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2800Ft kedvezményt adunk
barmely termék normal arabol.

Akcioés kéd
SOFIANNO?7

Oszd meg ezt a kupont barataiddal és csaladoddal,
és 6k is 2800Ft kedvezményt kapnak.
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Eloszo

Fézz elragadd finomsdgokat és nyligozd le vendégeid

Képzeld el: a barataid vagy a csaladod tagjai éppen megkostoltak az altalad
f6zott vacsorat és most meghokkenve néznek rad — de hiszen ugy f6z6l, mint
egy profi séf! Valljuk be, jol esne a dicséret.

Ezt a szakdcskonyvet azért irtuk, hogy Ujra és Ujra lenyligozhesd a kedvesed, a
barataid, a valogatds gyerekeid, az akadékoskodo sziileid: és ami a legfontos-
abb, sajat magad. Es persze: ha megtanulsz a hétkdznapi hozzavalokbél gasz-
trondmiai mestermiveket késziteni, azzal nem csak jo benyomast kelthetsz, de
élvezetesebbé is teheted a hétkdznapokat.

Az altalunk 0sszegytijtott receptek elkészitése minimalis konyhai tapasztalat-
tal sem fog gondot okozni. Kevés hozzavaldbol allnak, gyorsan elkészithetdk
és nem igényelnek komolyabb felkésziiltséget: mégis olyan finomak, hogy ha
megizleljiik 6ket, mintha csak egy étteremben lennénk! A fogasokat elsésorb-
an azoknak ajanljuk, akik szeretik az édes izeket, de odafigyelnek a sajat és a
csaladjuk egészségeére, és nem kedvelik a mesterséges izfokozo anyagokat.
Bar a konyv elsdsorban az édesebb desszertekre koncentral, talalhatunk benne
néhany sdsabb finomsagot is.

A receptekben a hozzavaldkon tal kiilon jeloltiik a fogasok tapértékét, igy a
diétazok kovethetik a bevett kaldria mennyiségét, az ételérzékenységekkel
birdk pedig konnyen elkeriilhetik a szamukra nem fogyaszthatd hozzavalokat.
Emellett minden recepthez tartozik egy rész, ahova leirhatod a sajat megjegyzé-
seid, amelyek f6zés kozben felmeriiltek benned.

Probald ki a recepteket és ird meg nekiink is, hogy tetszettek!
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Csokis-mentas szelet siites nelkiil

@é Elokésziilet: 20 perc ‘@’ Elkészités: 15 perc ajj;igHﬁtési ido: 70 perc

% Hozzavalok:

&S 250gva) @Y Tépérték

£ 30 g kakadpor &lp adagonként:
£ 260 g édesitdpor

(O 1 nagyobb tojas, enyhén felverve Kaloria 259
¥ 1 tedskanal vanilia protein 3.5g
YY) 110 g mandulaliszt szénhidrat 6.3g
& 60 g kokuszreszelék zsir 24.6g
2, 120 g krémsajt

&5 30 ml tejszinhab

& 2 tedskanal mentol kivonat

§

természetes zold ételfesték
90 g fekete csokoladé

B e



‘®5 RECEPT ELKESZITESE %84 tépés X 105perc

LEPES 1

Egy kozepes méret(i serpenydben, alacsonyabb héfokon olvasszunk fel 105 g vajat.
Adjuk hozza a kakadport és 75 g édesitdt, majd lassan verjiik bele a tojast. F6zés
kozben a keveréket idénkét razzuk fel, amig az dssze nem sir(isddik. Vegylk le a
serpenyGt a tlizrél és adjuk hozza a vaniliat, a mandulalisztet és a kokuszreszeléket. A
keveréket helyezziik 4t egy 20 cm-es serpenyébe, és htitsiik hiitdszekrényben kb. 20
percig, amig meg nem keményedik.

LEPES 2

Egy nagyobb talban keverjiik 6ssze a krémsajtot 120 g vajjal, majd a keverékhez
adjunk hozza 185 g édesitdt, a tejszinhabot és a mentolt. A hozzavaldkat keverjiik
0ssze alaposan. A kivant zold szin elérésérél az ételfesték gondoskodik. A tolteléket
kenjiik szét a tésztan, és az eredményt hiitsiik kb. 30 percig, amig meg nem
keményedik.

LEPES 3
Olvasszuk fel a csokoladét 25 g vajjal alacsonyabb héfokon. A krémet kenjiik szét a
tortan.

LEPES 4
A tortat tegylik a hiitébe tovabbi 20 percre, hogy a csokis vaj is megkeményedijen. A
kész siiteményt vagjuk szeletekre.

Jegyzetek:




Csokis-mogyoros golyok siités nelkiil

“‘ ” 1 4 = ’ 1 4 Y4 ”s ”e r - = ”n
E@;/é Q’ Elokésziilet és elkészités: 15 perc _& Hiitési ido: 30 perc

% Hozzavalok:

P 90 g zabpehel ' s s

40 g ffkpe ey 6k @ Tapérték

O oUgkokuszreszele &lp adagonként:
2 130 g mogyordvaj

5% 80 g6rolt lenmag Kaléria 108
& 80 gméz Protein 3g
&) 25 g édesitetlen kakadpor Szénhidrat 9g
% 1 tedskanal vanilia Zsir 79




‘® RECEPT ELKESZITESE Q04 lépss X 45perc

LEPES 1
Keverjiik dssze az 6sszes hozzavalot alaposan egy kézepes méret( talban.

LEPES 2
A keveréket fedjiik le és tegyiik be a hiitébe kb. fél drara, hogy konnyebben
formazhato legyen.

LEPES 3
A slirlisodott tésztabol gyurjunk golyokat.

LEPES 4
A golyokat taroljuk a htdben kb. egy hétig, légmentesen elzarva.

