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Az év vege mindig kulonleges iddészak: ilyenkor lelassulunk, egyutt
vagyunk szeretteinkkel, és az unnepi asztal mellé gyUlunk.
A karacsony azonban sok csalad szamara komoly kihivast is jelent —
klilonosen azoknak, akik cukorbetegséggel elnek, vagy egyszerlen
szeretnének tudatosabban étkezni a bdseges Unnepi kinalat
ellenére.

A Civil ut Alapitvany altal |étrehozott Szeretettél Edes F6zosuli
eppen ezert kuldetésének tekinti, hogy megmutassa: az Unnepi
ételek lehetnek egyszerre finomak, latvanyosak és egészség-
tudatosak. Karacsonykor sem kell lemondani a hagyomanyos izekrol
- csak Uj megoldasokra, tisztabb alapanyagokra és egy Kkis
kreativitasra van szUkség.

2025-ben hatalmas megtiszteltetés ért benniinket: Sarkézi Akos
Michelin-csillagos séf csatlakozott hozzank, és Unnepi receptjeivel
még magasabb szintre emelte kezdeményezésiinket. Akos és
a Borkonyha, valamint a Textura étterem csapata olyan modern,
cukormentes karacsonyi fogasokat alkotott, amelyek bizonyitjak,
hogy a tudatos gasztrondmia nem korlat, hanem inspiracio.

Ebben a kiadasban olyan ételeket mutatunk be, amelyekkel
az Unnepi asztal nemcsak egészségesebb, hanem kulonlegesebb is
lesz. A célunk valtozatlan: tdmogatni minden csaladot — legyen sz6
cukorbetegekrdl, dietazokrol vagy az egeszséges életmod irant
erdekldddkrdél —, hogy az Unnepek alatt is orommel, biztonsaggal
és szeretettel f6zhessenek egydutt.

Kivanjuk, hogy ez a karacsonyi szam hozzajaruljon ahhoz, hogy

az Unnepek ne csak izletesek, hanem Iélekmelegitdek
is legyenek.

BOLDOG, EGESZSEGES ES SZERETETTEL TELL KARACSONYT KIVANUNK!

A KARACSONY [1EL
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KACSAMELL SALATA
[

>

FEHERREPA HABBAL

Siilt kacsamell: ELKESZITES: 65 PERC RECEPT & FORE
1-2 db kacsamell
1-2 szal kakukkf(
So, bors 10046

Fehérrépa hab: M
4 db fehérrépa EBBL CH: 18 6
100 g vaj

0,5 | tejszin

So, bors

2 db szifon patron (meleg habhoz haszndlhatd)

Edesburgonya salata:

2 db édesburgonya

1 csomo ujhagyma

2-3 evdkanal olivaolaj
S6, bors

1 csipds chili izlés szerint
Friss fiszerndovények (bazsalikom, koriander, kakukkfi — opciondlis)

A kacsamell filéket megtisztitjuk, a b6rds oldalat beirdaljuk, a masik
oldalon levagjuk a vékony hartyakat. S6zzuk, borsozzuk, és a kakukkf(vel
fliszerezziik. Egy serpeny6ben a bdéros oldallal lefelé lassu tlizén kezdjik
sitni, hogy a zsir lassan kiolvadjon és a bér ropogods legyen.
A felhalmozddott zsirt idénként Ontsik le. Amikor a boérdés oldal elég
ropogods, megforgatjuk, korbepiritjuk, majd 180 °C-os sitében rovid ideig
sitjik. Pihentetés kdzben forgassuk meg, hogy az izek és nedvesség
megmaradjanak. Talalas el6tt vékonyan felszeleteljlik.

A fehérrépa habhoz a répat megtisztitjuk, felkarikdzzuk, és viz-
tejszin keverékében puhdara fé6zziik. Melegen turmixoljuk a f6zdélével és
a hideg vajjal. Szlrjliik, majd szifonba toltjiik, és a patronokkal habositjuk.
Meleg habokhoz alkalmas szifont hasznaljunk a biztonsagos és erésebb
habért.

