, krémes volt, a másik a 
sütőben gőzölt, a végén felvágottszerüen szeletelhető. Engem ez utóbbi érdekelt, 
régóta szerettem volna már kipróbálni. Ha vendégeinket hidegtállal, saláták­
kal szeretnénk kínálni, az étkezés megkoronázna lehet egy tálca saját készítésű 
máj- vagy húspástétom! Az első próbaadag után bátran kísérletezhetünk egyéb 
összetevőkkel, de ő r ö l  majd a végén.

• A húst (daráló híján) aprítógépbe tettem több részletben: mindig tettem 
hozzá a kimért mennyiségből egy kevés tejszínt, vagy az egyik tojást, a hozzá­
való zöldségeket durvára vágva, és így sosem forgott nehezen az aprítógép kése, 
teljesen krémesre-pépesre tudtam keverni a pástétomalapot.
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• A kész krémet sóztam, borsoztam, csipetnyi pirospaprikát is hintettem 
bele.

• Öntsük jénaiba vagy gyümölcskenyérformába, én egyszerűen egy sütőpa­
pírral bélelt tepsibe egyengettem.

• Egy nagyobb tepsibe vizet töltöttem, abba helyeztem a pástétomos tepsit és 
190 fokra előmelegített sütőben kb. másfél-két órán át gőzöltem. Szemre is látni, 
mikor jó, szépen elválik a szélektől, de ha bizonytalanok vagyunk, egyszerűen 
szórjunk villát a közepébe.

• Hagytam hűlni, majd hosszában kettévágtam és a kapott két hasábot sze­
leteltem fel kb. fél cm vastagra. Nagyon sok lett. Ha nem fogy el mind, le lehet 
fagyasztani.

Tipp: ez tehát tulajdonképpen egy alap pástétom. Készíthetjük csak húsból 
is, máj nélkül, de akár több májjal, és variálhatjuk a sertésmájat baromfimájjal 
is! Aztán elkápráztathatunk mindenkit, ha a masszába kockára vágott, párolt 
sárgarépát, zöldborsót, színes kaliforniai paprikát keverünk, kész is a tavaszi 
szeletünk! Vagy nyomkodhatunk a pépbe uborkát, dinsztelt szeletelt gombát, 
esetleg főtt tojást! Aztán csak be kell zsebelnünk a dicséreteket. ©

ó Hajni m ondja : a  m áj azA-vitamin egyik legjobb forrása, am i a bőrünk szép­
ségében és a  fertőzésekkel szembeni védekezésben játszik szerepet. B12 vitaminból 
is jelen tős m ennyiséget tartalmaz, erre a vörösvérsejtek termeléséhez van szükség. 
Vas és cink is található benne, vashiányos vérszegénységben a máj az egyik legjobb  
terápia, d e  a  már em lített jelen tős koleszterintartalma m iatt hetente csak egyszer 
célszerűfogyasztani.

RAKOTT HÚS
Energia és szénhidráttartalom : 3647 kcal, 102 g

Amikor a  gyerekek m ég kicsik voltak és Marcika m ég a világon sem volt, gyak ­
ran készítettem ezt a  kiadós tepsis kaját. Éveken á t pénteken befejeztem a  főzést, 
szabad vo lt a hétvégém, m ert m ind ig olyan ételt főztem , am i kitartott két napig. 
Mostanra kicsitfeledésbe merült, d e nagyon finom , itt az id eje újra visszavenni 
az étlapra. Erre a receptre is igaz: lem értem  a hozzávalókat, d e teljesen mindegy, 
milyen arányban állítjuk össze, a hozzávaló lehet több, leh et kevesebb is, karfiol 
helyett rakhatunk bele brokkolit is, sonkából kevesebbet, ha nem  vagyunk olyan 
„húsosak”, d e a kalóriaértékek az alábbi receptre vonatkoznak.

HOZZÁVALÓK:
1 kg csirke- vagy pulykamell
5 ek. étolaj
4 gerezd fokhagyma
1,5 kg karfiol
1 nagy pohár tejföl 
só, bors
5 db főtt tojás
35 dkg sovány sajt 
30 dkg gépsonka (vagy bármilyen, 

amit szeretünk)
40 dkg gomba
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• A húst vékony szeletekre vágom, ha kell, ki is klopfolom, sózom, borsozom, 
a zúzott fokhagymával bedörzsölöm, az előkészületek alatt állni hagyom.

• A karfiolt rózsáira szedem és félig megfőzöm sós vízben, lecsepegtetem.
• A gombát megmosom, hámozni nem kell, felszeletelem.
• A sajtból 5 dekát lereszelek, a maradékot vékonyan felvágom.
• A tejfölt sózom, átkeverem.
• A főtt tojásokat karikára vágom.
• Egy tűzálló tál vagy tepsi aljára hússzeleteket fektetek. Kirakom karfiollal, 

arra sonka- majd sajtszele tekét, rá gombát, tojáskarikát és tejfölt. Újra hús, és a 
többi, míg minden el nem fogy. A végére maradjon annyi tejföl, amivel teljesen 
be lehet fedni és szórjuk meg reszelt sajttal.

• 200 fokra előmelegített sütőben süssük szép pirosra, addigra átsül a hús, a 
gomba is. Kockára vágva tálaljuk. Ha kihűlt, gyönyörűen látszódnak benne a 
rétegek, amivel arra is akarok utalni, hogy hidegen is finom.

készíthetjük úgy is, hogy a húst pici olajon elősütjük, a gombát meg- 
dinszteljük, így kevesebb levet engednek. Ez az étel azért praktikus, mert magá­
ba foglalja a köretet és a feltétet is, és az ilyen praktikus megoldásokat 3 gyerek 
mellett nagyon szeretem! Egy másik változatban is szoktam készíteni: ekkor 
csak hússzelet, sonka, sajt, tojás és tejföl képezi a különböző rétegeket, amihez 
régen krumplipiirét ettünk, ma már karfiolpüré, vagy a családnak sült krumpli 
a választék.

ó Hajni m ond ja : a karfiol fogyasztása különösen előnyös, magas a B1-, B2-, 
C-vitamin tartalma. Az ásványi ayiyagok közül kálium-, kisebb mennyiségben 

fo sz fo rk á lc iu m -, magnézium - és nátrim forrás is. Energiatartalma alacsony 
(30 kcal/JOOg), magas a telítő értéke, így  energiaszegény étrendbe j ó l  beilleszt- 
hető. Cukorbetegeknek is ajánlott a fogyasztása az alacsony szénhidráttartama 
révén.

SZARNYASKOCSONYA
Energia és szénhidráttartalom: 1308 kcal, 64 g

Gyerekkorom dinszótorait sosem fogom  elfelejteni... Hajnal ötkor a dunyha réj­
iekében m ég megsirattuk a sivalkodó disznót, melyet m indig mama legfiatalabb 
öccse, Béni bácsi segített át az örök vadászmezőkre, de egy órával később már mi 
is ettük a hagymás vért... Végig ott sündörögtünk a család férfitagjai körül a ro­
pogós hajnali hóban, és figyeltük a perzselést, néztük a feldolgozást, ropogtattam
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a zsírjától megkapart, sós, nyers disznóbőrt. D élre mama és anyu kisütötték a 
friss pecsenyét, oldalast, puha kenyérrel, ecetes uborkával ettük, majd folytatódott 
a munka. Töltötték a hurkát, kolbászt, egek, m ég most is érzem annak a disznó­
toros rizsnek az ízét a  számban, am it csak ilyenkor kóstolhat az em ber! Készült a 
disznósajt, osztályozták a húsokat, az asszonyok m eg csak fóztek-fóztek, hisz hátra 
vo lt m ég a tor megkoronázása, a  vacsora. Leves, hozzá a  fő ttfe jh ú s, sü lt hurka, 
kolbász, párolt krumpli paradicsomszósszal, évtizedeken á t ugyanaz a  hagyomá­
nyos menüsor, az ünnepi étkészletben tálalva. A végén mama tejfölös pogácsája 
és meggyes-túrós p itéje zárta a lakomát. Aférfiak addigra igen jók edvűvé váltak, 
voltak nagy hahotázhások, nótázások, előkerült a  m agyar kártya és a végére már 
senki nem  vo lt szomjas... De az átdolgozott, kemény nap után kivételesen nem  is 
rótta f e l  nekik senki.

Es ha disznótor, akkor előbb utóbb kocsonya is készül, nagyon szeretem (mint 
mindent, ami árt...). Nálunk a puhára főz ö tt körmöt csonttal együ tt tették a ko­
csonyába, bele félb evágo tt fő t t  tojás, tetejére csipet pirospaprika. Felnőtt voltam  
már, mikor elkezdtük csak a kicsontozott húst beletenni a lébe, nem  kellett többé 
küzdeni a csontokkal, később m eg m ég nemes csülökhúst is daraboltunk bele. Az 
abszolút ligh t kategóriát a szárnyaskocsonyámmal értem el, teljesen lelkiismeret- 
fu rda lás nélkül ehető. Csak csirkével készítettem, d e  azt hiszem, m inden további 
nélkül tehetünk bele néhány darab puhára párolt csülökhúst is, szigorúan levágva  
róla a zsíros részeket, íg y  az íze úgy f o g  közelíteni az igazi kocsonyához, h ogy a 
kalóriaértéke mégsem emelkedik drasztikusan.

• Tulajdonképpen lassú tűzön főzünk egy ízletes apróléklevest. Annyi vizet 
töltsünk rá, amennyi pont ellepi a hozzávalókat. A csirkemellet még nyersen 
kockázzuk fel, így tegyük a levesbe. A hagymát hagyjuk egészben, a paprikának 
is csak a csumáját távolítsuk el, maradhat egyben.

• Külön pároljuk meg sós vízben a kockára vágott répát és zöldborsót, ízlés 
szerinti mennyiségben, mondjuk lehet 10-10 dkg, nem egy nagy mennyiség, 
lehet többet is. (Ezt azért nem a levesben főzöm, mert nehéz utána kiválogatni 
belőle és össze is törhet.)

•  A kész levest szűrjük le, a húsokat szedjük ki belőle. A főtt far-hátat a lányom 
nagyon szereti (velem együtt) szóval az sem vész kárba, a csirkemellkockákat 
válogassuk ki, tegyük félre.

• Ha van türelmünk, a kocsonyába valókat fóliázzuk le és tegyük a hűtőbe, 
ahogy a leszűrt kocsonyáiét is: másnapra a tetején összegyűlik és megdermed 
a zsír, csak le kell kanalazni. Ha azonnal akarjuk folytatni a munkát, akkor 
fél dl jéghideg vizet öntsünk a forró, leszűrt kocsonyalébe: feldobja a zsírját a 
felszínére és óvatosan lekanalazhatjuk róla. Én a hagyományos sertéskocsonyát 
is mindig így készítettem, sosem maradt rajta zsír, nyilván egy kis rutin is kell 
hozzá, hogy az ember lássa, mikor nincs már rajta egy csepp sem.

HOZZÁVALÓK:
A leveshez:

1 kg csirke far-hát 
40 dkg csirkemell
2-3 szál répa és zöldség 
1 kis fej zeller és karalábé 
1 fej vöröshagyma
1 db paprika 
só, bors
A dúsításhoz:

párolt zöldborsó és kockára vágott 
sárgarépa

2 főtt tojás

és ízlés szerint főtt csülök 
A sűrítéshez:
2 dkg zselatin 
hideg víz
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HOZZÁVALÓK:
4 ek. étolaj 

1 fej vöröshagyma
14 dkg paradicsompüré 

40 dkg csirkemell 
30 dkg kovászos vagy csemege

uborka
2 db paprika

1 pár virsli 
szemesbors 

Erős Pista ízlés szerint
3 dl uborkalé

7 dl víz (vagy maradék erőleves)
1 kis pohár tejföl

1 citrom

• Ha a hűtőben dermesztettük a kocsonyát, miután másnap leszedtük a zsír­
ját, újra melegítsük m ega levet. Nem kell forralni, elég csak annyira, hogy már 
folyékony legyen.

• A zselatint tegyük kislábosba, és kb. fél-egy dl hideg vízzel keverjük el 
és melegítsük forrásig, akkor rögtön húzzuk le a tűzről. Ha langyos, öntsünk 
hozzá kevés levest, csomómentesre keverjük el és most öntsük vissza a leszűrt 
levesbe, ott is keverjük el.

• 4  tányér kocsonyánk lesz: mindegyikbe egyenletesen tegyünk csirkemellett 
(ha szeretnénk, főtt csülköt is), párolt borsót és sárgarépát valamint egy fél to­
jást. Merjük rá a levest, és ha már kihűlt, tegyük be a hűtőbe, néhány óra múlva 
megdermed. Pirosparikával szoktuk megszórni és máris fogyasztható.

SZOLJANKA
Energia és szénhidráttartalom: 1250 kcal, 56 g

Bár a szoljankát egy aprócska ném et faluban, fér jem  nagymamájánál, Dorns- 
waldéban kóstoltam először, ez valójában egy orosz eredetű leves, ami rögtön m eg 
is magyarázza, miért ilyen hűsítő, savanykás és gyomornyugtató. Már mondanom  
sem kell, itt sem létezik alaprecept, vannak visszatérő összetevők, pl. a szalámi, 
amit én ugyan pont nem raktam bele (csupa zsír, és egyáltalán... m égha kolbász 
lenne, de szalámit egy levesbe?). A lényege, azt hiszem a paradicsom (püré) és az 
uborka, de persze láttam olyan receptet, ami savanyú káposztát vagy olajbogyót 
is ír, ízlés dolga. Illetve, ahogy olvastayn, ez egy  „újrahasznosító” leves, azaz ké­
szítésekor felhasználnak mindenféle, akár előző napról megmaradt főtt-sü lt húst, 
felvágottat (valószínűleg így jön  a képbe a szalámi), ettől kicsit m indig yynis az íze. 
A miénket a következőképpen joztem.

• A felhevített olajon megdinsztelem a finomra vágott hagymát, sózom, 
borsozom. Rádobom a kockára vágott húst, kicsit pirítom, a paradicsompürét, 
szemesborsot és a kimért folyadék egy részét, hogy puhulni tudjon.

• Ha már alakul a hús, beledobom a kockára vágott uborkát is, a maradék vi­
zet/uborkalét, és csak a legvégén a karikára vágott virslit, hogy ne főjön szét.

• Amikor minden puha (az uborka maradhat ropogós!), a tejfölt elkeverem 
egy fél citrom levével és egy kevés forró levessel, visszakeverem a levesbe. A 
citrom másik felét felkarikázom és tálaláskor egy-egy szeletet helyezek a tá­
nyérba.

T ipp : az általam olvasott receptek „sós uborkát” írnak, de én nem tudom, 
mi az? Ismerek kovászos uborkát, csemege és ecetes uborkát. Mivel épp volt



itthon, én kovászossal készítettem, nem mondom, kapott a leves egy kis „búkét” 
a kovásztól, de jó volt! Igény szerint a kitálalt levesbe ki-ki keverhet kevés Erős 
Pistát, én csak (öcsém és férjem 12 éve tartó döbbenetére) elropogtattam az 
egészbors-szemeket, nekem elég volt annyi csípősség.

ó  Hajni m ondja : az uborka a  kabakosok családjába tartozik. Az uborkalét kül­
sőleg és belsőleg is használják. Ita l formájában kiváló, m ert vitamin és ásványi só 
tartalma magas. Más zöldséglevekkel is keverhetjük. Hűsítőként hat rovarcsípés 
esetén, ahogyan a pépp é zúzott uborka is. Régen a napégett bőrre is használták, 
fő le g  a nők, m eggátolta a felhólyagosodást, és enyhülést hozott. J ó t  tesz a gyom or­
nak, és elősegíti az emésztést.

TEPSIS PAPRIKÁS CSIRKE 
JUHTÚRÓS NOKEDLIVEL
Energia és szénhidráttartalom : 3863 kcal, 327 g

Amikor régen rendeltünk ételt, a  gyerekeim , fé r jem  pizzáztak, én m eg m inden 
alkalommal csülökpörköltet rendeltem  juhtúrós sztrapacskával (csak nőiesen©). 
Akárhogy is számolom, legalább 3 éve, h ogy utoljára ettem. De van lightosított 
változatom, és bár nem  érzem  utána úgy magam, mintha követ nyeltem volna, 
ez egyáltalán nem  hátrány: a könnyed változat teljes mértékben kárpótol a csü­
lökért!

• Paprikás csirkét főzünk, tehát liszttel hintve kicsit sűrűbbre, mint amilyen 
a pörkölt szokott lenni.

• Összekeverjük a nokedlitésztát, legalább 10-15 percet állni hagyjuk, hagyo­
mányos módon sós-olajos forrásban lévő vízben kifőzzük, leszűrjük.

• A túrót a tejföllel krémesre keverjük, sózni nem kell.
• A nokedlit egy tepsi aljára terítjük, meglocsoljuk a juhtúrós tejföllel és 

ráöntjük egyenletesen a paprikás csirkét.
•  250 fokra előmelegített sütőben tulajdonképpen csak jól átsütjük 15-20 

perc alatt, hisz minden főtt benne.
T ipp: kovászos uborkával nagyon finom. Ha nem kedveljük az erőteljes 

ízét, juhtúró helyett tehéntúróval is leönthetjük. Főztem már noki helyett saját 
készítésű csuszatésztával is: kilófaló lisztkeverékalapból gyúrva, bár számomra 
nokedlivel az igazi!

HOZZÁVALÓK:
A paprikás csirkéhez:
1 egész csirke (de lehet vegyesen, 

csak„nemesebb" részekből is 
készíteni, combból, mellből, 
szárnyból)

5 ek. étolaj
1 nagy fej vöröshagyma
1 ek. pirospaprika
2 ek. liszt
A nokihoz:
50 dkg kilófaló lisztkeverék
3 tojás
kb. 3-4 dl víz
só
Az öntethez:

50 dkg juhtúró
1 doboz 450 g-os sovány tejföl vagy 

joghurt
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Forneni [126. oldal]





HOZZÁVALÓK: 
1 egész csirke 

40 dkg durva konyhasó 
40 dkg fehérliszt

víz

SOTESZTABAN SÜLT CSIRKE
Energia és szénhidráttartalom: 2980 kcal, 294 g

Ahogy eddig kiderült, a sütőfóliát előszeretettel használom, d e kutatom az újabb 
lehetőségeket, hányféleképpen lehet egy húst megsütni úgy, hogy m inél kevesebb 
zsiradékot használjunk, közben az ízeket valahogy m ég intenzívebbé tegyük? 
A sótésztában sütés egy ilyen lehetőség

• A csirkét sózom, borsozom, zúzott fokhagymával kikenem, de csak be­
lülről!

• A  tésztaburokhoz valókat összegyúrom, a lisztes sóhoz annyi vizet adok, 
hogy normál, nem ragacsos tésztaállagú masszát kapjak. Ne legyen túl lágy, 
mert ha bebugyoláljuk a csirkét, saját súlyánál fogva helyenként leszakadhat 
róla. Nyújtófával kinyújtom, közepére helyezem a csirkét és becsomagolom, 
ráhajtom, a széleket lenyomkodom. Aki biztosra akar menni, az az összes eresz- 
téseket még tojással is lekenheti.

• Alsó rácsmagasságon 200 fokra előmelegített sütőben jó másfél órát sütöm 
(ez sok mindentől függhet, a csirke súlyától, a sütőnk teljesítményétől, típusá­
tól). Nekem nem sikerült rendesen a fedés, kilátszódott a szárnya, onnan tudtam 
puskázni: amikor már jó ropogós volt, úgy gondoltam, belül is jó lehet.

• A burok kőkeményre sül, kicsit hagytam hűlni, majd „lekalapáltam” róla. 
Ha egy helyen sikerül megbontani, onnantól kezdve már könnyen le lehet törni 
nagyobb darabokban.

T ipp : sima, asztali, durva sót használtam, annak alacsonyabb a sózó ereje, 
m int pl. egy vákuumsónak. Nem lett olyan sós a hús, mint egy grillcsirke, bár 
kellemes volt az íze. Aki sósabban szereti, készítse 50 dkg sóval, 30 dkg liszttel 
a burkot. Régen pedig, mikor még otthon laktam, nagyon sokszor sütöttem 
sóágyon sült csirkét is! 1 kg durva sót szétterítettem egy tepsi alján. A csirkének 
szintén csak a belsejét fűszereztem, majd ráfektettem a sóra és fóliás takarás 
nélkül közepes lángon szép pirosra sütöttem. Többször átfordítottam közben, 
hogy minden oldalát egyformán érje a só és a hő is.



