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A cukorbetegséggel élék szama az elmult 25 évben megduplazdédott:
a vilag népessegenek 7%-arol 14%-ra emelkedett. Az esetek tul
nyomo tolgbgegs (95%-a) 2-es tipusu diabétesz, amely szorosan
dsszefigg az elhizassal, a mozgasszegény életmoddal és a
helytelen 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.
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T0K SPAGETTL
[

KOKUSZTETES MARTASSAL

ELKESZITES: 40 PERC  RECEPT 2 FORE

1 ADAG
10 KoL

EBBGL CH: 19 6

Hozzavalok:

1 db friss tok (spagetti tok)
3-4 gerezd fokhagyma

2 db friss retek

2-3 dl kokusztej

2 g safrany

2 g chili paprika (friss vagy szaritott, izlés szerint)
Olivaolaj

Sé, bors

Friss petrezselyem

A tokot meghamozom, majd egy szeleteld segitségével spagetti
formara szeletelem. Az aprora vagott fokhagymat olivaolajon
megpiritom egy serpenydben, majd hozzaadom a tok spagettit.
Soval, tort borssal izesitem, és hozzakeverem a vékony csikokra
vagott retket is. Par percig piritom, amig a toék kissé megpuhul,
majd ezt a keveréket atontom egy keverdtalba.

A megmaradt tokoét kockakra vagom, és egy masik serpenyében
olivaolajon lepiritom. Soval, borssal és chili paprikaval izesitem,
majd hozzaadom a safranyt, és felontom a kokusztejjel. Az igy
kapott szészt 6sszeforralom, majd turmixgéppel simara turmixo-
lom.

Végul a martast radontdom a tok spagettire, hozzaadom a frissen
apritott petrezselymet és izlés szerint chili paprikat, majd
Ovatosan 0sszeforgatom az egészet.
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PACOLT MARHAHUSSAL 07 koL

L . EBBGL CH: 15,6 6
ELKESZITES: 60 PERC  RECEPT & FORE

Siltpaprika-salata: Pacolt marhahus:

6 db kapia paprika 200 g bélszin vagy hatszin

0,5 dl olivaolaj 1 ek aprora vagott fekete olajbogyé
3 cl balzsamecet 1 ek frissen vagott snidling

S0, frissen 6rolt bors 1lime reszelt héja

Talalashoz:
Friss lilahagyma vékonyra szeletelve
Mikrozoldek vagy csirak

A paprikakat nyilt langon vagy 220 °C-os sutében egészben megsutjik,
amig a héjuk megfeketedik. Még forrén zarhatd dobozba tessziik 10-15
percre, igy a héjuk kdénnyen lehuzhato. A paprikakat meghamozzuk,
felbevagjuk, eltavolitjuk a maghazat, majd vékony csikokra szeleteljlk.
Egy talban 6sszeforgatjuk az olivaolajjal, balzsamecettel, séval és bors-
sal. Talalasig lefedve hltdbe tesszlik — a pihentetés alatt a paprika levet
ereszt, amit talalaskor martasként hasznalunk.

A marhahust nagyon vékony szeletekre vagjuk, majd megszorjuk az
olajbogyoval, snidlinggel és lime-héjjal. A szeleteket szorosan felteker-
juk, igy kis hengereket kapunk.

Talalaskor a sultpaprika-salatat a tanyérra rendezzuk, rahelyezzik a
marhahus-tekercseket, majd lilahagymaval és mikrozoldekkel diszitjuk.
A paprika levét martasként mellékanalazzuk.