Jegyzetek:




Csokikocka

@%Elﬁkészﬁlet: 20 perc ‘@’Elkészﬂés: 15 perc qﬁﬁHﬁtési ido: 50 perc

£ Hozzavalok:
%‘ e SIf Tapérték
g édesitetlen kakadpor e adagonként:

B 250 mlte]

> 60 g vaj, puhan, szeletelve Kaldria 35

#  1teaskanal vanilia Protein 0.3g
Szénhidrat 6.8¢
Zsir 0.99
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‘® RECEPT ELKESZITESE %04 téps X 85 perc

LEPES 1

Készitsiink eld egy kb. 20 cm szélesséq tepsit és kenjlik be zsirral. A cukrot, a
kakaodport és a tejet keverjiik 6ssze alaposan egy kézepes méret(i serpenydben. A
keveréket hevitsiik kézepes-magas hémérsékleten, amig fel nem forr.

LEPES 2

A keveréket fozziik kavaras nélkiil 10 percig. Prébaképpen vegyiink ki beléle egy kis
darabot és dntsiik hideg vizbe. Ha ilyenkor puha golydcska képzddik, ami a vizbél
kivéve dsszelapul, akkor a fozést ledllithatjuk.

LEPES 3

Fézés utan hitsiik a keveréket kb. 50-70 percig. Adjuk hozz4 a vajat és a vanilidt,
és keverjiik 0ssze alaposan fakanallal. Tegyiik be a korabban eldkészitett tepsibe és
nyomjuk 0ssze laposra.

LEPES 4
A keveréket hiitsiik szobahémérsékleten, majd ha az allaga megfeleld, vagjuk
kockakra.

Jegyzetek:

1"



Almatorta

@%Elﬁkészﬁlet: 20 perc ‘@’Elkészﬂés: 35 perc RﬁpHﬁtési ido: 60 perc

£ Hozzavalok:

&7 1kozepes darab, hamozott és ¥ 2 tedskanal vaniliakivonat
kockakra vagott cukkini (kb. 140 g) B5 3 teaskanal szénsavas dsvanyviz

Bp 1 evékanal almaecet &3 300 ml tejszinhab

B 1 tedskandl almakivonat 600 ml mandulatej

(= 1 evdkanal citromlé

B, 80 grams édesitészer

2 2 evbkanal fahéj —

@ 50 g vaj %[S szertell((,

() 3 nagyobb darab tojas ‘vl adagonkent:

fo1 20 g kokuszliszt Kaldria 251

(» 150 g mandulaliszt Protein 6bg

£ 2 teaskanal siitdpor Szénhidrat 79

@ 1 csipetnyiso Zsir 229

& 70 grams gorog joghurt
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‘®5 RECEPT ELKESZITESE %94 tépés X 115 perc

LEPES 1

Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokra, vegyiink eld egy tepsit és kenjiik be alaposan
zsirral. A cukkinit, az almaecetet, az almakivonatot, a citromlevet, a fahéjat, a vajat,
valamint 20 g édesit6szert tegyiik egy nagyobb serpenydbe. A serpenyd tartalmat
forrasszuk fel, majd fézziik lassu t(izon 10 percig, amig a cukkini nem lesz érezhetden
puhabb. A keveréket ez utan enyhén hiitsiik le és piirésitsiik botmixer segitségével.

LEPES 2

Egy nagy talban keverjiik 6ssze a tojast 55 g édesitdszerrel, majd verjiik habossa egy
habverdvel vagy mixerrel. A kdkuszliszt, a mandulaliszt, a siitdpor, a s és a fahéj
egy masik talba keriil. Enhez adjuk hozza a tojast, a cukkinis keveréket, a joghurtot
és 1 tedskanal vaniliat, majd mindezt verjiik fel egy elektromos mixerrel és idonként
ontsiink bele egy-egy kiskanal dsvanyvizet, amig a pép nem lesz egységes és puha.
Ezt kdvetden a keveréket tegyiik az eldkészitett tepsibe és siissiik a siitében 35
percig. Varjuk meg, amig az elkésziilt siitemény kihdil és farjunk bele lyukakat a
fakanal nyelével.

LEPES 3

Tegyiik a tejszinhabot és a mandulatejet egy nagyobb serpenydbe és melegitsiik
forrdspont alatt. Egy keverdedényben verjiik fel a tojassargajat, a folyékony édesitdt és
a vaniliakivonatot. A forré krémet lassan ontsiik bele a tojasos keverékbe, az egészet
kozben verjiik folyamatosan habverdvel. A keverék egynegyed részét ontsiik bele egy
masik talba a xantangumival, és verjiik egybe habverdvel. Az elkésziilt krémet tegylik
vissza a serpenydbe, fozziik még 5-10 percig és kevergessiik folyamatosan, amig
meg nem s(ir(isodik.

LEPES 4
Varjuk meg, amig a krém kih(l és kenjiik ra a tortara. A siitemény melegen és hidegen
egyarant fogyaszthato.

Jegyzetek:

13



Sos spargatorta

” r 1] 353 ’ 2 7
;%% Eldkésziilet: 30 perc _J Elkészités: 30 perc

e, y 4 ’
% Hozzavalok

500 g spa t 2z a2
g i g sparga @ Tapertek

viz e adagonként:

A 200 g féz6krém
£ 100 g szalonna Kaloria 365
A s Protein 9g
& Bors Szénhidrat 18g
#> 1 levél leveles tészta Zsir 28¢g

14



‘®5 RECEPT ELKESZITESE ~ %4ipes X 60 perc

LEPES 1
A spargat tisztitsuk meg és vagjuk apré darabokra, gézéljiik forrd vizben 15 percig,
majd ontsiik ki a vizet.

LEPES 2
Keverjiik 0ssze a tojast, a fozokrémet, a szalonnat, a sot és a borsot egy kozepes
meéret( talban.