TÖLTÖTT CSIRKE M ÁJAS­
PETREZSELYMES 
ZABPEHELYTÖLTELÉKKEL
Energia és szénhidráttartalom : 2364 kcal, 113 g

Ezer éve nem ettem már töltött csirkét, mikor Zsuzsi egyre-másra mesélte -  még 
a második kötet munkálatai alatt -, hogy megint milyen finom töltött csirkét ké­
szített, megint mivel bolondította mega tölteléket, hogy elkezdtem rá odafigyelni. 
Eljött az idő nyáron, mikor a tavasszal vett 3 hetes csirkéink elérték a vágósúlyt 
és anyuval nekiálltunk a szezon első vágásának. Engem nagyjából az ól padlóján 
kellett újraéleszteni, mire anyu levágta az utolsót is, de azóta -  igaz, csak egyszer 
-, én is vágtam már, úgyhogy átestem a tűzkeresztségen és egyre jobban viselem a 
csirkevágásokat. (Bár megnyugtatásomra anyu mesélte, hogy Apu is mindigfalfe- 
hér volt a disznóvágásokon, sőt Mama sem volt képes soha csirkét vágni. Mindig 
a szomszédasszonyt hívta át, aki nem is fukarkodott a megjegyzésekkel: Mama 
mindig szabadkozott, hogy „egyszerűen képtelen vagyok levágni őket”, mire a 
szomszédasszony blazírtan: „Hát akkor ne ögyön a szomszédasszony!“ De azért 
mindig levágta neki, 10 éves korától meg anyu vette át a stafétát. A z t mondta, 
akkor más világ volt, eszébe sem jutott tiltakozni, ha kiadták parancsba, hogy 
most csirkét vágsz, akkor nem volt apelláta. Én 35 vagyok, de időnként olyan 
érzésem van, ha anyu nem jönne pár havonta vágni, tőlem itt halhatnánk éhen 
mindannyian a száz csirke mellett, mert csak akkor szánnám rá magam újra, ha 
az életünk múlna rajta.)

A  lényeg, hogy az első tavaszi vágáskor összehoztunk anyuval mi is egy töl­
tött csirkét, ami azóta gyakori fogás az asztalon és sűrűn adok hálát Zsuzsinak a 
zabpehelytöltelékért, mennyei!

• A  csirkét kívül-belül besózom.
• A  hagymát és a petrezselymet finom ra vágom, a gom bát felszeletelem, a 

m ájat megkapargatom.
• A laposan összekeverem a töltelék összes hozzávalóját.
• M eglazítom a csirke b ő ré t a  m ellénél, combjainál, vigyázva, hogy el ne 

szakadjon. Felállítom a csirkét, és szépen a bőre alá töltöm  a masszát. Semmi baj 
nem  lesz akkor sem, ha a nagyja egyszerűen a hasüregbe megy, ha pedig marad 
esetleg, azt a csirke köré rakjuk.

•  Sütőzacskóba tettem  a m egtö ltö tt csirkét, bekötöztem, tűvel megszurkál- 
tam  és 200 fokra előmelegített sütőben (végig a zacskóban!) szép p iros-ropo­
gósra sü töttem , ez kb. másfél óra! D e megéri, m ert zacskóban sütve sokkal 
finomabb, m in t fóliával letakarva.

HOZZÁVALÓK:
1 egész csirke 
só, bors, fokhagyma 
A töltelékhez:

15 dkg lágy zabpehely 
1 kis fej vöröshagyma (4 dkg) 
só, bors 
1 nyers tojás
5 dkg gomba
1 db csirkemáj (kb. 6 dkg), de lehet 

több!
1,5 dl víz vagy tej 
1 csokor petrezselyem 
só, bors

97



HOZZÁVALÓK: 
50 dkg zabpehelyliszt vagy kilófaló

lisztkeverékalap
1 cs. mirelit spenótpüré 
450 g zsírszegény tejföl

15 dkg párizsi vagy sonka
2 tojás

4 gerezd fokhagyma
víz

ZÖLD NOKI
Energia és szénhidráttartalom: 2894 kcal, 294 g

Még Pest szívében laktunk egy panelban, mikor az akkori szomszédunk átho­
zott egy tányérkányit a yyZöld Hokijából” kóstolóba. Nagyon finom volty kértem is 
azonnal a receptet. Azóta a sajtmártásos tészta mellett a gyerekek egyik kedvence, 
aminek azért is örülök, mert így önként és boldogan eszik meg a spenótot.

• A sonkát vagy párizsit egészen apró kockákra vágom, minimális olajon 
megpirítom, fél reteszem.

• Kidolgozom a nokitésztát a spenóttal, tojással és annyi vízzel, Hogy kemény 
galuskatésztkát kapjak. Forrásban lévő vízbe szaggatom, leszűröm.

• A tejfölt sózom, belekeverem a zúzott fokhagymát, majd az egészet ráön­
töm a zöld nokira, alaposan átforgatom. A végen meghintem a p iríto tt húskoc­
kákkal és így tálalom.

T ipp : extra zöld nokit kapunk, ha túrót vagy juh túró t is keverünk a tejföl­
höz, illetve a család eheti p iríto tt szalonnakockával is!



VIII. SÜTEMÉNYEK

Flódni-imitáció [102. oldal]



Itt 
I 

I
l

i
i

1

A -

m
m

HOZZÁVALÓK:
4 dkg sovány tejpor

9 dkg nyírfacukor
2 tojásfehérje

1 dkg étkezési keményítő vagy főzős
vaníliás pudingpor 

A kókuszoshoz:
4 dkg kókuszreszelék 

A színezéshez: 
piros, kék, zöld, sárga ételfesték 

vagy céklalé, meggylé, szörp, 
keserűmandula aroma (zöld)

HABCSÓK
(NATÚR ÉS KÓKUSZOS)
Energia és szénhidráttartalom: 670 kcal, 75,5 g

Töredelmesen bevallom, a habcsókkal vért izzadtam! Nagyon-nagyon sok fruktóz, 
nyírfacukor, tojásfehérje ment veszendőbe, mire -  már-már a meghátrálás határán
-  végre sikerült. Nagyfiamnak volt a kedvence egészen kicsi korában, karácsony­
kor mindig kapott egy tálcányi színes habcsók karikát és boldogan ropogtatta. 
Bűntudattal ettem én is, később pedig inkább lemondtam róla. De hiányzott. 
Idén végre megszületett, nézd megafotókat, hát nem gyönyörűek? Most mára te 
karácsonyaidnak sem kell eltelni nélkülük!

• A tejport keverjük el a keményítővel/pudingporral.
• A kókuszreszeléket olaj nélküli serpenyőben pirítsuk meg. Nem kell bar­

nára, ahogy felcsap az az utánozhatatlan kókuszillat, már jó is.
• A tojásfehérjét elkezdem kevés „cukorral” habbá verni, majd fokozatosan 

szórom bele a többi nyírfacukrot is. Nagyon kemény habot kell kapnunk. A nyír­
facukrot le is darálhatjuk, porcukor finomságára (ne legyen túl púderszerű), de 
teljesen jól felverhető jó minőségű elektromos habverővel egész szemcsékben is.

• A habba szitáljuk bele a keményítős pudingport, keverjük össze és felezzük 
el. Egyik felébe szórjuk a kókuszreszeléket, a másikat osszuk további kis tálkákba 
és kedvünk szerint színezhetjük pár csepp ételfestékkel.

• Habnyomóval sütőpapírral bélelt tepsibe nyomjunk mini kis habcsókokat 
mind a színes, m ind a kókuszos krémből.

• 60 fokra előmelegített sütőben, fakanállal kitámaszott ajtóval szárítsuk a 
habcsókokat 3 órán át: a kókuszosnak ennyi elég, vegyük ki őket tálcára, hagy­
juk kihűlni, a színes habcsókoknak további egy órára van szükségük. A lezárt 
sütőben hagyjuk őket teljesen kihűlni.

T ip p :  mivel ez az édesség órákra lefoglalja a sütőt, én este szoktam habcsókot 
készíteni. Úgy 5-6 óra tájban útjára indítom  a rakományt©, és ha a sima hab­
csók is kész, a lezárt, továbbra is kitámasztott ajtajú sütőben hagyom kihűlni, 
reggelre tökéletes lesz. Légmentesen záródó dobozba teszem, napokig puhulás 
nélkül tárolható. Fontos! Ez a szárítási idő a mini kis habcsókokra vonatkozik! 
Ha habcsók karikát készítesz, a szárítás eltarthat 5-6 órát is! Valamint kizárólag 
nyírfacukorral tudtam  előállítani, nem érdemes fruktózzal próbálkozni!

Ezt a diabetikus habcsókot nem javaslom a fára aggatni: azonnal felveszi a 
környezete nedvességét és szétporlad. Díszítésre használjuk csak a boltit!
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Gyerekkoromban afarsangi időszak nekem maga volta rémálom... Életemben egy­
szer kellett csak jelmezbe bújnom, de már 5 évesen is szívesebben mártóztam volna 
megajeges Dunában, minthogy ki kelljen állnom annyi ember elé a „művházban”. 
Nálam élethübb Hófehérkét még nem látott a világ, hajam „fekete volt, mint 
az ében" egy indiánparókának köszönhetően; a bőröm „fehér, m int a hó”, mert 
majdnem elájultam a rémülettől a színpadon... Anyámék csak némán összenéztek, 
aztán soha többé nem kellett beöltöznöm. Ez a rémületes emlék mégis végigkísérte 
az életemet, és a suliban minden farsangot végigrettegtem, be ne kelljen öltöznöm 
újra és kiállni a tömegeié.

Mindez már a múlté, ma a farsang csak boldogság; ha farsang, akkor végre 
eljött az az egy nap az évben, amikor IG AZI FÁNKOT ESZEM! Meg lehet sütni 
tepsiben is, de ezen az egy napon én bizony kirúgok a hámból és olajban sütöm, 
akárcsak a lángost! „így mulat egy igazi úr (nő)!”

•  A  tejet az olajjal m ikrobán összemelegítem, elkeverem. Összesen a kettőnek 
együtt másfél dl-nek kell lennie, de úgy, hogy a tej egy picit több legyen, m int 
1 dl, az olaj viszont kicsit kevesebb, m in t fél dl. Mércés k iöntőben ezt nagyon 
könnyen kimérhetjük, öntsük először a tejet, p icit hosszabban, m in t egy dl, és 
úgy az olajat, m íg el nem  érjük a másfél decis vonalat a mércén. M ert azt tapasz­
taltam, ha fél d l olaj megy bele, úgy könnyen kizsírosodhat a tészta.

• A  lisztet tálba teszem, közepébe mélyedést vájok, beleütöm a tojássárgákat, 
hozzáadom  az összes többi hozzávalót, végül a mélyedésbe öntöm  az olajos 
meleg tejet.

• Fakanállal kezdem kidolgozni, nagyon ragacsos lesz. Nagyjából dagasszuk 
meg, aztán letakarva kezdjük el keleszteni úgy fél órát, addigra megszívják ma­
gukat annyira a rostok, hogy akár kézzel is lehet dagasztani. A kkor jó, ha sem 
a kezünkre, sem az edény falára nem  ragad m ár tészta!

•  Ekkor formáljunk cipót belőle és kelesszük megint fél órát.
•  Borítsuk deszkára, ekkor már nem  szabad átgyúrni, ez fontos. Gyengéden 

nyújtsuk ki kb. 1 cm vastagságúra és egy nagyobb pogácsaszaggatóval vagy akár 
pohárral, bögrével szaggassunk fánkokat. T akarjuk le konyharuhával, hogy 
még egyszer megkelhessenek. A megmaradt tésztadarabkákat ne gyúrjuk össze! 
Hagyjuk azokat is megkelni.

•  H evítsünk olajat egy serpenyőben, de ne sokat! N em  kell bő  olajban sütni, 
elég max. 1-2 ujjnyi. E ttől lesz szalagos a fánkunk!

•  Fontos az olaj hőfoka: egyenletesen meleg legyen. H a túl forró, akkor kívül 
megég, belül még nyers marad a fánk, ha túl hideg, csak megszívja magát olajjal.

m
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SZALAGOS FÁNK
Energia és szénhidráttartalom: 1038 kcal, 135,9 g

HOZZÁVALÓK:
8 db kisebb fánkhoz
20 dkg kilófaló kelt tészta lisztkeverék 
1 ek. vanília aroma 
3 ek. folyékony édesítőszer 
1 dkg fruktóz (az élesztő miatt kell)
%  csomag instant élesztő 
csipet só 
fél dl étolaj
1 dl tejjel összemelegítve, elkeverve 
3 tojássárgája (a fehérjét 

lefagyaszthatjuk) 
fél ek. sütőrum (hogy a tészta ne 

szívjon be annyi zsiradékot)

KfLÓFALÓ LAKOMÁK
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• Először a m egm aradt kis csücsköket szoktam kisütni, ezzel le is teszte­
lem rögtön az olajat, vajon jó-e már? A pici darabokat tálba teszem, fahéjas 
fruktózzal (vagy mesterséges édesítővel, hogy még kevesebb kalória legyen) 
megszórom, jól átrázogatom, a férjem ezt jobban szeretni, m int magát a fánkot, 
nem egy lekvárossüti-rajongó!)

• Az újra megkelt fánkokat úgy tegyük az olajba, hogy abba a felébe, ami 
alul volt, nyomjunk egyik ujjunkkal egy lyukat a közepére, és az olajban is az 
kerüjön lefelé. Pár perc alatt megsül, ekkor fordítsuk át. Ha eltaláltuk az olaj 
mértékét, csak a fánk feléig ér: átfordításkor látszik az oldalán körbefutó világos 
„szalag”, ami nem sült pirosra. Átfordítva sem éri olaj, így marad szép szalagos 
a fánkunk. Bő olajban nem lesz az!

• Frissen, forrón meghintem darált xilittel, nyírfacukorral vagy fruktózzal, 
amelyik szimpatikus. Van habnyomóm, meg lehetne tölteni a belsejüket lekvár­
ral, csokikrémmel, de egyszerűen azt nem lehet kivárni. M indegyik közepébe 
(a lyukba) teszek egy kanál diabetikus lekvárt, és már esszük is!

T ipp : ha kétszeres adagot akarunk készíteni, a tejet és olajat nem kell pon ­
tosan duplázni, kevesebb kell bele, nem arányosan dupla annyi folyadékot vesz 
fel a tészta! A pródonként adjuk hozzá, csak annyit, amennyit felvesz. M indig 
kalkuláljuk bele, hogy a lisztünk teleszívja magát nedvességgel 5-10 perc alatt, 
és nem az a végleges sűrűsége a tésztának, amilyennek bekeverés után közvet­
lenül látjuk!

FLÓDNI-IMITÁCIÓ
Energia és szénhidráttartalom: 5266 kcal, 479 g

HOZZÁVALÓK: 
25x35 cm-es tepsihez

40 dkg kilófaló lisztkeverék kelt
tésztához

1 cs. instant élesztő
2 ek. folyékony édesítőszer

30 dkg tejföl
5 dkg vaj vagy light margarin 

3 dkg fruktóz (hogy hatni tudjon az 
élesztő és a természetes íz miatt)

A flódnival régóta szemeztem, olyan ínycsiklandók a róla készült fotók a vastag 
mák-, dió-, almarégettel. Azonban sokat csaltam vele, ezért is adtam az imitáció 
nevet neki, mert nem szeretnék senkit érzékenyéségben megbántani, mert esetleg 
nem tartom a hagyományokat. Ez ugyanis egy nagyon finom zsidó sütemény, s 
mint olyan, élesztőt nem tartalmaz. Mivel engem nem kötnek vallási szokások, itt 
hágtam át az első szabályt, a kilófaló flódnit élesztővel sütöttem. Aztán a flódninak 
mind a tésztája, mind a tölteléke fehérborral készül. Nem szeretem az alkoholt, 
szilveszterkor koccintok egyet és egész évre annyi, ezért ebbe a süteménybe sem 
tettem. Harmadszor az eredeti sütemény feleannyi zsiradékot tartalmaz, mint 
amennyi lisztet, magyarul fél kg liszthez 25 dkg margarin kellene, ami egy „kiló- 
faló”süti esetén megengedhetetlen. Light margarin esetén még csak-csak, de ehhez 
a süteményehez a megfelelő állag-íz miatt igazi zsiradék kellett volna.

Összességében azonban az eredeti receptből kiindulva egy nagyon finom süte­
mény született és állítom, hogy minél több napot áll a hűtőben, annál finomabb,
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annál jobban összeérnek az ízek! Nem tudom, az igazi flódni milyen, engem ez a 
kilófaló-féle egyszerre emlékeztetett egy rakott palacsintára és egy rétegzett beiglire. 
(Bár számomra sem egyértelmű, hogy ezzel most épp dicsérem vagy leszólom a 

flódnimat.)

• Á llítsuk össze a tésztát, majd folpackba csomagolva tegyük a hűtőbe.
• Értelemszerűen készítsük el a töltelékeket, forró vízzel keverjük el a mákot 

és a diót, hagyjuk, hogy megduzzadjon benne a lágy zabpehely, édesítsük ízlés 
szerinti mennyiségű és fajtájú édesítővel (Ezerédes, xilit, fruktóz, nyírfacukor, 
po r édesítőszer).

• Az a lm át hámozás és a magház eltávolítása után csak szeleteljük fel, éde­
sítsük, keverjük el a fahéjjal.

•  A  tésztát osszuk ö t részre és egyenként nyújtsuk tepsi m éretűre. A  tepsit 
béleljük sütőpapírral.

•  Az első tésztaréteget mákkal, a másodikat almával, a harmadikat dióval, az 
utolsót a (lehetőleg) sűrű szilvalekvárral kenjük meg. (Egyébként a töltelékek 
sorrendjében nincs egyetértés a neten található receptek között, gyakorlatilag 
m inden variációra találtam példát, de erre a legtöbbet.)

•  A  tésztaszéleket kenjük m eg tojással, hogy ne nyíljanak (annyira) szét.
•  160 fokra előmelegített sütőben másfél ó ra alatt süssük készre. Mivel élesz­

tős, nagyon m eg fog emelkedni, de ne ijedjünk meg, valamennyit visszaeresz­
kedik majd, de nem  fog kifolyni a  tepsiből. A zért csak a tésztaszéleket kentem 
meg, hogy a hosszú sütés alatt ne bám uljon meg nagyon a teteje, ami félrevezető 
lehet, ha azt akarjuk m egtippelni, vajon a közepe is jó-e már?

ó  Hajni mondja: a dió nem a fogyókúrázók alapélelmiszere, de jó  tudni, hogy 
telítetlen zsírsavakat tartalmaz. Ha valaki naponta 80-85g  diót megeszik, és 
mindemellett zsírszegény diétát folytat, vérének koleszterinszintje jelentősen javul, 
és ezáltal csökken a szívbetegségek kialakulásának veszélye. A  dió tele van fehérjével 
és B  vitaminnal.

HABROLÓ
Energia és szénhidráttartalom : 2183 kcal, 168 g

A  kürtős kalács adta az ötletet. Annyira finom az a diós-édes kelt tészta, hogy el­
képzeltem, mi lenne ha kisebb rolókat sütve vaníliás krémmel tölteném ? Jó tömény 
lett a végeredmény, a krém könnyű, de a tészta „ütős”, 1-2 darabnál nem is lehet 
többet megenni, és mivel fogyni vagy súlyt tartani szeretnénk, elég is ennyi. ©  De 
nekünk így töményen is nagyon ízlett.

A töltelékhez:
Mák:

20 dkg darált mák
5 dkg lágy zabpehely
1 dkg fruktóz
3-3,5 dl forró víz
folyékony édesítő ízlés szerint
reszelt citromhéj
Dió:

20 dkg darált dió 
5 dkg lágy zabpehely 
1 dkg fruktóz 
3 dl forró víz
folyékony édesítő ízlés szerint
fahéj
Alma:

70 dkg alma (héjjal, maggal mérve)
1 dkg fruktóz 
édesítő, fahéj ízlés szerint 
Tetejére:
15 dkg sűrű szilvalekvár
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HOZZÁVALÓK: 
A tésztához:

20 dkg kilófaló lisztkeverék kelt
tésztához 

1 ek. vaníliaaroma 
3 ek. folyékony édesítőszer 

1 dkg fruktóz 
3 tojássárgája

1 dl tej
fél dl étolajjal összemelegítve 

fél csomag intstant élesztő
csipet só 

A forgatáshoz: 
édesítővel elkevert darált dió

Töltelék:
fél cs. (2 dkg) főzős vaníliás

pudingpor
2 dl tej 

édesítő ízlés szerint
A habhoz:

3 dl 33%-os cukormentes növényi
tejszín

1 ek. vaníliaaroma 
édesítőszer

• Ahogy a fánknál, melegítsük össze a tejet az olajjal úgy, hogy a tejből picit 
többet mérjünk, m int 1 dl, az olajból meg kevesebbet, m int fél dl, így kapjunk 
összesen másfél dl folyadékot. Dagasszuk meg a tésztát, akkor jó, ha sem az 
edény falához, sem a kezünkhöz nem ragad már. Végezzük kitartóan, türelme­
sen, ahogy szívják meg magukat a rostok nedvességgel, úgy lesz egyre gyönyö­
rűbb, selymesebb, kidolgozottabb a tésztánk. Letakarva kelesszük m inim um  
fél órát langyos helyen.

• A pudingot főzzük meg a tejjel, fóliával takarjuk le (nyomkodjuk rá teljesen 
a pudingra, így nem fog bőrösödni) és ha teljesesen kihűlt, elektromos habverő 
legmagasabb fokozatán kavarjuk újra teljesen krémesre.

• Verjük fel a tejszínt kemény habbá, felhasználásig tegyük hűtőbe. Most 
még ne édesítsük!

• A megkelt tésztát nyújtsuk folpack vagy tiszta nejlonzacskók között vé­
konyra és vágjuk derelyevágóval kb. másfél cm széles, akármilyen hosszú csí­
kokra.

• Üres alufóliás gurigákat csomagoljunk be szilikonos sütőpapírral, ezekre 
tekerjük fel a tésztacsíkokat úgy, hogy kicsit fedjék egymást. Egy gurigára 3 db 
fér. A teli gurigákat hengergessiik meg a gyúródeszkán, hogy minél vékonyabb 
legyen a tészta. (Az élesztőtől ugyanis nagyra fognak nőni.)