Talalas

A feltekert lazacszeleteket tanyérra
helyezzik. Koéré pottyézzik a citromgélt,

és Ontsik mellé/kéré a halmartast.
Mikrozdlddel, savanyitott zoldségekkel
vagy lilahagymaval tovabb diszithetd.

a 4

a\\ LATAC CARRACCID

> b

(ITROMGELLEL £S5 HAL DEMI-GLACE-SZAL

ELKESZTES: 90 PERC RECEPT b FORE

Carpaccio: Hal demi-glace:

20-30 dkg friss lazacfilée 0,5 kg halcsont (pl. fehér husu halbol)

2 db lime 1 db halfej

2 db citrom 1 csomag angol zeller 1 ADAG

1 csokor friss kapor 2 db sargarépa 151 KCAL

5 szem kapribogyo 2 db salotta hagyma EBB(JL[T

So 2 gerezd fokhagyma o
1-2 db babérlevel

Citromgél: Kakukkf

1 evékanal paradicsompiré
Olaj a piritashoz
Viz

250 ml friss citromlé
20 g nyirfacukor
4 g agar-agar

Lazac carpaccio

A lazacfilét megtisztitjuk: eltavolitjuk a zsiros részeket és a szalkakat.
Nagyon vékony szeletekre vagjuk, ha szikséges, folia alatt ovatosan
kiegyenlitjik. A lime és citrom héjat lereszeljik, a leviket kifacsarjuk.
A kaprit és kaprot finomra vagjuk. A lazacszeleteket s6zzuk, megszor-
juk citrushéjjal, kaporral, kaprival, majd lefedve hiitébe tesszuk kb. 30
percre. Talalas el6tt a szeleteket feltekerjlk.

Citromgeél

A citromlében elkeverjik az agar-agart €s a nyirfacukrot, majd felfor-
raljuk. Lehdtjuk, dermedni hagyjuk, végul simara turmixoljuk. Hab-
zsakba vagy tubusba toltjuk, hGtében taroljuk.

Hal demi-glace

A halcsontokat és a fejet 180°C-os slitében pirosra sitjik. Kozben a
zOldségeket kevés olajon lepiritjuk, hozzaadjuk a paradicsompdureét,
azt is lepiritjuk. Beletessziik a sllt csontokat, felontjik annyi vizzel,
hogy ellepje, és kb. 1 érat gyongyozve f6zzik. Leszlrjuk, majd a levet
kis langon visszaredukaljuk, mig s(rd, martasszerl allagu nem lesz.
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ELKESZITES: 90 PERC + 120 PERCASZALAS RECEPT & FORE

; e Zoldfiiszeres ordakrém:
Paradicsommartas: 20 dkg orda

50 dkg hamozott paradicsom, kockazva
1 kis sargarépa

1 szal angol zeller

1fej voroshagyma / 2 salotta

2 gerezd fokhagyma

2 szal friss bazsalikom

1 salotta hagyma

1 gerezd fokhagyma
5 dkg paraj (spenot)
1 dkg parmezan

1 csokor petrezselyem i

o
Xilit, 6, bors 6 pore 309 KAl
Olivaolaj Olivaolaj L Ol 20 6

Paradicsommartas
Olivaolajon lassan lepiritjuk a hagymat, répat, zellert. Hozzaadjuk
a fokhagymat és paradicsomot, majd 10 percig fézziik. izesitjk,
bazsalikomot beleaztatunk, kevés olivaolajjal meglocsoljuk. 20
perc utan kivesszik a bazsalikomot, leszrjuk, a slird részt kilon
taroljuk.

Zoldfiiszeres ordakrém
Olajon megpiritjuk a salottat, hozzaadjuk a parajt, petrezselymet,
fokhagymat. Mikor Osszeesett, levesszik a tlzrdl, izesitjuk,
limehéjat reszeliink bele. KihlGlés utan apritjuk, ordahoz és
parmezanhoz keverjik.

Piritott cukkini
A cukkinit kb. 3 mm vastagra szeleteljik, s6zzuk, borsozzuk,
sz6lémagolajon mindkét oldalat lepiritjuk.

