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A Szeretettdl Edes F6zdsuli idei receptfiizete egy kiilénleges irdnyt
képvisel: a hagyomanyos izek szeretetét 6tvozi a tudatos, modern
taplalkozassal. 2026-ban olyan fogasokat gydjtottink 6ssze, amely-
ek nemcsak finomak és otthonosan ismerések, hanem cukormentes
formaban is teljes értékl élményt nyujtanak.

Racz-Gyuricza Dodra receptjei pontosan ezt a szemléletet tUkrozik.
Az 6 konyhaja a mindennapokbol merit: hazias, konnyen elkészithet6
etelek, amelyekhez nem szukséges kulonleges alapanyag vagy
bonyolult technoldgia. Ezek a fogasok valddi csaladi kedvencek
lehetnek — olyan receptek, amelyeket jo szivvel készitink el hét-
koznap és uUnnepnap egyarant. Dora szamara a f6zés nemcsak
alkotas, hanem gondoskodas is: kislanyanak, Kamillanak is ezeket az
ételeket késziti, aki kudlondsen nagy rajongodja az egészséges
desszerteknek. Ez a szeretet és odafigyelés minden recepten
érezhetd.

A receptgyljtemény 6sszeallitasakor kiemelten fontos volt szamunk-
ra a szakmai megalapozottsag is. Ebben nyujtott nélkildzhetetlen
segitséget Bodo Katalin dietetikus, aki tamogatasaval biztositottuk,
hogy az etelek ne csupan cukormentesek legyenek, hanem
kiegyensulyozott tdpanyag-osszetétellel is rendelkezzenek. igy ez a
flizet nemcsak inspiraciét ad, hanem iranyt is mutat mindazoknak,
akik tudatosabban szeretnének étkezni, anélkul hogy lemondananak
az izek oromeéral.

HiszUnk abban, hogy az étel akkor igazan jo, ha egyszerre taplal és
oromet ad. Ez a receptfizet ebben szeretne tars lenni: megmutatni,
hogy a cukormentes konyha lehet egyszerii, szerethet6é és mind-
enki szamara élvezetes.

F6zziink idén is szeretettel — mert ettdl lesz igazan edes minden
falat.
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GOMBAS-KECSKESATTOS LEPENYKEK
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ELKESZITES: 35 PERC RECERT 2 FORE

A lepényhez: A feltéthez:

100 g cottage cheese 40 g poréhagyma

40 g hajdinaliszt 1 gerezd fokhagyma

1 ek atifimaghéj S6, bors 1 ADAG

Y5 tk sttépor 60 g light krémsaijt 40 KCAL

40 ml meleg viz 200 g vegyes gomba P

Csipet so 1 ek vaj EBBOLCH: 226
Kakukkfd

Talalashoz: So’ bors

Friss petrezselyem 40 g friss kecskesajt

Karalabécsira
Par csepp olivaolaj

Elkészités:

1. A cottage cheese-t a hajdinaliszttel és a soval apritéban
simara dolgozzuk.

2. Az utifimaghéjat 6sszekeverjik a meleg vizzel és a
sutéporral, majd megvarjuk, amig zselés allagu lesz.

3. A két masszat 6sszedolgozzuk, majd nedves kézzel 2
lepényt formazunk beldle siitépapirral bélelt tepsire.

4. 190 °C-on, légkeveréses sutédben kb. 20 perc alatt
megsutjuk.

5. A porehagymat és a fokhagymat keves vajon lepiritjuk,
majd 2-3 evOkanal vizet adunk hozza, és puhara paroljuk.

6. Ha kissé kihdlt, apritéban krémesre dolgozzuk a krém-
sajttal.

7. A gombat szeleteljik, forro, szaraz serpeny6ben meg-
piritjuk, majd ha szép szint kapott, adunk hozza egy evo-
kanal vajat, s6zzuk, borsozzuk, és kakukkflvel izesitjuk.

8. A megsiilt lepényeket megkenjik a hagymas sajtkrémmel,
rahalmozzuk a gombat, majd ramorzsoljuk a friss kecskesaj-
tot.

9. Friss petrezselyemmel és csiraval diszitjik, talalaskor
par csepp olivaolajjal meglocsoljuk.
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GRILLCSIRKES SALATA-TEKERCS
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ELKESZITES: Y PERC RECEPT 2 FORE

Csirkés toltelékhez: Wraphez:
160 g grillezett csirkehus 4 leveél jégsalata
70 g gorogjoghurt 40 g fustolt sajt
1tk light majonéz
1 ek reszelt répa
2 ek kukorica 1 ADAG
50 g apritott kaliforniai paprika 260 KCAL
1tk apritott lilahagyma o
1tk tabasco EBBOL CH: 3.1
So, bors

Elkészités:

1. A csirkehust szalaira szedjuk, majd 0sszekeverjik a joghurttal,
majonézzel és az apritott zoldségekkel.

2. S6zzuk, borsozzuk, és hozzaadjuk a tabascot izlés szerint.

3. A jégsalatat wrapként hasznaljuk: egy levélre egy szelet fustolt
sajtot helyezilink, majd betdltjik a csirkés keverékkel.
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ELKESZETES: 5 PERC RECEPT 2 FORE

Joghurtos csirke:

400 g csirkecomb filé darabolva
120 g gorogjoghurt

Fél citrom leve és héja
So, bors

2 gerezd fokhagyma

1tk paprika por

1tk fstolt paprika por
Fél tk oregano

Fél tk majoranna

1fej lilahagyma darabolva

Savanyitott lila kaposzta:

Negyed fej lilakaposzta szeletelve
1 citrom leve

2 ek vorosbor ecet

2 ek agave szirup

Sé

Elkészités:

Joghurtos csirke:

Pita (2 darab):

120 g gorogjoghurt
60 g zabpehelyliszt
1 ek utifimaghéj
Csipet s6 1 ADAG
Fél tk sttépor 150 KCAL

esBOL CH: 52 6

Szo6sz:

80 g joghurt
Fél citrom leve és héja

Pici fokhagyma

So, bors

Apritott friss petrezselyem vagy kapor

Talalas:
A pitaba halmozzuk a sult csirkét, ratessziik a savanyitott kaposztat, friss
zOldségeket (kigyduborka, paradicsom, hagyma izlés szerint), majd

meglocsoljuk a joghurtos szdsszal.