• Kenjük le vízzel vagy tojásfehérjével a rolókat és hintsük meg édesítőszeres/ 
nyírfacukros darált dióval. Fektessük őket egy akkora tepsiben keresztben úgy, 
hogy ne érjen a tepsi aljára a tekercsek alja. 180 fokra előmelegített sütőben 
süssük enyhe pirulásig: az sem jó, ha a közepe nyers marad, de akkor sem finom, 
ha túlsütjük, m ert nagyon kemény lesz. Sütés közben egyszer nyugodtan át is 
forgathatjuk a hengereket, hogy az alsó felük is megsüljön.

• Pár perc hűlés után mozgassuk meg a rolókat a gurigán, utána könnyedén 
lecsúsztathatjuk a sütőpapírról. Hagyjuk teljesen kihűlni őket.

• A tejszínhabból vegyünk el annyit, amennyivel egy műanyag habnyomó 
tartályát meg tudjuk tölteni, vagy tegyünk félre néhány evőkanállal. Édesítsük 
ízlés szerint.

• A megmaradt habot keverjük bele a pudingba, töltsük meg az édes rolókat, 
mindegyik végre nyomjunk egy kis tejszínhabot.

T ip p  : az első adag után ki fogjuk tapasztalni, hogyan kell bánni a tésztával, 
milyen vékonyra érdemes nyújtani: elsőre én közepesen vékonyra nyújtottam, 
nagyon buci rolók lettek, másodjára már tudtam, hogy lehet egész vékonyra, 
hisz nagyon meg fog kelni.
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MÁKTORTA
Energia és szénhidráttartalom : 1781 kcal, 202 g

Balatonbogláron nyaralunk évek óta, családilag: tesókkal, sógorokkal, sógornőkkel. 
Napi program a gyerekekfagyiztatása, mi sem természetesebb, hogy mi felnőttek is 
ennénk néha egyet. A  problémám itt kezdődik. Minden utunkba eső cukrászdában 
és utcai jégkrémárusnál megkérdeztük, tartanak-e legalább egyfajta cukormentes 

fagyit, de nem volt szerencsénk. (Ha valaki tud ilyen cukit Bogláron vagy akár 
Lellén, tegye már meg, hogy e-mailben megírja nekem, koszi!) Siófokon szerencsém 
volt, találtunk egy olyan fagylaltozót, ahol nem csak csodaszép fagyikelyhek közül 
lehetett választani, hanem még cukormentes eperfagyi is volt, de ezért nem fogunk 
minden nap átjárni.

Bogláron sem maradtam azért teljesen édesség nélkül, egy eldugott partmenti 
cukrászdában végül találtunk diabetikus süteményt! Két-három napig volt egyfaj­
ta, aztán új érkezett. Öcsikémmel benyomtunk egy-egy szeletet délutánonként. Még 
a kávétortát is, bár egyikünk sem szereti, de létezik az a mértékű szénhidráthiány, 
amikor gyakorlatilag az ember bármilyen édességet megeszik... A  lényeg, hogy 
ebben a cukrászdában kóstolt a férjem egy máktortát, ami külsőre nagyon meg­
tetszett nekem, és a nyaralásról hazaérve megsütöttem (amilyennek elképzeltem.) 
A  mákimádók szeretni fogják!

•  Elkészítése roppant egyszerű: először tedd egy tálba a száraz hozzávalókat. 
M érd ki a nedveseket is, és gépi habverővel p ár perc a latt keverd össze! Már 
m ehet is a sütőpapírral bélelt, 20 cm átmérőjű tortaform ába (lehet a nagyobb 
formában is sütni, de akkor elég lapos lesz).

•  H a  kész, pattin tsd  le a forma oldalát, hagyd kicsit hű ln i a to rtá t, csúsztasd 
tálcára, kend meg lekvárral a tetejét és ha kicsit megszívta m agát a tészta, vond 
be mázzal.

•  A  máz hozzávalóit m érjük ki porcelánbögrébe, és mikroba téve, többször, 
rövid idő alatt 700-1000 W -on (am ink van...), főzzük össze. H a vajjal készítjük, 
vigyázzunk, ha m ár elég sűrű, ne tegyük be újra, m ert felforr és kicsapódik a vaj 
belőle! Kislábasban a tűzhelyen is elkészíthető.

•  Műanyag ételes dobozban lefedve, hűtőben tároljuk a kész tortát. Erre is igaz, 
másnap még finomabb, egy bögre kakaóval vagy hideg tejjel csodás uzsonna.

T ip p : gondolkoztam  azon, hogy a  m ég szaftosabb tészta érdekében meg 
lehetne p róbálni úgy is, hogy a  folyadék aránya másfél dl olaj és fél d l tej le- 
gyen.

ó  Hajni mondja: ha fogyni, és nem csak súlyt tartani szeretnénk, akkor a kakaó 
és a tej mennyiségét sem szabad túlszárnyalni, 3 dl kakóstej 200kalóriát jelent, az 
1400 kalóriás étrend esetében ez egy uzsonna vagy tízórai energiatartalma.

HOZZÁVALÓK:
20 cm-es to rtaform ához

3 tojás 
5 dkg mák
20 dkg kilófaló lisztkeverékalap 
fél cs. sütőpor
3 ek. folyékony édesítőszer
1 dkg fruktóz
1 dl étolaj
1 dl tej
2 ek. sütőrum (ha nem szeretjük, el 

is maradhat, helyettesítsük 2 ek. 
étolajjal)

Máz:
2.5 dkg natúr kakaó
3 dkg fruktóz
2.5 dkg vaj vagy margarin (normál, 

nem light)
fél dl víz
5 csepp folyékony édesítő (ha 

szükségesnek érezzük)
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HOZZÁVALÓK: 
57 db

25 dkg kilófaló lisztkeverékalap
4ek. xilit

2 dkg fruktóz
1 ek. folyékony édesítőszer

5 dkg darált dió
13 dkg light margarin 

csipet só 
kk. fahéj 

A mázhoz: 
3 dkg natúr kakaópor

3 dkg nyírfacukor
3 dkg sima vaj vagy margarin

1 dl víz
+ egyéb édesítőszer ízlés szerint

A töltéshez:
sűrű diabetikus lekvár

ISLER ES LINZERKARIKA
Energia és szénhidráttartalom töltelék nélkül: 2173 kcal, 252 g • 1 darab: 39 kcal, 4,4 g

Ez a recept már a sokadik verziója ezeknek a süteményeknek. Jelenleg nálunk ez 
a nyerő változat!

• A hozzávalókat tésztává gyúrom.
• Pihentetés nélkül 3-4 m m  vékonyra nyújtom, pici (3 cm átmérőjű) p o ­

gácsaszaggatóval korongokat vágok ki belőle. (Készíthetjük normál méretű, 
hullámos szélű linzerkiszúróval is, de általában a mennyiségre „utazom”, ezért 
törekszem arra, hogy 1-1 süteményből minél több legyen. A kicsi kiszúróval 
lett 5~ db kész süteményem a végén, normál méretűvel csak a fele.)

• 180 fokra előmelegített sütőben halvány barnára sütöm.

• A mázhoz valókat vagy kislábasban, a tűzhelyen főzöm sűrűvé, vagy mikro­
bán, többszöri melegítéssel, sokszor átkavarva, m indig figyelve, nehogy kifus­
son! Akkor jó, ha teljesen besűrűsödik!

• Az islereket csokimázzal bevonom, a lyukas tetejű linzerek tetejét csak 
csíkozással díszítem. Néhány óra vagy egy éjszaka állás után megpuhulnak, jól 
zárható műanyag edényben tárolom őket. Ha marad csokimáz, ki ne dobjuk, 
a hűtőben sokáig eláll!

T ip p : túl híg volt a lekvárom egy alkalommal, kicsorgott az egész, szét­
csúsztak a korongok. M eguntam  és egy bögrébe ön tö ttem  két dl lekvárt és 
belekevertem egy csomag zselatin fixet. Egy tányérra öntöttem  és elsimítottam 
egyenletesen úgy, hogy elég vékony, kb. 3-4 mm legyen, hűtőbe tettem 15 perc­
re. Utána azzal a kiszúróformával, amivel a tésztát is vágtam, „kiszaggattam” a 
megszilárdult lekvárt is, és a zselés korongokkal már könnyedén meg tudtam  
tölteni tésztát! Ezzel a hideg, vágható lekvárral tölthetsz m inden egyéb süte­
ményt is, amit m ár nem kell sütni!



LAJCSI SZELET
Energia és szénhidráttartalom : 3504 kcal, 411 g • 1 adag: 110 kcal, 13 g

Ennek a receptnek az eredetijére Ördögné Erzsiké hívta fel a figyelmemet, ahogy az 
első kötethez ajándékba adott Vendégváró sütemény receptje is úgy született, hogy 
elmesélte, az eredeti mennyire ízlett neki. Mindenevő vagyok, mégis ezek a tipikus 
házisütemények a nagy kedvenceim. Egy méteres sütinek, egy hófehérkének, egy 
kevert süteménynek egyszerűen nincs párja!

•  Verjük fel a 4  dl tejszínt kemény habbá.
•  Értelemszerűen főzzük meg a kétféle pudingot, hűstsük ki, m ajd újra kré- 

mesítsük gépi habverővel. A felvert hab felét keverjük az egyik, a másik felét a 
másik krémbe. Tegyük hűtőbe.

•  A  tejes-mézes-margarinos keveréket öntsük bele a lisztbe, amibe korábban 
belekevertük a többi hozzávalót is. H a  nem  akar összeállni a tészta, nyugodtan 
tegyünk még hozzá tejet (nem  kell, hogy meleg legyen), könnyen gyúrható 
tésztát kapjunk, ne feledjük, álltában sokat fog szilárdulni és a m éz is megke­
ményíti m ajd, inkább legyen nyersen lágy és ragacsos kicsit, m in t tú l kemény. 
C somagoljuk folpackba, és egy fél órára helyezzük hűtőbe.

•  U tána a közepes tepsi (25x35 cm) hátulján süssünk 3 mézeslapot: osszuk
3 részre a tésztát, egyenként nyújtsuk sütőpapír vagy folpack fólia segítségével 
tepsi nagyságúra és süssük meg őket.

• Az alsó lapot tepsibe helyezve vaníliakrémmel, a középsőt punccsal fogjuk 
tö lten i, úgy, hogy a  tésztaszélek körben legalább 2 cm szélesen m aradjanak 
üresen! (Le fogjuk nyom tatni a süteményt, és ha a szélekig töltenénk, sok krém 
kinyomódna.)

• A  m egtöltött süteményünkre helyezzünk egy tálcát, arra egyenletesen el­
osztva pakoljunk nehezékeket, és lehetőleg egy éjszakán á t hagyjuk úgy. Utána 
vonjuk be csokimázzal, és ha m egszilárdult, forró vízbe m árto tt késsel tudjuk 
szépen szeletelni a sütit.

LÚDLÁBTORTA
Energia és szénhidráttartalom : 3220 kcal, 295 g
A készítésről részletes fázisfotókat találsz a ww w.szoo iudit.hu oldalon a Lúdlábtorta receptnél!

H O Z Z Á V A L Ó K :
32 db-hoz, 25x35 cm-es tepsihez 
A mézeslaphoz:

30 dkg kilófaló lisztkeverékalap 
1 kk. szódabikarbóna 
1 ek. folyékony édesítőszer 
csipet só 
1 tk. kakaópor
9 dkg méz
1 dl tejjel és.2 dkg light margarinnal 

összemelegítve 
1 tojás 
Vaníliakrém:
1 cs. főzős vaníliás pudingpor
4 dl tej
1 ek. folyékony édesítő
2 dl cukormentes növényi tejszín 
ha szükséges, még édesítőszer 
Puncskrém:
1 cs. főzős, cukormentes puncs 

pudingpor
4 dl tej
1 ek. folyékony édesítőszer
2 dl cukormentes növényi tejszín 
ha szükséges, még édesítőszer
A mázhoz:

5 dkg keserű kakaópor
4 dkg fruktóz
2 dkg nyírfacukor vagy xilit
5 dkg normál margarin
1 dl meleg víz
kb. 10 csepp folyékony édesítő

Ez a torta Apu egyik kedvence. Egy régi karácsonyon, 16 évesen meg akartam lepni 
vele, zéró rutinnal, annál nagyobb önbizalommal neki is kezdtem: úgy kellett 
kikanalazni a végén a formából, csörgött, szétfolyt, nem akart dermedni, de Apu

http://www.szooiudit.hu
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HOZZÁVALÓK:
23 cm tortaformához

3 tojás
3 ek. fruktóz (kb. 4,5 dkg) 

5 csepp folyékony édesítőszer
3 ek. kilófaló lisztkeverékalap vagy

zabpehelyliszt 
1 ek. natúr kakaóporral összekeverve

A krémhez:
3 dl tej

1 cs. főzős vaníliás pudingpor
6 dkg keserű kakaópor

3 ek. fruktóz
4 ek. folyékony édesítőszer

1 dkg light margarin 
A habhoz:

3 dl 33%-os cukormentes növényi
tejszín 

A töltéshez:
2 ek. piros lekvár 

magozott meggy 
A szilárdításhoz:

2 teáskanál zselatin
6 ek. víz 

A mázhoz:
5 dkg keserű kakaópor

4 dkg fruktóz
2 dkg nyírfacukor vagy xilit

5 normál margarin
1 dl meleg víz 

kb. 10 csepp folyékony édesítő

nagyon meghatódott és tudom, még akkor is nagyon örült volna, ha akár szívó­
szállal kell elfogyasztania. A  lényeg a szándék volt, hogy meg akartam lepni Őt... 
A tavaly karácsonyra gyártott tortám már „kicsit” jobban sikerült. ©

• Süssünk egy három tojásos kakaós piskótát a 23 cm átmérőjű tortaform á­
ban. Elektromos sütőben alulról a második rácsmagasságra tettem, 180 fokra 
előlmelegített sütőben 25 percet sült.

• Míg a piskótánk rácsra borítva hűl, főzzük meg a krémet, nagyon sűrű lesz. 
A tűzről levéve -  csak az íze kedvéért -  keverjük hozzá a light margarint. Bo­
rítsuk be tolpackkal, nyomjuk rá teljesen a krémre, így nem fog megbőrösödni 
és tegyük ki a hidegbe vagy ha már csak langyos, a hűtőbe.

• Verjük habbá egy nagyobb tálban a növényi tejszínt, tegyük hűtőbe.
• A kihűlt piskótáról húzzuk le a sütőpapírt és kenjük meg 2 ek. piros lekvár­

ral (nekem meggy-szamóca volt itthon). Erre nem csak azért van szükség, mert 
nagyon finom, hanem mert a lekvár megfogja az esetlegesen lepergő morzsákat, 
ami azért fontos, hogy a csokis töltelék majd ne legyen tele velük.

• A piskótát tegyük vissza a tortaformába. Alufóliából hajtogassunk magasí­
to tt „falat” a forma köré, hogy kitöltsük a forma és a tészta közti kis rést, hogy 
ne menjen oda a krém.

• A közben kihűlt, derm edt csokikrémet elektromos habverő legnagyobb 
fokozatán keverjük krémesre. Ö ntsük  rá a tejszínhabra és teljesen keverjük el. 
Tegyük a krémet felhasználásig hűtőbe.

• A zselatint keverjük el a melegvízzel, és melegítsünk addig, míg épp forrni 
kezdene, és az ikrás állaga zselészerűvé, simává válik. Húzzuk félre a tűzről és 
hagyjuk langyosra hűlni.

• Vegyünk el egy evőkanálnyit a csokikrémből és keverjük simára vele a zse­
latint. Ezt a zselatinos sima krémet keverjük bele a többi krémbe, alaposan.

• 3-4 evőkanálnyi krém et kenjünk a tortánkra. Szépen rakjuk ki egy félbög- 
rényi magozott meggyel (ha fagyasztottat használunk, egy teljes bögrényit kell 
kimérni ahhoz, hogy kiolvasztás után fél bögrényi legyen belőle).

• Halmozzuk rá a maradék krémet és szépen egyengessük el. 1-2 órára tegyük 
hűtőbe.

• Készítsük el a mázat: a keserű kakaóport, fruktózt, normál margarint (úgy 
gondoltam, ennyi belefér: ha lett volna itthon, diabetikus tortabevonót hasz­
náltam volna, abban sincs kevesebb kalória), 1 dl melegvízzel keverjünk el egy 
mikrózható tálkában és 1 percig mikrózzuk 700 W-on. Keverjük teljesen egy- 
neműre, tegyük vissza kb. fél percre, vagy kicsit kevesebbre, keverjük ismét át. 
Nekem itt még keserű volt, tettem bele 10 csepp Ezerédest meg egy ek. fruktózt, 
de akik nem annyira édesszájúak, nem biztos, hogy igényelni fogják.

• Ha szinte teljesen kihűlt a máz, előbb vonjuk be vele a torta  tetejét, majd 
egy széles kés segítségével, kitűnő a kenyérvágó kés, a széleit is körben.

• Tegyük vissza a hűtőbe, akár egy egész éjszakát is állhat.
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MÉZESKALÁCS CUKORMÁZBAN
Energia és szénhidráttartalom : 1560 kcal, 280 g

A  nevére már nem emlékszem, de gyerekkoromban sokszor ettünk bolti, zacskós 
mézessüteményt, a tetején kemény cukormázzal. Volt, hogy már egészen kemény 
volt a puszedli, legjobban persze frissen, puhán ízlett. Nem mondom azt, hogy 
mézespuszedli nélkül nem lehet élni, de ha már teljes értékűvé akarjuk tenni az 
életmódváltásunkat, számomra egyértelmű volt, hogy ez a süti sem maradhat ki 
belőle!

• A  tejet, a m ézpótlót/m ézet melegítsük össze, majd keverjük bele a  marga­
rin t és a tojást. Ö ntsük  hozzá a többi hozzávalóhoz, gyúrjuk össze, formáljunk 
cipót és fél órára helyezzük folpackba csomagolva a hűtőbe. (Ebben az egy eset­
ben kivételesen, ha a lehű tö tt gombóc m ég m indig nagyon ragad, szórhatunk 
hozzá annyi lisztet, hogy normálisan form álható legyen!)

•  Készítsük el az I. mázat. Verjük fel az 1 db  tojásfehérjét és apródonként 
adjuk hozzá a 9 dkg nyírfacukrot, felhasználásig tegyük hűtőbe.

•  A  tésztából formáljunk kb. diónyi golyócskákat és tegyük sütőpapírral ki­
bélelt tepsibe. Gyorsan sül, 180 fokon süssük halványbarnára. H a  nem vagyunk 
biztosak abban, hogy jó-e már, vegyünk ki egyet és törjük ketté.

•  M ég melegen forgassuk bele a cukormázba, és újra tepsire téve, a lezárt 
sütőbe visszatolva, az ajtót kicsit kitámasztva szárítsuk meg.

T ipp: ez a fajta máz vastag, ropogós, de másféleképpen is készíthetjük: ekkor 
nem kell felverni a tojásfehérjét, és csak egy kifejezetten kicsi tojásnak a fehérjére 
lesz szükségünk, vagy vegyük egy nagyobbnak a felét. (II. számú máz) Keverjük 
ki kanállal 10 dkg darált nyírfacukorral, de nem kell felverni! Tegyük egy tálba 
a még forró mézessüteményeket, ön tsük  rájuk ezt a  keveréket és forgassuk-rá- 
zogassuk át annyiszor, hogy m indegyiket érje a máz! Ekkor tegyük vissza a 
tepsibe, én 100 fokon, fakanállal k itám asztott ajtajú sütőben még kb. fél órát

I szikkaszottam, m ajd o t t  hagytam  teljesen kihűlni. N em  lehe te tt eldönteni, 
melyikkel finomabb.

í  ’>
HOZZÁVALÓK:
25 db
A mézeskalácshoz:

5 dkg mézpótló (bioboltokban 
kapható, 100 g-ban eh: 72, kcal:19) 

vagy ugyanennyi méz 
fél dl tej
5 dkg light margarin
2 ek. folyékony édesítőszer 
1 tk. szódabikarbóna
1 tojás
2,5 dkg nyírfacukor
20 dkg kilófaló lisztkeverékalap
2 tk. mézekalács fűszerkeverék 
A mázhoz:
I.
1 tojásfehérje
9 dkg porrá őrölt nyírfacukor
II.
fél tojásfehérje
10 dkg őrölt nyírfacukor



HOZZÁVALÓK: 
25x35 cm tepsihez
kb. 40 kockához 

A piskótához:
4 tojássárgája

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

5 dkg kilófaló- vagy zabpehelyliszt
3 dkg natúr, zsírszegény kakaópor

fél cs. sütőpor
4 tojásfehérje + 4 dkg xilit

4 ek. tej 
A krémhez:

1 cs. vaníliás pudingpor
1 ek. folyékony édesítőszer

3 dl cukormentes kókusztej 
(Tescóban is kapható) 

A habhoz:
5 dl cukormentes növényi tejszín

1 dl kókusztej 
édesítő ízlés szerint 

A mázhoz:
2,5 dkg natúr kakaó

2 dkg normál margarin
2 dkg xilit (vagy nyírfacukor, fruktóz)

fél dl víz 
A szóráshoz:

1 dkg kókuszreszelék

KÓKUSZOS ÁLOMKOCKA
Energia és szénhidráttartalom: 3040 kcal, 145 g

Ezt a süteményt egy kis baki ihlette. Törtéin ugyanis, hogy egyik olvasóm, Pásztor 
Ey'zsi vidáman mesélte nekem, hogyjárta csokis-kókuszos sütimmel (Kilófaló süte­
mények). Vendégeknek szerette volna megsütni, de nem sikerült a piskótát kivenni 
a tepsiből egészben, beletört, nem lehetett kettévágni. Gondolt egyet, visszatette a 
tepsibe az egészet, kikeverte az előírt tölteléket, megkente lekvárral a sutit, csak 
bővebben. Egy hirtelen ötlettől vezérelve felvert 4 dl növényi tejszínt, hozzákeverte 
a kókuszos tölteléket, ráhalmozta a sütire, majd ynegcsorgatta csokimázzal. Ez lett 
a Bounty-siiti 'mutáció, a vendégei odavoltak értei Később tortaként is elkészítette, 
az is osztatlan sikert aratott.

