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Bevezeto

A modern tapldlkozasi trendek folyamatosan fejl6dnek, és az emberek egyre inkdbb
tudataban vannak étrendjik 6sszetevGinek és azok hatdsainak. Az egészséges életmdd
kovetése érdekében sokan keresnek olyan édességeket, amelyek nemcsak izletesek,
hanem taplaldak és megfelelnek kiilonb6z6 diétas kovetelményeknek is. Ezen igények
kiszolgdlasara jott létre ez a gyljtemény, amely diétds édességeket kindl, lehet6vé téve,
hogy a vasarldk szamos étrendi igényt kielégithessenek.

A kovetkez6 fejezetekben bemutatott receptek mindegyike legaldbb két diétas
étrendnek megfelel, igy biztositva a vasarlok szamara a valasztasi lehetdségeket. A diétas
dobostorta, a mogyordvajas csokiszelet, a citromos-makos muffin, a malnds-kdkuszos
sitemény és a vanilids-epres sitemény mind olyan inycsiklandé alternativdk, amelyek
egyszerre egészségesek és élvezetesek.

Mindezek mellett a receptekhez tartozé mini tdblazatok segitenek a vasarldknak
azonositani, hogy az adott édesség mely diétas iranyelveknek felel meg. A lehet&ségek
kozott szerepel a tejmentes, tojasmentes, cukormentes, gluténmentes, vegan és paleo
étrend, igy mindenki talalhat az izlésének és sziikségleteinek megfelel6 édességet. Az izek
és texturdk gazdag valasztéka biztositja, hogy senki ne érezze magdat megfosztva a desszert
élményétdél, még akkor sem, ha speciadlis diétat kdvet.

A receptek egyszerlien kdvetheték, igy a stités élménye barki szdmdara elérhetévé valik.
Akar tapasztalt cukrdsz vagy kezdd szakdcs vagy, ez a gyljtemény inspirdciot nydjt az
egészséges, de izletes édességek elkészitéséhez. Az elkészitett édességek nemcsak
étkezéseket gazdagitanak, hanem kilénleges alkalmakra is tokéletes valasztast jelentenek.

Fedezd fel a diétds édességek vilagat, és élvezd a siités 6romét! Az izek sokszinlisége és
az egészséges alternativak felfedezése Uj dimenzidkat nyithat meg a konyhaban, mikdzben
figyelembe veszi az egyéni taplalkozasi igényeket. Engedd szabadjara a kreativitdsodat, és
készits olyan desszerteket, amelyek nemcsak izletesek, hanem taplaléak is!



|. Tejmentes cukraszati
termékek

Mi a tejérzékenység?

A tejérzékenység, mdas néven laktdzintolerancia, egy olyan allapot, amikor a szervezet
nem tudja megfelel6en lebontani a tejben és tejtermékekben taldlhatod laktdzt, egyfajta
cukrot. Ez azért torténik, mert a laktéz lebontdsahoz sziikséges enzim, a laktaz, hianyzik
vagy nem elégséges mennyiségben van jelen a vékonybélben.

Tejérzékenység esetén a laktéz emésztetlenil halad at a bélrendszeren, ami kilénb6z6
tineteket okozhat, példaul hasmenést, puffadast, hasi fajdalmat és gazt. A tejérzékenység
nem azonos a tejallergiaval.

Mi a tejallergia?

A tejallergia az immunrendszer rendellenes reakciéja a tejben taldlhatd fehérjékre,
leggyakrabban a kazeinre és a tejsavdra. Ez az allergias reakcié akkor kovetkezik be, amikor
a szervezet tévesen ugy érzékeli ezeket a fehérjéket, mintha karosak lennének, és az
immunrendszer ellenanyagokat termel ellenik.

Amikor egy tejallergids személy tejet vagy tejterméket fogyaszt, az immunrendszere
reakciéba lép, ami kilonboz6 tineteket okozhat, példaul bdérkititést, csalankiltést,
hanyast, hasmenést, hasi fajdalmat, légzési nehézségeket, és sulyos esetekben akar
anafilaxias sokkot is, ami életveszélyes allapot.