Aszalt paradicsom

Koktélparadicsomok aljara X-et vagunk, fél percig forré vizben
fézzuk, jeges vizben leh(tjuk, héjat lehuzzuk. Szélémagolajjal
meglocsoljuk, sézzuk, borsozzuk. Sutében, résnyire nyitott
ajtonal, alacsony héfokon 2 érat aszaljuk.

Osszeallitas

A sult cukkinit rétegezzik paradicsommartassal, ordakrémmel,
parmezannal. 180 °C-on 15 percig sutjuk. A maradék cukkinit
felszeleteljik, s6zzuk, lime-lével savanyitjuk.

Talalas

A rakott cukkini tetejére aszalt paradicsom,
friss bazsalikom és savanyitott cukkini
kerl.




Talalas

Az aljara kerll a mangoldragu, koré a
grillzoldség. Tetejére a silt hal és a
ropogdés kenyér. Végil meglocsoljuk az
anizsos vajmartassal, és friss kaporral
diszitjik.

«\\

Anizsos vajmartas:

Vaj

4 salotta, szeletelve
5 gerezd fokhagyma
Fél csokor tarkony

1 kk koriandermag

6 csillaganizs

Q
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FOGAS VATMARTASSAL
L

ES 10LDSEGRAGUVAL

ELKESZITES: 75 PERC RECEPT b FORE

Mangoldragu:
20 dkg mangold (szar és levél), kockazva
10 levél medvehagyma, apritva

2 gerezd fokhagyma

Kis darab friss gyombér, kockazva
1 édeskdmeény, kockazva

50 dkg csicseriborsé (durvara torve)

2 babérlevél 4 dl zoldségalaplé 1 ADAG

2 dl fehérbor S6, bors 386 KCAL
1dl Pernod .

5 dl halalaplé EBBOL CH: 36 6

So, citromlé

Anizsos vajmartas:

A vajon megfuttatjuk a hagymat, fokhagymat, tarkonyt, koriandert,
csillaganizst és babérlevelet. Hozzaadjuk a fehérbort, majd a Pernod-t, és
mindkettét szarazra redukaljuk. Ezutan hozzaodntjiik a halalaplevet, felére
forraljuk, leszirjik. Talalaskor vajjal emulgealjuk, séval és citromlével izesit-
juk.

Mangoldragu:

Olajon lepiritiuk a hagymat, fokhagymat, gyombért, majd hozzaadjuk a
mangoldot, édeskomeényt, medvehagymat, és megparoljuk. Végil hozzake-
verjlik a csicseriborsot, és izesitjuk.

Grillzoldség:

A karfiolt sés vizben leforrazzuk, majd a cukkinivel és patisszonnal serpeny6-
ben lepiritjuk. A cukkinit szeleteljik, s6zzuk, azonos méretli darabokra
vagjuk, majd felvaltva rétegezzik. Talalas el6tt lime-lével enyhén savanyit-
juk.

Kenyér kruton:
Rozskenyeret kockazunk, vajon ropogosra piritjuk.

Hal (fogas):
A halat (bérrel vagy bér nélkil) serpenyében mindkét oldalan lepiritjuk, majd
180 °C-os suitében 5 percig sutjuk.
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SPARGAKKAL, HOLLANDI MARTASSAL
ES KAPROS PUFFASZTOTT QUINOAVAL S

ELKESTETES: 70 PERC + 51 NAR ERJESTIES  RECEPT ¥ FOtE EBBOL Ch- 11 6

Hal: Sparga:
4 db tengeri sull6 filé 8-8 szal zold és fehér sparga
So, bors So, eritrit (1tk/11 viz)

Olivaolaj vagy semleges izli olaj Kevés vaj az ujramelegitéshez

Hollandi martas: Kapros puffasztott quinoa:

3 tojassargaja 100 g quinoa

125 g olvasztott vagy tisztitott vaj So

1tk citromlé Szaritott kapor (mozsarban porra torve)

S0, cayenne bors 220 °C-os olaj a slitéshez

Kaporolaj: Kovaszolt fehér sparga (elére elkészitendd):
1 csokor friss kapor Hamozott fehér sparga

1 marék bébiparaj 2,5%-0s sooldat (25 g s6 /11 viz)

100 ml semleges izl olaj 1 szelet kovaszos kenyér, kapor, fokhagyma
Csipet s6

Kovaszolt sparga
Tedd a spargat tiszta Uvegbe, dntsd le sooldattal, adj hozza fokhagymat,
kaprot, kenyeret. 5-7 nap alatt szobahdmeérsékleten erjed.