Ez csak megadta nekem az utolsó lökést, mert „fejben”, akárcsak a citromos 
pite esetében (Kilófaló finomságok), már jó  ideje dolgoztam a recepten, láttam 
magam előtt az elkészült sütit, nagyjából megvolt, hogyan készíteném el. Kétféle 
kókusztejet is vásárolhatunk, egyik a Tescóban kapható cukormentes konzerv, a 
másikat a Herbaházban vettem, az dobozos. A  süti tésztája is nagyon-nagyon 
ízlik, számomra már-már megközelíti egy cukrászsüti tésztájának minőségét. És 
nem túl édes, nem túl keserű, omlós, nem száraz, szóval, huh... Legalább egyszer 
próbáld ki és hidd el, az 5 evőkanál étolaj miatt nem érdemes lemondani róla. 
Én 40 kockára vágtam a sütimet, a 4 ek. olaj pedig 20 ml. Egyötöd deciliter. Ez 
elosztva 40-nel, egyszerűen ki sem tudom számolni, milyen minimális olajmeny- 
ny iség ju t egy kockára.

• Elsőként főzzük meg a pudingot a kókusztejjel. Takarjuk le frissentartó fó­
liával, teljesen nyomkodjuk rá a pudingra, így nem fog bőrösödni, ahogy hűl.

• Verjük fel a tojásfehérjéket a xilittel/nyírfacukorral kemény habbá, felhasz­
nálásig tegyük hűtőbe.

• A tojássárgákat a xilittel/nyírfacukorral, olajjal elektromos habverő legma­
gasabb fokozatán addig verem, míg a rántottaszerű nyers tojásból egy kivilágo­
sodott krémszerű valami lesz.

• A lisztet elkeverem a kakaóporral és a sütőporral, több részletben a tojássár­
gás krémhez adom. A végén nagyon sűrű lesz, ekkor keverem bele a 4 ek. tejet.

• Ezt az egész masszát ráöntöm a korábban habbá vert tojásfehérjére, óvato­
san átforgatom, és már mehet is a 200 fokra előmelegített sütőbe kb. 20 percre, 
de menj biztosra tűpróbával! H a kész, borítsuk konyharuhára, úgy hagyjuk 
kihűlni, majd helyezzük vissza megint a tepsibe.

• Verjük fel a tejszínhabot, amikor már betonkemény, folyassuk bele a mara­
dék kókusztejet, én itt tettem  bele egy evőkanál folyékony édesítőt is.

• A kihűlt pudingot elektromos habverővel krémesítsük fel. A hab felét ke­
verjük bele, és halmozzuk a piskótára.
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•  A  hab m ásik felét egyenletesen kenjük el a krém tetején.
•  A  mázhoz valókat tegyük bögrébe, és többször kis időre (10-15 mp) rakjuk 

a mikroba. Akkor lesz jó, ha szinte kifut: teljesen megnő, megemelkedik, azaz 
összefő. 700 vagy 1000 W -on készítsük, persze lehet a tűzhelyen is, ha van ilyen 
pirinyó lábaskánk. A  m ázat hű tsük  legalább langyosra (a sütit addig tegyük 
hűtőbe) majd kiskanál segítségével rácsozzuk be vele a tetejét. Végezetül hintsük 
meg kókuszreszelékkel.

RÁKÓCZI TUROS
Energia és szénhidráttartalom : 2306 kcal, 271 g kenés és díszítésnélkül

A  könyveimbe én válogatom a recepteket, abszolút szubjektív szempontok szerint 
(ízlik-nem ízlik), ez az egyetlen recept, ami közkívánatra került be. Ehelyütt kell 
bevallanom, lett volna még egy közkívánatos recept, de kudarcot vallottam vele. 
E z az első, ahol azt kellett mondanom, nem megy, ez pedig a tortilla. Már las­
san hullani kezdett a hajam a sikertelenségtől, mert bárhogyan próbáltam, nem 
lehetettformázni, hajtani a tésztát, mert tört! Ezzel traktáltam a férjemet is, ö 
is próbált segíteni, hogy pl. hagyjam lágyabbra a tésztát, hátha. Akkor valóban 
lehetett formálni, felcsavami, hajtogatni, csakhogy olyan lett az állaga, mint egy 
sima palacsintának. A  tortilla meg nem olyan. Próbáltam zabpehelyliszttel, kiló­
faló alap- és kelt tészta liszttel, kukoricaliszttel, mindezek kombinációjával, olajjal, 
olaj nélkül, több sikérrel, kevesebb sikérrel, semmi sikerrel (ha-ha). Nem szokásom 
meghátrálni, de ezt feladtam. Szóval, ha valakinek van valóban működő tortilla 
receptje, azt köszönettel elfogadom és a közzéteszem!

•  A  tészta hozzávalóit gyors m ozdulatokkal gyúrjuk össze, csomagoljuk fó­
liába és fél órára tegyük hűtőbe.

•  Keverjük ki a tölteléket.
•  N yújtsuk a tésztát tepsiméretűre, helyezzük sütőpapírra és 180 fokra elő­

m elegített sütőben süssük elő 10 percig.
•  A  sütőből kivéve még forrón  kenjük meg 3  ek. lekvárral (a hagyomány 

szerint sárgabarack lekvárral kell, de őszibarackkal is nagyon finom volt!) és 
előbb kanalanként halmozzuk rá a túrót, m ajd óvatosan egyengessük el, hogy 
ne „kapja fel” a lekvárt.

•  Tegyük vissza a sütőben 35 percre, középső rácsmagasságra továbbra is.
•  M ikor már majdnem kész, verjük fel a tojásfehérjéket a csipet sóval (gyor­

sabban felverődik), közben kis adagokban adjuk hozzá a  kétféle cukrot, míg

HOZZÁVALÓK:
25x35 cm tepsihez 

A tésztához:

20 dkg kilófaló lisztkeverékalap
1 kk. sütőpor
5 dkg light margarin
4 dkg tejföl vagy joghurt
5 dkg nyírfacukor (lehet xilit is, vagy 

ha bőkezűbben bánhatunk a 
kalóriákkal, akkor fruktóz is)

2 ek. folyékony édesítőszer
1 tojássárgája 
A töltelékhez:

75 dkg zsírszegény túró 
(ha félzsíros túrót használunk, 
törjük át és lazítsuk 17 dkg joghurttal, 
egyébként, kifejezetten sovány 

túróhoz ennél kevesebb is elég, 
csak annyira kell lazítani, hogy 
ne legyen nagyon tömör. Egy 
esetben kifejezetten krémes, csupa 
nedvesség túrót kaptam, ahhoz 
nem kellett se tejföl, se joghurt.)

2 tojássárgája
fél csomag cukormentes, főzős 

vaníliás pudingpor
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2 dkg fruktóz 
3 ek. folyékony édesítőszer

1 ek. vanília aroma 
A tojáshabhoz:
3 tojásfehérje

csipet só 
10 dkg nyírfacukor 

3 dkg fruktóz 
A kenéshez és díszítéshez: 

sárga- vagy őszibaracklekvár

jó kemény habot nem kapunk. Jó minőségű elektromos habverővel is jó 5-10 
percet verjük.

• A megsült süteményt vegyük ki, a hőfokot mérsékeljük 100 tokra, és hab­
nyomó segítségével rácsozzuk be szépen a tetejét a habbal. Ha nincs habnyo­
mónk, óvatosan rá is kenhetjük, de sokkal mutatósabb lesz a sütink rácsozva!

• Toljuk vissza a sütőbe még 15-20 percre, fakanállal kitámasztott sütőajtó 
mellett szárítsuk a habot. Gyönyörű fehér marad, de megszilárdul. Ha kész van, 
a rácsok közötti részt kiskanállal töltsük ki lekvárral. Teljesen kihűlve finom 
szerintem, a másnapról nem is beszélve. M indenképpen hűtőben tároljuk.

Tipp: az eredeti receptek szerint a tojáshabot gőz felett kell verni. Ha bevál­
tak az eddigi recepjeim, elhiheted most is, hogy tök felesleges ezzel bajlódni. 
Verd fel úgy „hidegen”, ahogy leírtam, és a sütőben gyönyörűen meg fog szilár­
dulni anélkül is a hab, hogy cukorszirup-csorgatással, meg gőzöléssel vesződ­
tünk volna! A másik ötlet: ebből a tésztából is kipróbálhatod a linzerkarikát és 
az islert! Másnap, de legalábbis órákkal később finom igazán, mire a lekvártól 
megpuhul a tészta. Harmadszor pedig, ahogy a képen is látszik, ez egy elég 
laposka Rákóczi túrós. Természetesen, a jobb esztétikai élmény érdekében meg­
süthetjük fele ennyi tésztával a 20x25 cm-es tepsiben, és akkor magas tölteléket 
kapunk. De m int mindig, most is inkább a mennyiségre mentem, és hidd el, 
attól, hogy laposabb, az íze ugyanolyan finom, m int a cukrászdái.



IX. SZALONCUKROK



SZALONCUKOR

A kókuszos és csokis szaloncukor ötletét Orosz Péterné Mariann küldte el nekem. Pontos 
mértékegységet nem adott, de elég volt a hozzávalók felsorolása és az elkészítés folyamatának 
leírása is, én pedig kiméricskéltem, miből mennyi kell. A diós, gesztenyés, zselés és marcipános 
szaloncukrok pedig már saját kútfőből születtekt. Először elmondom általánosságban a készí­
tés folyamatát, aztán jönnek a konkrét receptek. A gesztenyés cukor készítése közben pattant 
ki a fejemből a csokiszelet gondolata. Emlékeztek a Szamba, Kapucíner, Lottó csokikra? Nos, 
ez utóbbira emlékeztet a gesztenyés csokim leginkább, de a diós szaloncukor töltelékéből is 
elkészíthető. Ezek után a Bounty csokit meg m ár szinte kötelező volt legyártani.

Akinek van türelme és talán olcsóbban akar kijönni, készítse maga a csokimázat. Aki gyor­
san akar haladni és tökéletesen, nagyon hamar dermedő mázzal vonná be a szaloncukrokat/ 
csokiszeletet, az vásároljon a Tesco diabetikus részlegén "0% -os kakaótartalmú, cukormentes 
keserűcsokit! Alom vele dolgozni, gyönyörű bevonatot képez, és a lecsorgó részek is könnyen 
újrahasznosíthatok.

Annyit tartok fontosnak még megemlíteni, hogy egy percig nem állítom, hogy ezek a 
szaloncukrok nagyon kilóbarátok, hiszen tartalmaznak diót is, gesztenyét, kókuszreszeléket, 
csokimázat. Az elvem viszont most is az, hogy hosszú távon, életmódváltásban gondolkod­
junk: m iért m ondanánk le bármiről is? Csak találjuk meg azt az elkészítési m ódot, ami a 
legkevésbé „ártalmas” számunkra. A szaloncukor pedig tényleg olyasmi, amit csak egy évben 
egyszer fogyasztunk, a receptjeim alapján készítettek garantáltan nem tartalmaznak hozzá­
adott cukrot, úgyhogy én biztos nem fogok lelkiismeret-furdalást érezni miattuk. Sem amiatt, 
ha rám tör a csokiéhség, és megeszem egy szeletet a saját készítésű Bountvmból, gesztenyés 
vagy diós szeletemből! (Inkább ez és százszor ez, m int a bolti cukros!)

SZALONCUKROK ELKÉSZÍTÉSE

• Ahol a receptben megkülönböztetünk száraz és nedves hozzávalókat, o tt először mindig a 
szárazakat keverjük cl egymással, majd azokhoz jönnek a nedvesek, dolgozzuk velük alaposan 
össze. Itt jön a kedvenc részem, miszerint a tejporos cukrok esetében annyi folyadékot adjunk 
a szárazakhoz, „amennyitfelvesz” (mert aki először készít valamit, ugyan honnan tudja, hogy 
mihez képest kell jónak lennie?), mégis kivételesen, én is azt mondom, hogy adjuk hozzá az 
előírt 3-5 ek. vizet, nekünk kell eldönteni, hogy mennyit, mert majdhogynem kissé ragacsos 
masszát kell kapnunk. A tejpor ugyanis nagyon szívja a nedvességet, ha már eleve pon t jó 
állagúra gyúrnánk, később száradás során nagyon keménnyé válna. Ezért szerintem tegyél 
bele először csak 3 ek. vizet és nézd meg, összedolgozás közben hogy alakul a massza állaga. 
H a pont jónak tűnik, biztos, hogy kell bele még folyadék, m ert később betonkeményre fog 
száradni!
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•  Édesítőszernek én Ezerédest használtam általában, de mindenki tegyen bele olyat, ami 
számára elfogadható: a ttól függ, kinek m i a célja? „Csak” egészségesebb étkezés vagy fogyás ? 
Ennek függvényében rakhatunk bele mézet, Steviat, nyírfacukrot, fruktózt, bárm it, ami szá­
m unkra elfogadható!

•  Formáljunk tetszőleges szaloncukor-alakzatokat, lehet ovális, vagy akár kicsit szögletes 
is, amelyik könnyebb. Helyezzük tálcára és tegyük be addig a hű tőbe, am íg elkészítjük a 
mázat.

•  Végezhetünk profi m unkát is úgy, hogy a szaloncukor egészét vonjuk be mázzal: a ma- 
ximalizmusra való törekvésen túl ennek a  tartósításban lehet szerepe: úgy gondolom , ha 
valami teljesen csokiburokba van zárva, az nehezebben tud  romlani, penészedni, m ert nem 
fér hozzá a levegő. Ekkor állítsuk fejre a szaloncukrainkat úgy, hogy felfelé nézzen az egyenes 
talpacskájuk, így rakjuk ő ket fémrácsra. Kenjük meg ő ket vékonyan csokimázzal, tegyük 
hűtőbe teljes dermedésig. Saját készítésű mázzal ez órákat vehet igénybe, bolti csokival pár 
perc. (Elveimből alábbadva én i t t  most a bolti csokira szavazok, nem  mindegy, hogy egy nap 
alatt készítem el a karácsonyi szaloncukoradagot vagy három  óra alatt...)

•  H a  m egdermedt a máz, fordítsuk m ost m ár norm ál helyzetbe a cukorkákat, helyezzünk 
alufóliát a rács alá, hogy a lecsurgó csokit újra tudjuk majd hasznosítani! Kiskanállal adagolva 
csorgassuk m eg a tetejüket mázzal, szépen egyengessük el az oldalukon is. Vissza a  hűtőbe, 
megint néhány perc szikkadás és el is készültünk! Óvatosan fejtsük le a  rácsról a szaloncuk­
rokat, célszerű a rács alá nyúlva gyengéden lepattintani őket, kisebb az esély, hogy a talpukról 
a bevonat leszakad.

• H a spórolunk kicsit a kalóriákkal, akkor a talpakat ne mázazzuk be: rögtön a kiskanalas 
bevonattal indítsunk, gyorsabban is végzünk, kevesebb m ázra is lesz szükség. Az élvezeti 
értékéből sem von le semmit, ha csupasz m arad az aljuk!

• Az eltarthatóságról: a tökéletes csokibevonat ellenére is azt javaslom, hogy az elkészült 
szaloncukrokat (papírba csomagolva vagy anélkül) hű tőben tároljuk a  biztonság kedvéért! 
Ahogy a habcsók karika esetében is: fadíszítésre teljesen jó  a bolti, fogyasztásra viszont a saját 
készítésű szaloncukor ajánlott. H a  ajándékba szánjuk, frissen készítsük el, és figyelmeztessük 
a megajándékozottat, ha nem  eszi meg, inkább h űtőben tárolja, és akkor is javasolt néhány 
napon belül elfogyasztani, nehogy megpenészedjen a  magas nedvességtartalom m iatt.

• A  gesztenyés és zselés kivételével láthatjátok majd, hogy egy-egy adagból kevés, mindösz- 
sze 10-13 db  szaloncukor lesz. Ezért is nem nagyon írtam  konkrét mázmennyiségeket, m ert 
szerintem érdemes egyszerre többfélének nekiállni, felolvasztani 2-3 tábla bevonócsokit, vagy 
bekeverni 2-3 adag házi m ázat és rászánni egy délutánt az alkotásra.

• A kész cukrokat bevágott végű sütőpapír-darabkákba csomagoltam és alufóliából le­
tépe tt „díszpapírba” tekertem , hogy igazinak hasson. V ásárolhatunk is persze erre a célra 
gyönyörű papírokat, és csodás, saját készítésű, cukormentes, egészséges ajándékkal lephetjük 
meg a szeretteinket! Ahogy a  mézeskalács- vagy a  habcsókkészítést, a szaloncukorgyártást 
is nagyon jó családi p rogram nak tartom , együtt készülődni, ráhangolódni a gyerekekkel 
az ünnepekre, m eglepni az unokatesókat, nagyszülőket, barátokat, tan ító  néniket a közös 
m unka gyümölcsével! ©
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HOZZÁVALÓK:
2 dkg keserű kakaópor

2 dkg xilit
1 dkg vaj vagy normál margarin

6 ek. víz
1 ek. folyékony édesítőszer

HOZZÁVALÓK:
1 tábla 70% kakaótartalmú, 

cukormentes étcsoki (én a Tesco 
diabetikus részlegén veszem)

2 ek. étolaj

HOZZÁVALÓK: 
10 db-hoz

6 dkg sovány tejpor 
fél dkg (5 g) sovány kakaópor 

1 ek. folyékony édesítőszer
3-5 ek. víz 

fahéj (ha szeretjük)

HOZZÁVALÓK: 
10 db-hoz

3 dkg kókuszreszelék 
3 dkg sovány tejpor 

1 ek. folyékony édesítőszer
3-4 ek. víz

MÁZ I. SAJÁT KÉSZÍTÉSŰ
Kb. 25 db szaloncukorhoz elég, amennyiben a talpukat nem vonjuk be mázzal.

Energia és szénhidráttartalom: 188 kcal, 12 g
• A már megszokott m ódon minden hozzávalót tegyünk egy bögrébe, majd 

a mikrobán, többször rövid időre tegyük be „főni”. Melegíteni nem elég: össze 
kell főzni a hozzávalókat, míg sűrű, térfogatában m egnőtt mázat nem kapunk. 
Aki fél a mikrótól, melegítse kis lábaskában takaréklángon. Ha vajat haszná­
lunk, vigyázzunk, túlmelegítés hatására ki tud csapódni, a normál margarinnál 
ilyet nem tapasztaltam.

• Ahogy említettem, ez a máz is szépen megdermed és még papírba is lehet 
majd csomagolni a szaloncukrot, de sokkal hosszabb (több órás) száradási időre 
számítsunk!

• Ha marad mázunk, ki ne dobjuk, hűtőben még sokáig eláll, és csak meg 
kell olvasztani használat előtt!

MÁZ II. CSOKIMÁZTÁBLÁS CSOKIBÓL
Energia és szénhidráttartalom: 545 kcal, 46 g

• A csokit tördeljük bögrébe, adjuk hozzá az olajat, mikrobán olvasszuk meg. 
Sem tej, sem víz nem kell bele! Keverjük teljesen simára és ha már épp csak 
langyos, dolgozzunk vele a receptben leírtak szerint. Ezt a mázat használhatjuk 
egyéb süteményekhez, tortákhoz is!

Tipp: a megmaradt mázat ki ne dobjuk! Mivel csak olajat és csokit tartal­
maz, hetekig tárolhatjuk még a hűtőben, és ha bármikor szükség van rá, csak 
melegítsük meg! A szaloncukrok bevonásakor képződő, lecsorgó maradékot is 
dermedés után szedegessük le szépen a fóliáról és tegyük el máskorra!

CSOKIS SZALONCUKOR
Energia és szénhidráttartalom: 254 kcal, 30,6 g

KÓKUSZOS SZALONCUKOR
Energia és szénhidráttartalom: 193 kcal, 17 g • 1 darab: 20 kcal, 1,7 g

• A víz kivételével keverjünk össze mindent, majd kanalanként adjuk hozzá 
a vizet. Inkább kicsit ragacsos masszát kapjunk, m int szárazat, különben teljes 
száradás után nagyon kemény lesz a szaloncukor!

• Formáljuk meg a masszát -  ha kell, benedvesített kézzel - ,  hűtőben der­
messzük kicsit, majd vonjuk be az ízlésünk szerinti házi vagy táblás csokiból 
készített mázzal!