LEPES 3
Ehhez tegyiik hozza a spargat. Csavarjuk ki a leveles tésztat és tegyiik egy kerek
tepsibe.

LEPES 4
A spargas keveréket tegyiik be a tésztaba. Suissiik a siitében 30 percig 210 fokos
hémérsékleten, majd néhany percig hagyjuk hiilni, és készen is vagyunk.

Jegyzetek:
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Csokis triiffel

;%’% Elokésziilet: 15 perc Qé;Hﬁtési ido: 45 perc

% Hozzavalok:

150 g gytl)mbe.res keksz &% Nutrition
100 g krémsajt @le per serving:
100 g fehér csokoladé
% Cukormaz (tetszés szerint) Kaléria 222
Protein 4g
Szénhidrat 38g
Zsir 7g

16



‘® RECEPT ELKESZITESE 004 lépés X 60 perc

LEPES 1
Béleljiink ki egy nagyobb tepsit papirral.

LEPES 2

A kekszet apritsuk morzsara élelmiszerdarabold segitségével, majd keverjiik dssze a
krémsajttal. Az igy késziilt tészta legyen elég nedves ahhoz, hogy 6sszegyurva egyben
maradjon.

LEPES 3
A tésztabol formazzunk golydkat egy evékanal segitségével, majd a golyokat tegyiik
be a tepsibe. Tegyiik a tepsit a mélyh(itdbe 30 percre.

LEPES 4

Olvasszuk meg a csokoladét, és a golyokat egyenként martdztassuk meg az olvasztott
csokiban, majd tegyiik rajuk a cukormazat. A siitiket hiitsiik még 15 percig, hogy
kelléen kemények legyenek.

Jegyzetek:

17



Sos karfioltorta

” r 1] 353 ’ 2 7
@é Eldkésziilet: 20 perc _J Elkészités: 45 perc

% Hozzavalok:

& 1kozepes méreti karfiol P
Mopmezinsat B e
@ 1voroshagyma, karikakra vagva

() 8tojas, felverve Kaléria 196g
52 Yhtedskanal kurkuma Protein 10g
&1 60 g kékuszliszt Szénhidrat 10g
& Y tedskanal siit6por Zsir 139
& 3evékanal olivaolaj

B 1 tedskanal dijoni mustar

L% 2 ev6kandl friss kakukkfd, feldarabolva (lehet széraz is)

B 1 tedskanal s6

& Vatedskanal bors

18



‘%5 RECEPT ELKESZITESE ~ %#41épés X 65 perc

LEPES 1
Sités el6tt melegitsiik a siitét 200 fokra. Béleljiink ki egy kerek tepsit papirral.

LEPES 2
Melegitsiik fel az olivaolajat egy serpenydben kdzepes hdmérsékleten, majd tegyiik ra
a hagymat és fdzziik puhara. Néhany hagymakarikat tegyiink félre.

LEPES 3

Etelapritoval vagy késsel vagjuk a karfiolt apré darabokra, tegyiik serpenydbe és
slissiik 8 percig. A kokuszlisztet, a kurkumat és a siitdport keverjiik dssze egy talban,
majd adjuk hozza a karfiolt, a kakukkfiivet, a sajtot, a hagymat és a mustart, és
keverjlik 0ssze a hozzavalokat alaposan.

LEPES 4

Adjuk hozza a felvert tojast, majd izesitsiik tetszés szerint séval, borssal.
A hozzévalokat ontsiik at a tepsibe és tegyiik a torta tetejére a félrerakott
hagymakarikakat. Siissiik a tortat aranybarnara.

Jegyzetek:

19



Kokuszlisztes brownie

@%Elﬁkészﬁlet: 10 perc ‘@’Elkészﬂés: 20 perc Ré;Hiitési ido: 10 perc

% Hozzavalok:
? ;Ejgskokusztej %l@, Tapérték

£ adagonkent:
€ 30 g kakadpor
55 g kokuszolaj Kaloria 104
® 30 g kokuszliszt Protein 29
&, 100 g édesitdszer Szénhidrat 5g
#% 0.5 teaskanal vanilia Zsir 9g
& 1tedskandl siitépor

20



‘® RECEPT ELKESZITESE Q04 tépés X 40 perc

LEPES 1
Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokra. Készitsiink elé egy négyzet alaku tepsit, és
kenjlik be alaposan zsirral.

LEPES 2

Verjiik habosra a tojast és az édesitGszert egy talban. Ontsiik bele a talba a
kokuszolajat, a kokusztejet és a vaniliat, és keverjiik 6ssze 6ket alaposan. Keverjiik
ossze egy kiilon talban a kokuszlisztet, a kakadport és a siitdport.

LEPES 3

Keverjiik dssze a két tal tartalmat.

LEPES 4

A keveréket ontsiik a tepsibe és siissiik 20 percig, majd hagyjuk hilni 10 percig és
vagjuk formara.

Jegyzetek:

21



Puha mandulas siiti

"y == 353 ’ Y4
@% Eldkésziilet: 20 perc _J Elkészités: 15 perc

& ’ ’

% Hozzavalok:

%})\ g;ggmandtlallszt S Nutrition

g porcukor @ per serving:

1 db citrom reszelt héja

() 2 nagyobb darab tojas, enyhén felverve Kaloria 105
Protein 3g
Szénhidrat 129
Zsir 6g

22



‘® RECEPT ELKESZITESE 004 lpés X 35 perc

LEPES 1
Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokra. Készitsiink eld egy tepsit, és béleljik ki
papirral.

LEPES 2

A mandulalisztet, a porcukor nagyobb részét (kb. 255 g) és a citromhéjat tegyiik egy
nagy talba, majd adjuk hozza a felvert tojast. Ezeket keverjiik addig, amig kemény
tésztat nem kapunk.