Kaporolaj
Turmixold az 6sszes hozzavalot 2 percig, majd 70 °C-on melegitsd 20 percig.
Szird le gézlapon.

Puffasztott quinoa
F6zd a quinoat 16 percig, majd szaritsd ki, és forrd olajban puffaszd. Keverd
el a kaporporral.

Spargak
Blansirozd a z0ld spargat 2-3, a fehéret 5-7 percig sos, eritrites vizben.
Jeges vizben hitsd le, majd kevés vajon melegitsd ujra.

Hollandi martas
Szifonnal: Tojassargat vizgdz folott habositsd, csorgasd hozza a vajat,
izesitsd, szlrd, toltsd szifonba.

Szifon nélkiil: Habverdvel vizgdz fol6tt emulgeald és fézd krémesre.
Hal

Borét kissé irdald be. Forré serpenydben stisd elészor béros oldalaval lefelé
3-4 percig, majd forditsd meg réviden.

Talalas:
A tanyér kozepére felvaltva johet a zold és fehér
sparga. Erre kerll a sulléfilé, tetejére puffasztott
quinoa. Mellé hollandi martas, kaporporral

megszorva. Par csepp kaporolajjal és friss kapor-
ral vagy édeskémény-zdlddel diszitsd.



Talalas

A tanyérra kanallal formazott adag
zOldborso-purét helyeziink, mellé keril a
karalabé-zoldborso ragu, tetejére a silt

lazacfilé, amit ropogos zsalyalevelekkel
diszitink. Végll az egészet meglocsoljuk

az élénkzold zsalyaolajjal. < \\\
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TOLDBORSO-PUREVEL, KARALABE-ZOLDBORSO RAGUVAL £S ZSALYAOLATTAL

ELKESZETES: 60 PERC RECERT & FORE

Lazac: Karalabé-zoldborso ragu:

4 lazacfilé (150-180 g/db) 2 kézepes karalabé (600-700 g) 1 ADAG

So, frissen 6rolt bors 150 g z6ldborso 515 KCAL

2 ek sz6lémagolaj (siitéshez) 2 salotta hagyma AR
Edesitészer (eritrit vagy stevia) EBBOLCH: 23 6

Zoldborso-piiré: S6, fehérbors

300 g z6ldborsoé 1 ek olivaolaj

1 ek olivaolaj 100 ml karalabémartas

1tk citromlé ) .

So6, fehérbors Zsalyaolaj: .

Friss menta vagy petrezselyem 1 csokor friss zsalya

1 marék bébiparaj

Karalabémartas: 100 ml semleges olaj (napraforgd vagy szél6mag)

Karalabébol kivajt belsd rész Csipet s0

200 ml z6ldségalaplé vagy viz

1 ek extrasziiz olivaolaj vagy vaj Siilt zsalyalevelek:

So, fehérbors 8-12 friss zsalyalevél

Csipet szerecsendio B& szélémagolaj (kb. 160 °C-on siitéshez)

A karaldbét meghamozzuk, golyévajéval gombdket formazunk, majd sos,
édesitészeres forrd vizben 2-3 percig blansirozzuk, és jeges vizbe tesszik. A
kivagott belsét aprora vagjuk, fézzik zoldségalaplében vagy vizben, majd
botmixerrel plirésitjik. Soval, fehérborssal, szerecsendiéval és olivaolajjal sima
martassa keverjuk.