Az édesburgonya salatahoz az édesburgonyat 180 °C-os sutében
egészben, héjaval egyltt sutjik, akar alufélidba csomagolva is. Miutan
megpuhult és kihdlt, felkockdzzuk, majd az ujhagymaval, olivaolajjal,
soval, borssal és chilivel 6sszekeverjik. Friss fliszerndvényekkel, példaul
bazsalikommal, korianderrel vagy kakukkflivel tovabb izesithetjlk.

Télaldskor a kacsamellet a fehérrépa habbal és az édesburgonya
salataval kinaljuk.
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ECSKESATTTAL €5 VELUTEVAL (e

ELKESZETES: 55 PERC RECEPT b FORE

Karfiol steak: Karfiol veluté:

1 db karfiol A maradék karfiol a steakbdl
2 evbkanal voros curry  1fej shalotta hagyma

1tk pirospaprika 50 g vaj

1 kk szecsuani bors 2 evbkanal sz6lédmagolaj
1kk 6rolt fahéj So, bors

1-2 evékanadl olivaolaj  Viz

Vanilias fliszerolaj: Talalashoz:

3-4 evbkanal olivaolaj  Kecskesajt golydkra formazva
5 evOkanal szél6dmagolaj

1-2 vaniliarud

A Kkarfiol steaket elkészitéséhez a fliszereket egy keverdtalban
0sszekeverjuk, és a karfiolra kenjuk. 200 °C-os sutében 30-40 perc
alatt puhara sutjuk, amig a karfiol kivul enyhén pirult és aromas lesz.

A velutéhoz a maradék karfiolt réozsakra szedve aprora vagjuk.
Egy labosban a vajat és az olajat felmelegitjik, hozzaadjuk a felszeletelt
hagymat, és megparoljuk. Hozzaadjuk a karfiolt, atforgatjuk, majd annyi
vizet ontlnk ra, hogy épp ellepje, és puhara f6zzuk. Turmixoljuk, majd
finom szlrén atpasszirozzuk, igy kapjuk a krémes martast.

A vanilias fliszerolajhoz a kikapart vaniliat az olajokkal egyutt enyhén
felmelegitjik, a vanilia kils® részét is hozzaadva, hogy az olaj aromas
legyen.

Talalaskor a karfiol steaket a velutéval koritjuk, a golyé formaju
kecskesajtot a tetejére helyezziik, és meglocsoljuk a vanilias flszer-
olajjal. A karfiolplré is remekil passzol az ételhez, igy opcionalisan
mellé kinalhatd.
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SULT TARLOREPAVAL £5 EDESKOMENNYEL

ELKESZTES: 40 PERC RECEPT b FORE

1 ADAG
320 KCAL

Marinalt pisztrang: Edeskémény piiré: EBBGL T 10 6

2 db pisztrang filé 2 db édeskdmeény

12 cl olivaolaj 2 db shalotta hagyma

4 cl citromlé 100-150 g vaj

Sé, bors 0,5 | tejszin

Reszelt citromhéj So, frissen 6rolt bors

Bazsalikom olaj: Polip chips (opcionalis, cukros):

3 csomo friss bazsalikom 10 g porcukor

2 dl szélémagolaj 10 g liszt

10 g vaj

10 g tojasfehérje
1 kk tintahal tinta

A pisztrang filéket megtisztitjuk, eltavolitjuk a bért, és ellenérizzik,
hogy ne maradjon szalka. S6zzuk, majd az olivaolajjal, citromlével és
reszelt citromhéjjal készitett emulzioval ledntjuk a filéket, és hidegen
marinaljuk 8-10 percig. Talalas el6tt csikokra vagjuk és feltekerjuk.