LEPES 3
A maradék 65 g porcukrot ontsiik egy kis tanyérba. A tésztabol csinaljunk kis labdakat
és martsuk dket bele a cukorba. A cukros golydkat tegyiik egy tepsire.

LEPES 4
A golyok kézepét nyomjuk be finoman ujjal. Tegyiik be ket a siitdbe 15 percre, majd
varjuk meg, amig kelléképpen leh(ilnek.

Jegyzetek:

23



Csokitorta

;%’% Elokésziilet: 5 perc 7 Elkészités: 25 perc

% Hozzavalok:

g ;gg g :rs:lcsszéfs formaju édesitészer 27 Tépérték,
&le adagonként:

& 30 g kakadpor

1 tedskanal szddabikarbona Kaloria 98

[ Y teaskanal s Protein 39

@5 1 evékanal almaecet Szénhidrat 21g

# 1 tedskanal vanilia Zsir 1g

5] 6 evékanal almapiiré

(& 240 mlviz

24



‘%5 RECEPT ELKESZITESE %94 iépés X 30 perc

LEPES 1
Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokig. Béleljiink ki egy kerek tepsit papirral.

LEPES 2
A lisztet, az édesitdszert, a kakadport, a szédabikarbonat és a sot keverjiik 6ssze egy
nagyobb talban.

LEPES 3
Ontsiik a télba a vaniliat, az almaecetet, az almapiirét és némi vizet. Keverjiink dssze
mindent alaposan.

LEPES 4
Ontsiik at a tésztat a tepsibe és tegyiik a siitébe 30 percre. Varjuk meg, amig a torta
megfelelden lehlil és szeleteljik fel.

Jegyzetek:

25



Mars szelet hazilag

;%’% Elokésziilet: 15 perc T_J Elkészités: 5 perc

‘
# Hozzavalok:
125 g kokuszliszt . . s
2 2 evgkanél kakadpor 215 Tapertek
&lp adagonként:
&, 50 g szemcsés formaju édesitészer
240 g mandulavaj Kaloria 267
@ 240 ml juharszirup Protein 6g
125 ml tej Szénhidrat 10g
2 110 ml kokuszolaj Zsir 24g
€ 320 g csokoladé

26



‘® RECEPT ELKESZITESE %04 lépés X 20 perc

LEPES 1
Béleljiink ki egy 20 cm hosszl négyzet alakd tepsit papirral. Ontsiik ki a kokuszlisztet,
az édesitGszert és a kakadport egy nagyobb télba.

LEPES 2

Tegyiink 120 g mandulavajat és 120 ml juharszirupot egy serpenydbe és olvasszuk
ket addig, amig dssze nem keverednek. Az el6zd tésztdra ontsiink tejet, hogy stir(ibb,
omlos legyen. Helyezziik at a tésztat a tepsibe, majd rakjuk a hiitészekrénybe.

LEPES 3

Keverjiik dssze a mandulavajat és a juharszirupot a kokuszolajjal. A képz6da
karamellat olvasszuk addig, amig nem lesz puha és egységes, majd ontsiik ra a
tésztara és tegyiik be a h(itdbe.

LEPES 4

Ha a tészta kelléen megkeményedett, vagjuk hosszukas téglakra. Olvasszuk meg a
csokoladét és martsuk meg benne a szeleteket. A csokikat tegyiik a hitdbe és hagyjuk
ott, amig a csokoladéréteg meg nem szilardul

Jegyzetek:
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Répatorta

"y == 353 ’ Y4
@% Eldkésziilet: 5 perc  T_JElkészités: 5 perc

£ Hozzavalok:
0) i

4 ??Oggdlr::andula %g Tapérték .
adagonkent:

& 170 g magozott datolya

30 g szaritott anandszdarab Kaldria 105

30 g mazsola Protein 3.69

® 30 g kékuszreszelék Szénhidrat 12.8g

A2 2 evbkanal répa, reszelve Zsir 4g

& 520 g kesudio

60 ml kokuszolaj

115 ml citromlé

& 80 mlviz

M. 1 evékandl édesitészer

28



‘® RECEPT ELKESZITESE Q04 tépss X 10 perc

LEPES 1

Tegyiik bele a diot egy turmixgépbe és daraljuk morzsaszerivé. Ez utan tegyiik be a
gépbe a tobbi hozzavalot is, és tigyeljiink ra, hogy minden a turmixban maradjon és
keveredjen dssze alaposan.

LEPES 2
Béleljiink ki egy 20 centis, négyzet alaku tepsit papirral. Nyomjuk bele erdsen az el6bb
képzGdott tésztat, majd tegyiik a hlitdszekrénybe.

LEPES 3

Tegyiik a turmixgépbe a kesudict, a citromlevet, a vizet és az édesitdszert. Keverjiik
ezeket addig, amig a keverék allaga sima nem lesz.

LEPES 4

Helyezziik a bevonatot a tésztara, majd szeleteljiik fel a tortat.

Jegyzetek:

29



Siitinyaloka

@é Elokésziilet: 20 perc ‘j-i’ Elkészités: 25 perc

£ Hozzavalok:
340 grams butter, softened -

‘% 60 g?ams granulated sweetener 207 Tapertek,
&lp adagonként:

() 6large eggs

130 milliliters almond milk Kaléria 227

£ 130 grams sour cream Protein 4.7g

&> 200 grams cocoa powder Szénhidrat 12.3g

(» 340 grams almond flour Zsir 18.5g

£ 1 tablespoon baking powder

g 1 pinch sea salt

$% 1 teaspoon vanilla extract

&2 ¥ tablespoon whipping cream

€5 560 grams chocolate

RN
<
257

120 grams cake sprinkles

30



‘® RECEPT ELKESZITESE Q04 lpés X 45 perc

LEPES 1

Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokig. Béleljiink ki egy négyzet alaku tepsit papirral.
Keverjiink dssze 40 g édesitészert és 170 g vajat egy nagyobb talban, amig a keverék
allaga sima nem lesz. A tojasokat verjiik bele a talba egyenként, majd adjuk hozza a
keverékhez a mandulatejet, a tejfdlt és fél teaskanal vaniliat, majd a mandulalisztet,

a kakaoport, a siitéport és a tengeri sot. Az elkésziilt tésztat ontsiik at a tepsibe és
slissiik siitében 30 percig, majd varjuk meg, amig kihil.