A zdldborsot 2 percig blansirozzuk, jeges vizbe tesszlik, leszlrjik, majd olivao-
lajjal, citromlével, séval, borssal és opcionalisan mentaval vagy petrezselyemmel
purésitjuk.

A salottat aprora vagjuk, 20 masodpercig forrazzuk, majd jeges vizbe tesszik.
Olivaolajon megparoljuk, hozzaadjuk a karaldbégolyodkat és a zoldborsoét, sézzuk,
borsozzuk, majd a karaldabémartassal puhara f6zzik, szaftos ragut készitlink.

A lazacot sézzuk, borsozzuk, majd forré szdélémagolajon az egyik oldalan 3-4
percig, a masikon 1-2 percig sitjik.

A zsalyat és bébiparajt durvara vagjuk, olajjal és séval botmixerrel turmixoljuk,
amig élénkzold, slrl olajat kapunk. Ezt 70 °C-on 20 percig hékezeljik, majd
finoman atszlrjuk.

A zsalyaleveleket 160 °C-os szélémagolajban 10-15 masodperc alatt ropogdsra
sitjik, majd papirtorlére szedjik.



SARGABARACK ZSELEVEL (20 (M-t5)

ELKESZETES: 70 PERC + 3-4 ORA HOTES RECEPT § £ORE

Pisztacias piskota: Sargabarack zselé:

2 tojas (szétvalasztva) 300 g sargabarack

30 g daralt pisztacia 100 g aprora vagott aszalt sargabarack

20 g mandulaliszt 8 g lapzselatin

1 ek eritrit Eritrit izlés szerint

1 csipet so 5 g 6rolt kardamom LSZELE

309 KCAL

1/4 tk sutépor -
EBBOL CH: 12 6

Pisztacias “hamis mousse”:

300 ml cukormentes habtejszin (30%-0s)
200 g mascarpone

10 g eritrit

100 g cukormentes pisztaciapaszta

Pisztacias piskota

Keverd habosra a sargajat az eritrittel, majd add hozza a szaraz alap-
anyagokat. A fehérjébdl verj majdnem kemény habot, és forgasd évatosan a
masszahoz. Simitsd sltépapiros formaba (karika is elég), slisd 170 °C-on kb.
11-12 percig.

Sargabarack zselé

A barackot keveés vizzel, eritrittel és kardamommal f6zd puhara. Plrésitsd,
majd szlrd at. Oldd fel benne a beaztatott zselatint, majd keverd bele az
apro aszalt barackot. Ontsd 16 cm-es formaba, fagyaszd meg.

Pisztacias "hamis mousse”
Keverd el a mascarponét az eritrittel és pisztaciapasztaval. Verd kemény
habba a tejszint, és forgasd hozza.

6s_§zeéllita's (20 cm-es formaban)

1. Onts egy réteg mousse-t a formaba.

2. Helyezd bele a fagyasztott zseléréteget.
3. Ontsd ré a maradék mousse-t.

4. Fedd be a piskotaval.

5. Fagyaszd legalabb 3-4 orat.

Talalas

A format o6vatosan vedd le.
Szobah6mérsékleten 15-20 perc alatt
kienged - igy lesz tokéletes az allaga.
Diszitsd friss gyumodlccsel vagy
pisztaciaval.
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CUKORMENTES FRANGIPANE TORTA
> b £

MALNAS - BAZSALIKOMOS TZESTTESSEL (22 (M-ES)

ELKESTITES: 60 PERC + 3-5 ORA HOTES  RECEPT 10 FORE

Frangipane "krém":

Tészta: . L
150 g mandulaliszt 1(2)8 g Zfic:rt?fhomersekletu EL
100 g zabpehelyliszt (vagy teljes kiorlés() 2 db tojas

o1 ¢ VE]) WRI7 | L Uerel ) 150 g mandulaliszt

1 db tojas andulalis )
30 g eritrit (vagy mas édesitd) 1 gg vgtnlllarud kllffﬁgrt magja
1 csipet s6 citrom reszelt héja

