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A cukorbetegséggel élék szama az elmult 25 évben megduplazdédott:
a vilag nepességének 7%-arol 14%-ra emelkedett. Az esetek tulny-
omo tobbsége (95%-a) 2-es tipusu diabétesz, amely szorosan
dsszefligg az elhizassal, a mozgasszegény életmdddal és a helytel-
en taplalkozassal.

Bar a betegseég kialakulasa sok esetben megel6zhet6 lenne, a cukor-
betegek szama évrél évre n6. Mig korabban elsésorban az iddsebb
korosztalyt érintette, ma mar egyre tobb fiatalnal is diagnosztizaljak.

A Civil ut Alapitvany a Sportos Cukorbetegek Egyesiletével
egyuttmikodve 2021-ben hozta létre a Szeretettol Edes F6z6sulit,
azzal a ceéllal, hogy cukormentes receptjeivel segitse az érintett
csaladokat, valamint mindazokat, akiknek fontos az egészséges
életmod kialakitasa és fenntartasa.

Nagy megtiszteltetés szamunkra, hogy 2025-ben csatlakozott
kezdeményezésiinkhdéz Sarkdzi Akos Michelin-csillagos séf.
KiderUlt, hogy a kulonleges izek és kreativ megoldasok mellett 8
maga is elkotelezett az egészseges taplalkozas népszerdsitése irant.
Ettermeiben egyre gyakrabban fogad specidlis diétat kovetd
vendégeket, igy szamara is inspirald kihivas volt a k6zdés munka a
F&zbsulival.

A Borkonyha és a Textura étterem kivalo séfcsapataval egyutt olyan
fantasztikus cukormentes recepteket almodott meg, amelyek
bizonyitjak: az egéeszséges étkezes nem jelent lemondast. A magyar
gasztrondmia az elmult években hatalmas fejlédésen ment keresztdl,
amit a televizios fé6zémuUsorok népszerlisége és az éttermek egyre
bévuld kinalata is jol mutat. Ezek a valtozasok a hobbi szakacsokat
€s a haziasszonyokat is arra 6sztonzik, hogy batran kisérletezzenek
a konyhaban.

Sarkozi Akos és csapata ebben szeretne segitséget nyujtani: Uj tech-
nolégiak, izgalmas izek, egészséges megoldasok — mindez egy
olyan vilagba vezet, ahol a tudatossag és az elvezet kéz a kézben
jar.




Zeller széna:

A zellert egy zéldséghamozoval megtisztitjuk,
majd vékony szeleteket vagunk beldle. A
szeleteket egymasra téve hajszalvékony

csikokat vagunk, amit forrd olajban arany-
barnara siitiink és konyhai papirtorlére teszink.

. Ezt a ropogds zeller szénat halmozzuk majd a
tekercs tetejére friss csirakkal.
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FUSZERES TOTASKREMMEL TOLTVE

ELKESZITES: 39 PERC RECERT 4 FORE

Tojaskrém:

6 db fott tojas (kemény)

1-1 db sarga és z6ld cukkini 1 ADAG
1 csom. petrezselyem 091, KCAL

1-2 db uUjhagyma

3 db napon szaritott paradicsom
4-5 szem kapribogyo

4-5 levél friss bazsalikom

1tk cukormentes dijoni mustar

So, bors

3-4 db olajbogyd (opcionalis)

1 db chili magok nélkil (opcionalis)
1-2 evk. gorog joghurt (opcionalis)

EBBGL CH: 10,3 6

Zeller széna: Bazsalikom olaj:

1db zeller 1 csom friss bazsalikomlevél
0,3 dl sz6l6magolaj 2 dl sz6lémag olaj

So friss petrezselyem

A fétt tojdsokat lereszeljik egy keverdtalba, majd aprora
vagott paradicsommal, a kapri- és az olajbogyoval,
ujhagymaval és a friss bazsalikommal 0sszekeverjuk. Sot
csak kostolas utan adunk hozza, mert a kapribogyé inten-
ziven soOs. Tort borssal fliszerezzik, a frissen vagott
petrezselyemmel és a dijoni mustarral 6sszekeverve egy
viszonylag erésebb texturaju krémet kapunk.

Ezt a krémet fogjuk majd beletdlteni a cukkini szalagokba.

A cukkinikbél egy zoldséghamozé segitségével vékony
szalagokat vagunk, majd enyhén sds és forrasban Iévd vizbe
tesszik 5 masodpercre, vagy fdzés helyett vékonyan
besozzuk.