Az édeskdmeény pilréhez a hagymat vékonyan felszeleteljuk, majd
keveés vajon megparoljuk. Hozzaadjuk az édeskoményt, és lassu tizon
puhara paroljuk. Felontjik a tejszinnel, 6sszeforraljuk, sézzuk,
borsozzuk, majd turmixoljuk, mikézben a hideg vajat apranként
hozzaadjuk. SzUrjuk, hogy sima, krémes allagot kapjunk.

A polip chipshez az 0Osszes hozzavalot Osszekeverjuk, szilikon
formaba simitjuk, és 130 °C-on 10 perc alatt készre sitjik. Ha nincs
szilikon forma, zsirpapirra kenve is suthetjik ropogos elemkeént.

A bazsalikom olajhoz a leveleket réviden forrasban Iévé vizbe martjuk,
majd jeges vizbe tesszlk. Leszaritjuk, turmixoljuk a szélémagolajjal,
majd finomra szUrjuk.

Talalaskor a marinalt pisztrangot az édeskomeény purével koritjuk,
opcionalisan polip chipsszel diszitjik, és meglocsoljuk a bazsalikom
olajjal.
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GESZTENYE, EDESKOMENY, NARANCS

ELKESZETES: 75 PERC  RECEPT & FORE S0 KeAL

Kacsamell:

4 db kacsamell

S0, bors

(opciondlisan rozmaring,
fokhagyma, kakukkf)

Gesztenyés zellerkrém:

1 kis zeller (vagy fél, ha nagy)
100 g gesztenye

75 g vaj

350 g zOldség- vagy csirkealaplé
S0, bors

Salata:
Kevert salata
1 édeskomény
1-2 narancs
50 ml olivaolaj

Narancs relish: BBOLCH: 206

1 narancs
2-3 citrom
1 chili
10-15 g friss gyombeér
Edeskdmény zdldje
S0, bors

(%2 narancs reszelt héja, fahéj opcionalis)

Grillezett édeskomény:
1-2 fej édeskdmény (méretté! fliggéen)

Puffasztott vadrizs piritott mandulaval:
Vadrizs

Olaj a stitéshez

Sé

Piritott mandula

Fahéj

A vinaigrette-et a relish-bdl lecsepegett citruslé és olivaolaj fele-fele
aranyu keverékével készitjiik, s6zzuk, szlikség szerint ecettel vagy
citromlével izesitjik. Az édeskdményt vékony szeletekre vagjuk,
les6zzuk, citromlével marindljuk, majd 6sszeforgatjuk az Ontettel.
A salataleveleket Osszekeverjilk az édeskéménnyel és narancs-

szeletekkel.

A vadrizst olajban, kb. 210 °C-on kipattogtatjuk, majd papirtorlén
lecsopogtetjiik, sozzuk. A piritott mandulat 6sszekeverjiik a puffasz-
tott rizzsel, megszoérjuk fahéjjal, és talalas el6tt a salatara vagy
a kacsara szorjuk.

A kacsat 5-10 percre tegylk a fagyasztéba, hogy a bérén I[évd zsir
megkeményedjen, igy konnyebben tudjuk beirdalni. Atlésan, majd arra
merdlegesen vagjuk be a bért, eltavolitjuk a hartyat és a nem kivant részeket,
majd sozzuk, borsozzuk. Hideg serpenydbe helyezzik bérrel lefelé, alacsony
héfokon piritjuk, amig a zsir nagy része kienged. Opcionalisan adhatunk mellé
rozmaringot vagy fokhagymat az aromazashoz. Ezutan a hust koérbeforgatjuk
minden oldalan, majd bérrel felfelé hagyjuk kihdlini.

Siitében, 180 °C-on boérrel felfelé sltjik. A sltési id6 a kacsak méretétdl és
hémérsékletétdl fligg, a videdban szereplé 220-240 g-os kacsa kb. 7 perc alatt
lett rare allagu (52 °C a legbelsdé résznél). Sités utan legaldbb annyi ideig
pihentetjik a hust, amennyi ideig sult, letakarva, hogy lassan hljon.