100 g malna (a krém tetejére)

1 citrom vagy lime reszelt héja 10 g szeletelt mandula

Bazsalikomos malnaszész:
250 g malna LSZELET
1dl viz 400 KCAL
1rud vanilia kikapart magja EBBOL CH: 10 6
1tk fahéj (opcionalis)

1 citrom vagy lime leve, héja
20 g eritrit

izlés szerint bazsalikom

Tészta

A vajat morzsold el a lisztekkel, majd add hozza az édesit6t, a tojast, sot,
citrus héjakat és gyurd 0ssze. Csomagold folpackba és tedd a hitébe 30
percre. Nyujtsd ki, és bélelj ki vele egy tortaformat. Szurkald meg villaval.
El6dmelegitett stitében siisd 180 °C-on 10 percig.

Frangipane "krém"

A vajat keverd habosra az édesitdszerrel, majd add hozza a tojasokat és
végul a mandulat és a reszelt citrusokat. Egy sima, krémes masszat kapsz
- ezt kanalazd az elésutott tésztara.

Malna hozzaadasa
Szérd a tetejére a malnat (kicsit bele is nyomkodhatod), akar egyenletesen,
akar kis halmokban. Szeletelj mandulat és azzal is szérd meg.

Siités

180 °C-on kb. 30-35 percig kell siitni, amig arany barna lesz a teteje.
Siutés utan a hitében legaldbb 5 éraig pihentesstk, de a legjobb egy egész
éjszakan at!

Malnaszész

A malnat és az eritritet tedd egy kis labasba, és kézepes langon kezdd
melegiteni. Add hozza a citromlevet, fahéjat, vanilia magjat, a vizet és a
bazsalikomot. Hagyd féni kb. 5-8 percig, amig a malna teljesen 0sszeesik
és kissé beslrlisodik. Egy botmixer segitségével mixeljik bele a bazsaliko-
mot. Ha nem szereted a magokat, passzirozd at egy szlrén. Ha nem zavar,
hagyhatod darabosabban is.
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FOSTERES SARGABARACKKAL, PIRTTOTT MANDULAS ZABROPOGOSSAL

BLKESZETES: 50 PERC + 3 ORA WOTES  receet & FéE

Panna cotta: Fliszeres, silt sargabarack:
250 ml mandulatej 4 fél friss sargabarack

200 ml kékusztejszin 10 g eritrit

1/3 reszelt tonkabab 10 g citromlé

1 vaniliarud kikapart magja csipet 6rolt kardamom

15 g eritrit 5 g fahéj

4 g lapzselatin 15 g vaj vagy kokuszolaj

Mandulas zabropogds: LADAG
55 g viz M
30 g eritrit EBBeL CH: 13 6
100 g durvara tort mandula
100 g mandulaliszt

125 g zabpehely

15 g kokuszolaj

Panna cotta:

A mandulatejet, kokusztejszint, tonkababot, vaniliat és eritritet melegitsd
Gssze. Forralas el6tt add hozza a beaztatott zselatint, majd keverd el
alaposan. Ontsd poharakba vagy formaba, és hiitsd min. 3 orat.

Fliszeres, siilt sargabarack:
Tedd a sargabarackokat sutétalba, szord meg a fliszerekkel és az eritrittel,
locsold meg a citromlével és a vajjal. Keverd at, majd stisd 180 °C-on kb. 20
percig, mig karamellizalodik.

Mandulas zabropogoés:
Dolgozd 0ssze az 6sszetevOket morzsas allagura. Teritsd sutépapirra, és
siisd 150 °C-on 20-25 percig, aranybarnara.

Talalas:

Rétegezd poharba vagy talald tanyéron: panna cotta, sult barack, majd a
ropogos morzsa. Tetszés szerint friss gyumaodlccsel vagy mentalevéllel
diszitheted.
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