Mi keriilendé a laktdzmentes cukraszati termék készitése soran?

A laktézmentes cukraszati termék készitésénél laktéztartalmu 6sszetevéket kell kerdlni.
Hasonléan fontos, hogy a cimkén a laktézmentes jelolést keressiik. Ezek az aldbbiak
lehetnek az Eurépai Unié teriiletén:

e laktozmentes” (Lactose-free): Ez a legelterjedtebb jelolés, amely azt jelenti, hogy a
termék laktdztartalma 0,1 gramm laktéznal kevesebb 100 grammonként vagy
milliliterenként. Az ilyen termékeket olyanok is fogyaszthatjak, akik
laktozintoleranciaban szenvednek.

e ,Alacsony laktoztartalmu” (Low-lactose): Ezt a jelolést olyan termékekre hasznaljak,
amelyek laktéztartalma alacsonyabb, de nem éri el a laktézmentes szintet. Az ilyen
termékek laktéztartalma altaldban 1 gramm alatt van 100 grammonként vagy
milliliterenként.

Szimbdlumok vagy logdk: Egyes orszagokban vagy markak altal hasznalt specidlis
laktézmentes logdk vagy piktogramok is el6fordulhatnak a csomagoldson, amelyek
vizualisan is jelzik, hogy a termék laktézmentes.



Fontos, hogy a fogyasztdk ellendrizzék a termék cimkéjét, mert a laktézmentesség

meghatarozasa és jelolése orszdgonként vagy gyartonként valtozhat.

-
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% FONTOS TUDNI!
Termékspecifikacio jelentése:

Az élelmiszeriparban a termékspecifikacié egy olyan dokumentum, amely részletes informacidkat
tartalmaz egy adott termékrél. Ez magaban foglalja a termék 0Osszetételét, fizikai, kémiai és
mikrobioldgiai jellemzGit, gyartasi folyamatat, csomagolasat, tarolasi és szallitasi feltételeit, valamint a
min@ségbiztositasi kovetelményeket.

A termékspecifikdcio dltaldban tartalmazza:

1. Osszetevék listdja: Minden alapanyag, amelyet a termék elallitasa soran felhasznalnak, valamint
ezek aranya.

2. Tdpanyagtartalom: A termék tapértéke, beleértve a kaldridkat, fehérjéket, zsirokat, szénhidratokat,
rostokat, vitaminokat és dsvanyi anyagokat.

3. Fizikai és kémiai tulajdonsdgok: A termék pH-értéke, nedvességtartalma, slrlsége, szin, iz, illat és
allag.

4. Mikrobiolégiai kévetelmények: Az esetlegesen el6forduld mikroorganizmusok (példaul
baktériumok, éleszték, penészek) mennyiségi hatarértékei.

5. Csomagolds: A termék csomagoldsanak anyaga, mérete, tipusa, valamint a cimkézésre vonatkozo
kovetelmények.

6. Tadroldsi és szdllitdsi feltételek: Az optimalis h6mérséklet, paratartalom, illetve egyéb kdrnyezeti
feltételek, amelyek biztositjak a termék min&ségének megdrzését.
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ilyen kovetelménynek kell megfelelnie annak a cukraszati izemnek, aki tejmentes

termékek gyartasaval foglalkoznak?



A gyarto felel6ssége, hogy az adott termék megfeleljen annak a kdvetelménynek, ami a
termékspecifikaciéjdban meghatdrozasra keriilt. Jelen esetben, hogy semmilyen tejet vagy
tejszdrmazékot nem tartalmazhat!

Milyen termékek tartalmazhatnak tejszarmazékokat, amikrél nem is gondolnank?!

llyenek lehetnek példdul a névényi habalapok. A legtébb esetben nem tartalmaznak
laktézt, viszont tartalmaznak tejfehérjét! igy minden esetben kotelezd ellenérizni az
Osszetevek listajat!

Tejfehérjét tartalmazd névényi cukraszati habalapok, a teljesség igénye nélkil: Hulala,
Rosette, Baker, KEN Presto, stb.