• A máz teljes dermedése után papírba csomagolva és/vagy jól zárható d o ­
bozban tárolhatjuk a szaloncukrokat!
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B O U N T Y  CSOKI
A kókuszos szaloncukor masszájából form ázzunk csokiszelet formájú és 

méretű viszonylag kicsi, ovális szeleteket. Vonjuk be csokimázzal, melyre, ha 
megszilárdult, csorgassunk nagyon vékony csokicsíkokat díszítésül, dermesz- 
szük rá azt is, máris kész a saját, tök élethű B ounty szeletünk. A  víz egy részét 
helyettesíthetjük tejszínnel is, a  m ég krémesebb állag m iatt keverhetünk bele 
egy pici light m argarint is.

M A R C IP Á N O S  S Z A L O N C U K O R
Energia és szénhidráttartalom : 222kcal, 30 g • 1 darab: 22 kcal, 3 g

• A  tejport, édesítőt, arom át keverjük el, és kanalanként adjuk hozzá a vi­
zet, inkább kicsit ragacsos legyen a masszánk, m in t túl száraz, m ert nagyon 
keményre fog dermedni!

• Vonjuk be csokimázzal a megformált darabokat, dermedés után csomagol­
juk  papírba vagy zárjuk dobozba.

D IÓ S  S Z A L O N C U K O R
Energia és szénhidráttartalom : 791 kcal, 41 g • 1 darab: 60 kcal, 3 g

• A d ió t a lekvárral, rummal, édesítőszerrel aprítógépbe teszem és egész egy­
szerűen teljesen simára mixelem. A  lekvár sűrűségének is a  függvénye, hogy 
kell-e még bele tejpor, az én masszám túl lágy le tt, te ttem  bele egy dekányit.

• Formáljuk tetszőleges alakúvá, kicsit dermesszük a hűtőben és vonjuk be 
csokimázzal.

GESZTENYÉS S Z A L O N C U K O R
Energia és szénhidráttartalom : 1978 kcal, 260 g • 1 darab: 66 kcal, 7 g

• A  tejpor kivételével dolgozzuk össze a massza m inden alkotórészét, ízesít­
sük, édesítsük ízlés szerint, majd a végén több részletben keverjük bele a tejport. 
Pihentessük a  h ű tőben, m íg a csokit az olajjal megolvasztjuk a  m ikrobán és 
langyosra hűtjük.

• Vonjuk be a mázzal a megformált szaloncukrokat, dermesszük meg és cso­
m agoljuk papírba vagy tároljuk jól záródó dobozban!

121

HOZZÁVALÓK:
10 db-hoz

6 dkg sovány tejpor
1 ek. folyékony édesítőszer 
fél ek. mandulaaroma 
3-5 ek. víz

HOZZÁVALÓK:
1 3 db-hoz

10 dkg darált dió
kb. 2 ek. híg diabetikus lekvár
1 ek. rum
édesítőszer ízlés szerint 
(nem írok konkrét mennyiséget, 

hisz az is számít, milyen édes a 
lekvárunk)

1 dkg tejpor (ha szükséges)

HOZZÁVALÓK:
30 db-hoz

25 dkg natúr gesztenyemassza
2 ek. rum
1 dkg light margarin 
édesítőszer ízlés szerint 
kb. 12 dkg sovány tejpor 
(amennyit felvesz)
Máz:

Másfél tábla 7096-os kakaótartalmú 
cukormentes csoki

3 ek. étolaj

KILÓFAH



GESZTENYÉS VAGY DIÓS CSOKISZELET
Készítsük el a gesztenyés vagy diós szaloncukor masszáját. Form áljuk 

csokiszelet méretű és formájú darabokká, majd vonjuk be csokimázzal. Dara­
bonként le is lehet őket fagyasztani!

HOZZÁVALÓK: 
28 db-hoz 

A zseléhez:
1,5 dl kifejezetten híg diabetikus 

lekvár [vagy 1 dl sűrű (normál) 
lekvár és fél dl víz!]

2 dkg zselatin 
kb. 1,5 dl víz 

édesítő ízlés szerint 
A SZÓRÁSHOZ: 

sovány tejpor 
A mázhoz: 

másfél tábla 70% kakaó­
tartalmú cukormentes csoki

3 ek. étolaj 
A formához:

2 db szilikon jégkockatartó 
vagy egy kisebb, peremes tálca

vagy tál

ZSELÉS SZALONCUKOR
Energia és szénhidráttartalom: 1244 kcal, 171 g • 1 darab: 45 kcal, 6 g
Ez nagy büszkeségem, főképp mert nem is szeretem a zselét. Mégis elkészítettem és 
nem is lett olyan rossz, még én is megkóstoltam. Nagy bravúr (számomra), hogy a 
készítéséhez a szilikonos jégkockatartót használtam, így nagyon gyorsan és egysze­
rűen megoldható a dolog. Persze ha nem rendelkezünk ilyennel\ akkor egyszerűen 
öntsük a masszát egy kisebb tálcára vagy szögletes tálba, majd teljes dermedés után 
késsel daraboljuk tetszőleges alakzatokra.

• Nekem volt kifejezetten híg őszibaracklekvárom, ha neked csak sűrű van, 
akkor kb. 1 dl-t mérj ki a mércés kiöntőbe és öntsd fel fél dl vízzel, alaposan ke­
verd el. Ha vannak gyümölcsdarabok a lekvárban, célszerű átmixelni. Édesítsük 
még, a zselék eléggé édesek szoktak lenni!

• A zselatint oldjuk fel a kb. másfél dl vízben és melegítsük össze, épp csak 
forrjon fel, már húzzuk is le a tűzről.

• Keverjünk bele egy kevés lekvárt a kimértből, jól kavarjuk el, majd ha már 
langyos, mehet bele a maradék lekvár is.

• Szépen öntsük bele egy szilikon jégkockatartóba, nekem egy egész, és egy 
másiknak az egyharmada telt meg.

• Dermesszük meg a hűtőben. Utána késsel minden egyes darabot lazítsunk 
meg óvatosan körben, majd finoman, érzéssel, hogy bele ne szakadjanak, for­
dítsuk ki őket egyenként a formából.

• Készítsük el a mázat, míg langyosra hűl, néhány zselékockát forgassunk 
meg sovány tejporban. Enélkül a sima zseléről lecsuroghat a máz! M indig csak 
4-5 darabot szórjunk meg, mert csak átnedvesedik a tejpor és nem érünk vele 
semmit.

• Vonjunk be minden darabot a mázzal, hűtőben dermesszük rá és készen is 
vagyunk! Olyan ízű zseléink lehetnek, amilyenre csak vágyunk, lekvár kérdése 
az egész!
öH ajni mondja: a hozzávalóknak köszönhetően annyira alacsony energiatartal­
mat érhetünk el\ hogy némelyik szaloncukorból 10 darab elfogyasztása által bevitt 
energiatartalom sem lesz több egy kisétkezésnél elfogyasztható energiatartalomnál. 
Azért nem árt figyelemmel kísérni a hozzávalók zsírtartalmát sem. Fontos, hogy 
zsírtartalom nem csak a zsírban van. Klasszikus kérdésem a pácienseimhez: milyen 
zsiradékkal főz? Válasz: én csak olajjal! Csakhogy az olaj is zsiradék, növényi. Zsír- 
tartalma ugyanannyi, mint a sertészsírnak, csak koleszterintartalma nincsen.
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X. PÉKSÜTEMÉNYEK, 
KELT TÉSZTÁK,
SÓS SÜTEMÉNYEK



HOZZÁVALÓK: 
20 dkg kilófaló kelt tészta lisztkeverék

1 ek. vanília aroma
2 ek. folyékony édesítő 

1 dkg fruktóz 
fél csomag instant élesztő

csipet só
2 dkg light margarin

1,5 dl tejjel összemelegítve
A töltelékhez:

40 dkg alma (hámozás, tisztítás után
kb. 30 dkg) 

1 dl víz 
1 dkg puding 

fahéj, édesítőszer ízlés szerint
A kenéshez: 

1 dkg vaj
1 dkg olaj 

+ 1 tojássárgája

HOZZÁVALÓK:
Kb.óadag

20 dkg kilófaló kelt tészta lisztkeverék
1 ek. vanília aroma

3 ek. folyékony édesítőszer
1 dkg fruktóz (az élesztő miatt kell) 

Vi csomag instant élesztő
csipet só 

fél dl étolaj
1 dl tejjel összemelegítve, elkeverve

3 tojássárgája (a fehérjét 
fagyasszuk le!)

ALMASTASKA
Energia és szénhidráttartalom: 1314 kcal, 160 g

• A töltelékhez hámozzuk meg az almát, magházát vágjuk ki. Reszeljük le 
nagy lyukú reszelőn, kevés fruktózzal kezdjük el párolni. Édesítsük egyéb éde­
sítővel (szokás szerint azért használunk másfélét is, hogy spóroljunk a kalóri­
ákkal), szórjunk bele fahéjat, majd öntsük  rá a vízzel elkevert pudingport és 
sűrítsük be, húzzuk le a tűzről.

• Készítsünk kelt tésztát: a tejjel melegítsük össze a margarint, majd öntsük 
a többi hozzávalóhoz. Dagasszuk addig, míg el nem válik az edény falától és 
a kezünkre sem ragad. Nem feladni, nem lisztezni: csak dagasztani kitartóan, 
össze fog állni! Konyharuhával letakarva kelesszük langyos helyen fél órát, majd 
osszuk négy részre és egyenként nyújtsuk olyan vékonyra, amilyen vékonyra csak 
tudjuk! A kinyújtott tésztadarabokat tegyük egymásra úgy, hogy alufóliával 
vagy folpackkal válasszuk el őket egymástól.

• M inden tésztalapot kenjünk meg a vajas-olajos keverékkel. (Nem kell fel­
olvasztani őket, elég, ha szobahőmérsékleten hagyjuk.) Ha a legfelsőt is ráhe­
lyeztük, azt már ne kenjük természetesen, hanem borítsuk be fóliával és jó húsz 
percre tegyük be az egészet a hűtőbe, hogy dermedjen a közéjük kent vaj.

• Utána nyújtsuk 30x30 cm-es lappá, amit vágjunk 6 részre. A téglalapok 
egyik felét a képen látható m ódon vagdossuk be, körbe kenjük le tojássárgájával, 
a másik felére halmozzuk a tölteléket. Illesszük össze a tésztaszéleket, nyomkod­
juk meg, kenjük meg kívülről is a tésztát.

• A táskákat tegyük sütőpapírral bélelt tepsibe és süssük halványsárgára. 
Erre is vonatkozik a kelt tésztás szabály: sosem szabad túlsütni, m ert ha frissen
-  melegen puha is, a tú lsütött péksütemény kihűlve nagyon kemény lesz.

ARANYGALUSKA
Energia és szénhidráttartalom: 2490 kcal, 161 g • 1 adag: 415 kcal, 27 g

Már majdnem leadtam a kéziratot, amikor három nappala határidő előtt bevillant: 
tejó ég, az aranygaluska! Az egyik legfinomabb kelt tésztás édesség nem maradhat 
ki a lakomás receptgyűjteményből! Mikor még valamikor a múlt században Apu 
a téeszben dolgozott, onnan hordta haza az ebédet is, rendszeresen szerepelt a me­
nüben ez a vaníliasodóval kínált diós jinomság. A zt nagyjából sejtheted, hogy nem 
álltain neki gőzfölött sodót kavargatni és az eredetileg olvasztott vajba, cukros dióba 
mártogatott tésztadarabkákkal is ott csaltam, ahol csak lehetett (lustaság és kalória­
spórolás okán...), de ez az egyszerűsített változat is elnyerte a család tetszését.
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• A  tejet az olajjal mikrobán összemelegítem, elkeverem. Összesen a kettőnek 
együtt másfél dl-nek kell lennie, de úgy, hogy a tej egy picit több legyen, m int 
1 dl, az olaj viszont kicsit kevesebb, m in t fél dl. Mércés k iöntőben ezt nagyon 
könnyen kim érhetjük, ön tsük  először a tejet, p ic it hosszabban, m in t egy dl, 
és úgy az olajat, m íg el nem érjük a másfél decis vonalat a mércén. (M ert azt 
tapasztaltam, ha fél dl olaj megy bele, úgy könnyen kizsírosodhat a tészta.)

•  A  lisztet tálba teszem, közepébe mélyedést vájok, beleütöm a tojássárgákat, 
hozzáadom az összes többi hozzávalót, végül a mélyedésbe öntöm  az olajos 
meleg tejet.

•  Fakanállal kezdem kidolgozni, lisztfüggő a dolog, volt, hogy simán össze­
állt, volt, hogy nagyon ragacsos lett. Ez esetben nagyjából dagasszuk meg, aztán 
letakarva kezdjük el keleszteni úgy fél órát, addigra megszívják magukat annyira 
a rostok, hogy akár kézzel is lehet dagasztani. Akkor jó, ha sem a kezünkre, sem 
az edény falára nem  ragad m ár tészta!

• Ekkor formáljunk cipót belőle és kelesszük m egint fél órát.
• Borítsuk deszkára, ekkor már nem gyúrjuk át. Gyengéden nyújtsuk ki kb.

1 cm vastagságúra és pogácsaszaggatóval (én a kedvenc 3 cm átmérőjűt használ­
tam), lehetőleg maradék nélkül szaggasunk szabálytalan alakú kis „galuskákat”.

• Egy 2 6  cm átm érjőjű to rtaform át béleljünk ki sütőpapírral. K enjük ki 
étolajjal, hintsük meg lazán a „cukros” dióval, majd rakjuk ki egy rétegben a 
kis tésztadarabokkal. K enjük le az egészet étolajjal (tehát én ilyen rugalmasan 
oldottam  m eg a mártogatást!), h in tsük  meg ismét dióval. H a m aradt ki tészta, 
illetve a  leszakadt kis darabkákat is tegyük a  tetejére, pár csepp olaj, maradék 
dió. 180 fokra előmelegített sütőben süssük a m egszokott m ódon addig, míg 
éppen csak p iru ln i kezd, különben megkeményedik!

•  M íg sül, készítsük el a „sodót”. A kész tésztát adagoljuk kistányérra, locsol­
juk meg a h íg vaníliakrémmel.

T ip p : ebből a tésztából, ugyanilyen kis pogácsákat vágva és megsütve m á­
kos g ubát is készíthetünk. O lajos mártogatás és d ió nélkül, forró, édes tejjel 
leforrázva.

BRIÓS
Energia és szénhidráttarta lom : 2022 kcal, 137 g

• A  m argarint m elegítsük össze a tejjel és öntsük a többi hozzávalóhoz. D a­
gasszunk tésztát, ahogy m egszokhattuk: először nagyon ragacsos lesz, de ha 
kitartóak vagyunk, liszt hozzáadása nélkül is hamarosan elválik az edény falától, 
majd a kezünkhöz sem fog ragadni már!

•  Kelesszük fél órát, majd osszuk 4  részre és sodorjunk belőlük egyenként 
kb. 20 cm hosszú tésztakígyókat.

A má riogatáshoz:

Kb. fél dl étolaj 
5 dkg darált dió
ízlés szerint mesterséges édesítő 
csipetnyi fahéj 
A sodóhoz:

fél csomag (2 dkg) cukormentes, 
főzős vaníliás pudingpor

4 dl tej
1 ek. folyékony édesítőszer

HOZZÁVALÓK:
20 dkg kilófaló kelt tészta lisztkeverék
1 ek. vanília aroma
2 ek. folyékony édesítő
1 dkg fruktóz
fél csomag instant élesztő 
csipet só
2 dkg light margarin
1,5 dl tejjel összemelegítve 
A kenéshez:

1 tojás 
A szóráshoz: 

vaj
nyírfacukor



• Egyszerűen kössünk rá egy csomót, az egyik végét hajtsuk alá. Kelesszük 
meg még egyszer, kenjük meg tojással és 180 fokos sütőben süssük halvány­
barnára.

• Még forrón kenjük meg vajjal a tetejét és szórjunk rá nyírfacukrot.

DARÁZSFÉSZEK
Energia és szénhidráttartalom: 2597 kcal, 237 g

HOZZÁVALÓK: 
30 dkg kilófaló lisztkeverék kelt

tésztákhoz 
1 cs. instant élesztő

2 dkg fruktóz
2 ek. folyékony édesítőszer

csipet só
5 dkg light margarin

2 dl sovány tejjel összemelegítve
A vajas kenéshez:

2 dkg light margarin 
fél ek. étolajjal elkeverve 

A töltelékhez: 
12 dkg darált dió

4 dkg xilit vagy nyírfacukor 
ízlés szerint folyékony édesítőszer

A locsoláshoz:
1 dkg light margarin

1 dl édesítős tejjel összemelegítve
vaníliaaroma

• A tejet a margarinnal melegítsük össze, ne legyen forró, de jó meleg. A 
tészta többi hozzávalóját tegyük tálba, öntsük közepébe a tejet és dagasszunk 
tésztát. (Már jól tudod: az elején ragad, de ha kitartóan dagasztod, hamar meg­
szívják magukat a rostok nedvességgel és könnyű lesz bánni vele.)

• Keleszd fél órát, gyúrd át, keleszd újra.
• Nyújtsd téglalappá, olyan fél centi vastagra.

Kend meg az étolajos-margarinnal.
Szórd meg az édesítős dió keverékével. Ahogy említettem már, én m indiga 

fagyasztóból elővett dióval dolgozom, kiengedés nélkül darálom, ezért mindig 
kellően nedves. Ha te friss darált diót használsz, nyugodtan tegyél a töltelékhez 
néhány ek. tejet, hogy ne szóródjon ki, bár pont ennél a receptnél a margarinos 
kenés is elég nedvességet adhat.

Tekerd fel, m intha beigli lenne.
Vágd kb. 3 cm vastag szeletekre. (Én smucig voltam, minél több sütit akar­

tam és csak két centisekre vágtam ...)
• A tekercseket helyezd sütőpapírral bélelt tepsire, szorosan egymás mellé.
• 190 fokra előmelegített sütő középső rácsmagasságán kezdd sütni. Kb. 

25 perc után locsold meg őket az édes vaníliás-margarinos tejjel, és told vissza 
további 20-25 percre. Akkor jó, ha a teteje megpirul picit. Mikor már majdnem 
jó, még a bögre aljáról rá szoktam csepegtetni a maradék tejet.

HOZZÁVALÓK: 
20 dkg kilófaló kelt tészta lisztkeverék

1 ek. vaníliaaroma
3 ek. folyékony édesítő

1 dkg fruktóz 
fél csomag instant élesztő

csipet só
2 dkg light margarin

1,5 dl tejjel összemelegítve

FORNE
Energia és szénhidráttartalom: 1125 kcal, 148 g

A z előző lakhelyünkön rendszeresen járt a „zenélős autó” és bizony hamar rá­
szoktunk a fagyasztott, otthon megsüthető süteményekre. Nagyjából mázsákban 
volt mérhető, amennyit egy őszön sikerült híznom tőlük... A z életmódváltás után 
értelemszerűen (és persze fájó szívvel) tiltólistára kerültek. Létezik ugyan olyan 
pékség ma már, ahol kaphatók diabetikus péksütik, de nem egy 3 gyerekes család
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számára rendszeresen megfizethető áron. így amikor először készítettem házifor- 
nettit, és az első sütésnél világossá vált, hogy mostantól újra enyém a világ, hát 
majdnem sírtam a boldogságtól megint... (Az évek során tökélyre fejlesztettem az 
örömtől sírva evés képességét.)

• M érjük ki a hozzávalókat, öntsük rá a m argarinnal összemelegített tejet, 
dolgozzuk ki a kelt tésztát és kelesszük fél órát. G yúrjuk át, kelesszük ismét.

• N yújtsuk vékonyra és vágjuk kb. 8 cm-es csíkokra. A  képen látható módon 
derelyevágóval vagdossuk be a csíkok tetejét. K enjük le a széleket tojással, majd 
halmozzunk tölteléket a bevágások alá. Hajtsuk rá a tészát, alaposan lapogassuk 
le és daraboljuk fel.

• 180 fokra előmelegített sütőben süssük világosra, m ert ha túlsül, kihűlés 
után tú l kemény és rágós lehet a tészta.

KILÓFALÓ BEIGLI
Energia és szénhidráttarta lom : 3000 kcal, 290 g
A sütemény készítésének menetét fázisfotókkal megnézheted a w w w.szoo judit.hu oldalon a beiglireceptnél.

Diabetikus beiglibőlés zserbóból is van már néhány féle változata tarsolyomban, 
ám a jelenlegiekkel kapcsolatban érzem úgy, hogy célba értem: véglegesek és időt- 
állóak.

• Gyúrjuk össze a tésztához valókat, amíg készül a töltelék, tegyük hűtőbe.
• Értelemszerűen keverjük össze a töltelék alkotórészeit is: nem kell semmit 

összefőzni, csak keverjük össze!
• A  p ihen te te tt tésztát vágjuk k ét részre, nyújtsuk vékony lappá. Töltsük 

meg a töltelékkel, tekerjük fel, helyezzük tepsibe. K enjük meg tojássárgájával, 
pihentessük addig, míg rá nem szárad a  tojás. (Fél-egy óra  is lehet). K enjük át 
tojásfehérjével is, pihentessük azt is száradásig.

• Szurkáljuk m eg villával és 180 fokra előm elegített sütőben süssük szép 
pirosra.