A zellert meghamozzuk és felkockazzuk. Kevés olajon aranybarnara piritjuk
a zellerkockakat, majd hozzdadjuk a gesztenyét és a vajat, tovabb karamelli-
zaljuk. Felontjik az alaplével, amig a zeller teljesen megpuhul, majd turmixoljuk
simara, és sz(lrjik at finom szlrén. S6zzuk, borsozzuk.

Az édeskdmeényt vastagabb cikkekre vagjuk, a kacsazsirral atitatott serpeny6ben
mindkét oldalat aranybarnara piritjuk. Talalas elétt 180 °C-os sutébe tesszik
kb. 3 percre, hogy atpuhuljon.

A citromokat félbevagjuk és a serpenyében mindkét oldalukat lepiritjuk, majd 180
°C-o0s sutébe tesszlk kb. 20 percre, majd hagyjuk kihlIni. Ezutan a belsejliket
kivagjuk és apritjuk vagy turmixoljuk. A narancsot kifilézzik és feldaraboljuk,
a chilit, édeskémény szarat és zoldjét aprora vagjuk, majd mindent Ossze-
keverlink soval, borssal és reszelt gyombérrel (opciondlisan narancshéjjal).
Az elkésziilt relish-t lecsepegtetjlik; a levet salatadntetként felhasznalhatjuk.



Talalas

Talaldskor a toltott kaposztat szeletelt

sertésszlizzel, puffasztott hajdinaval és
tejféllel vagy joghurttal kinaljuk, fustélt
pirospaprikdval megszoérva.

Q
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LA, oYL TOLTOTT kAPosTT
> b £

KAKUKKFUVES SERTESSIUT

FLKESZETES: 70 PERC RECEPT & FORE

Hajdinaval toltott kaposzta: Fermentalt csicsos kaposzta
200 g hajdina (savanyu kaposzta):
1 nagy fej shalotta hagyma, finomra vagva 1 db csucsos kaposzta
1 ev6kanal fustolt 6rélt pirospaprika 11viz
2 evékanal repceolaj 20 g tengeri s6 (nem jodozott)
5 dl husleves (alaplé) 1 kis csokor kapor
So, bors Forrazott kelkaposzta levél:
1 evékanal vaj 1 nagy fej kelkaposzta
2 cikk fokhagyma 1 késhegynyi szédabikarbona 1 ADAG
So, eritrit 520 KCAL
Kakukkfiives sertés sziiz: Jeges viz -
3 db sertés sziiz EBBOL CH: 28 6
1 csokor kakukkf( Puffasztott hajdina:
2 evékanal repceolaj 20 dkg hajdina (szdritva)
11 viz
Talalashoz: Pici so
12%-0s tejfol vagy natdr gérég joghurt 11 finomitott repceolaj

Flstolt pirospaprika

A hajdinakasahoz a repceolajon lepiritjuk a finomra vagott hagymat és fokhagymat, majd
hozzaadjuk a pirospaprikat, és elkeverjik, hogy kioldja a szinét. Kevés huslevessel felontjuk,
majd hozzaadjuk a hajdinat. S6zzuk, borsozzuk, és idékdzben a fézblevét potoljuk, ahogy
a rizottot készitjik. Kb. 14 percig f6zzik, amig a hajdina megpuhul, majd fedd alatt pihen-
tetjuk, hogy beszivja az sszes szaftot. Talalas el6tt 6sszekeverjik a finomra vagott savanyu
képosztaval, kevés vajjal és annyi alaplével, hogy kasa allagot kapjunk, majd betoltjik
a kelkaposzta levelekbe, félbehajtott ,ravioli” formaban.