A kétféle szinl cukkinit valtakozva és egymast fedve egy

foliaba helyezzuk. Halmozzuk bele a tojas tolteléket és a félia

segitségével szorosan tekerjuk fel. HGtében pihentetjuk Bazsalikomolaj:

talalasig.
Minden hozzavalét egy konyhai
turmixgépben a legmagasabb fokoza-
ton 5 percig turmixolunk, majd utana
egy szobttesen lecsopogtetjuk. Az igy
készitett fliszerolajjal talaljuk az ételt.
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THAT MARTASBAN

ELKESZITES: 45 PERC RECEPT 4 FORE

Siilt zeller: Thai martas:

1db zellergumo ,1| cejlt() thgllfrlljszerkeverek 1 ADAG

S6, bors, kakukkfi porehagyma 133 KeAL

Alufolia 1 db citromnad —
2 gerezd fokhagyma EBBOL CH: 32,6 6
1 kk pirospaprika

. 2-3 szal friss koriander

Zeller pure: 3 dI kokusztej

1db zellergumé Olaj

15 dkg vaj

So, bors Tonkoly csillag ropogos:

Eritrit izlés szerint 10 dkg tonkdly buza
Viz
Sé

Silt zeller:

A zellert egy kézi koromkefével alaposan megdorzsoljik, tisztitjuk. Fontos,
hogy nem hamozzuk meg, hanem a héjaval egyitt sitjuk. Egy nagyobb
alufélidba csomagoljuk a zellert a sdval és a borssal, és hozzdadunk egy-két
szal kakukkfiivet. 180 °C fokos siitében puhulasig sitjik. Ez korllbelil 30-40
perces folyamat. Hagyjuk kih(lni, majd szeleteljik a kivant formajara.

Zellerpiiré:

A zellerplréhez hasznalhatjuk a siilt zellert is, de akkor turmixolas el6tt meg
kell hamozni. Ha friss zellerbdl szeretnénk elkésziteni, akkor a zellert
megtisztitjiuk és vizben puhara paroljuk. Melegen turmixoljuk a vajjal és
izesitjik soval, borssal, tovabba az enyhén édeskés iz érdekében eritrittel.
Turmixolds utan szlrjik és talalasig félretesszuk.

Thai martas:

Egy forraléban kevés olajat melegitink, majd hozzaadjuk az apritott
poréhagymat, a zuzott fokhagymat és a citromnadat. Lassu tlizén paroljuk,
majd beletessziik a pirospaprikat, a fliszerkeveréket és végil a kokusztejet.
Osszeforraljuk, majd beledobjuk a friss koriandert és félretessziik aromati-
zalni, amig ki nem hil. Ezt kdvetéen szlrjuk.

Tonkolycsillag-ropogos:

Egy keverétalba tesszik a lisztet és egy kevés sot. Annyi vizet adunk hozza
apranként, amitél egy kemény, de nyujthatd tésztat kapunk. A gyurt tésztat
ezutadn egy sodrofa vagy egy tésztagép segitségével vékonyra nyujtjuk.
Kiszuro forma hasznalataval csillag alakra szurjuk és forré olajban ropogdsra
sttjik.
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SULT REPAVAL €5 KALTFORNTAL PAPRIKA MARTASSAL

ELKESZTES: 90 PERC RECEPT b FORE

Siilt répa (gyémbéres): 1 ADAG

2 db sargarépa Gyodmbér-citrom gél: 490 KCaL

1 db kisebb friss gyombér 1db friss gyombér VA

So, bors 1dl citromlé EBBOL CH: 236
1dl limelé

Marinalt karalabé-korong: 1dl viz

0,5 dl céklale Eritrit

2 db citrom leve Zselatin vagy agar-agar

1 db karalabé
1dl olivaolaj

So
Csirkesalata:
Kaliforniai paprika martas: 15 dkg csirkemell
2 db kaliforniai paprika Y2 csokor snidling
1 db chili Friss torma vagy cukormentes tormakrém
5 dkg vaj Gorog joghurt
Z0ldség alaplé So, bors
Snidling Olaj
Siilt répa:

A répat alufélidba csomagoljuk, friss gyombért vagunk hozza és megsiuitjuk.

Csirkesalata:

A csirkemellet egy picit meglitdgetjlk, klopfoljuk. Séval és borssal fliszerezziik
és egy serpeny6ben megsitjik. Miutan kihilt, egy éles kés segitségével
apritsuk kockakra és helyezziik egy keverdtalba. Szeleteljiink hozza snidlinget,
majd keverjik bele a gérdg joghurtot és reszeljink bele tormat, vagy tegyiink
hozza tormakrémet. Ezt a ragut fogjuk majd a slilt répara helyezni talalaskor.