A kenéshez:
1 tojás 
A töltelékhez:

ízlés szerint sűrű lekvár, csoki- vagy 
vaníliapuding, 

túró, mák

HOZZÁVALÓK:
2 tekercshez
20 dkg kilófaló kelt tészta liszt 
fél cs. instant élesztő 
1 ek. folyékony édesítőszer 
1 dkg fruktóz (az élesztő miatt kell!)
7 dkg zsírszegény tejföl
5 dkg light margarin
1 tojássárgája 
Diótöltelék:
10 dkg darált dió
1,5 dkg xilit
ízlés szerint mesteréseg édesítő
3 dkg zabpehely 
fahéj
8 dkg lekvár 
M áktöltelék:

10 dkg darált mák 
3 dkg xilit
1 citrom reszelt héja 
30 dkg reszelt alma 
folyékony édesítő ízlés szerint

http://www.szoojudit.hu


HOZZÁVALÓK: 
25x35 cm tepsihez

40 dkg kilófaló lisztkeverék kelt
tésztához

1 cs. instant élesztő
2 ek. folyékony édesítőszer

30 dkg tejföl
5 dkg vaj vagy light margarin
3 dkg fruktóz (az élesztő és a 

természetes íz miatt) 
A töltelékhez: 

20 dkg darált dió
5 dkg lágy zabpehely 

édesítőszer ízlés szerint 
rétegenként kb. 15 dkg 

diabetikus lekvár 
Máz:

2,5 dkg natúr kakaó
2 dkg normál margarin

2 dkg xilit (vagy nyírfacukor, fruktóz) 
ízlés szerint folyékony édesítő (én 5 

cseppet szoktam beletenni még)
fél dl víz

KILO FALÓ ZSERBO
Energia és szénhidráttartalom: 4454 kcal, 446 g

• Gyúrjunk tésztát és fóliába csomagolva kb. 20 percre tegyük hűtőbe.
• A darált diót keverjük el a zabpehellyel, és nyírfacukorral vagy ízlésünk sze­

rinti és mennyiségű egyéb édesítővel: ezt azért nem adom meg én, mert a lekvár is 
édes, mindenki maga fogja tudni a tölteléket kóstolgatva, számára mi az ideális.

• A tésztát osszuk 4 részre, majd egyenként nyújtsuk tepsi méretűre. Nem 
baj, ha nem tölti ki teljesen a tepsit, úgy is kelni fog, de a 20x27 cm-es tepsihez 
viszont nagy ez az adag, azért sütöttem  végül az eggyel nagyobban.

• Helyezzünk egy tésztát a sütőpapírral bélelt tepsibe, kenjük meg kb. 15 dkg 
lekvárral (tudom, hogy a kalóriákkal spórolni kéne, de a száraz zserbónak meg 
semmi értelme, tehát vagy vétkezünk kicsit, vagy inkább m ondjunk le róla, az 
is jobb egy félmegoldásnál), szórjuk meg a dió egyharmadával, és így járjunk 
el a másik 3 tésztalappal is. Az utolsónak a széleit kenjük le tojással, szerintem 
a tetejét ne, m ert ha elkezd pirulni, félrevezető lehet, ha a tojás m iatt már szép 
barna, viszont a vastag sütemény belül még nyers lehet.

• Süssük 180 fokon addig, míg a teteje lekenés nélkül is szép barna lesz. 
A máz hozzávalóit m ikrobán főzzük össze, ha mind a sütemény, mind a máz 
kihűlt, vonjuk be vele a tetejét.

•  •  / /

KÜRTÖS KALACS
Energia és szénhidráttartalom: 1808 kcal, 132 g • 1 darab: 602 kcal, 44 g

Eszméletlenül finom. Csak így, szerényen... Ez az egyik süteményátalakítás, ami' 
re nagyon büszke vagyok. Sóvárogva néztem a gyerekeimet meg a férjemet még 
életmódváltásom kezdetén, mikor jóízűen ették a bevásárlóközpontok bejáratánál 
vett, diós-mákosfahéjas-kókuszos'cukros, foiró, illatos kelt tésztát. Aztán mikor 
már elég rutinom lett a diabetikus sütemények terén, „gyorsan”kidolgoztam ezt 
a receptet és a módszert is, hogy sima háztartási sütőben, mindenféle speciális 
eszköz nélkül hogyan készíthetünk mi is, egyszerű háziasszonyok ilyen nagyon 

finom édességet.
Amikor először sütöttem, langyosra húlvefolpackba csomagoltam őket. Hazajöt­

tek a gyerekek az iskolából és rögtön nekiestek. A lányom, aki a legnagyobb kritiku­
som a főzés terén (meg amúgy is), mindenben talál valami kivetnivalót. Elmajszolt 
már egy fél kalácsot és ezt kérdezte: - Mama, diósat miért nem vettél?! - férjemmel 
döbbenten egymásra néztünk, és közöltük vele, hogy ezt én sütöttem. Látni kellett 
volna a lányom arcát!
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Ebből a mennyiségből 3 kalács lesz. Szükségünk lesz 3 db üres papírtörlő guri­
gára, amiket tekerjünk be szilikonos sütőpapírral! Ez lesz a sütőformánk. Keres­
sünk egy akkora tepsit (nálam a közepes méretű, magas falú 25x35 cm-es lett az), 
amelybe keresztbe rakva pont be lehet illeszteni a gurigákat úgy, hogy nem érnek 
hozzá a tepsi aljához.

• A  tejet az olajjal mikrobán összemelegítem, elkeverem. Összesen a kettőnek 
együtt másfél d l-nek kell lennie, de úgy, hogy a tej egy picit több legyen, m int 
1 dl, az olaj viszont kicsit kevesebb, m in t fél dl. Mércés kiöntőben ezt nagyon 
könnyen kimérhetjük, öntsük először a tejet, p icit hosszabban, m in t egy dl, és 
az olajat úgy, míg el nem  érjük a másfél decis vonalat a mércén. M ert azt tapasz­
taltam, ha fél d l olaj m egy bele, úgy könnyen kizsírosodhat a tészta.

• A  lisztet tálba teszem, közepébe mélyedést vájok, beleütöm a tojássárgákat, 
hozzáadom  az összes többi hozzávalót, végül a mélyedésbe ö ntöm  az olajos 
meleg tejet.

• Fakanállal kezdem kidolgozni, nagyon ragacsos lesz. Dagasszuk kitartóan, 
ha kell negyed órán át, akkor jó, ha m ár sem az edény falára, sem a kezünkhöz 
nem  ragad. Letakarva kelesszük fél órát.

• Borítsuk deszkára, osszuk 3 kis cipóra, átgyúrni nem kell, hanem egyenként 
form áljunk belőlük kb. 60-70 cm  hosszú, vékony kígyókat.

• Tekerjük ő ket spirálisan 1-1 gurigára úgy, hogy a  hurka m indkét végét 
hajtsuk a  tészta alá, nehogy letekeredjenek (lásd a fotót), és ne érjenek össze 
a tésztarészek! A tésztával bo ríto tt gurigát görgessük á t többször óvatosan a 
deszkán: ettől lelapulnak a hurkák, m ost fognak összeérni a tésztadarabok és 
kialakul a kürtős kalácsra jellemző forma. (M ár ekkor gyönyörű, és hihetetlen, 
hogy ez az eddig csak készen vett csoda m ost a m i kezünk közt formálódik!)

•  H a feltekertük m ind a három  tésztakígyót 1-1 gurigára, egyenként kenjük 
meg őket a félretett tojásfehérjével, forgassuk meg a darált dióban és támasszuk 
őket úgy a tepsibe, hogy se az aljához, se egymáshoz ne érjenek hozzá.

•  180 fokra előmelegített sütőbe tegyük, ha m ár a teteje látszatra jónak tű­
nik, vegyük ki a tepsit, óvatosan forgassuk á t a gurigákat, süssük meg a másik 
oldalt is.

•  Viszonylag ham ar elkészül, ne legyen kérges és túl barnára sült, úgy nem 
finom.

•  H a langyosra hűltek, óvatosan mozgassuk meg a kalácsokat és csúsztassuk 
le a gurigáról. H a  nem fogyasztjuk el őket azonnal, fóliába tekerve még napokig 
eltarható.

T ipp: nekünk sokáig ez a  diós-fahéjas volt a  kedvencünk, aztán idén leta­
szította trónjáról a sima „cukros” változat. Ehhez megsütöm a kürtös kalácsot, 
majd am ikor kész, egyszerűen m ég melegen m egforgatom porrá tö rt nyírfacu­
korban, és a bordák közé is belesimogatom a cukrot! A forró tésztára jól tapad
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KILÓFALÓ LAKOMÁK

HOZZÁVALÓK:
3 db kürtős kalácshoz
20 dkg kilófaló kelt tészta lisztkeverék
1 ek. vanília aroma
3 ek. folyékony édesítőszer
1 dkg fruktóz (az élesztő miatt kell)
Ví  csomag instant élesztő 
csipet só 
fél dl étolaj
1 dl tejjel összemelegítve, elkeverve
3 tojássárgája (a fehérjét 

lefagyaszthatjuk)
A szóráshoz:
Kb. 5 dkg darált dió fruktózzal és 

fahéjjal elkeverve 
tojásfehérje



HOZZÁVALÓK: 
20 dkg kilófaló lisztkeverék 

1 ek. vaníliaroma 
1 ek. folyékony édesítőszer 

1 dkg fruktóz (az élesztő miatt) 
fél csomag instant élesztő

csipet só
2 dkg light margarin

1,5 dl tejjel összemelegítve
A töltéshez: 

diabetikus lekvár ízlés szerint
A kenéshez:

1 egész tojás

HOZZÁVALÓK: 
20 dkg kilófaló lisztkeverék 

1 ek. vaníliaroma 
1 ek. folyékony édesítőszer 

1 dkg fruktóz (az élesztő miatt) 
fél csomag instant élesztő

csipet só
2 dkg light margarin

1,5 dl tejjel összemelegítve
A kenéshez: 

light margarin 
1 tojássárgája (a fehérje mehet a

fagyasztóba!) 
A töltéshez: 

diabetikus lekvár ízlés szerint

és nagyon-nagyon finom lesz. De készült már kókuszos, kakaós, mákos kürtös 
is nálunk. M inden esetben (a cukrost kivéve) először tojásfehérjével kenjük 
be a nyers kalácsot és utána kedvünk szerint hempergessük meg valamiben. 
Nagyon fontos! Amennyiben dupla adagot szeretnénk készíteni, duplázzunk 
meg m inden hozzávalót, kivéve a tejet! Abból -  nincs benne logika, de ahogy 
a többi kelt tésztánál is említettem -  kicsit kevesebbre lesz szükség, m int két­
szeres mennyiség!

LEKVÁROS BUKTA
Energia és szénhidráttartalom töltelék nélkül: 1122 kcal, 147 g

• A száraz hozzávalókat mérjük ki egy tálba, öntsük bele az aromát, édesítő­
szert, végül a margarinos meleg tejet. Először fakanállal próbáljuk összedolgoz­
ni, majd ahogy egyre kevésbé ragad, dagasszuk meg kézzel, amennyire lehet.

• Kelesszük legalább fél órát letakarva, langyos helyen, gyúrjuk át, kelesszük 
ismét.

• Nyújtsuk kb. tél-egy cm vastagra, vágjuk négyzetekre vagy egyszerűen egy 
nagyobb kiszúróval vágjunk ki köröket.

• Mindegyik közepébe tegyünk egy kiskarnál lekvárt és tojással kenjük le a 
széleket, nehogy kifolyhasson a töltelék! Formáljunk gombócokat és tegyük a 
tepsire szorosan egymás mellé, minimális hely legyen két leendő bukta közt.

• 180 fokra előmelegített sütőben süssük halványpirosra. Ha már langyoso­
d ig  válasszuk szét az összesült buktákat.

T ipp : e recept alapján túrós, mákos és diós buktát is készíthetünk.

LEKVÁROS TASKA
Energia és szénhidráttartalom: 1112 kcal, 174 g

Levelestészta-hatást másképp is el lehet érni, mint valódi vajas hajtogatással. 
(Bár ha már nagyon úgy érezzük, nem bírjuk tovább egy igazi, hajtogatott tész­
tás péksüti nélkül, kilófaló lisztből és margarinból vagy vajból -  a light margarin 
ehhez túl vizes -  készítsünk hagyományos módon hajtogatott tésztát! A  finomlisz­
tesnél, még ez isjobb!) Nekem viszontjó a saját hamis „hajtogatott leveles tésztám”, 
ami egyébként az almás táska tésztáját is alkotja.

• A száraz hozzávalókat mérjük ki egy tálba, öntsük bele az aromát, édesítő­
szert, végül a margarinos meleg tejet. Először fakanállal próbáljuk összedolgoz­
ni, majd ahogy egyre kevésbé ragad, dagasszuk meg kézzel, amennyire lehet.
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•  Kelesszük legalább fél órát letakarva, langyos helyen, gyúrjuk át, kelesszük 
ismét.

•  M ost jön  a trükk: osszuk 4  cipóra a tésztát, és egyenként nyújtsuk ki őket, 
amilyen vékonyra csak tudjuk. K enjük meg az alsót ecsettel light margarinnal, 
helyezzük rá a m ásodik tésztát, kenjük meg azt is, és ugyanígy tegyünk a har­
madikkal is. Borítuk be a negyedik tésztával.

• Óvatosan nyújtsuk vékonyabbra, de azért ügyeljünk, hogy cl ne „tűnjenek” 
a rétegek. Vágjuk egyforma négyzetekre a tésztát, és m ég azokat is nyújthatjuk 
egy kicsit. (A négyzetek m érete teljesen ízlés dolga, ki m ekkora lekváros táskát 
szeretne! Lehet valós m éretűt, lehet m iniket is.)

•  A  négyzetek közepére tegyünk egy adag lekvárt, a széleket kenjük le tojás­
sal, és nyomkodjuk alaposan, de arra is ügyeljünk még mindig, hogy lehetőleg 
a „rétegek” a nyomkodás során ne tűnjenek el!

T i p p :  e recept alapján készíthetünk túrós táskát is!

PÉKSÜTIMIX
Energia és szénhidráttartalom : 4152 kcal, 592 g lekvár és kenés nélkül

Ebből a mennyiségből összesen 20 db apró kakaós csiga, 16-16 csokis és fahéjas 
croissant, 12 db lekváros táska és 12 db túrós batyu készíthető.

• A  tésztát a  „megszokott m ódon” állítsuk össze, tehát először melegítsük 
össze a tejet a margarinnal. A  többi hozzávalót tegyük tálba, öntsük a közepébe 
apródonként a tejet, lehet, hogy nem  lesz szükség az összesre, és szépen dagasz- 
szuk m eg a tésztát. H a m ár elválik az edény falától és a kezünkhöz sem ragad, 
kelesszük fél órát. G yúrjuk át, kelesszük ismét fél órát.

• Osszuk a  tésztát 5 cipóra, amelyikkel épp nem  dolgozunk, azt letakarva 
tegyük félre.

•  A  kakaós csigához és a csokis croissant-hoz készítsük el a csokis tölteléket: 
m ikrobán vagy kis lábaskában főzzük össze. Akkor jó, ha  besűrűsödik és „meg­
emelkedik” a máz. ízlés szerint édesítsük.

•  Kakaós csiga: az egyik cipót nyújtsuk 40x25 centis nagyon vékony téglalap­
pá, kenjük meg a csokikrém felével, és a megszokottal ellentétben a keskenyebb, 
tehát a  25 centis o ldalától tekerjük fel. M égpedig azért, m ert a  vastag tésztás 
kakaós csiga helyett m ost szerettem volna kipróbálni a sűrűn tekert, de vékony 
tésztás változatot. Vágjuk egycentis szeletekre és fektessük sütőpapírral bélelt 
tepsibe. Am ikor m ár pirulnak a kakaós csigák, locsoljuk meg édes vaníliás tejjel 
és kicsit m ég to ljuk vissza a sütőbe. A hogy egyetlen péksütit sem javasolt, ezt 
se süssük túl, m ert nagyon ropogós lesz!

HOZZÁVALÓK:
60 dkg kilófaló kelt tészta lisztkeverék
3 ek. vaníliaaroma
3 ek. folyékony édesítőszer
3 dkg fruktóz (az élesztő miatt)
1 cs. instant élesztő 
csipet só
6 dkg light margarin
kb. 3,5-4,5 dl tejjel összemelegítve
Csokitöltelék (croissant, kakakós csiga):

5 dkg normál margarin
3 dkg natúr, zsírszegény kakaópor
5 dkg xilit vagy nyírfacukor, vagy 

fruktóz 
1 dl tej
1 ek. folyékony édesítőszer (ha 

szükségesnek érezzük!)
Túrótölte lék: 

kb. 13 dkg túró 
fél ek. vaníliaaroma
1 dkg xilit vagy nyírfacukor, vagy 

fruktóz
1 tojássárgája
folyékony édesítőszer (ha szükséges) 
Fahéjtöltelék:
1 dkg fahéj
3 dkg xilit vagy nyírfacukor, vagy 

fruktóz 
A lekváros táskához: 

diabetikus lekvár, ízlés szerint 
A kenéshez: 
light margarin
tojásfehérje fruktózzal elkeverve 

(croissant) 
egész tojás (túrós batyu, lekváros 

táska) 
édes tej (kakós csiga)

131



HOZZÁVALÓK:
14 db-hoz *5 diós, 9 mákos 

A tésztához:
20 dkg kilófaló kelt tészta liszt 

fél cs. intstant élesztő 
1 ek. folyékony édesítőszer 

1 dkg fruktóz (az élesztő miatt kell!)
7 dkg zsírszegény tejföl

5 dkg light margarin 
1 tojássárgája 

A diótöltelékhez:
5 dkg darált dió 

1 dkg lágy zabpehely 
1 dkg fruktóz (a természetes

ízhatás miatt) 
folyékony édesítő ízlés szerint 

pár csepp vaníliaaroma
1 ek. tej 

A máktöltelékhez: 
10 dkg darált mák

4 dkg fruktóz 
1 citrom leve és héja

1,5 dl tej
4 dkg lágy zabpehely 

A kenéshez:
1 tojás

• Csokis croissant: a következő cipót nyújtsuk ki és osszuk 16 kis cikkre. A 
szélesebb felükre tegyünk cgy-egy kiskanálnyi csokitölteléket és nagyon véko­
nyan az elvékonyodó részt is kenjük meg. Tekerjük fel és úgy tegyük a tepsire, 
hogy alulra kerüljön a tészta vége, nehogy siilés közben szétnyíljon. Sütés előtt 
megkenhetjük fruktózzal elkevert tojásfehérjével, hogy szép fényes legyen.

• Lekváros táska: osszuk 4 kis részre a cipót, nyújtsuk nagyon vékonyra, 
meg az egyiket light margarinnal, tegyünk rá egy másikat, kenjük azt is

és így tovább. Ha az utolsó lap is rajta van, finoman nyújtsuk tovább az egészet, 
de azért a kenéssel létrehozott rétegeink maradjanak meg! Formáljuk kb. 25x30 
centisre a tésztát és vágjunk ki belőle 12 db négyzetet. Rakjunk rá kis halom 
lekvárt, kenjük le a széleket tojással és hajtsuk át az egyik tésztaszélt a másikra, 
óvatosan nyomkodjuk le, fedje mindenhol, különben sütés közben kicsorog az 
összes lekvár. Tojással kenjük meg a tetejét.

• Túrós batyu: nyújtsuk a tésztát 25x30 centis téglalappá, osszuk 12 négyzet­
re. A túrótöltelékből tegyünk kis adagokat a tészta közepére, kenjük le tojással 
a széleket és úgy hajtsuk egymásra, m intha kis batyuk lennének. Nem baj, ha 
nem fedi be a tészta teljesen a túrót. A tetejét is kenjük meg tojással.

• Fahéjas croissant: osszuk a tésztát két cipóra és nyújtsuk olyan vékonyra, 
amilyenre csak tudjuk. Szórjuk meg a töltelék felével az egyik lapot, helyezzük 
rá a másikat, nyújtsunk rajta megint. Szórjuk rá a maradék édes fahéjat,
16 cikkre és tekerjük fel őket.

POZSONYI KIFLI
Energia és szénhidráttartalom: 2780 kcal, 244 g • 1 darab: 200 kcal, 18 g

A télen megjelenő könyveim nyáron készülnek, a nyáriak meg télen. Ebből adódóan 
úgy alakult, hogy egy jóforró júliusi napon, miután elláttam az állatokat és végeztem 
a locsolással is, este nyolckor álltam neki megsütni ezeket a jellegzetesen karácsonyi sü­
teményeket, kb. 50fokban. Érdekes élmény volt pozsonyi kiflit enni kánikulában.

• Gyúrjuk össze a tésztához valókat, amíg készül a töltelék, tegyük hűtőbe.
• Értelemszerűen keverjük össze a töltelék alkotórészeit is: nem kell semmit 

összefőzni, csak keverjük össze!
• A tésztából formáljunk hengert és vágjuk 14 egyforma részre. Fagyonként 

nyújtsuk ki ovális formára. Mindegyik felső harmadába helyezzünk egy-egy 
adag tölteléket. Tekerjük fel, csinosan dolgozzuk el a végeket.

• Tegyük őket sütőpapírral bélelt tepsire, kenjük le egy tojássárgájával. Hagy­
juk szobahőmérsékleten állni. Ha már nem ragad a tojás, kenjük le tojásfehér­
jével is, de most tegyük hűtőbe, ismét várjunk fél órát.