A fermentalt csucsos kaposztahoz a vizbdl és sébdl 2%-0s sooldatot készitlink, felforraljuk
és kihltjuk. A kaposztat felcikkezzilk, vakumzacskdba tessziik, raontjik a séoldatot, majd
szoba hémérsékleten érleljik 3-4 napig. A kaprot eltavolitjuk, és a kész savanyu kaposztat
hitében taroljuk felhasznalasig.

A forrazott kelkaposzta leveleket a sds, eritrites, szédabikarbonas vizben blanchirozzuk,
majd jeges vizben hitjik, és kerek formara szurjuk.

A puffasztott hajdinahoz a hajdinat forrasban lévd vizben 16 percig f6zzik, majd 4 percig
pihenni hagyjuk a fé6zévizben. Leszlrjiik, hideg vizzel atoblitjiik, szaritjuk, majd forrd olajban
par masodperc alatt kipuffasztjuk. Sézzuk, és talalasnal a toltott kaposztak tetejére szorjuk.

A sertés szlizeket hartyazzuk, fejiket-farkukat eltavolitjuk, és egyenletes vastagsagura
formazzuk. A kakukkfiivet finomra vagjuk, majd az olajjal bedorzsoéljik a szlizeket, és forro
serpenydben korbepiritjuk. 180 °C-os sitében rovid ideig sutjik, majd pihentetjik, ezt
a folyamatot ismételjik, amig a hus szaftos, rézsaszin belsét kap. Talalas elétt Ujra piritjuk és
a pihentetés soran keletkezett szafttal glasszirozzuk.
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HALTETES RAVIOLL, HALASILE MARTAS

ELKESZITES: 60 PERC  RECEPT & FORE

Siilt bébirépa / csikokra

Ravioli tészta: Tavi szaibling: . e
75 g buzadara (semolina) 600 g tavi szaibling )I';%%ttb;i??é'pa
75 g teljes kiérlési liszt (S)Taj Olivaolaj

3 tojassargaja

Fokhagymapor, so, bors
Y2 egész tojas sl

1 ek olivaolaj T T
20 g Viz altejes ravioli toltelék: . )
g 1 fej véréshagyma Talalashoz: B .

80 g haltej Salotta és hegyes erés paprika

Halmartas: 40 g tejszin ¥_el'(f('>'r|1y karikara vagva
' . . . == .. ejfo

400 g ponty filé a halaszléhez 40 g rogos turé 1 ADAG
200 gviz 4 ek fehérbor Petrezselyem HO KCAL
40 g fehérbor 3 gerezd fokhagyma -
1fej hagyma Y2 citrom héja és leve EBBOL CH: 18 6
1 paradicsom Kis csokor petrezselyem vagy kapor
3 gerezd fokhagyma So, bors

2 ek pirospaprika

A szaibling filét bérrel lefelé helyezzik a vagodeszkara, majd a farok felél egyetlen hatarozott
mozdulattal levalasztjuk a bdért. Torekedjiink arra, hogy minél kevesebb hus maradjon rajta.
A filéket kozepes langon, elémelegitett serpenydben, elészér a bérés oldalon kb. 2 percig, majd
a masik oldalon 1 percig piritjuk. A bért kevés olajban néhany masodperc alatt ropogdsra siitjik,
majd papirtorlén lecsepegtetjiik. Ha szeretnénk, a boért siités elétt 50-60 °C-os siitében 2-3 6ra
alatt teljesen kiszarithatjuk a még tokéletesebb allagért.

A ravioli tésztahoz a liszteket 6sszekeverjlik, hozzaadjuk a tojasokat, az olivaolajat és a vizet,
majd egynem( tésztava dolgozzuk. Légmentesen, félidba csomagolva minimum egy o6rat pihen-
tetjiik a hlitében, de akar egész éjszakan at is lehet. A pihentetett tésztat feldaraboljuk, kb. 1,2 mm
vastagsagura nyujtjuk, majd 7 cm atméréjli korongokat szaggatunk. Mindegyik korong kézepére
korilbelll 15 g tolteléket helyeziink. A széleket ujjbeggyel vagy ecsettel nedvesitjik, majd egy
masik korongot rahelyeziink, és a peremeket gondosan lenyomkodjuk. Lobogo, soés vizben
5-6 perc alatt fé6zzik készre.