Milyen tejeket vagy alternativak lehet a tej helyettesitésére tejmentes termékek
készitésénél?

Tejmentes termékek készitéséhez szamos novényi alapu tej és mas alternativa all
rendelkezésre, amelyek kiillonb6zé izliek, texturajuak és tdpanyagtartalmuiak. ime néhany
népszerl tejhelyettesits:

% FONTOS TUDNI!

A kdznyelvben és egyes receptekben a névényi alapu tej helyettesitésre szolgdlé italokat TEJ-nek nevezik,
de azt az egyes gyartok altal forgalmazott palackokon nem szabad feltlintetni, mert ezt a tejtermékek
védelmérdl sz6l6 EU-s rendelet tiltja! Alabb mi is tejként emlitjik, de szabalyos megnevezése mandula-,
mogyorog, szdja stb. ital lenne!

Névényi alapu italok a tej helyettesitésére:

1. Mandulatej: Enyhén édeskés iz(i és alacsony kaldriatartalmua. Jé vdlasztas lehet
sitemények, és krémek készitéséhez.



2. Széjatej: Magas fehérjetartalmu, és az egyik legkozelebb all a tehéntejhez a
tdpanyagtartalom szempontjabdl. Jél haszndlhatdé a tej teljeskord
helyettesitésére sitéshez és krémekhez egyarant. Viszont egyre tobben
kerilik a fogyasztdsat, ezért javasolt mads alternativa utan nézni. Q

3. Kokusztej: Gazdag, krémes allagu, kékuszos izzel. Kiilonodsen alkalmas
krémekhez, hidegcukraszati készitménykehez, bevond
anyagokhoz, és krémes italokhoz.

4. Rizstej: Konnyd, édes iz{, és altaldban az egyik legkevéshé
allergén tejhelyettesité. J6 vdlasztds lehet tésztak, toltelékek
estében.

5. Zabtej: Krémes dllagu, enyhén édes izli, és gazdag rostban.
Kivdléan haszndlhatd barhol ahol a tejet kell helyettesiteni.
Illetve az egyik legolcsdbb alternativa a tej helyettesitésére. Erre
adunk is otletet:
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% ZABTEJ KESZITESE HAZILAG:

Els6 1épésként keverjink 6ssze 90 g zabpelyhet 1 liter hideg vizzel, 2 g séval és 3 g vaniliakivonattal.
Hagyjuk 2 éran at azni, majd turmixoljuk magas fokozaton 60 masodpercig. Tegylink egy talba sz(ir6t,
amibe teritslink egy tiszta kend6t és ontslik rd a pépet. Az atsz(irt friss zabtejet toltsik Gvegbe.
H{t6szekrényben 4-5 napig eltarthatd. Felhaszndlds elStt razzuk fel. A visszamaradt zabot
sutemények készitéséhez pl. kekszek vagy toltelékek dusitasara is fel tudjuk haszndlni.

\. J

6. Kesudidtej: Krémes és enyhe iz(i, gyakran hasznaljak krémes levesekhez, sz6szokhoz és
desszertekhez.

7. Mogyorodtej: Dids izl, ami jol illik egyes hidegcukraszati termékek készitéséhez vagy
akar tésztak gyurdsahoz. Olyan termékekhez hasznaljuk, ahol j6l domindlhat a mogyord
kiilonleges ize.

8. Kendertej: Gazdag omega-3 zsirsavakban és fehérjében. Jé vdlasztas lehet krémek,
pudingos sitemények készitéséhez.

Egyéb tejhelyettesitok:

1. Viz: Egyes receptekben, kilondsen ontetek esetében a tej nagy része vizzel is
helyettesithetd.

2. Gyiimolcspiirék: Almapuré vagy bandnpilré hasznalhatdé siuteményekben a tej
helyettesitésére, ha nedvességet és egy kis izt is hozza szeretnénk adni.

3. Kokuszkrém: Slribb, mint a kdkusztej, és gazdag, krémes allagot adhat. A tejszin
helyettesitésre kivaldan alkalmas.

4. Zoldségpiirék: F6tt és plrésitett zoldségeket, mint példaul siit6tok vagy édesburgonya,
lehet hasznalni, hogy krémes allagot adjanak egyes stiteményeknek.

