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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 gyujtottink 0ssze, amely-
ek nemcsak finomak és otthonosan ismerések, hanem cukormentes
formaban is teljes értékd élményt nyujtanak.

Racz-Gyuricza Dodra receptjei pontosan ezt a szemléletet tUkrozik.
Az 6 konyhaja a mindennapokbol merit: hazias, kdnnyen elkészithetd
etelek, amelyekhez nem szukséges kulonleges alapanyag vagy
bonyolult technoldgia. Ezek a fogasok valddi csaladi kedvencek
lehetnek — olyan receptek, amelyeket jo szivvel készitink el hét-
kdoznap és Unnepnap egyarant. Dora szamara a fézés 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
erezhet6.

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
flzet nemcsak inspiraciot 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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FETAS, PARADICSOMOS PADLIZSANKREM
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ELKESZITES: 79 PERC RECERT 2 FORE

2

Hozzavalok:

260 g padlizsan

25 g feta sajt

Y2 gerezd fokhagyma, reszelve 1 A0AG
Y, fej lilahagyma 148 kAL

7 db koktélparadicsom -
1tk light majonéz EBbiL CH: 8.8 6
2 tk extra szlz olivaolaj

Y2 tk flstolt pirospaprika

1 db aszalt paradicsom

So, bors

Par csepp Tabasco (izlés szerint)
Friss kakukkfl a talalashoz

Elkészités:

1. A padlizsant vekonyan kenjik meg 1 teaskanal olivaolajjal,
majd sltépapirral bélelt tepsiben, 200 °C-ra elémelegitett
sutében slssik 40 percig.

2. A lilahagymat vagjuk nagyobb darabokra, tegylik egy talba a
koktélparadicsomokkal egyutt. Csepegtessink ra néhany
csepp olivaolajat, s6ézzuk, borsozzuk, majd a slités utolso
15 percére tegylk a padlizsan mellé a sutébe.

3. A megslilt zoldségeket hagyjuk szobahdmeérsékletlre hdlni.

4. Huzzuk le a padlizsan héjat, majd tegytk a sult hagymaval és
paradicsommal egyutt egy apritégépbe. Adjuk hozza a reszelt
fokhagymat, az aszalt paradicsomot, 1 teaskanal olivaolajat,
a majonézt, a fustolt pirospaprikat, 20 g feta sajtot, valamint
izlés szerint sot és borsot.

5. Dolgozzuk krémes allagura. Ha szeretnénk egy kis plusz
karaktert adni neki, izesitsik néhany csepp Tabascoéval - ettdl
nem lesz csipds, inkabb kellemesen pikans.

Talalas:
A padlizsankrémet  talalaskor diszitsik  félbevagott

koktélparadicsommal, a maradék 5 g morzsolt feta sajttal és
néhany ag friss kakukkflvel.
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SATTOS- DARALT HUSOS TEKERCSEK
> b £

NYARSON, CHIMICHURRIVAL

™" ELKESZETES: 65 PERC RECEPT 3 FORE
610 KCAL
EpBiL Ch: 256 A tortillahoz (6 kisebb darab): A tﬁltelékl:nez: -
' 120 g teljes ki6rlésii buzaliszt 500 g daralt serteshus
40 g zabpehelyliszt 1 kis fej voréshagyma
1 ek utifimaghéj 1 ek apritott friss petrezselyem
1 ek olivaolaj 1 gerezd fokhagyma
S6 1tk 6rolt bors
140 ml langyos viz 1tk flistolt pirospaprika
oo . 1tk so
A chimicurrihoz: 80 g reszelt sajt

2 ek apritott friss petrezselyem
Y2 citrom leve és reszelt héja

3 ek olivaolaj

Csipet s, bors

Tortilla:

1. A teljes kidrlési buzalisztet, a zabpehelylisztet, az utifimaghéjat,
az olivaolajat, a sot és a langyos vizet dolgozzuk 6ssze rugalmas
tésztava.

2. Letakarva pihentessuk 15 percig, majd osszuk 6 egyenld részre.
3. Lisztezett fellileten nyujtsuk vékonyra a tésztadarabokat.

4. Forro, szaraz serpenydben sissik a tortillak mindkét oldalat
korulbelil 1-1 percig.

5. A kész lapokat vékonyan kenjik meg olivaolajjal, majd konyharu-
haval letakarva tartsuk, hogy puhak maradjanak.

Toltelék:

1. A daralt hust keverjuk 6ssze az aprora vagott voréshagymaval, a
zuzott fokhagymaval, a petrezselyemmel, a fustolt paprikaval, a
borssal és a soval.