A haltejes ravioli toltelékhez a hagymat aprora vagjuk, kevés olajon aranybarnara piritjuk, majd
felontjik a fehérborral, és addig paroljuk, mig majdnem teljesen elparolog. Hozzaadjuk az apréra
vagott haltejet, készre piritjuk, majd belekeverjik a tejszint és a turot. Belereszeljiik a fokhagymat,
oOsszedolgozzuk a friss petrezselyemmel, a citrom héjaval és levével, majd séval és borssal
izesitjuk, és hilni hagyjuk.

A halmartashoz a feldarabolt halat a vizzel, borral és egy evékanal pirospaprikaval fé6zziik, majd
tovabbi 20 percig fézzik, és atpasszirozzuk. Egy masik edényben kevés olajon lepiritjuk a finomra
vagott hagymat, hozzaadjuk a felkockazott paradicsomot és a reszelt fokhagymat, majd
belekeverjik a masodik adag pirospaprikat. Felontjik az attort Iével, rovid fé6zés utan botmixerrel
krémesre dolgozzuk. Sziikség esetén tovabbi forralassal s(ritjiik, majd soéval és borssal igazitjuk
az izét.

A bébirépakat olajjal bekenjik, fliszerezziik, és 160 °C-os slitében kb. 20 perc alatt készre sitjik.

Talalas:
A szaibling szeleteket, a haltejes raviolit és a siilt
bébirépat a halmartassal kinaljuk, salottaval,

hegyes er6s paprikaval, tejfollel és friss
petrezselyemmel diszitve.
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AVOCADO RAGUS-QUINOA SALATA
> b 4

CEKLAVAL €5 PEKANDIGVAL

ELKESZITES: 75 PERC RECERT & FORE

Avocado ragu:

4 db avocado

50 g snidling

20 g koriander

30 g alternativ joghurt (pl. kékusz joghurt)
1db lime leve és reszelt héja

So, bors

Quinoa salata:

20 dkg quinoa

Sé

3 db kapia paprika (elére leégetve,
hamozva és kimagozva)

Siilt cékla:
4 db piros cékla
2 db sarga cékla

Citrusos vinaigrette:
75 g lime |é

75 g citromlé

15 g s6

30 g cukor

2-3 kk dijoni mustar
1db citrom reszelt héja
2-3 dl sz6l6mag olaj

1 ADAG
k30 KCAL

£80L CH: 30 6

Mézes pekandio:
20 dkg pekandio
0,4 | viz

20 dkg méz

20 dkg eritrit

0,5 | repceolaj

Friss salata:
1 doboz kevert salata

Az avocado raguhoz megtisztitunk 2 db avocado-t és a tobbi hozzavaldval egyiitt

krémmé turmixoljuk. Ha sziikséges,

botmixert

is hasznalhatunk. A krémet

atpasszirozzuk egy szitan, majd keverétalba tessziik. A maradék 2 db avocado-t
kockazzuk, és a krémhez forgatjuk. Talalasig folidval lefedve tartjuk, hogy

ne barnuljon meg.

A quinoat haromszoros mennyiségl, sos forré vizben 16 percig fé6zzik, majd
4 percig a f6zbévizében hagyjuk allni. Leszlrjik és hideg vizzel atéblitjik, hogy
pergés legyen. A kdapia paprikdt kockazzuk, elézb6leg a boérét leégetve.
Osszekeverjiik a quinoaval, majd a citrusos vinaigrette-tel hagyjuk marinalédni,

hogy az izek &sszeérjenek.