LEPES 2

Egy kézi mixer segitségével verjiink fel 170 g vajat, majd adjunk hozza kakadport,

20 g édesitdszert és fél tedskanal vaniliat. A hozzavaldkat keverjiik eldbb alacsony
sebességen, majd 30 masodpercig gyorsan. A keverékhez adjuk hozza a tejszinhabot
és verjlik azt habosra.

LEPES 3

Ha a tészta mar kell6en hiivés, tegylik at egy nagyobb talba és tegylik ra az eldbb
elkésziilt bevonatot. A siiteménybdl gy(irjiink golydkat, és minden golydba dugjunk
egy-egy palcikat.

LEPES 4

Alacsony héfokon olvasszuk fel a csokoladét, és martsuk bele a golyokat egyenként,
majd helyezziik fel a golyokra a cukormazat. Az eredményt hagyjuk szaradni egy
papiron, amig a bevonat meg nem szilardul.

Jegyzetek:
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Fekete-feher torta

;%’% Elokésziilet: 15 perc ‘jD“:’ Elkészités: 55 perc

£ Hozzavalok:

130 g siiteményliszt @t Tapérték

(3. 300 g cukor &le adagonként:
@ Y teaskanal so

() 12 nagyobb tojas fehérje Kaldria 112
1 tedskanal citromlé Protein 5g
% 11 tedskanal vanilia Szénhidrat 21g
€ 2 evbkanal kakadpor Zsir 0.76g
€ % tedskandl kakaodpor

M. 170 g porcukor

£5 2 evokanal krémsaijt

5 1 evdkanal tej
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‘® RECEPT ELKESZITESE Q4 tépés X 70 perc

LEPES 1
Sités el6tt melegitsiik a siitét 160 fokra. Készitsiink elé egy 25 cm sugar tepsit és
kenjiik be zsirral.

LEPES 2

Keverjiik ossze a lisztet 150 g cukorral. Egy masik, nagyobb talba tegyiik be a
tojasfehérjét, sdzzuk meg és verjiik habosra mixerrel nagy sebességen, majd adjuk
hozza a maradék cukrot lassan, evékanalanként, amig a keverék nem lesz s(ir(i és
kemény. A télba dntsiik bele a citromlevet és fél teaskanal vanilidt. Szorjuk a lisztet a
tésztara fokozatosan, kis részletekben, és keverjiik el alaposan.

LEPES 3

Ontsiik ki a keverék felét a tepsibe, a maradékra pedig ontsiink ra 2 evékanal kakaét.
A kakads részt helyezziik ra az elsd adag tésztara, és tegyiik a siitébe 55 percre, majd
varjuk meg, amig teljesen kihdl.

LEPES 4

Ontsiik ki egy kisebb talba a porcukrot, a krémsajtot, a tejet és egy tedskanal
vaniliat, és keverjiik 6ket simara mixerrel. A mixturat valasszuk két részre. Az egyik
felét csopogtessiik a tortara, a masik feléhez elébb adjunk % teaskanal kakadport,
majd ontsiik azt is a tortdra. A tortat tegyiik h(itébe 5 percre, hogy a bevonat
megszilarduljon.

Jegyzetek:
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Brownie torta

;%% Elokésziilet: 20 perc ‘jU‘:’ Elkészités: 25 perc

&“Pg'a H 2 l'kl
<% M0ZZavaloK:

§ 200 g fekete csokoladé SIf Tapérték
250 g vaj @p adagonként:
() 6 nagyobb darab tojas

O 30 cseppnyi folyékony édesitdszer Kaléria 462
&= 240 g édesitépor Protein 10.8g
7 200 g mandulaliszt Szénhidrat 15.5¢g
&> 85 g kakadpor Zsir 43.1g

&% 60 g chia mag, daralva

1 tedskanal szodabikarbéna
£ 2 tedskanal sitdpor

&> 300 ml tejszinhab

£ 100 g gorog joghurt

350 g vegyes gyiimélcsbogyd

34



‘® RECEPT ELKESZITESE Q04 lépss X 45 perc

LEPES 1

Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokra. Olvasszuk dssze a csokoladét a vajjal, majd
hagyjuk, hogy kih(ljon. Egy masik, nagyobb talban keverjiik 6ssze a tojast, a folyékony
édesitdszert és az édesitGport, majd adjuk hozza a keverékhez a mandulalisztet, a
kakadport, a chia magot, a szddabikarbonat és a siitéport.

LEPES 2
Osszuk a tésztat harom részre, és siissiik meg mindharom részt egy-egy kerek, 20
cm sugaru tepsiben 15 perc alatt, majd varjuk meg, amig azok kihtlnek.

LEPES 3

Verjiik egybe a krémet és a joghurtot mixerrel. A keverék legyen s(r(.

LEPES 4

Az egyik darab tortat tegyiik le egy talra. Kenjiik ra a krém egyharmadat és rakjuk ra a
gyimélcshogyok egyharmadat. Ismételjiik meg ugyanezt a masik két darab tortaval is.