• Előmelegített sütőben süssük szép pirosra!



KELT PITE
Energia és szénhidráttartalom : 1332 kcal, 172 g

A  kelt pite receptjét tesóm feleségétől, Ágitól tanultam az idei közös nyaraláson. 
Mivel a tesóm is fogyni akar, Ági nagyjából átalakította már az eredeti receptet, 
az egyik délutáni szieszta alatt mesélte, hogy egész jó  lett. Teljesen felvillanyozott 
az új kihívás gondolata, kifaggattam a készítés pontos menetéről és megígérte, 
majd átküldi az eredeti receptet e-mailen, ha hazaértünk. Ebben megállapodtunk, 
olvastuk tovább a női újságjainkat, két percig bírtam csöndben, aztán Ági nagy 
derültségére megint megszólaltam: -  Bocsi, csak a pitére visszatérve... Hát, ilyen 
egy megszállott életmódváltó!

Hazaérve tényleg azonnal átküldte a receptet, és mivel szilvaszezon volt, azzal 
próbáltam ki, de bármilyen kedvünkre való gyümölcsöt használhatunk.

•  M intha galuskát akarnánk készíteni, kavarjunk fakanállal egy lágy tésztát, 
letakarva kelesszük meg.

•  Borítsuk sütőpapírral bélelt tepsibe, rakjuk ki hám ozott, m agozott, szük­
ség szerint darabolt gyümölccsel gazdagon és 180 fokra előmelegített sütőben 
süssük tűpróbáig.

•  Tálaláskor megszórhatjuk darált nyírfacukorral vagy porédesítövel.

TÚRÓS BATYU
Energia és szénhidráttartalom : 1371 kcal, 188 g

• A  száraz hozzávalókat mérjük ki egy tálba, öntsük bele az aromát, édesítő­
szert, végül a margarinos meleg tejet. Először fakanállal próbáljuk összedolgoz­
ni, m ajd ahogy egyre kevésbé ragad, dagasszuk meg kézzel, amennyire lehet.

• Kelesszük legalább fél ó rát letakarva, langyos helyen, gyúrjuk át, kelesszük 
ismét. N yújtsuk ki kb. fél centi vastagra, vágjuk négyzetekre.

•  M indegyik tészta közepére tegyünk egy kanál tölteléket. K enjük meg to ­
jással a tésztaszéleket és borítsuk egymásra, a töltelék tetejére! Nyom kodjuk 
úgy össze, hogy sülés közben minél kevésbé nyílhasson szét.

•  A  m egszokott módon, 180 fokra előmelegített sütőben süssük készre, hal­
ványpirosra. A  m aradék tojással m egkenhetjük a tetejét, de én nem  m indig 
szoktam.

HOZZÁVALÓK:
20 dkg kilófaló lisztkeverék kelt 

tésztákhoz
2 tojás
fél csomag instant élesztő
3 ek. folyékony édesítő
2 dkg fruktóz
5 dkg light margarin 
só
2,5-3 dl langyos tej 
gyümölcs ízlés szerint

HOZZÁVALÓK:
20 dkg kilófaló lisztkeverék 
1 ek. vaníliaaroma 
1 ek. folyékony édesítőszer
1 dkg fruktóz (az élesztő miatt) 
fél csomag instant élesztő 
csipet só
2 dkg light margarin
1,5 dl tejjel összemelegítve 
A tö ltelékhez:

Kb. 25 dkg zsírzsegény, áttört túró 
1 tojássárgája
1 dkg xilit vagy nyírfacukor (a 

természetes ízhatás kedvéért) 
pár csepp vaníliaaroma 
folyékony édesítőszer ízlés szerint 
A kenéshez: 

egy tojássárgája
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HOZZÁVALÓK: 
20 dkg kilófaló lisztkeverék 
1 kk. folyékony édesítőszer 

1 dkg fruktóz (az élesztő miatt) 
fél csomag instant élesztő 

só (fajtától függ, hogy mennyi, 
kóstoljuk meg a tésztát, 

kellemesen sósnak kell lennie) 
2 dkg light margarin 

1,5 dl tejjel összemelegítve
Töltelék: 

10 dkg fejeskáposzta 
2 ek. olaj 

1 ek. fruktóz 
só, bors

KÁPOSZTÁS HASÉ
Energia és szénhidráttartalom: 1111 kcal, 180 g

A régi szép időkben, jó  15 évvel ezelőtt Virágékndl dolgoztam a tanulás mellett: 
a négy gyerekre vigyáztam és kisegítettem a háztartásban, míg a tesóm a saját 
üzletüket vezette. (Mellesleg ekkorra datálható az a szállóigévé vált kijelentésem is, 
miszerint nekem az életben nem lesz egynél több gyerekem. © ) Akkoriban sokszor 
tért haza esténként valami finomsággal a cukrászdából (még is látszott rajtunk), 
többek között káposztás haséval. A  káposztás tésztát nem szeretem (végre valami), 
de ez a sós süteményféle nagyon finom volt. Izgultam, képes leszek-e elkészíteni azt 
a finom tölteléket, de azt hiszem sikerült.

(Kritikus lányomat a szemem sarkából figyeltem, ahogy a kisült hasékat must­
rálja. Elvett egyet, megkóstolta, lélegezetvisszafojtva vártam... Nem szólt egy szót 
sem, csak elkezdett egy kistányérra pakolni belőle. Jól van, gondoltam, ha nem is 
ízlik neki, legalább visz az apjának, milyen rendes gyerek! Mikor aztán már a 
tányéron volt cirka 12 db sütemény, el is indult vele a nappaliba -  aztán lazán 
elhaladt az apja mellett és bemasírozott a rakománnyal a szobájába. Ebből úgy 
sejtettem, nem sikerült rosszul. ©)

• A száraz hozzávalókat mérjük ki egy tálba, öntsük bele az édesítőszert, a 
margarinos meleg tejet. Először fakanállal próbáljuk összedolgozni, majd ahogy 
egyre kevésbé ragad, dagasszuk meg kézzel, amennyire lehet.

• Kelesszük legalább fél órát letakarva, langyos helyen, gyúrjuk át, kelesszük 
ismét.

• Amíg pihen a tészta, készítsük el a tölteléket. A káposztát gyaluljuk le vagy 
vágjuk nagyon finomra. (A maradék káposzta lefagyasztható!)

• Hevítsük fel az olajat és a fruktózt karamellizáljuk rajta! Lassabban megy, 
m int a sima cukorral, de elkezd majd bámulni, akkor viszont vigyázzunk, köny- 
nyen megég! Inkább emeljük le a lángról, ha nagyon gyorsan pirul, és ekkor 
dobjuk rá a káposztát. Kavarjuk el, és pirítsuk le! Akkor jó, ha elkezd a káposzta 
is bám ulni, ám azt ne várjuk meg, hogy megégjen, pici vízzel öntsük fel. Ha 
elpárolgott, megint öntsünk utána, és folytassuk ezt addig, míg meg nem puhul 
a káposzta. Természetesen közben sózzuk-borsozzuk. H a kész, hagyjuk hűlni.

• A megkelt tésztát osszuk kétfelé, egyenként nyújtsuk egészen vékonyra és 
kb. 7-8 cm szélesre. Hosszában tegyük a töltelék felét a tészta szélére, kenjük 
meg tojással, hajtsunk egyet rajta, hogy ne tudjon szétnyílni. Vágjuk formás kis 
darabokra az így kapott hosszú „kígyót”, olyan 2-3 centis kis hasékat kapjunk. 
A tetejüket is kenjük meg tojással.

• A másik darab tésztát is ugyanígy nyújtsuk, töltsük, vágjuk.
• 180 fokra előmelegített sütőben süssük halványra, ezt sem szabad túlsütni!



ó  Hajni mondja: a sós süteményekbőlegy-egy adagfogyasztása minden továbbiak 
nélkül ajánlható, ha belefér az adott étkezés energiatartalmába. A  hozzávalók 
által, így már nem számítanak felesleges kalóriát tartalmazó, kényelmi termékek­
nek, hanem hirtelen vércukoremelkedés nélkül, elhúzódóan szívódik fel a táplálék, 
megakadályozva az étkezést követő hamar bekövetkező éhségérzetet.

KORPÁS POGÁCSA
Energia és szénhidráttartalom : 1310 kcal, 126 g

Ez egy igazi biopogácsa, de érdekes módon, annak ellenére is finom. Kicsifiam 
egyenesen tömte magába, amit enyhe döbbenettelfigyeltem, és 4 éve összes életta­
pasztalatával állította, ilyen jó t mégnem evett. Hiába, igazi biogyereket neveltem 
belőle. De tény, attól, hogy nem egyfoszlós pogácsáról van szó, tényleg elég finom!

•  M érjünk ki m inden hozzávalót egy tálba, üssük bele a tojást, a  szalakálit 
pedig keverjük a 2 dl meleg tejbe, ezt is öntsünk a többihez és gyúrjunk belőle 
tésztát. H a  gyúrás közben túl száraznak érezzük, nyugodtan rögtönözzünk és 
tegyünk még hozzá egy kis tejet vagy tejfölt.

•  N yújtsuk kb. másfél-két cm vastagra, késsel rácsozzuk be a tetejét. Én mini 
kis pogácsaszaggatóval szoktam kiszaggatni, hogy jó sok legyen. Kenjük le őket 
tojással, szórjuk meg m agvakkal, és 180 fokra előm elegített sütőben süssük 
készre.

KILÓFALÓ TÚRÓPOGÁCSA
Energia és szénhidráttartalom : 1925 kcal, 183 g

Lehet, nem illendő ilyet mondani saját receptről, de az első kötetes Álom finom pogá­
csa még ma is magasan vezeti a népszerűségi listát a konyhámban. Viszont nyomában 
az utánpótlás: ebben a túrópogácsában az a jó, hogy nem csak finom, hanem végre 
hagyományos módon készülhet, gyúrással, szaggatással, ahogy egy pogácsa esetén len­
nie kell. (Aki nem érti, miről beszélek, olvassa el az Álom finom pogácsa receptjét!)

• G yúrjuk össze a tésztát és pihentessük a hűtőben fél órát.
• N yújtsuk ki két nejlon vagy háztartási fólia között kb. másfél-két cm vas­

tagra. Pici pogácsaszaggatóval szúrjuk ki a pogácsákat.
• Helyezzük tepsire, kenjük m eg tojással, szórjuk meg sajttal és süssük 190 

fokra előmelegített sütőben addig, m íg meg nem  olvad és pirul a sajt. N e süssük 
túl, m ert kihűlve kemény lesz!
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HOZZÁVALÓK:
20 dkg búzakorpa 
15 dkg kilófaió lisztkeverék kelt 

tésztához 
só (annyi, hogy a nyers tészta 

kellemesen sós legyen, az ízetlen 
pogácsa pocsék!)

1 tojás
3 dkg vaj vagy light margarin
10 dkg tejföl
2 dl meleg tejben oldott 
1 dkg szalalkáli
A kenéshez, szóráshoz:

tojás
köménymag, lenmag, szezámmag

HOZZÁVALÓK:
30 dkg kilófaló lisztkeverék kelt 

tésztákhoz 
15 dkg túró 
15 dkg light margarin 
1 cs. intstant élesztő 
1 dkg fruktóz (ne hagyd ki, az élesztő 

miatt kell) 
másfél dkg só
1 tojássárgája 
+ a kenéshez egy tojás 
a szóráshoz sovány sajt



HOZZÁVALÓK:
24 db

30 dkg kilófaló lisztkeverék kelt
tésztákhoz 

1 cs. instant élesztő 
1 dkg fruktóz 

1 dkg só
fél ek. folyékony édesítő (tedd 

bele, hidd el, kell!)
2,5-3 dl meleg tej 

A töltelékhez:
10 dkg sovány reszelhető sajt (lehet

fele füstölt is!) 
só, bors

1,5 dl növényi habtejszín
virsli 

A kenéshez:
2 dkg light margarin 

1 ek. étolaj

SAJTOS ÉS VIRSLIS CROISSANT
Energia és szénhidráttartalom: 1945 kcal, 197 g • 1 darab: 81 kcal, 8 g

Ezt a receptet nem titkoltan a Horváth Ilona nevével fémjelzett sörkifli ihlette. Egy 
fotót láttam róla., majd addig nyomoztam., míg a szálak el nem vezettek a híres 
receptíró könyvéig. Annyira egyszerű az eredeti recept, és olyan étvágygerjesztő a 
sörkijlikről készült összes fotó, hogy azonnal azt gondoltam, ezt feltétlenül meg 
kell próbálni átalakítani. A z eredetit ugyan sajnos nem kóstolhatom meg, de a 
„kilójaló" változat olyan könnyű, légies, és még „igazinak” is látszó, hogy el tu­
dom képzelni, ?nilyen lehet a valódi! Többszörösen hűtlenné válva az álomjinom 
pogácsámhoz, nekem most ez az aktuális sós kedvencem. Nincs az a mennyiség, 
ami -  főlegfrissen -  egy családi összejövetelen el ne fogyna!

• A tejet melegítsük meg. A többi hozzávalót keverjük el egy tálban, kö­
zepébe vájjunk mélyedést, abba öntsük a tejet. Két és fél dl biztos belemehet 
egyszerre, a maradék fél decit csak apródonként, érezni fogjuk, szükség van-e 
mindre. (A saját keverésű liszt hátránya, hogy nem minden keverésűhöz kell 
ugyanannyi folyadék.)

• Szokás szerint nagyon ragacsos lesz először, de kezdd el kidolgozni így! Két 
perc múlva már el kell válnia az edény falától, és ha kitartóan dagasztod, néha 
ledörzsölöd a kezedről a ráragadt tésztákat, néhány percen belül már a kezedre 
sem fog ragadni! (Ha mégsem így lenne, akkor csak kezd cl megkeleszteni, utána 
m indjárt könnyebben megy a dagasztás!)

• Konyharuhával takard le a kidolgozott, lágy tésztát és langyos helyen ke- 
leszd fél órát. Gyúrd át, újabb félóra kelesztés jön.

• A light margarint keverd ki az evőkanál olajjal, melegíteni nem kell!
• A sajtot reszeld le, öntsd le és keverd el jól a tejszínnel, sózd, borsozd és 

mikrobán melegítsd addig, míg teljesen egynemű krémet nem kapsz. Felhasz­
nálásig tedd hűtőbe, derm edten könnyebb lesz bánni vele.

• Az ismét megkelt cipót gyúrd át, oszd három egyforma részre. Flgyenként 
nyújtsd ki őket kerek lappá (én olyanra, amilyen vékonyra tudtam , persze nem 
kell rétes vékonyságúnak lennie, de tudjuk, hogy az élesztőtől vastagabb lesz 
sülés közben), derelyevágóval szabd 8 cikkre.

• A cikkeket is kicsit tovább nyújtottam, és az éles széleket kézzel tompává 
formáltam. Egyenként kend meg őket a vajas-olajos krémmel, majd a szélesebb 
felükre tegyél egy adag sajttölteléket. Tekerd fel úgy, hogy lehetőleg sehol ne 
tudjon kifolyni a sajt. (Úgy is ki fog valamennyi, és nagyon finom lesz rásülve, 
de azért nem árt, ha a síidben is m arad .)

• Helyezd tepsire, kend le őket tojással, díszítheted szezámmaggal. Sajt he­
lyett töltheted feldarabolt virslivel is!
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• Nem kell tú l pirosra sütni, gyenge és lágy a tészta, nem  kell sok neki, de én 
szokás szerint semmit nem  bízok a véletlenre: m ikor már szemre jónak ítélem, 
egyszerűen kiveszek egyet és ellenőrzőm, nem ragacsos-e belül sem.

T ipp : ha véletlenül m arad a sajtos töltelékből, k i ne dobd! Lefóliázva a  hű ­
tőben napokig eltartható, nagyon finom reszelt sajt helyett pogácsa tetejére süt­
ve! Én felesben szoktam készíteni: bekeverem a  sajtos tölteléket, és ha elfogy, a 
maradék tésztába vékonyabb fajta virslit csavarok, amiket e lőtte kis darabokra 
vágok. D e ha nincs kedvem a sajtos töltelékkel pepecselni, egyszerűen csak kis 
sajtdarabokat csomagolok a kiflikbe, úgy is nagyon finom!

SAJTOS ROLÓ
Energia és szénhidráttartalom : 2000 kcal, 102,5 g

Ez a másik büszkeségem. Bár miután megvolta kürtös kalács, magától értetődő 
volt, hogy ugyanazzal a módszerrel a rolókat is meg lehet sütni. Ehhez az alufólia 
vagy sütőpapír vékony, üres gurigái kellenek, azokat is szépen tekerjük-csomagoljuk 
be szilikonos sütőpapírral. A  töltelékem pedig keményre vert növényi tejszínből áll'. 
Ez kiváló hordozóanyag, hiszen önmagában semleges, vajkrém jellegű, amit akár 
édesíteni, akár sózni is nagyszerűen lehet, attól függően, hogy tejszínhabra vagy 
fűszeres krémsajtra van-e szükségünk?

•  A  vizet az olajjal, sóval felforraljuk, egyszerre beleöntjük a  lisztet, addig 
keverjük, m íg egy töm bbe össze nem  áll.

•  Lehúzzuk a tűzről, egyenként beleütjük a tojásokat és gépi habverővel tel­
jesen elkeverjük.

• A  tésztát hagyjuk h ű ln i, m ajd ha  m ár m ajdnem  kihű lt, csom agoljuk 
folpackba és tegyük a hűtőbe fél órára, hogy könnyebb legyen bánni vele.

•  N yújtsuk ki két folpack fólia vagy nejlonzacskó között vékonyra.
•  Vágjuk kb. 2-3 cm széles és jó  hosszú csíkokra, am iket tekerjünk a guri­

gákra úgy, hogy p icit fedjék egymást a csíkok. Egy gurigára két-három  roló 
fér. Ahogy a kürtös kalácsot sü töttük, a gurigákat i t t  is támasszuk a tepsi szélei 
közé, hogy ne érjen az aljuk a  tepsihez! Süssük szép pirosra őket, egyszer át is 
forgathatjuk.

•  A  cukormentes növényi tejszínt verjük habbá és hígítsuk kevés sovány tejjel. 
Sózzuk, borsozzuk, keverjük el sovány (esedeg füstölt) reszelt sajttal. Töltsük 
meg a tésztahengerkéket, m indkét végüket m ártsuk végül reszelt sajtba.

• Frissen finom ropogós a tészta, másnapra m ár m egpuhul, ezt vegyük szá­
mításba, ha vendégeknek szánjuk.

HOZZÁVALÓK:
2 dl víz 
fél dl olaj 
só
15 dkg kilófaló lisztkeverék kelt 

tésztához
3 tojássárgája 
A töltelékhez:
4 dl tejszín
7 dkg zsírszegény reszelhető sajt 
+ néhány dkg a díszítéshez 
só, bors
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HOZZÁVALÓK: 
40 db

A tésztához:
30 dkg kilófaló lisztkeverék kelt

tésztákhoz 
1 cs. instant élesztő 

1 dkg fruktóz (élesztő miatt)
1 dkg só

fél ek. folyékony édesítőszer (enyhén
édesnek kell lennie)

2,5-3 dl meleg tej 
A töltelékhez: 

paradicsompüré 
oregánó 

fokhagyma 
1 dkg light margarin és 

1 ek. étolaj keveréke 
A kenéshez: 

1 tojás

PIZZÁS GRISSINI
Energia és szénhidráttartalom: 1465 kcal, 192 g • 1 darab: 37 kcal, 4,8 g

Ha nem tévedek, a grissini kenyértészta jellegű tésztából készült bosszú rudacskát 
jelent (lehet csavart, lehet sima), ízre is rendkívül változatos: a simától a paradi­
csomoson keresztül a magvasig, oregánósig bármilyen lehet, amire vágyunk. Ha 
jó l meg van sütve, ropogós, ha csak éppen, akkor puha, nekem nagyon ízlik az a 
változat is! (Másrészt, ha megszikkad, úgy is ropogós lesz a kezdetben puha is...)

• A tésztához melegítsük meg a tejet (a langyosnál kicsit melegebb legyen) 
és kis részletekben adjuk a többi hozzávalóhoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a 
maradék fél decit pedig szükség szerint. Megviccelt már ez a recept: amikor 
először készítettem, milliliterre pontosan 3 dl tej kellett bele. Aztán elfogyott 
a lisztem, új adagot kevertem, és a 3 dl sok lett! Ez az egyetlen hátránya a saját 
keverésű lisztnek, hogy talán nem mindig sikerül egyenletesen eloszlatni benne 
az összetevőket, nem m intha bolti liszttel nem jártam volna már így...

• Dagasszunk tésztát, akkor jó, ha sem az edény falához, sem a kezünkhöz 
nem ragad már. Kelesszük fél órán át, majd nyújtsuk ki két nejlon vagy folpack 
között egészen vékonyra. Kenjük meg a margarin-olaj keverékével, egy kevés 
paradicsompürével (esetleg ketchuppal, de csak vékonyan!), hintsük meg gaz­
dagon oregánóval, zúzott fokhagymával, esetleg fokhagymagranulátummal, 
borssal és kevés pirospaprikával.

• A tészta egyik felét hatjsuk rá a másikra, takarjuk le konyharuhával és ke­
lesszük meg még egyszer.