5. Vegan tejporok: Rizsb6l, manduldbdl, vagy kokuszbdl készilt vegan tejporokat is
hasznalhatunk, amelyeket vizzel higitva lehet felhasznalni.



6. Margarinok és mas novényi zsirok: A vaj helyettesitésre margarinokat, kdkuszzsirt,
vagy esetleg palmazsirt (nem javasoljuk) lehet hasznalni. Ebben az esetben is tgyelni
kell arra, hogy a termékdsszetevlket ellendrizni kell, nincs-e a felsorolasban
tejszarmazék!

Fontos szempontok:

o [z és allag: A vélasztott tejhelyettesits ize és dllaga befolydsolhatja az étel végss izét és
texturdjat.

e Tapanyagtartalom: Néhany novényi tej gazdagabb lehet bizonyos tdpanyagokban, mint

példaul a kalcium, D-vitamin vagy fehérje, de ezeknek a tartalma eltérhet a tehéntejhez
képest.

o Allergének: Egyes tejhelyettesiték, példdul a mandula- vagy szdjatej, allergids
reakcidkat valthatnak ki.

Ezek az alternativdak rugalmasan haszndlhatok tejmentes receptek készitésénél,
figyelembe véve az izlésbeli és taplalkozasi igényeket.

Mintareceptek tejmentes cukraszati termékek
estében

Tejmentes képvisel6fank




Tészta: Viz

g 125

Zabtej g 125

Margarin 80 % zsirtartalommal g 100
Cukor g 5
So g 5

Liszt g 125
Tojas db 4

Elkészités:

A liszt és a tojasok kivételével minden hozzavalét egy edénybe tesziink és felforralunk.
Amikor forr, beletesszik a lisztet és folyamatos keverés kdzben reszteljik. A tlizrél levéve
egyenként hozzdkeverjik a tojdsokat. A tésztat ugyanugy dolgozzuk fel és ugyanugy siitjlk,
mint a hagyomanyos forrazott tésztat.

Krém: Zabtej g 500
Koékusztej g 500
Cukor g 210
Vanilia rud db 1/2
Vanilia kivonat g 15
S6 g 10
Kukoricakeményit6 g 135
Tojas db 6

A tojasokat kettévalasztjuk. A tojassargajakat a cukor 1/3-ad részével, a keményitével, a
vaniliakivonattal és a zabtej felével csomédtlan péppé keverjiik. A maradék zabtejet a
kokusztejjel, a sdval, a félbevagott vanilia riddal és a maradék cukor felével feltessziik a tizre.
K6zben a maradék cukorral a tojasfehérjét habba verjiik. Amikor a tej felforr, hGkiegyenlitéssel
beletesszlik a sargdjas keveréket és besdritjik a krémet.

Még forrdn dvatosan hozzakeverjik a tojashabot és még melegen betoltjik az el6készitett
sitemény korpuszokba.



Diszités:
Kékuszkrémet, 10% porcukor hozzdadasaval habbd veriink és a sliteményekre adagoljuk.
Tetejét porcukorral hintjik meg.

Tejmentes csokoldadé mousse

Csokoladé (65% kakao tartalommal) g 200
Kékuszkrém g 500
Tojassargaja g 40

Cukor g 125




Elkészités:

A tojasokat kettévalasztjuk. A tojassargdkat a cukorral vizg6z felett csipds melegre hevitjiuk
majd kihdlésig habositjuk. A kdkuszkrémet lagy habba verjiuk és felhasznaldsig hit6ben
taroljuk. A csokoladét megolvasztjuk és a tojassdrgas keverékhez adjuk. A habba vert
kékuszkrémbdl mert keveset a csokolddés krémhez adunk, majd ha jél elkeveredett a tobbi
habot is Ovatosan belekeverjik. Tortdk, szeletek és egyéb desszertek toltéséhez
hasznalhatjuk.