Jegyzetek:
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Csokitorta siites nelkiil

@%Elﬁkészﬁlet: 30 perc Ré;Hﬁtési ido: 180 perc

% Hozzavalok:

&9 30[] g kesudio (a felét aztassuk vizben az el6z6 g Tapertek

jjel) &lp adagonként:

&) 2evBkanl kakaodpor

3% 150 g datolya, félbevagva Kaldria 1175
(1 tedskanl viz Protein 30g
60 ml vanilids mandulatej Szénhidrét 127g
@ 2 ev6kanal juharszirup Zsir 729
# 1 teaskandl vanilia

B  Egy csipetnyi so
@5 20 g csokol4dé, aprora vagva

@= 200 g eper, vékonyra szeletelve
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%5 RECEPT ELKESZITESE ~ %41¢pes X 210 perc

LEPES 1

Béleljiink ki egy négyzet alaku, levehetd talpu tepsit papirral. Tegylink 150 g kesudiot
és némi kakaodport egy turmixgépbe, és daraljuk dket 6ssze. A keverékbe tegyiik bele
a datolyat is és mixeljiik addig, amig az egységes és omlds nem lesz. Ontsiink bele
vizet és keverjiik addig, amig egy ragacsos tésztagolyé nem képzddik.

LEPES 2
A tésztat helyezziik t a tepsibe és hagyjunk benne helyet a télteléknek, majd tegyiik
be a hiitdbe.

LEPES 3

A maradék kesudiot tegyiik egy élelmiszerapritéba, majd ontsiik mellé a tejet, a
juharszirupot és a vaniliat. A keveréket apritsuk addig, amig az allaga egységes és
sima nem lesz, majd ontsiik at egy talba és keverjiik bele az apré darabokra vagott
csokoladét.

LEPES 4

Az igy késziilt tolteléket tegyiik bele a tészta belsejébe, majd helyezziik az epret a siiti
tetejére. A tortat fedjiik le alufdliaval és tegyiik be hiiteni harom oréra. Felszolgalas
eldtt szorjuk be kakadporral.

Jegyzetek:
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Siilt zabpehely

@é Elokésziilet: 15 perc ‘jD‘:’ Elkészités: 45 perc

% Hozzavalok:
£ Hozzavalok:

§& 180 g zabpehely .

T B Tapérték
1 teaskanal siitopor @p adagonként:
1 tedskanal fahéj
Y2 tedskanal gyombér Kaldria 215
Y teaskanal so Protein 5.4g
430 ml tej Szénhidrat 32.8¢
2 tojas Zsir 6.49

80 ml juharszirup
2 tedskanal vanilia
65 g répa, reszelve
80 g mazsola

60 g dio, daralva

s F/B%eexO B §
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‘® RECEPT ELKESZITESE %04 lépss X 60 perc

LEPES 1
Sités el6tt melegitsiik a siitét 190 fokra. Készitsiink elé egy 20 cm-es, négyzet alaku
tepsit és kenjiik be zsirral.

LEPES 2

Ontsiik a zabpelyhet, a siitdport, a fahéjat, a gyémbért és a sét egy nagyobb talba, a
tejet, a tojast, a juharszirupot és a vaniliat pedig keverjiik 6ssze egy masik, kisebb
talban. Ez utébbihoz dntsiik hozza a répat, valamint a mazsola és a dio felét.

LEPES 3
A két keveréket mixeljiik 6ssze és ontsiik az eldkészitett tepsibe, majd szorjuk ra a
maradék diot és mazsolat.

LEPES 4
A keveréket sissiik 45 percig, vagy amig azok halvany aranybarnara nem siilnek,
majd tegylik a hiit6be 5 percre és mar készen is vagyunk.

Jegyzetek:
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Egyszeri kavétorta

”| r 1] 353 ’ 2 7
@é Eldkésziilet: 20 perc _J Elkészités: 30 perc

# Hozzavalok:

21 270gvaj ot Tioirta

& g g Tl

() 3 nagyobb darab tojés

[&1 170 g liszt Kaléria 559

10 g siitépor Protein 59

&> 21/2 evékanal hiitdtt instant kavé (1 evékanal Szénhidrat 66g
forrd vizben feloldva) Zsir 30g

&= 225 g porcukor

40



‘® RECEPT ELKESZITESE 004 lépés X 50 perc

LEPES 1
Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokra. Készitsiink eld két 18 cm sugaru tepsit és
kenjiik be 6ket zsirral.

LEPES 2

Egy nagy tanyérban keverjiink dssze 170 g vajat és 170 g cukrot, a keverék éllaga
legyen selymesen sima. A tojasokat éntsiik ki egy bogrébe és verjiik fel villaval, majd
ontsiik bele az el6bbi keverékbe a liszttel egyiitt lassan, evikanalanként. Ha a keverék
mar teljesen sima és egységes, ontsiik bele a maradék lisztet és siitdport, adjuk hozza
a kavét, rakjuk at a két tepsibe és tegyiik a siitébe 30 percre, majd varjuk meg, amig
kihl.

LEPES 3

Keverjiink 100 g vajat és porcukrot simara, majd a keverékbe ontsiink kavét.
LEPES 4

Az egyik tepsiben megsiilt darab tortat rakjuk tanyérra és kenjiik ra a vaj-cukor krém
felét. A krém masik felét pedig tegylik a masik darab tortara.

Jegyzetek:
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Sziiletésnapi torta

@%Elﬁkészﬁlet: 10 perc ‘@’Elkészﬂés: 25 perc

£ Hozzavalok:

) 3tojas SIf Tapérték

175 g datolya, magozva &lp adagonként:
& 60 mlviz

(7 240 g mandulavaj Kaloria 178
£ 1 tedskanal vanilia Protein 5g
% teaskanal szddabikarbona Szénhidrat 13g
[ % tedskanal s Zsir 12g
€5 200 g csokoladé, apro darabokra vagva

#3200 g tejszinhab
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‘® RECEPT ELKESZITESE 004 lépés X 35 perc

LEPES 1

Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokra. Készitsiink eld két 18 cm sugaru, kor alaku
tepsit és kenjiik be dket zsirral. Turmixgépben keverjiik simara a tojast, a datolyat és a
vizet, majd adjuk hozza a keverékhez a mandulavajat, a szddabikarbonat és a sot, és
turmixoljuk éket Ujra addig, amig a mix allaga sima és egységes nem lesz.