Gyombeér-citromgél:

A friss, megtisztitott gydmbért vékonyan felszeleteljiik és egy forraloba
tesszilik. Hozzaadjuk a citrom és a lime levét és a vizet. Izlés szerint tegylink
hozza annyi eritritet, ami ellensulyozza a fanyar izt.

Ha agar-agar zselésitét hasznalunk, akkor egyutt forraljuk a forraléban lévé
alapanyagokkal, majd 5 perc forralas utan leszrjik és a hiitében dermesztjik,
zselésitjuk.

Ha zselatin lapot haszndlunk, akkor a keveréket 5 percig forraljuk és szrjik,
majd melegen keverjik hozzad a zselatin lapot, mig el nem olvad. Ezutan
dermessziik. Fontos, hogy a zselatin lapokat felhasznalas el6tt jeges vizbe kell
tennlink, hogy magaba szivja a nedvességet és felpuhuljon. A lapokat
kinyomkodjuk és ezutan tessziik majd a forré citrusleviinkh6z. A megdermedt
zselét egy kézi botmixerrel turmixoljuk.

Marinalt karalabé-korong:

A karalabét megtisztitjuk, majd vékony lapokat vagunk beléle és karika formara
szurjuk. A cékla levét az olajjal és a citrom levével 6sszekeverjik, emulgaljuk.
Sozzuk és ebben a marinaldlébe helyezziik a korongokat, mig élénk szint
nem kapnak, illetve marinalodnak.

Kaliforniai paprikamartas:

Egy magas falu serpenybben a vajat felolvasztjuk. Beletessziik az apro kockara
vagott paprikat magok nélkiil és megparoljuk. Hozzaadjuk az alaplevet,
valamint a chilit és krémes allagura fézzik. Ha a paprika megpuhult és
krémesiti a martast, akkor adjuk hozza talalas elétt a frissen vagott snidlinget.



Vegylnk el két darab serpenydt, amelyekbe kevés olajat tesziink és melegitsik fel éket.
Az egyikben slissiik meg a halat bérds oldalaval lefelé, amig az ropogdsra pirul (segit, ha
kicsit lesulyozzuk az elsé fél percben), a masik oldalat csak maximum fél percig kell sitni.

a 4

Egy percet hagyjuk pihenni siités utan a halat. A masikban piritsuk meg a félretett i
paszternak korongokat, az Ujhagymakat és a voroshagymak vagott fellletét. A ‘ DURBIN(S, PAS“[RNAK, HA("YM
voroshagymakat tegyiik félre és dntsiik ra a pacot, majd évatosan keverjik 6ssze, hogy ne >

essenek szét.

ELKESZOTES: B0 PERC RECEPT 4§ FORE

Vegyluk ki a szeletelt retkeket a lilahagymabdl, majd adjuk a hagymakhoz a finomra vagott
petrezselymet és keverjik el. A talalashoz tegyilnk a tanyérra par kanal pirét elosztva,

majd a réseket téltsiik ki a savanyitott, siilt és pacolt hagymakkal, a paszternakkorongok- Hal: 110 KCAL
kal, és a retekkarikakkal. Tegyiik mellé a halat és 6ntslink mellé a martasbol. 4 db 140 dkg-os durbincs Kéret: EBBEL C: 15 6

filé vagy mas fehér husu hal 800 g paszternak

S6 4 szal tjhagyma

Savanyitott hagyma: 100 g vaj

100 g lilahagyma

1-2 db retek

So6

1-2 ek ecet Martas:

Par szal petrezselyem 1 csokor medvehagyma

2 gerezd fokhagyma

2 dl tejszin (vagy kdkusztej)

25 g wasabi vagy reszelt torma
25 g fustdlt szalonna

Pacolt hagyma:
200 g voéroshagyma
7 cl sz6jaszosz

1 ek magos mustar

El6szor készitsik el a savanyitott hagymat és retket. Ehhez szeleteljik
vékonyra 6ket, majd mossuk at a szeleteket legalabb haromszor jéghideg
vizzel. Nem fontos teljesen lecsopdgetni 6ket. S6zzuk meg a szeleteket,
majd ontslik ra az ecetet, ezutan keverjik 6ssze alaposan, de évatosan!

Allitsuk be a siitét 180 °C fokra. Siissiik meg a véroshagymakat héjastul
kb. 30-45 perc alatt. Ha kicsit kihlltek, pucoljuk meg 6ket 6vatosan, hogy
egyben maradjanak, majd vagjuk félbe horizontalisan (ezt a vagott felét
kell majd megpiritanunk kés6bb). Keverjik ki a pacot is a széjaszdszbdl és
a magos mustarbaol.