Tejmentes narancsos-csokis mille-feuilles

Tészta: Liszt g 500
S6 g 15
Ecet (10%-0s) g 8
Kdkuszzsir olvasztott g 125
Viz g 210
Kakadpor 20-22 % zsirtartalommal g 90
Margarin 80 % zsirtartalommal g 400
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Elkészités:

A vizben elkeverjik a sot és az ecetet hozzaadjuk az olvasztott kdkuszzsirt és a liszttel
képlékeny tésztat gyurunk. A kakadporral Osszegylrjuk a margarint és hideg helyen
pihentetjik. A vajas tésztahoz hasonldan szimpla dupla, majd pihentetés utan Ujbdl szimpla
dupla hajtassal elkészitjik a leveles tésztat. Az utolsé hajtogatds utdn a tésztat kinyudjtjuk 3
mm vastagsdgura, megszurkaljuk pihentetjiik és el6melegitett g6z06s stit6ben kétszaztiz fokon
megsutjuk.

Krém:

Kokusztej g 1000
Vanilia rud db 1
Cukor g 250
Kukoricakeményitd g 100
Tojassargaja g 240
Margarin 80 % zsirtartalommal g 100
Narancshéj (bio vagy kezeletlen) g 45

Elkészités:

A tojassargajat a keményit6vel és a kokusztej egyharmad részével csomdan péppé
keverjuk. A maradék kokusztejet feltessziik a cukorral f6ni amibe beletessziik a lereszelt
narancshéjat és a kettéhasitott és a kikapart vaniliarudat a magokkal. Amikor felforr a
vaniliarudat kivessziik belGle és beledntjik a tojassargdjas keveréket. A tlizrél levéve
kevergetjik amikor elérte a 60 2C-os hémérsékletet botmixerrel belekeverjik a margarint.

Osszeallitas:

A kisult lapokat hdrom egyforma nagysagu darabra vagunk. Majd az el6készitett krémmel
két rétegben betoltjik. Tetejét porcukorral hintjik.
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Tejmentes f6z6tt citromkrém

Krém: Egész tojas g 200
Citromhéj (bio vagy kezeletlen) db 5

Cukor g 250

Citromlé g 160

Margarin 80 % zsirtartalommal

szobahdmérséklet( & 300

Elkészités:

Osszekeverjiik a tojasokat a cukorral, a citromhéjjal és a citromok levével. Vizg6z felett 83
oC-ra hevitjik, folyamatos keverés kozben. A hékezelés utan folyamatosan keverjiik. Amikor
elérte az 55 fokos h6mérsékletet, hozzdadhatjuk a zsiradékot és 2 percig nagy fordulatszamon
krémesitjik botmixerrel. Felhasznalas el6tt 24 érat hitében taroljuk. Tortadk, tartok, piték
toltéséhez hasznalhatjuk.
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Tejmentes ,turékrém”

Krém:

ALL IN R6go6s krém g 500
Cukor g 85

Citromhéj (bio vagy kezeletlen) db 1
Kékuszkrém g 650

Vanilia kivonat g 3
Zselatin lap g 15

Az ALL IN Rogos krém azért nagyon jo vdlasztds, mert nagyon hasonlit a valddi turéhoz,
viszont teljesen vegdan és a szojamentes. Ugyan kokusz a f6 6sszetevbje, még sincs erbteljesen
kdkusz ize, igy kivaldan lehet a citromhéjjal is izesitni.

Elkészités:

A rogos krémet elkeverjuk a vanilia kivonattal, a lereszelet citrom héjaval és a cukorral. A
zselatint jéghideg vizben aztatjuk, majd felmelegitjiik. A krémhez adjuk, majd fellazitjuk a
felvert kdkuszhabbal.

Tortdk, desszertek toltéséhez kivaldan alkalmas. Rendkiviil jol fagyaszthato.
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Il. Tojasmentes cukraszati
termékek

Mi a tojasérzékenység?