LEPES 2
Az elkésziilt tésztat osszuk két részre, helyezziik be a két el6készitett tepsibe, tegyiik
a siitébe 25 percre, majd varjuk meg, amig teljesen ki nem hil.

LEPES 3
Melegitsiik fel a tejszinhabot, majd adjuk hozza a csokoladét. A krémet hagyjuk a
t(izon addig, amig a csokoladé fel nem olvad, majd hagyjuk hilni 5 percig.

LEPES 4
Ontsiik a krémet a tortara. Talaljuk izlés szerint diszitve.

Jegyzetek:
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Zabpelyhes szeletek

%Elb’készﬁlet: 15 perc ;ﬁiHﬁtési ido: 30 perc

£ H avalok:
2% M0ZZavalokK:

% ggog o slyvacuk S Tapérték
' g mayvactior &l adagonként:
& 470 g zabpehely és egyéb gabonapehely

Kaloria 1524
Protein 13g
Szénhidrat 260g
Zsir 53g
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‘® RECEPT ELKESZITESE Q04 tpés X 45 perc

LEPES 1
Olvasszuk fel a vajat egy serpenydben, kdzepes hdfokon.

LEPES 2

Tegyiik bele a serpeny6be a malyvacukrot, és keverijiik a vajjal addig, amig
teljesen szét nem olvad. Adjuk hozza a zab- és gabonapelyhet és keverjiik dssze a
hozzavaldkat alaposan.

LEPES 3

A keveréket tegylik egy eldzéleg bezsirozott tepsibe, és varjuk meg, amig kihdil.
LEPES 4

Az eredményt végjuk téglalap alaku szeletekre.

Jegyzetek:
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Siilt spenodt szardiniaval

"y == 353 ’ Y4
@% Eldkésziilet: 10 perc _J Elkészités: 35 perc

i‘* Ly &

- aﬁw o M ’l

# Hozzavalok:

& 2 konzerv szardinia Q% Tapérték

5 600 g spenot &l adagonként:
@ 25gvaj

() 2tojas, felverve Kaléria 143
Ga 50 g reszelt parmezan Protein 8¢
A 100 g teffol Szénhidrat 4g
#& Y teaskandl rozmaring, apritva Zsir g
R 1 tedskanal s

& Vatedskandl bors
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‘® RECEPT ELKESZITESE Q04 tépés X 45 perc

LEPES 1
Sités el6tt melegitsiik a siitét 190 fokra. Készitsiink elé egy 20 cm-es, négyzet alaku
tepsit és kenjiik be zsirral.

LEPES 2

Mossuk meg a spendtot alaposan, majd forraljuk 1 percig sés vizben. Oblitsiik le
alaposan, majd tegyiik be a turmixgépbe a rozmaringgal, a soval és a borssal egyiitt
és daraljuk le alaposan.

LEPES 3

A keverékhez tegyiik hozza az olvasztott vajat, a felvert tojast, a tejfolt és a
parmezant. Keverjiink ssze mindent alaposan.

LEPES 4

A keveréket tegyiik a tepsibe és siissiik a siitében 35 percig.

Jegyzetek:
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Csokis-narancsos torta

@é Eldkésziilet: 20 perc ‘@’ Elkészités: 30 perc

# Hozzavalok:

180 g teljes kidrlést liszt % Tapérték

<€ 30 g kakadpor &l adagonként:
®© 230 g kékuszvirag cukor

1 teaskanal szodabikarbona Kaldria 581
@ 90 mlnapraforgéolaj Protein 10.5¢
# 1 tedskanal vanilia Szénhidrdt  109.9g
® 360 ml narancslé Zsir 11.7g
1 tedskanal fehér ecetv
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%5 RECEPT ELKESZITESE ~ %94lépés X 50 perc

LEPES 1
Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokra. Készitsiink elé egy 20 cm-es, négyzet vagy
kor alaku tepsit és kenjiik be zsirral.

LEPES 2

Keverjiik 0ssze a lisztet, a kakadport, a szodabikarbanat és a cukrot egy nagyobb
talban. Ehhez adjuk hozza az ecetet, a vaniliat, az olajat és a narancslevet, és keverjiik
addig, amig a keverék allaga teljesen sima és egységes nem lesz.

LEPES 3

Ontsiik at a tésztat a tepsibe és tegyiik a siitébe 35 percre.

LEPES 4

Varjuk meg, amig a torta ki nem hil, majd tetszés szerint dekoraljuk cukorral és
narancsszeletekkel.

Jegyzetek:
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Cukkini brownie

E%y Eldkésziilet: 15 perc ‘@’ Elkészités: 30 perc

(e}
%
g

Hozzavalok:

250 g liszt &
120 g kakadpor &l
1 % teaskanal szddabikarbona
1 tedskanal so Kaléria 222
120 ml ngvényi olaj Protein 4g
300 g cukor Szénhidrat 38¢g
2 tedskanal vanilia Zsir 79
300 g cukkini, apritva
5 evokanal viz

60 g vaj, olvasztva
230 g porcukor

65 ml tej

1 evékanal vanilia

[ Tapérték
[# adagonként:

% BT [V QOXE =, mdp[<h
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‘®5 RECEPT ELKESZITESE %4 tépés X 45 perc

LEPES 1
Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokig. Készitsiink elé egy négyzet alaku tepsit és
kenjlik be alaposan zsirral.