Sézzuk be a halfiléket, azutan hagyjuk allni par percet (ez vékony filénél,
mint a durbincs, maximum 5 perc, vastagabbnal valamivel tébb). Ezt
kovetéen mossuk le és papirtorlén vagy konyharuhan szaritsuk meg - igy
sltés elétt mar nem kell s6zni és a hus is sokkal feszesebb lesz.

Pucoljuk meg a paszternakot és vagjuk kb. %2 cm vastag karikakra. Dobjuk
bele forrasban lévd sos vizbe. Mikor kdzepesen puha, vegyunk ki beldle
fejenként 3-5 karikat, ezeket tegyuk egybdl hideg vizbe, majd ha lehltek,
tegyuk félre. A maradékot f6zzlk puhara, szlrjuk le, és a vajjal alaposan
turmixoljuk le pirének (tegyiuk egy kis labasba, igy kdnnyen ujramel-
egithetd késdbb, amig a tobbi dolgot is elkészitjlk).

A martdshoz kevés olajon (vagy a fustolt szalonndn) piritsuk enyhén meg
a reszelt fokhagymat, ontsiik hozza a tejszint (vagy kokusztejet) és
forraljuk kicsit 6ssze. Adjuk hozza a wasabit, majd keverjuk el. Tegyuk
egy robotgépbe, adjuk hozza az 6sszevagott medvehagymat és turmixol-
juk er6sen addig, amig a medvehagyma teljesen szétesik és egy homogén
szép, zOld martast kapunk (ez beletelhet néhany percbe). Pucoljuk meg,
majd vagjuk félbe az ujhagymakat.
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PISITACTAS KASZINOTOJAS, TORMA

ELKESZITES: 60 PERC RECEPT & FORE

1 ADAG
327 KCAL
Hus: Kaszinétojas: EBBOL CH: 15.0 6
4 db pisztrang filé 10 db tojas
11 céklalé
Tormakrém: 1 ek mustar
1db torma 1tk sé
2 fej voroshagyma 1tk bors
2 db burgonya 2 dl olaj
300 ml szdjatej 1 csokor snidling

150 g pisztacia

9 darab tojasbol kemény tojast készitiink. Amig a tojasok fének, addig megtisztitjuk
és kiszalkazzuk a pisztrangfiléket. Ha a tojasok megféttek, akkor kihGtjik és
megpucoljuk éket. A 9 darab tojasbol 4 darabot félbe vagunk, és kiszedjuk a tojas
sargajat, amit félreteszlink. A tojasfehérjét egy talba tessziik, és addig felontjik
céklalével, amig el nem lepi. Ezt kdvetéen berakjuk a hitébe, és allni hagyjuk.
A megmaradt tojasokat, plusz a 4 darab tojas sargajat egy talba tesszik, 6sszetor-
juk, majd félretesszuk.

Kovetkez6 lépésként a megmaradt 1 darab tojasbol majonézt készitlink. EI6szor
szétvalasztjuk a tojast, és a sargajat osszekeverjuk a mustarral, majd szépen
lassan hozzacsurgatjuk az olajat. Ha ezzel megvagyunk, akkor a kész majonézt
osszekeverjuk az 6sszetort tojasokkal, és izesitjik soval, borssal, valamint 6ssze-
vagott snidlinggel.

A pisztaciat 180 °C fokos sitdében 10 percre betesszuk, és megpiritjuk. Ha ezzel
megvagyunk, akkor egy kicsit 0sszetorjik, és a tojaskrémhez adjuk. Az egészet
végul betessziik a hitébe allni.

Kovetkez6 feladat a tormakrém: a tormat, hagymat és a burgonyat felvagjuk, majd
tetszés szerint kisebb darabokra vagjuk. EI6szor a hagymat kevés olajon megpirit-
juk. Mikor mar szépen megpirult, hozzatesszuik a tormat és a burgonyat, és tovabb
piritjuk 6ket. Ha megpirultak, akkor félig felontjuk vizzel, és addig fézzik, amig a
zOldségek puhak nem lesznek. Ha kdzben a viz elfd, akkor potolhatjuk. A fézés
végen felontjuk szodjatejjel, és az egészet leturmixoljuk.

A pisztrangot Kkiszalkazzuk, és izlés szerint fliszerezzik. Egy el6émelegitett
serpenyében megsutjuk.

Utolsé lépésként a tojasfehérjéket kivesszik a céklalébdl, és beletdltjik a kész
tojaskrémet.