A céklakat alufélidba csomagolva 180 °C-os sitében kb. egy 6ran at sutjik, amig
megpuhulnak. Hagyjuk kihillni, majd tetszéleges formakra vagjuk, és bepacoljuk

a citrus vinaigrette-tel.

A mézes pekandidhoz a mézbdl és eritritbdl cukorszirupot készitlink, majd ebbe
fézzlk a pekandiét 20 percig. Ezutan leszlrjuk, szarazra toréljuk, majd repce-
olajban aranybarnara és ropogoésra sitjik. Egészben vagy Osszetérve a salata

tetejére szorjuk.

A salatat a citrus vinaigrette-tel 6sszeforgatjuk talalas el6tt, majd a tanyérra
halmozzuk. A quinoas saldtdt és az avocado ragut talaldskor a salata mellé
rendezziik, a stlt céklaval és a ropogds pekandidval diszitve.
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ELKESZITES: 75 PERC RECEPT 20 CM-ES TORTANOZ LSttty
220 KeAL

EsaL Ch: 18 6
Hozzavalok:
70 g xilit vagy eritrit
145 g vaj (szobahémérsékietl)
85 g teljeskiorlési liszt
65 g mandulaliszt
1 rud vanilia magjai

el DRl A tetejére:
2 db L méreti tojas

1 evékanal tort vagy szeletelt mandula

5 g sttopor o 1 kiskanal xilit vagy eritrit
1db citrom reszelt héja 1 csapott kiskanal fahéj
2 db alma

A szobahdmeérsékletl vajat a nyirfacukorral kezdjik el kihabositani.

Fokozatosan hozzaadjuk a szobah&mérsékleti  tojasokat,
és addig habositjuk, mig a massza konny( és krémes allagu lesz.

Beleforgatjuk az almak kivételével a tobbi hozzéavaldt,
érdemes elére kimérve 6sszekeverni 6ket.

Egy 20 cm atmérdji tortaformaba simitjuk a masszat.

Az almakat meghamozzuk, vékony cikkekre vagjuk,
majd korkorésen, minél szorosabban a masszaba nyomkodjuk.

A tetejét megszdrjuk a fahéjas-mandulas keverékkel.
Eldmelegitett sttében 155 °C-on sutjik, amig tliprobanal a kdozepe

sem ragad (kb. 50 perc). Ha a széle mar megpirult, de a kdzepe még
ragad, sussuk tovabb alufolia alatt.
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KOKUSZ0S CREME BRULEE
> b

GYOMBERES CITRUSOS RAGUVAL £5 KGKUSZ0S KEKSSZEL

ELKESZITES: 65 PERC RECEPT 6 RAMEKIN FORMAHOZ

Creme Brulee: Koékuszos keksz:

360 g kékusztejszin 55 g liszt

200 g kékusztej 10 g kokuszreszelék

1rad vanilia magjai 0,59 so

1 db citrom reszelt héja 30 g poritott eritrit

168 g tojassargaja 20 g vegan vaj

60 g nyirfacukor 10 g olaj (kokusz, sz6l6mag vagy egyéb)

15 g tojasfehérje
) Flszerek izlés szerint
Citrusos-gyombéres ragu:

2 db narancs 1 ADAG
1db lime p

60 g friss mangé hus EBBOL CH: 15 6
6 g gyombér (reszelve)

2,5 g pektin

25 g nyirfacukor
Flszerek izlés szerint (pl. 6réit fahéj, kardamom)

A Creme Brulee-hez a siitét 150 °C-ra eldmelegitjik, és egy labosban vizet
forralunk. A tojassargajat a nyirfacukorral elkeverjik. A kokusztejszint és
kokusztejet a vaniliaval és citromhéjjal felforraljuk, majd folyamatos
keverés mellett a tojassargajas keverékhez ontjik. A masszat elosztjuk
a ramekin formakban, melyeket egy magas falu tepsibe helyezink.
Ovatosan annyi forré vizet éntiink kéré, hogy a formak haromnegyedéig
érjen. A vizfirdében lévé desszerteket kb. 25 percig sutjuk, vagy amig
a maghd eléri a 78-80 °C-ot.