LEPES 2

Keverjiik 0ssze a lisztet, a szodabikarbonat, a sot és 100 g kakadport egy nagyobb
talban. Turmixgéppel mixeljiik 0ssze az olajat, a cukrot és a vaniliat, majd a mixhez
keverjlik hozza a szaraz hozzavalokat. Adjuk hozza a keverékhez a cukkinit, majd
ha az anyag még tul porhanyds, ontsiink bele legfeljebb 6t evékanal vizet. Hagyjuk a
tésztat megszilardulni néhany percre.

LEPES 3
Tegyiik a tésztat a siitébe 30 percre, és a brownie-k mar készen is vannak.

LEPES 4

Keverjiink 6ssze 20 g kakadport, 60 g olvasztott vajat, 230 g porcukrot, 65 ml tejet,
1 evékanal vaniliat és egy csipetnyi sot. Az igy késziilt bevonatot kenjiik szét a
sliteményeken.

Jegyzetek:
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Citromos-afonyas torta

Eé/?; Elokésziilet: 20 perc ‘@’ Elkészités: 40 perc :ﬁgﬂﬁtési ido: 70 perc

2%
[

Hozzavalok:

BRY D =0E0FPRROSE

200 g mandulaliszt
195 g kokuszliszt

6 nagyobb darab tojas
140 ml citromlé

4 evékanal citromhéj

245 g vaj
150 g szemcsés édesitészer
190 g afonya

1 tedskanal siitépor

% tedskanal finom tengeri so
340 g krémsajt

115 g édesitdpor

1 tedskanal vanilia

55 ml tejszinhab
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@f  Tapérték

&lp adagonként:
Kaléria 330
Protein 99
Szénhidrat 8¢
Zsir 30g




‘®5 RECEPT ELKESZITESE %84 tépés X130 perc

LEPES 1

Sités el6tt melegitsiik a siitét 180 fokra. Készitsiink elé harom 20 cm-es, négyzet
alaku tepsit és kenjiik be ket zsirral alaposan. Keverjiik 6ssze a mandulalisztet, a
kokuszlisztet, az édesitdszert, a siitdport és a sot egy talban. Egy masik talba pedig
keriiljon a tojas, a vanilia, a citromhéj, 80 g olvasztott vaj és 75 ml citromlé. A két tal
tartalmat verjiik habosra habverdvel.

LEPES 2

Keverjiik 0ssze a két tal tartalmat, amig a keverék allaga teljesen sima és egységes

nem lesz, majd adjuk hozza a keverékhez az afonyat. Az igy képzddott tésztat osszuk
fel egyenld aranyban a két tepsi kozott, tegyiik a siitébe 35 percre, majd varjuk meg,

amig teljesen ki nem hil.

LEPES 3

Keverjiik 6ssze a krémsajtot, az édesit6port, a vaniliat, a tejszinhabot, 2 evékanal
citromhéjat, 165 g vajat és 65 ml citromlevet egy nagyobb talban habverdvel, amig a
keverék allaga teljesen sima és egységes nem lesz.

LEPES 4

Tegyiik az elsd darab tortét a felszolgalashoz hasznalt talra és kenjiik ra a krém
egyharmadat, majd ismételjiik meg ugyanezt a masik két darab tortaval. Felszolgalas
eldtt tegyiik a tortakat 2 drara a hitdszekrénybe.

Jegyzetek:
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Zabpelyhes siiti

Eé/é Eldkésziilet: 15 perc ‘@’ Elkészités: 20 perc

% Hozzavalok:

2 1bandn @I Tapérték

@ 1 tedskanal kakadpor &lp adagonként:

#£ 1 teaskanal vaniliacukor

& 1 teéskandl fahéj Kaloria 90

30 g &fonya Protein 29
) 30 g mogyord, piritva és apréra vagva Szénhidrat 8¢

¥& 35 g zabpehely Zsir 6g

oS szezdm
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‘%5 RECEPT ELKESZITESE ~ %84lépés X 35 perc

LEPES 1
Sités eldtt melegitsiik a siitét 200 fokra. Készitsiink elé egy négyzet alaku tepsit és
kenjiik be zsirral.

LEPES 2

Tegylik a banant egy nagyobb talba, és egy villaval nyomkodjuk pépesre. Szorjuk meg
kakadporral, vaniliacukorral és fahéjjal, majd keverjiik hozza az afonyat, a mogyorét
és a zabpelyhet.

LEPES 3
Keverjiik dssze a hozzavalokat alaposan, majd az igy képzddott tésztabol gytrjunk
golyokat.

LEPES 4
A siiteményeket tegyiik a tepsibe és szdrjuk meg 6ket szezammal. Stissiik a siitében
20 percig, majd varjuk meg, amig teljesen kihil.

Jegyzetek:
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Kovess minket

Ha szeretnél tobb finom receptotletet, csatlakozz hozzank és iratkozz fel
hireinkre! Rovidesen ugyanis Ujabb szakdcskonyvek érkeznek, kiilonbdzé
témakkal és ételtipusokkal.

Nem kell aggadni: a valtozatossaggal egyiitt az altalunk bemutatott receptek
mindig konnyen elkészithet6k maradnak; nem tartalmaznak nehezen
beszerezhet6 hozzavaldkat, és életre hivasukhoz semmi olyan eszkozre nincs
sziikség, ami egy atlagos haztartashan nem megtalalhato.

Ha szeretnél értesiilni Uj megjelenéseinkrdl, a QR kod beszkennelésével
csatlakozhatsz kdzosségiinkhoz.

www.dazzbook.com
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2800Ft kedvezményt adunk
barmely termék normal arabél.

Akcioés kéd
SOFIANNO?7

Oszd meg ezt a kupont barataiddal és csaladoddal,
és 6k is 2800Ft kedvezményt kapnak.

www.sofianno.net