1. A csirkecombfilét megtisztitjuk, daraboljuk, majd egy talban 6sszekeverjik
a joghurttal, fliszerekkel és citrommal.

2. Lefedve par érat pacoljuk.

3. A csirkét slt6papiros tepsire helyezziik, k6zé dobjuk a lilahagymat,
meglocsoljuk kevés olivaolajjal, majd 190 °C-on légkeveréses fokozaton
25 perc alatt megsutjuk.

Pita:

1. Az alapanyagokat 6sszegyurjuk, két adagra osztjuk, és kilapitjuk.

2. Olivaolajos serpeny6ben, kdozepes langon, lefedve piritjuk mindkét oldalat.

Savanyitott lila kaposzta:

1. A kaposztat vékonyra szeleteljik, sézzuk, meglocsoljuk citromlével
és ecettel, édesitjik agave sziruppal.

2. Alaposan 6sszenyomkodjuk kézzel, hogy az izek jol atjarjak és megpuhuljon.
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ELKESZITES: &9 PERC RECEPT 2 FORE

Lazachoz:
2 x 160 g lazacfilé
1tk light majonéz

Y2 tk reszelt torma L ADAG

S0, o §0 KeAL
£BBOL CH: 36 6

Korethez:

80 g quinoa

120 g z6ldborso

70 g fetasajt

1 ek apritott poréhagyma

1 ek apritott friss menta (izlés szerint)
2 ek apritott friss petrezselyem
Olivaolaj

1lime reszelt héja

So, bors

Elkészités:

1. Quinoa: A quinoat 250 ml sds vizben alacsony langon megfézzik. Ha a
viz majdnem elfétt, lefedjik és félrehizzuk, hogy a maradék folyadékot
magaba szivja.

2. Zoldbors6: Sés vizben 5 perc alatt megfézzik, majd leszirjuk.

3. Lazac: A tormat Osszekeverjuk a light majonézzel. A lazacfiléket
sozzuk, borsozzuk, majd megkenjik a tormas majonézzel. Sitépapiros
tepsiben vagy air fryerben 180 °C-on kb. 11 percig sitjuk.

4. Quinoa koret: A megfétt quinoat és a zéldborsot 6sszekeverjik, hozza-
adjuk az apritott petrezselymet és mentat, a péréhagymat, meglocsoljuk
kevés olivaolajjal, belereszeljik a lime héjat, és izesitjik séval, borssal.

5. Talalas: A koretet a hal melléhelyezziik, majd morzsoljuk ra a fetasajtot,
izlés szerint diszithetjik borsé csiraval.
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ELKESZITES: SO PERC RECEPT § SZELETHEZ

1 STELET
Hozzavalok: 120 KCAL

EBB0L CH: 3 6

500 g sovany turo

300 g gorogjoghurt

3 tojas

Csipet so

Vanilia aroma

1 csomag vanilias pudingpor
Folyékony édesitd izlés szerint
150 g friss vagy fagyasztott bogyds gyliimadlcs (eper, malna, afonya stb.)

Elkészités:

1. A turét, gorogjoghurtot, tojasokat, csipet sot, vanilia aromat, puding-
port és édesitdt turmixgépben simara dolgozzuk.

2. A keveréket egy 17x24 cm-es, sutdpapirral bélelt formaba ontjik.
3. A tetejét friss vagy fagyasztott gyumaolccsel diszitjuk.
4. 170 °C-on kb. 35 percig sutjuk.

5. Hitve télaljuk, igy szeletelve fogyaszthato.
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MASCARPONE KREMMEL
ELKESZETES: 50 PERC RECEPT § STELETHEL

Tésztahoz: Krémhez:

3 tojas 200 g mascarpone

120 g finomra reszelt répa 200 g skyr

120 g mandulaliszt Edesitd izlés szerint
Folyékony édesit6 izlés szerint Vanilia aroma

40 ml folyékony kokuszolaj Fél citrom leve

30 g dio, durvara darabolva 1 ADAG
Fél citrom reszelt héja 390 KCAL
Fél tk fahéj -
Vanilia aroma EBBOL CH: 1,256

Fel tk sttépor
Fél tk szédabikarbdéna
Csipet so6

Elkészités:

1. A sitét eldmelegitjik 180 °C-ra.

2. A répat finomra reszeljik. EI6sz6r a nedves hozzavaldkat (tojas, kokusz-
olaj, édesitd, vanilia aroma) keverjik 6ssze, majd hozzaadjuk a szaraz
hozzavaldkat (mandulaliszt, sttépor, szédabikarbona, fahéj, csipet so, dio,
citromhéj).

3. A masszat 18 cm atmérdjl, sutOpapirral bélelt tortaformaba ontjik,
és 180 °C-on kb. 25 percig sutjik.

4. A krémhez a mascarpone-t és a skyrt 6sszekeverjik az édesitével, majd
izesitjik a citrom reszelt héjaval, par csepp vanilidval és a citromlével.

5. A kihdlt piskotat kettévagjuk, a krém felével megtoltjik, a maradék
krémmel bevonjuk a tetejét és az oldalat.

6. Diszitésként durvara vagott diot szérunk korbe az oldalara.
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