Megsutjik a hust. Felmelegitjik a serpenydt, hozzdadunk egy kis olajat, majd azt is hagyjuk

felmelegedni. A hust s6zzuk, borsozzuk. Beletessziik a szeleteket a serpenydbe (ha kell
inkabb tobb korben). Majd hagyjuk pirulni (ne piszkaljuk). Igyekezziink egyszer forditani a
hust csak a serpenydben. Ha van ra médunk, hasznaljunk maghémérdét és vegyuk ki a hust
68 °C fok kornyékén (ez kb. oldalanként 2-3 perc). Tegyuk félre egy tanyérra, fedjik le
alufdliaval és hagyjuk pihenni kb. 5 percet, amig eléri a 71 °C fokot és a rostok ellazulnak.

Ovatosan keverjilk 6ssze a saldtdt a majonézzel, tegyiik egy tanyérba. Torjik ra
a ropogosokat, majd szeleteljik fel a csirkemellet és tegyik a salata mellé.
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A hus:
600 g csirkemell

A majonézhez:
150 g fustolt-fétt tarja

4
HUSVETT “CELAR-SALATA”
> 4

ELKESZOTES: 40 PERC RECEPT & FORE

A salatahoz:

250 g rémai salata

150 g koktélparadicsom
120 g piros retek

120 g ujhagyma

1 ADAG
390 KCAL

EBBOL CH: 4,256

3 db tojas (L-es méret)

3 dl sz6lémag olaj

2-3 gerezd fokhagyma

1 ek dijoni mustar

2 ek magos dijoni mustar
150 g aszalt paradicsom
60 g kapribogy6 és leve
50 g parmezan

S6 és bors

A petrezselyem szara

110 g petrezselyem (1 csokor)

A ropogosokhoz:
150 g parmezan
200 g csirkebdr (opcionalis)

Készitslik eld a hust. Vagjuk le a nem kivanatos részeket és igyekezziink egyforma vasta-
gra formazni a melleket (ha kell egy klopfoldval 6vatosan dolgozhatunk rajta, de nem kell
laposra verni, csak hogy egyforma vastag legyen). Félretesszik és hagyjuk
szobahdmérsékleten sitésig.

Susslik meg a ropogdsokat. A parmezant lereszeljik majd két stitépapir és két tepsi kozott
180 °C fokon kb. 10 perc alatt slissiik ropogdsra majd tegyuk félre egy papirtorlére. A
csirkebdrt serpenydben olaj nélkil stussik meg — tegylink a tetejére egy kisebb labast
amivel lenyomjuk hogy ne pondérddjon fel ( de 6sszevaghatjuk és kislithetjlk tepertének
is). Amikor kész, sézzuk és ezt is tegyuk félre papirtorlén.

Ezutan 6sszekészitjuk a salatat. Megmossuk a zéldségeket és levagjuk a nem kivanatos
részeket. A salatat kb. 1 centiméteres csikokra vagjuk. A koktélparadicsomokat negyedel-
juk. A piros retket szeletelével (vagy késsel) vékony szeletekre vagjuk, majd hideg (jeges)
vizben félretesszik. Az ujhagymat kicsit eldontve vékony szeletekre vagjuk, majd hideg
vizzel tobbszor atmossuk, hagyjuk alaposan lecsopogni. A petrezselyem leveleit lecsip-
kedjlik. Leszlrjuk a retket és hagyjuk lecsopogni. Végil mindezt 6sszerakjuk egy talba és
félretesszik.

Elkészitjik a majonézt. Aprora vagjuk a fustolt tarjat, az aszalt paradicsomot, a kapribogy-
Ot és végil a petrezselyem szarat. Szétvalasztunk 3 darab tojast (a fehérjére nem lesz
szlikség, ezt tegylik félre, sok minden mashoz haszndalhatd). A sargajahoz adunk 1
evdkanal dijoni mustart és alaposan elkeverjik egy francia habverdvel (sima habverd is jo,
de egy fakanal is megteszi). Folyamatos kevergetés mellett el6sz6r egy par csepp olajat
adunk csak a majonézhez, hogy elinduljon az emulzié, ezutdn mar lehetliink valamivel
batrabbak. Ha kész a majonéz, hozzaadjuk a magos mustart és az 6sszevagott keveréket.
Belereszeljuk a parmezant és a fokhagymat. Alaposan borsozzuk és s6zzuk Kkicsit, ha
szukséges. Hasznalatig fedjuk le a tetejét frissen tarto féliaval.
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FUSTOLT CSULOKKEL FS LIME-0S SZENOLATTAL

ELKESZITES: 35 PERC + 2 OrA ELOKESZULET  RECEPT & FORe

Hus: Salata:

1 db flstélt csiilok 4 db sarga répa

2 db v6réshagyma 5 szal ujhagyma

2 db sargarepa 2-3 db cékla 1SZELET

4 db babérlevél
4 db zellerszar

1 csokor snidling 336 KCAL
EBBOL CH: 15,2 6

1 db kisebb kaposzta

Wrap: .