• Utána gyengéden nyújtsuk ki újra, kb. fél cm vastagra és szabjuk 1 cm széles, 
hosszú csíkokra. A csíkokat csavarjuk meg többszörösen, fektessük sütőpapírral 
bélelt tepsibe, a két végét jól nyomjuk le, hogy ne tudjon kitekeredni. A végeket 
kenjük le tojással.

• Helyezzük 200 fokra előmelegített sütőbe, középső rácsmagasságra. ízlés 
szerint süthetjük enyhe pirulásig, ekkor nagyon finom puha lesz, vagy szép 
barnára, akkor már frissen sütve is ropogós lesz.

ROPI
Energia és szénhidráttartalom: 1567 kcal, 192 g

• A tésztához melegítsük meg a tejet (a langyosnál kicsit melegebb legyen) 
és kis részletekben adjuk a többi hozzávalóhoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a 
maradék fél decit pedig szükség szerint csorgassuk bele.

138

KILÓFALÓ LAKOMÁK



•  Dagasszunk tésztát, akkor jó, ha sem az edény falához, sem a  kezünkhöz 
nem ragad már. Kelesszük fél órán át, majd nyújtsuk ki két nejlon vagy folpack 
között egészen vékonyra. K enjük meg a margarin-olaj keverékével, hajtsuk be 
úgy, hogy egyik tésztaszélt a közepéig, a vele szemben lévőt is, rá a behajtottra, 
és egyszer keresztbe az egészet. (M intha egy könyvet akarnánk becsukni, csak 
először ne a feléig, hanem az egyharmadáig hajtsuk a tésztát.) Konyharuhával 
letakarva kelesszük ismét fél órát.

• Nyújtsuk m egint nagyon vékonyra, de tényleg: néhány mm-esre. És derelye 
vagy pizzavágóval szabdaljuk hosszú, nagyon vékony (2-3 mm) csíkokra. (Az 
élesztőtől így is meg fog duzzadni még.) Óvatosan helyezzük tepsibe.

• Kenjük le tojással, szórjuk meg kristálysóval vagy akár szezámmaggal, kö­
ménymaggal.

•  200 fokra előmelegített sütő középső rácsmagasságán süssük enyhén piros­
ra. (H a  melegen kissé puha is, kihűlve m eg fog keményedni!)

SAJTOS RÚD I. (PUHA)
Energia és szénhidráttartalom : 1545 kcal, 192 g • 1 darab: 22 kcal, 3 g

• A  tésztához melegítsük meg a tejet (a langyosnál kicsit melegebb legyen) és 
kis részletekben adjuk a többi hozzávalóhoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a mara­
dék  fél decit pedig szükség szerint csorgassuk bele. A lényeg, hogy dagasszunk 
lágy tésztát, akkor jó, ha sem az edény falához, sem a kezünkhöz nem ragad már. 
Kelesszük fél órán át, majd nyújtsuk ki két nejlon vagy folpack között egészen 
vékonyra. K enjük m eg a margarin-olaj keverékével, hajtsuk be úgy, hogy egyik 
tésztaszélt a közepéig, a vele szemben lévőt rá a behajtottra, és egyszer keresztbe 
az egészet. (M intha egy könyvet akarnánk becsukni, csak először ne hajtsuk 
át teljesen a tésztát a  m ásik o ldalra, csak a k inyú jto tt tészta egyharmadáig.) 
Konyharuhával letakarva kelesszük ismét fél órát.

• N yútjsuk kb. fél cm vékonyra (meg fog nagyra nőni!) és csíkozzuk 1 cm 
széles darabokra! (A hossza akkora lesz, amekkora nekünk szimpatikus, nekem 
kb. 10 cm lett.)

• Helyezzük sütőpapírral bélelt tepsibe, kenjük meg tojással, szórjuk meg 
reszelt sajttal (vagy akár szezámmaggal, mákkal, köménymaggal) és 180 fokra 
előmelegített sütőben süssük addig, m íg enyhén meg nem  piru l a sajt. (N e süs­
sük túl, akkor finom, ha finom puha belül!)

• H a  nem fogyasztjuk el azonnal, még langyosan tegyük jól zárható műanyag 
edénybe, így m ásnap is puha lesz!

HOZZÁVALÓK:
30 dkg kilófaló lisztkeverék kelt 

tésztákhoz 
1 cs. instant élesztő 
1 dkg fruktóz (élesztő miatt)
1 dkg só
fél ek. folyékony édesítőszer (enyhén 

édesnek kell lennie)
2,5-3 dl meleg tej 
A hajtogatáshoz:
1 dkg light margarin 
1 ek. étolaj keveréke 
A kenéshez:
1 tojás

HOZZÁVALÓK:
70 db-hoz
30 dkg kilófaló lisztkeverék kelt 

tésztákhoz 
1 cs. instant élesztő 
1 dkg fruktóz (az élesztő miatt)
1 dkg só
fél ek. folyékony édesítőszer (enyhén 

édesnek kell lennie)
2,5-3 dl meleg tej 
A hajtogatáshoz:
1 dkg light margarin 
1 ek. étolaj 
A kenéshez:

1 tojás 
A szóráshoz:
ízlés szerint mennyiségű
max. 33% zsírtartalmú normál vagy
füstölt reszelhető sajt (3-4 dkg)
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HOZZÁVALÓK: 
kb. 100 db

30 dkg kilófaló lisztkeverékalap 
10 dkg light margarin 

1 dkg só 
1 cs. sütőpor 

kb. 20 dkg sovány tejföl 
A kenéshez: 

1 tojás 
reszelt sajt 

szezámmag 
magkeverék 
köménymag

SAJTOS RÚD II. (ROPOGÓS)
Energia és szénhidráttartalom: 1972 kcal, 229 g • 1 darab: 20 kcal, 2 g

Ezt a receptet azok kedvéért gondoltam betenni a könyvbe, akiknek mégis van 
egy pici rossz érzésük a kelt tészta liszt fehér!iszttartalma ?niatt, ez ugyanis a 
lisztkeverékalapból készül, illetve tudom, hogy sokan kerülik az élesztőt, hát ehhez 
a rudacskához sütőport használtam!

• Gyúrjuk össze a tészta hozzávalóit. A tojás nem maradt ki, nem tettem bele. 
Olyasmi állagú tésztát kell kapnunk, m int a citromos pite tésztája (már akinek 
ez mond valamit). Kicsit hagyhatjuk állni, míg a rostok megszívják magukat 
és nem ragad már annyira a tészta.

• Két nagy nejlon között vagy folpackkal leterített deszkán nyújtsuk egészen 
vékonyra, de tényleg 2-3 mm-esre. Ennek a sütinek ugyanis ez a titka, így lesz 
finom ropogós. Vastagra hagyva egy tipikus bioízű rudacskát kapunk. Vágjuk 
egy centi széles csíkokra, helyezzük tepsire.

• Kenjük meg tojással és ízlés szerint szórjuk meg reszelt sajttal, magvakkal, 
amit szeretünk.

• 180 fokra előmelegített sütőben süssük szép piros ropogósra.

HOZZÁVALÓK: 
30 dkg kilófaló lisztkeverék kelt

tésztákhoz 
1 cs. instant élesztő 

1 dkg fruktóz (az élesztő miatt)
1 dkg só

fél ek. folyékony édesítőszer (enyhén
édesnek kell lennie)

2,5-3 dl meleg tej 
A hajtogatáshoz: 

1 dkg light margarin 
1 ek. étolaj 

A kifőzéshez: 
1 liter víz

1 csomag (2 dkg) szódabikarbóna
A kenéshez: 

1 tojás 
A szóráshoz:

kristálysó, köménymag vagy
szezámmag

SOS KARIKA
Energia és szénhidráttartalom: 1465 kcal, 192 g

• A tésztához melegítsük m ega tejet (a langyosnál kicsit melegebb legyen) és 
kis részletekben adjuk a többi hozzávalóhoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a mara­
dék fél decit pedig szükség szerint csorgassuk bele. A lényeg, hogy dagasszunk 
lágy tésztát, akkor jó, ha sem az edény falához, sem a kezünkhöz nem ragad már. 
Kelesszük fél órán át, majd nyújtsuk ki két nejlon vagy folpack között egészen 
vékonyra. Kenjük m ega margarin-olaj keverékével, hajtsuk be úgy, hogy egyik 
tésztaszélt a közepéig, a vele szemben lévőt rá a behajtottra, és egyszer keresztbe 
az egészet. (M intha egy könyvet akarnánk becsukni, csak először ne hajtsuk 
át teljesen a tésztát a másik oldalra, csak a k inyújtott tészta egyharmadáig.) 
Konyharuhával letakarva kelesszük ismét fél órát.

• Nyújtsuk ki kb. fél cm vékonyra, felezzük el, és vágjuk a kapott tésztákat 
28-28 kicsi darabra. Picit hagyhatjuk még kelni (5-10 perc), majd egyenként 
sodorjunk belőlük vékony, kb. 20 cm hosszú kígyókat és csavarjuk karikává. Jól 
dolgozzuk el a találkozási pontot!

• Forraljuk fel a vizet a szódabikarbónával. Ötösével helyezzük bele a kariká­
kat, kb. 10 mp-et főzzük, ekkor húzzuk le az edényt a tűzről, hogy amíg mindet 
kivesszük, ne főjön szét az, ami még a vízben van. Tegyük őket a sütőpapírral 
bélelt tepsire. H a mindegyik karika elő van főzve, kenjük le őket tojással, kiilö-
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nősen az összeeresztéseknél, amik szétfőttek. Szórjuk meg azzal, ami szimpati­
kus és 190 fokra előmelegített sütőben süssük szép pirosra.

•  Frissen belül finom puha, és h a m ég langyosan jól zárható műanyag d o ­
bozba tesszük őket, m ásnap is p uhák  m aradnak. Lefedés nélkül viszont ropi- 
keménységűek lesznek másnapra.

SÓS PEREC
Energia és szénhidráttartalom : 1541 kcal, 204 g • 1 nagy darabban: 192 kcal, 25,5 g

Városliget, cirkusz, vidámpark, állatkert, sós perec. Ez az öt fogalom nálunk nagy­
jából elválaszthatatlan. Bár voltak már mellényúlásaink betonkeményre száradt, 
többnapos perecekkel is, ha mi magunk sütjük, ez a veszély nem fenyeget! Igazi, 
puha, sós bevonattal a tetején.

• A tésztához melegítsük meg a tejet (a langyosnál kicsit melegebb legyen) 
és kis részletekben adjuk a többi hozzávalóhoz. 2,5 dl biztosan belemehet, a 
maradék fél decit pedig szükség szerint csorgassuk bele.

• A  lényeg, hogy dagasszunk lágy tésztát, akkor jó, ha sem az edény falához, 
sem a kezünkhöz nem ragad már. Kelesszük fél órán át, m ajd nyújtsuk ki két 
nejlon vagy folpack között egészen vékonyra. Kenjük meg a margarin-olaj keve­
rékével, hajtsuk be úgy, hogy egyik tésztaszélt a közepéig, a vele szemben lévőt rá 
a  behajtottra, és egyszer keresztbe az egészet. (M intha egy könyvet akarnánk be­
csukni, csak először ne hajtsuk át teljesen a tésztát a másik oldalra, csak a kinyúj­
to tt  tészta egyharmadáig.) Konyharuhával letakarva kelesszük ismét fél órát.

•  Vágjuk 8 vagy 16 egyenlő részre, attól függően, hogy az igazira jobban 
hasonlító nagyobb pereceket szeretnénk, vagy inkább kiadósabb, több  kicsit. 
(Lehet tippelni, én melyiket válaszottam.)

• H a  8 darabra vágtuk, akkor 80 centis, ha 16-ra, akkor 40 centis kígyókat 
sodorjunk és form áljunk belőlük csinos pereceket. A  végeket hajtsuk alá, jól 
nyom kodjuk le.

• A  tepsire fektetett pereceket kenjük le tojással, egy részüket szórjuk meg 
kristálysóval, a többi perecet kenjük meg valamelyik „kenegetővel”. H a  a vá­
rosligeti hangulatra vágyunk, a lisztes-sósat válasszuk: ezt akkor kell rákenni, 
csepegtetni, m ikor szinte m ár elkészült, u tána csak kicsit visszatoljuk a sütőbe 
és m ár kész is. A  sajtos keveréket m ár az elején rátehetjük.

•  Erre a sós süteményre is vonatkozik: soha ne süssük nagyon barnára. Lágy 
a tészta, ham ar átsül, elég, ha épp csak p iru ln i kezd, így lesz kihűlés u tán is jó 
puha. (H a  túlsütjük, kihűlve nagyon kemény lesz.) H a  nem  fogy el azonnal, 
ahogy a többi sósnál is: tegyük jól zárható m űanyag dobozba, m ásnap is puha 
marad, de természetesen, ez is frissen a legfinomabb!

HOZZÁVALÓK:
8 nagy vagy 16 kicsi

30 dkg kilófaló lisztkeverék kelt 
tésztákhoz 

1 cs. instant élesztő 
1 dkg fruktóz (az élesztő miatt)
1 dkg só
fél ek. folyékony édesítőszer (enyhén 

édesnek kell lennie)
2,5-3 dl meleg tej 
A hajtogatáshoz:
1 dkg light margarin 
1 ek. étolaj 
A te te jé re  (választható):

I.
3 dkg reszelt sajt 
só és annyi víz, hogy éppen 

folyós legyen.
II.
fél ek. só
1 ek. zabpehelyliszt
3 ek. víz

141



• 
•

••
•»

*

TI IRTATOK A MÁSODIK KOTETROL

K edves Judit! Ö röm m el látom az oldaladon, hogy a harmadik könyv is hamarosan kapható lesz. Már 
alig várom! A két előző kötet a „konyhai bibliám” lett, este belenézek a másnapi menü m iatt, reggel 
újra, napközben, ha időm engedi, m ert egyszerűen imádom.Nem csak a receptek a csuda jók, hanem a 
szemléleted, ami bátorságot ad az újításokhoz. Órákig tudnám  dicsérni a munkád! Őszinte tisztelettel 
és köszönettel: Ó. Ferencné Magdi

** *

K ed v es  Jud it! Végre sikerült töviről-hegyire elolvasnom a könyvet! Hát, m it is mondjak?! Tiszta 
szivemből gratulálok! Az első is nagyon jó volt, sőt, még m indig az, m ert nekem ez a két kiadvány a 
„biblia”, de ez a második?! Nagyon boldog voltam mikor megláttam, hogy benne van a somlói, a duna 
hullám, a méteres receptek és mind-mind büntetlenül ehető normális adagban. Csak kapkodtam a fejemet 
és m indent rögtön ki akartam próbálni! Ami külön öröm  volt, az a lisztkeverék! Egy darabig elleszek az 
új receptekkel, de remélem, hamarosan jön a következő könyv. -  Egyre több ismerősöm kérdezi, hogy 
sikerül ilyen látványosan és gyorsan fogynom, úgyhogy mindenkinek ajánlom a könyvet, mert szerintem
6 évvel ezelőtt, mikor sikerült lefogynom, az volt a fő gondom, hogy mikor elkapott a süti utáni vágy, nem 
volt kéznél elkészíthető jó recept. De most van, így nem jöhet közbe semmi, csak és kizárólag a fogyás! 
Még egyszer köszönöm neked ezeket a csodálatos recepteket, amik segítenek elérni a célomat! Sok sikert! 
Nagyon jó egészséget kívánok! Enikő

Ui: 21 kg-t fogytam 5 hónap alatt és már nagyon kellett nekem két ilyen csodálatos kiadvány, hogy egy 
kicsit fel rázzam az étrendemet!

♦
*  *
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S z ia  Judit! Tegnap megsütöttem  a citromos pitét, és elképesztően finom lett, még a férjem és az apukám 
is elismerően falatozta, pedig ők m indketten meglehetősen kritikusak, és messziről elkerülnek m inden 
diétás étket. M iután megkóstolták, meglepetésként érte őket a  hír, hogy diétás sütem ényt e ttek. Aztán 
elkészítettem a kókusztekercset, nagyon m egörültem a receptnek, am ikor felfedeztem a könyvben, m ert 
ez az egyik kedvenc sütim. Rögtön készíthettem a másodikat, m ert az első adag olyan ham ar elfogyott, 
és annyira finom volt, és annyira hasonlít, nemhogy hasonlít, teljesen olyan az íze m in t az eredeti kókusz­
tekerccsé. N agyon koszi a felfedezéseket, Viki

S z ia ju d it!  Nagyon tetszik a könyv, nemcsak azért, mert megint sok remek recepttel, ödettel láttál el m in­
ket, hanem a képek m iatt is ezer köszönet! így ismét egy emberi, használható útm utatót adtál a kezünkbe! 
Köszönjük! A  lisztről: tegnapra sikerült megszereznem a hozzávalókat, így este, am ikor a kicsit letettem  
aludni, nekiálltam kotyvaszatni. Tehát a liszt kész, és innentől kezdve nekiugrok kipróbálni a  sütijeidet! 
Köszönöm még egyszer! Amália

K edves Judit! Megkaptam a h éten a könyvet, és borzasztóan tetszik! -  már m egint. Ő rületesen nagy 
köszönettel tartozom  N eked m indenért! Beszereztem a lisztkeverékhez m indent, m ost fogok neki állni 
elkészíteni többféle süteményt is, m ert egyrészt nem  tudtam  dönteni, hogy m it süssek, másrészt m indent 
meg akarok enni! Tudom , hogy ez így nem fogyaszt, de egyenlőre győzött a telhetetlenség. -  Természe­
tesen, a  második szelet süti u tán nem  fogok tudn i többet enni, így majd a  fagyasztóm látja vendégül az 
arra alkalmas sütiket, a többiben pedig úgyis segít a család. További szép napot! Barbara

Kedves Judit! Az első könyvedre teljesen véledenül Romániában, Marosvásárhelyen akadtam. Aztán, ahogy 
hazajöttünk, nem  győztem sütni a sok finomságot. A férjem cukorbeteg, ezért m iatta m ár elindultunk egy 
életmód változtatáson. Többé-kevésbé m ent is a dolog (cukrot és fehérlisztet már évek óta tudatosan nem 
fogyasztottam), de így, a  könyveddel bizony sokkal könnyebb dolgom van. Tavaly ősszel letettem  a  ciga­
rettá t és elég sok túlsúly szomorú birtokosa lettem. D e  a könyvedet forgatva tapasztalom,hogy bár lassan,
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de cammognak a dekák lefelé. Alig vártam a második kiadást, nagyon kíváncsi voltam a lisztkeverékedre. 
Szeretettel gondolok Rád, akárhányszor csak ránézek a könyveidre, amik nálunk a mikro mellett laknak, 
a főhelyen. Köszönöm azt a rengeteg segítséget, amit Tőled kaptam a receptjeiden keresztül. Erzsi

♦
•  *

S z ia !  M a tejfölös-karfiolos halat ebédeltem, csak tettem  hozzá kis krumplit is, mert kell némi szénhidrát 
az inzulin miatt. Isteni finom lett. Tegnap meg bulgur volt a köret a gombapörkölthöz -  most csináltam 
először - ,  egy barátnőm  ebédelt nálam, és el volt tőle ragadtatva, nagyon jól kiegészíti a két íz egymást. 
Lecserélem a rizst. Egyébként nagyon jó ez a könyv. Annyira jó, hogy leírsz olyanokat is, amit az ember 
még önmaga előtt is szégyell, sajnos. Hatásodra ma elég komolyan elbeszélgettem magammal, remélem, 
lesz látszatja! Puszi: Kata



A könnyű nyári Kilófaló finomságok után keményebb fába vágta a fejszéjét Szoó Judit. Most 
kifejezetten a nehéz, többnyire az ünnepi asztal ételeit vette górcső alá. Az eddigi gyakorlattal 
ellen tétben nagyobb számban kerültek a könyvbe főéte lek, 
a repertoár pedig színes: Cordon Bleu, Dubarry-szelet,
Holstein-szelet, Paella m ind -m ind diétás változatban.
Ám az édes ízek sem maradhattak ki, és ha már tél, ünnepek, 
akkor kelt tészták is -  briós, bukta, kürtős kalács. Az utolsó 
pillanatban pedig elkészült, és így még a kötetbe kerülhetett 
a szaloncukor kalória- és szénhidrát csökkentett változata 
is. A karácsonyi ünnepek a la tt a diétázók sem maradnak 
ki a hagyományos élvezetekből, a zselés, gesztenyés, diós, 
marcipános szaloncukrok bűvöletéből. A Kilófaló finomságokban 
d ebü tá lt k iló fa ló  lisztkeverékalap után i t t  van a kiló fa ló 
lisztkeverék kelt tésztákhoz receptje is, hogy a sütés 
még egyszerűbbé és elérhetőbbé válhasson. Sok­
sok sikert és egészséget kívánunk!

„A  receptjeid ism ét nagy s ikert arattak 
a legválogatósabb családtagjaim körében 
is. Imádjuk a péksüti m ixet, másnap már 
egy szem sem vo lt, pedig le akartam  
fagyasztani... A lisztkeverékeddel főzök is, 
nagyon jól bevált. A férjem észre sem veszi 
a turpisságot. Annyira örülök, hogy végre 
van egy olyan szakácskönyv, melyben 
a recepteket nem kell átvariá ln i, m ert 
biztos, hogy jó l sikerülnek -  egyáltalán 
nem m indegy. Köszönök m ind ent és 
további sok sikert kívánok, Krisztina"