A citrusos-gyombéres raguhoz a citrusok héjat eltavolitjuk, majd a cikkeket
kivagjuk. A k6zéps6 hartyas részbdl szlrén at facsarjuk a levet, és bele-
reszeljik a gyombért. A mangét kb. 0,5x0,5 cm-es kockakra vagjuk.
A pektint a nyirfacukorral elkeverjik, és fliszerekkel izesitjiik. A citruslét
lassan melegitjik, majd hozzaadjuk a pektines keveréket, felforraljuk, és
hozzakeverjik a citrusfilé darabokat, ismeét felforraljuk. A tizhelyrél levéve
hozzaadjuk a mangokockakat. Az allag folyos lesz, de lehilés utan
kellemesen zselésedik.

A kokuszos kekszhez a szaraz hozzavaldkat elkeverjik, a vajat elmor-
zsoljuk benne, majd hozzaadjuk az olajat és a tojasfehérjét. Gyors mozdu-
latokkal tésztava gyurjuk, kb. 3—-4 mm vastagra nyujtjuk siitépapirok kozott,
és tetszdleges formakat szurunk. 155-160 °C-ra elémelegitett sitében
8-12 perc alatt aranybarnara sutjuk.

Talalaskor a Creme Brulee-t a citrusos-gyombéres raguval és a kokuszos
keksszel kinaljuk.
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ELKESZITES: 60 PERC RECEPT 12 DARABHO!

Zserbogolyo: Mogyordvajas zabkeksz:

65 g daralt did 100 g cukormentes mogyorovaj
120 g daralt keksz (legjobb hdzilag készitve)

78 g sargabarack lekvar 1db tojas

1 késhegynyi stevia 47 g zabpehely

20 g poritott nyirfacukor vagy eritrit 32 g teljes kiérlési liszt

28 g holland kakadpor 15 g xilit

10 g rum 4 g sutépor 1 ADAG
28 g frissen facsart narancslé 180 KCAL
3 g reszelt narancshéj p

£8B0L CH: 16 6

Sargabarack lekvar és zselé: Zselé:

430 g fagyasztott sargabarack (pdirésitve) 2 g zselatin

1 késhegynyi stevia 180 g forro lekvar
4 g pektin

1,5 g citromsav

8 g xilit

A mogyorovajas zabkekszhez minden alapanyagot 6sszemériink és 0ssze-
gyurjuk. Kisebb golydkat formazunk, sutépapiros lemezen kilapitjuk, majd
180 °C-on 8-10 percig sutjik.

A sargabarack lekvarhoz a kiolvasztott barackokat botmixerrel pirésitjik.
A tobbi hozzavaldt 6sszekeverjuk, majd a plrét 38-40 °C kérnyékén elkezdjik
melegiteni, és folyamatos keverés mellett hozzaodntjik a pektines keveréket.
Korilbelll egy percig forraljuk, majd félretesszik.

A zseléhez a zselatint hidrataljuk, majd a forré lekvarhoz keverjik. Szilikon
formaba toltjik, vagy egy kifoliazott dobozba ontjik, majd felkockazzuk, és
a fagyasztoban dermesztjik.

A zserbdégolyohoz minden hozzavalot Osszemérlink, masszava gyurjuk.
Dionyi golydékat formalunk, melyeket kilapitunk. A kozepére helyeziink
egy zselégolyot vagy kockat, majd oOvatosan golyéva hombdrgetjik.
A golyokat izlés szerint daralt didba, kakadporba forgatjuk, vagy cukormentes
étcsokoladéval vizgdz felett megolvasztva martjuk vagy spinelve diszitjik.
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