A tojasérzékenység (vagy tojdsallergia) olyan immunrendszeri reakcid, amelyet a

tojasban talalhaté fehérjék valtanak ki. A tojasallergia leggyakrabban a tojasfehérjére,
ritkdbban a tojdssargajara alakul ki. A tojasallergia els6sorban gyermekeknél fordul el6, de
feln6tteknél is el6fordulhat.

Mi a kilonbség a tojasfehérje érzékenység, a tojassargdja érzékenység és a teljes
tojasérzékenység kozott?

A tojdsallergia esetében a szervezet immunrendszere a tojasban taldlhaté fehérjéket

karos anyagként érzékeli, és ennek hatdsara allergias reakciot valt ki. Azonban a tojas két
f6 OsszetevGjében, a fehérjében és a sargdjaban eltérd fehérjék taldlhatdk, ezért az
érzékenység kulon-kiulon is kialakulhat a tojas egyes részeire.

1.

Tojasfehérje érzékenység
Mi okozza?: A tojasfehérjében talalhatd fehérjék, mint az ovalbumin, ovotranszferrin
és ovomucoid valtjak ki az allergias reakciot.

JellemzGi: A tojasérzékenységek tobbségében a tojasfehérje a f6 allergén. Ez az
érzékenység gyakoribb, mint a tojassargaja érzékenység.

Tinetek: Csaldnkilités, viszketés, légzési nehézségek, emésztési zavarok, esetleg
sulyosabb reakcidk (pl. anafilaxia).

Diéta: Az érintetteknek keriilniliik kell minden tojasfehérjét tartalmazd ételt és
terméket.

. Tojassargaja érzékenység

Mi okozza?: A tojassargdjaban taldlhato fehérjék, példaul a livetin okozhatjak az
allergids reakciot.

JellemzGi: A tojassargdja allergia ritkdbb, mivel a sargajaban |év6 fehérjék kevésbé
allergén hatdsuak, mint a fehérjében talalhatok.

Tiinetek: Hasonldak lehetnek a tojasfehérje allergia tlneteihez, de altaldaban
enyhébbek.
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e Diéta: Az érintetteknek a tojassargdjat kell kerdlnitk, de esetenként a tojasfehérje
fogyasztasa is problémat okozhat, mivel a tojassargdjat nehéz teljesen elkiiloniteni a
fehérjétdl.

3. Teljes tojasérzékenység
e Miokozza?: Mind a tojasfehérje, mind a tojdssargaja allergénként hathat a szervezetre,

és barmelyik kivalthat allergias reakciot.

e JellemzGi: Az ilyen tipusu allergia esetén a személy mind a fehérjére, mind a sargajara
érzékeny, és ezért a teljes tojas fogyasztdsa allergias reakciot okoz.

e Tiinetek: Barmelyik O0sszetevd altal kivaltott tinetek megjelenhetnek, és a reakciok
sulyosabbak is lehetnek.

e Diéta: Az érintetteknek teljes mértékben kerilnitk kell a tojast és minden tojasalapu
ételt vagy terméket.

Osszefoglalva, a kiillénbség a tojasfehérje, a tojassargdja és a teljes tojasérzékenység
kozott abban rejlik, hogy a szervezet melyik tojdskomponensre reagal allergidsan. A teljes
tojdsérzékenység esetén mindkét komponens problémat okoz.

Milyen alternativakkal lehet a tojast helyettesiteni tojasmentes termékek
készitésénél?

Néhany példa a tojds helyettesitésére a teljesség igénye nélkiil:
1. Lenmag vagy chia mag

Hogyan haszndljuk: 1 ev6kanal 6rolt lenmagot vagy chia magot Osszekeveriink 3
ev6kanal vizzel, majd hagyjuk allni 5-10 percig, amig gélszerlivé nem valik.

Mire jo: Tésztak nedvességének kiallitasahoz.
2. Almaszosz

Hogyan hasznaljuk: kb. 50 ml almaszdsz egy tojas helyett.

Mire jé: Siteményekhez, muffinokhoz, palacsintakhoz. Nedvességet ad az ételhez, bar
a végeredmeény kissé s(r(ibb lehet.

3. Banan

Hogyan hasznaljuk: Kb 45-50 g érett banan pépesitve helyettesithet egy tojast.