2. A megsllt tortillakat egyenként kenjuk meg vékony rétegben a
husos keverékkel.

3. Szdorjuk meg reszelt sajttal, majd palacsintaszerlen tekerjik fel.
4. A tekercseket vagjuk 2-3 cm vastag karikakra, majd huzzuk
nyarsra.

5. Kevés olivaolajjal kikent serpenyében vagy grillen, kdzepes
langon silssiik aranybarnara. Folyamatosan forgatva piritsuk
minden oldalat, hogy a sertéshus teljesen atsuiljon.

Chimichurri:

ekl 1. Keverjiik 0ssze az apritott petrezselymet a citrom levével és
reszelt héjaval.

A frissen siilt, aranybarndra pirult nyarsakat béségesen locsoljuk
| ) G LT, 68 capmua] ilalul 2. Adjuk hozza az olivaolajat, majd izesitsiik séval és borssal.
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a|\\ FSTERVATAS SULT CSIRKE
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VELE SULT Z0LDSEGEKKEL
ELKESZETES: 70 PERC RECEPT 6 FORE

Hozzavalok:

1 egész csirke
80 g vaj 1 ADAG

5 gerezd fokhagyma 500 KCAL
1 ek apritott friss petrezselyem
1 szal friss rozmaring

1tk apritott friss rozmaring

1 ek apritott friss kakukkf(

2 db répa

1 kdzepes cukkini

1fej voréshagyma

1 ek olivaolaj

S¢, frissen 6rolt bors

EBBOL CH: 3,56

Elkészités:

1. A puha vajat keverjuk 0ssze a lereszelt fokhagymaval, 2 teaskanal soval,
frissen Orélt borssal, az apritott petrezselyemmel, a rozmaringgal és
a kakukkfavel.

2. A csirkét tisztitsuk meg, majd kivil-belil s6zzuk meg. A hasuregébe
helyezzik a félbevagott voroshagymat és a friss rozmaringagat, majd
a combokat k6tozziik 6ssze.

3. Papirtorlével toroljuk szarazra a bérét, hogy a fliszervaj jobban megtapadjon
rajta.

4. A vajkeveréket alaposan dolgozzuk be a mell bére ala, majd kenjik be vele
a csirkét kivulrél is mindenhol.

5. A répat, a cukkinit és a maradék voroshagymat vagjuk nagyobb darabokra.
Forgassuk 6ssze az olivaolajjal, majd izesitsik soval, borssal és egy kevés
kakukkflvel.

6. A csirkét helyezzik egy tepsi kozepére, majd rendezzik koré
a flszeres z6ldségeket.

7. 220 °C-ra elémelegitett sutdében sussik korulbeltdl 50 percig. Az id6 egy
kb. 1,9 kg-os csirkére vonatkozik.

8. A sutébdl kivéve locsoljuk meg a csirkét és a zoldségeket a tepsi aljan
0sszegyllt szafttal, majd pihentessik 10 percig szeletelés eldtt.
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PARADICSOMSZ0SSZAL
ELKESZITES: 65 PERC RECEPT 1 FORE

1 ADAG
A gnoccihoz: A paradicsomsz6szhoz: W0 KoL
280 g édesburgonya 50 ml f6z6tejszin EBBOLCH: 9 6
25 g barnarizsliszt 150 g paradicsompiiré
25 g zabpehelyliszt 1 ek olivaolaj
1 ek utifimaghéj 1 marék koktélparadicsom
1tk so6 1 gerezd fokhagyma

50 g light trappista 1-2 szem kapribogyo, apritva
vagy mozzarella sajt 2 szelet aszalt paradicsom

1 szal friss bazsalikom

Kevés reszelt parmezan sajt a talalashoz

Gnocchi:

1. Az édesburgonyat hosszaban vagjuk félbe, majd sitépapirral bélelt
tepsiben, 180 °C-on korllbelll 30 perc alatt stissiik puhara.