300 g véroslencse Vinegret:

720 ml husleves alaplé/viz 4 db lime

2 gerezd fokhagyma 3 dl széllémagolaj
1tk kurkuma 2 db kisebb szén
1ek so

Els6 lépésként aztassuk be a vordslencsét 2 6rara sos vizbe, majd tegyuk félre.
Egy labosba rakjuk a fiistolt cslilkot a zoldségekkel, és fézzik, amig teljesen
omlés nem lesz. Mig a cslilok f6, elkészitjiik a salatat. Minden zoldséget
megtisztitunk, majd kisebb szalakra vagjuk. Ha ezzel megvagyunk, egy
keverdtalba rakjuk 6ket.

Kovetkezd lépésként elkészitjiik a vinegretet. Ha otthoni faklya van, vagy
gaztlizhely all rendelkezésilinkre, annak segitségével felhevitjik a szenet. Ha
megfelelden izzik, akkor az elére elkészitett lezarhaté edénybe dobjuk, amiben
mar benne van a szé6lémagolaj. Ha ezzel megvagyunk, hagyjuk, hogy a keverék
kih@ljén. Fontos, hogy amig meleg, ne emeljik fel az edény tetejét. Ha kihdlt,
lesz(rjik, majd hozzafacsarjuk a lime-ot.

Kovetkezd |épés a wrap tészta elkészitése. Az elére beaztatott lencsét lesz(ir-
juk, majd egy turmixgépbe rakjuk. Hozzaadjuk a kurkumat, a fokhagymat és az
alaplevet, majd homogénre keverjik. Ha ezzel megvagyunk, egy palacsin-
tasutében kisebb vagy nagyobb lapokat stiink.

Ez id6 alatt a hus is elkészll. Leszlrjuk, majd kisebb darabokra vagjuk. Utolso
lépésként csak annyi a dolgunk, hogy minden alapanyagot 6sszekeverjink.
Egy nagy talba teszlink egy kevés salatat, majd egy kis hust, jél meglocsoljuk a
vinegrettel, és az egészet belecsavarjuk a wrapba.
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ELKESZETES: 120 PERC RECEPT & FORE

Tészta: Vegan vaj:

230 g durumliszt 100 g kokuszolaj

15 g friss élesztd 30 g kokuszkrém

45 g xilit 10 g szojatej LADAG

75 g szojatej 1,5 g szdjalecitin M
L el B EB6L CH: 29.6 6
35 g vegan vaj

0,549 so

fél rad vanilia
1 db tojassargaja
1 db narancs héja

KETZEL TS ELVEGEZHETTUK A KALACS BEGYURASAT.

Lisztet leszitdljuk az asztali robotgéplink Ustjébe, az élesztét nagyon
alaposan elmorzsoljuk benne, a xilitet hozzamérjiik, a narancshéjat belere-
szeljik. A vanilia kikapart magjait szintén hozzaadjuk.

A szodjatejet, répalevet, tojassargajat és a sot egy kancsdba mérjik.
A vegan vajat megolvasztjuk, de nem forrésitjuk.

Elinditjuk a gépet dagasztdkarral lassu fokozaton, hozzadntjik a folyadékot
és korllbelll 5 percig dagasztjuk, majd a vegan vajat hozzacsorgatjuk.
Kozepes fokozaton tovabbi 5 percig szlikséges dagasztani. Folidaval lefedve
pihentetjuk.

35 °C fokon korilbelll 40 percig kelesztjiik, majd harom részre osztjuk,
virgoljuk (gombocokat formalunk) és lisztezett feliileten folia alatt tovabbi 10
percet pihentetjik. Agakat sodrunk bel6liik és egy harmas fonast készitlink.

Egész tojassal lekenjiik a felliletét a kalacsnak, majd tovabbi 5 percet pihen-
tetjik. 200 °C fokon 9 percig, majd 180 °C fokon Ujabb 15-20 percig sutjuk.