2. Hagyjuk langyosra hilni, majd huzzuk le a héjat, és villaval torjik 6ssze
a husat.

3. Adjuk hozza a barnarizslisztet, a zabpehelylisztet, az utifimaghéjat és
a sot, majd dolgozzuk 6ssze puha tésztava.

4. Letakarva pihentessik 10 percig, hogy az utifimaghéj megfeleléen
megszivja magat.

Paradicsomszodsz:

1. Egy serpenydben melegitsiik fel az olivaolajat, majd adjuk hozza a
reszelt fokhagymat.

2. Tegylk bele a félbevagott koktélparadicsomokat, az apritott aszalt
paradicsomot és a kapribogyét. S6zzuk, borsozzuk, majd alacsony langon
piritsuk 2-3 percig.

3. Adjuk hozza a paradicsompirét és az apritott bazsalikomot, majd
fézzik 6ssze néhany perc alatt.

4. A végén keverjik hozza a f6z6tejszint, hogy krémesebb allagot
kapjunk.

Osszeallitas:

1. A tésztat osszuk korilbelll 10 grammos darabokra.

2. Mindegyik kozepébe helyezziink egy kevés kockazott sajtot, majd
formazzunk beléle gombocokat.

3. A gnocchikat forrasban Iévé so6s vizben korulbelil 3 perc alatt fézzik
készre.

4. A megfott tésztagolyokat egy forrd, enyhén vajas serpenyében piritsuk
korbe, amig enyhe aranybarna szint kapnak.

5. Forgassuk bele a paradicsomszoszba, majd roviden melegitsiik 6ssze.
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ELKESZETES: 45 PERC  RECEPT 6 FORE

Hozzavaldk: 1 STELET
210 KCAL

200 g magozott meggy foen-

70 g zabpehelyliszt LR

30 g mandulaliszt

50 g folyékony kokuszolaj

1tojas

140 g gorog joghurt

Csipet s6

Néhany csepp vaniliaaroma

Y, tk fahéj Talalashoz (opcionalis):

Folyékony édesitdszer izlés szerint

30 g dio, durvara apritva Gorog joghurt

¥ tk slitépor Fahej

1 ek kemeényitd Folyékony édesitészer

Elkészités:

1. A meggyet keverjuk 0ssze a kemeényitdével, az apritott didval,
a fahéjjal és izlés szerinti folyékony édesitészerrel.

2. Egy masik talban keverjuk simara a tojast, a gorég joghurtot,
a kokuszolajat, a vaniliaaromat és az édesitészert.

3. Adjuk hozza a zabpehelylisztet, a mandulalisztet, a sutéport és
a csipet s6t, majd dolgozzuk egynem tésztava.

4. Egy sutépapirral bélelt pite- vagy tortaforma aljara egyenletesen
oszlassuk el a fliszeres meggyet.

5. Kanalazzuk ra a tésztat, és simitsuk el a tetejét.

6. 175 °C-ra elémelegitett sutdben sissiik kortlbelil 30 percig, amig
a tészta aranybarnara sul.

7. Hagyjuk szobahémérsékletire hllni, majd egy tanyér segitségével
o6vatosan forditsuk meg, hogy a gyumolcsos réteg kertljon felllre.

Talalas:

Kinalhatjuk fahéjjal és folyékony édesitével izesitett
gorog joghurttal.
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ELKESZITES: 39 PERC RECEPT § SZELETHEZ

Hozzavalok: 1 ADAG
300 g cukkini, finomra reszelve 199 KCAL
2 tojas

60 g vaj EBBOL CH: 26

50 g mandulaliszt

2 ek zabkorpa

40 g kokuszliszt

Csipet so

1tk stitépor

1tk szédabikarbona

Folyékony édesitészer izlés szerint

30 g cukrozatlan kakadpor

40 g cukormentes étcsokoladé, darabolva

Elkészités:

1. A cukkinit finomra reszeljik. Nem szilikséges teljesen kinyomkodni, a
benne Iévé nedvesség segit a brownie szaftos allaganak kialakitasaban.

2. Egy nagy talban keverjik 0ssze a reszelt cukkinit a tojasokkal és az
olvasztott vajjal.

3. Adjuk hozza a mandulalisztet, a zabkorpat, a kdkuszlisztet, a kakadport, a
sltéport, a szoédabikarbdnat, a csipet soét és az izlés szerinti édesitészert.

4. Dolgozzuk 6ssze egynem( masszava.

5. A masszat simitsuk el egy sutépapirral bélelt, korulbelll 17 x 24 cm-es
sutéformaban.

6. Szorjuk a tetejére az apritott cukormentes étcsokoladét.
7.170 °C-ra elédmelegitett stitében slissiik 22 percig.

8. Hagyjuk teljesen kihlIni, majd szeleteljik.
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