Craquelin:

Minden alapanyagot kézzel 6sszedolgozunk, két papir koézott kinyudjtjuk 1,5-2 mm
vastagsagura. Lefagyasztjuk, majd 5 cm-es korongokat szurunk beldltk.

a 4

Pastry krém: 0
A kokuszzsir kivételével minden alapanyagot egy gyorsforraléba mériink és folyamatos d \\\ KOKUSZ—[P[R (HOUX

keverés mellett elkezdjik fézni. Forraldstdl szamitva 1 percig fé6zzik, majd lehuzzuk a
tlzhelyrdl. Féliaval letakarjuk, ugy, hogy a félia érintkezzen a krémmel. Amikor langyosra b 4 V
hitdbe rakjuk. ELKESZETES: 90 PERC « § ORA PINENTETES ReCERT 12-19 DARABHO!

kihdlt (korilbeliil 40 °C fok) botmixerrel belemixeljiik a kokuszzsirt a krémbe. Erintéféliaval

Eperlekvar: i .
A citromnadat 1 cm-es darabokra vagjuk és megtérjiik. Beledntjiik az eperpiirébe és felfor- Choux tészta (12-15 db): Kokusz Chantilly:
raljuk. Kérbefdlidzzuk az edényt és 30 percig pihentetjiik. Az eritritet és a pektint 8sszeke- 105 g szojatej 100 g kokusztej . o
verjiik, a pirét leszirjiik és Ujra elkezdjiik melegiteni. A szarazanyagot folyamatos keverés 35 g sz6lémagolaj 240 g cukormentes fehér csokoladé
kézben hozzaadagoljuk, majd forralastol szamitva 2 percet f6zzik. 19s6 200 g kokuszkrem
2 g eritrit fél rud vanilia
72 g teljes kiérlési buzaliszt . 1 ADAG
. L. Eperlekvar:
2 db egész tojas i 29 KCAL
200 g eperptureé —
20 g citromnad EBBOL CH: 143 6
Pastry krém: 20 g eritrit
500 g kokusztej 4 g pektin
100 g eritrit Craquelin:
4 g konjac liszt 25 g eritrit
100 g egész tojas 23 g teljes kidrlésii buzaliszt
40 g kokuszzsir 20 g vaj

Choux tészta:

A szojatejet, olajat, sét, eritritet (valaszthaté mas édesitészer is) egy széles
gyorsforraléba, edénybe mérjik. Lisztet leszitaljuk. Tojast egy keskeny,
magas falu poharban botmixerrel 6sszemixeljik. Nem habositjuk.

A gyorsforralot felrakjuk a tlzhelyre és forraldasig melegitjiik (90-100 °C fok)
az alapot. Lehuzzuk a tlizrél, egy mozdulattal hozzaontjik a lisztet és csomo-
mentesre keverjiik. Amikor sikertlt eldolgoznunk a csomodkat, visszatessziik a
gyorsforralédnkat a tizhelyre és nem tul magas fokozaton reszteljik (spat-
ulaval a forré edény aljan mozgatjuk az alapot) az egyvelegiinket, amig egy
tésztaként el nem valik az edény aljatol, korilbelll 3 percet vesz igénybe. Az
edény aljara ratapad és megpirul a lisztes massza.

Amikor befejezziik a resztelést, atboritjuk az alapunkat egy keverétalba. Egy
asztali robotgép ebben az esetben is segitségiinkre lehet, amennyiben nincs,
kézi géppel is elvégezhetjik ezt a folyamatot. Krémkeveré fejjel, alacsony
fokozaton folyamatosan mozgatjuk a tésztat, amig ki nem hdl kérilbelll 50 °C
fokosra, langyosra.

Ezutan apranként hozzaadagoljuk a tojast, egyszerre mindig annyit, amennyit
felvesz.

Végeredmeényként egy nem tul lagy, fényes masszat kell, hogy kapjunk.
Reszteléslinktdl is fligg, hogy sziikséges-e az 0sszes tojas vagy esetleg
nagyobb mennyiséget felvesz a tészta, mint amennyit kimértiink.

Egy orat pihentetjik hlitében, majd habzsakbol korilbelll 4 cm atmérdji
félgombdket nyomunk beldle, és a tetejére helyezziik a fagyos craquelint.
175 °C fokon 15, majd 160 °C fokon 20 percig tovabb sitjik. A siitd ajtajat
Kinyitni tilos.

Kokusz Chantily:
A kokusztejet felmelegitjik és 6sszemixeljik a csokival. A kokuszkrémet hozzaont-

juk és botmixerrel eldolgozzuk. Minimum 8 orat pihentetjuk.

Osszeaillitas:

Levagjuk a choux tetejét, beletdltjuk a pastry krémet majd az eperlekvart, a tetejére
nyomjuk az el6z6leg kihabositott kokusz chantillyt. Diszithetjlik eperrel vagy akar
féloldalasan rahelyezhetjik a levagott kalapot is.




Osszeallitas:

15x15 cm-es kerettel vagy tepsivel dolgozunk tovabb. A kih(lt sable-t
megkenjiik egyenletesen a lekvarral. (A lekvarbél hagyunk egy keve-
set a diszitéshez.) Majd raontjik a turétolteléket, 160 °C fokon 30
percig sutjik. Kivessziik és hagyjuk kihdlni.

Meringue:

Ez az anyaghanyad nagyobb mennyiségl Rakoéczi diszitésére elég,
viszont minimum ennyi tojasfehérjével tudunk biztonsagosan
dolgozni. A tojasfehérjét és a citromsavat egy keverdétalba mérjik.
Amennyiben van otthon asztali robotgép, segitségiinkre valhat. A
xilitet a citromlével egy gyorsforraloba, edénybe mérjik. Amikor
elérte a 110 °C fokot, elinditjuk a habverdét alacsony fokozaton. 118 °C
foknal lassan hozzacsorgatjuk a félig felvert tojasfehérjénkhez a
.cukorszirupunkat”, majd kihllésig/kézmelegig (amikor mar szép
tartasa van a habunknak), kézepes fokozaton habositjuk. Amennyi-
ben van otthon habcsdviink, érdemes hasznalni. Habzsakba toltjik
és feldiszitjik vele a Rakoczi turosunkat. Tovabbiakban barackle-
kvarral és zdld friss csirakkal, eheté névényekkel diszithetjiik. En
citromflvet valasztottam.
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ELKESZITES: 30 PERC + 130 PERC A HAZL VEGAN VATHOZ  RECEPT 4 FORE 4] KCAL
EBBOL CH: 10,6 6

Vegan vaj: Lekvar:

100 g koékuszolaj 400 g sargabarackpiré

30 g kékuszkrém 10 g kakukkfi

10 g szojatej 40 g xilit

1,5 g szdjalecitin 8 g pektin

0,59 s6

Sable: Turotolteték:

40 g tojassargaja 380 g turo .

25 g xilit 200 g tejfél (vegan tejfol) Meringue:
50 g vegan vaj 45 g citromlé 100 g tojasfehérje
30 g barna rizsliszt 40 g (2 db) tojassargaja 19 mtrgr_nsav

30 g mandulaliszt 70 g xilit 150 g xilit

2 g (tift maghéj liszt 0,5 rdd vanilia 60 g citromlé

19 s6 1db lime héja

1lime héja 40 g zabpehely (zabpehelylisztre cserélhetd)
Vegan vaj:

Minden alapanyagot egy keskeny, magas falu poharba, edénybe mériink és
alaposan, korulbelll 3 percen keresztul botmixerrel 6sszedolgozzuk. Majd
egy tarolédobozba vagy esetleg szilikonformaba toltjuk. HGtébe tesszuk, 2
orat pihentjuk.

Sable:

A szarazanyagot atszitalva egybemérjik és 6sszekeverjik. A tojassargajat
a xilittel, kézi habverdvel kihabositjuk. Az olvasztott (de nem forré) vegan
vajat hozzakeverjik, még mindig kézi habverével dolgozunk. Amikor
alaposan eldolgoztuk a vajat, hozzaadagoljuk a szarazanyagot. Ezt a
folyamatot végezhetjik konyhai robotgéppel s, viszont spatula
segitségével kézzel is elkeverhetjuk. Foliaba csomagolva, hitében
minimum 1 6rat pihentetjik. 15 x 15 cm-es négyzetet nyujtunk a tésztabdl és
170 °C fokon 10 perces eldsutést végzink. Nem szabad barnara silnie,
mert a turotdltelékkel tovabb fogjuk sitni.

Lekvar:

A sargabarackplrét és a kakukkflivet forraspontig felmelegitjik, majd
légmentesen korbeféliazzuk. igy készitiink meleg infuziét. 30 percig
szobahdn pihentetjik. A 30 perc eltelte utan atszlrjuk a purét. A xilitet és
a pektint 6sszekeverjik. Az atszlrt purét ujra elkezdjik melegiteni és
folyamatos keverés mellett a szarazanyagot hozzaadagoljuk. Kenhetd, de
nem tul folyds lekvart készitlink beldle.

Turotoltelék:

Minden hozzavalét egybemérink. Amennyiben van otthon Thermomixunk,
alaposan 6sszemixeljuk. Botmixerrel is dolgozhatunk. Az sem problém, ha
nincs egyik gép sem a haznal, a turot villaval vagy akar szirdén is
atpasszirozhatjuk és a tébbi hozzavaldval 6sszekeverjik.
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