Mire jo: Gyurt és kevert tésztdk készitéséhez. Edeskés izt ad az ételnek és noveli a
cukortartalmat!

4. Szobja- vagy kokuszjoghurt
Hogyan hasznaljuk: 55 ml joghurt egy tojas helyett.
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Mire jo: Gyurt és kevert tésztdkhoz, nedvességet és texturat ad az ételnek. Felvert
tésztak esetében sziikséges a térfogatndvelésrél még gondoskodni.

5. Szédabikarbona, ecet és viz
Hogyan hasznaljuk: 1 tedskanal szédabikarbdnat 6sszekeveriink 1 ev6kanal ecettel és 30
ml vizzel.

Mire jo: Kevert és felvert tésztak. Konnyd, levegds texturat ad.

6. Csicseriborso-liszt

Hogyan hasznaljuk: 50 g csicseriborso-lisztet 6sszekeverlink 60 ml vizzel.

Mire jo: Omlds és élesztls tésztdkhoz, valamint sés tésztakhoz. Jé kbtSanyag.

7. Aquafaba (csicseriborsé f6z6leve)
Hogyan haszndljuk: 60 g aquafaba helyettesithet egy egésztojast. 40 g aquafaba
helyettesithet egy tojasfehérjét. 20 g aquafaba helyettesithet egy tojassargdjat.

Mire jo: Felvert tésztak kivaldan alkalmas, nagyon j6 az igy készitett hab tartdsa. Akdr
habtészta készitésére is kivaléan alkalmas. Felverve hasonlé allagot kapunk, mint a
tojasfehérjébdl.

Az Uiveges csicseriborsé leve is ugyan ilyen tokéletes, ha nincs idénk f6zni, akkor batran
hasznaljuk annak a levét!

8. Kdkusztejpor vagy szdjatejpor

Hogyan hasznaljuk: 20 g tejport keverj 6ssze 45 g vizzel.

Mire jo: krémek, toltelékek nedvesitéséhez vagy akar piskdtak készitéséhez. Kevés
térfogatnoveld hatdsa is van.

9. Sut6por és viz

Hogyan hasznaljuk: 45 g viz, 20 g olaj, és 4 g siitépor keveréke egy tojas helyett.

Mire jo: Kevert tésztak térfogatnovelésére haszndlhatd leginkabb.

Milyen termékek tartalmazhatnak tojasszarmazékokat, amikrél nem is gondolnank?

Szamos olyan sitési alapanyag létezik, amelyek tojasszarmazékokat tartalmazhatnak, és
amelyekrél nem is gondolnank. Ezek az 6sszetevdk gyakran rejtve vannak a termékekben,
és ha valaki tojasérzékeny, fontos, hogy figyelmesen olvassa el a cimkéket. ime néhdny
példa:
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. SUt6porok és sutési keverékek
Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Néhany siUt6por és elGre elkészitett sttési

keverék tartalmazhat tojdsport vagy mds tojasszdrmazékot az extra emelkedés és
textura biztositasa érdekében.

. Pudingporok

Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Egyes pudingporok tojasport vagy lecitin-
tartalmu emulgedldszereket tartalmazhatnak, amelyek tojasszarmazékokbdl késziilnek.

. Instant éleszt6

Miért tartalmazhat tojdsszarmazékot?: Bar ritkdn, egyes instant éleszt6k
tojasszarmazékokat tartalmazhatnak, hogy segitsék a kelést és javitsak a texturat.

. Feldolgozott lisztkeverékek
Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: ElGre kevert lisztek (pl. palacsintakeverékek,

muffin keverékek) tartalmazhatnak tojasport az egyszer(iség érdekében, hogy a
felhasznaldnak ne kelljen kiilon tojast hozzdadnia.

. Margarinok és vajhelyettesit6k
Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Egyes margarinok és vajhelyettesit6k,

kiilonésen a lagyabb, kenheté verzidk, tartalmazhatnak tojds lecitin-t, amely
emulgealdszerként szolgal.

. El6re elkészitett morzsa, keksz morzsak vagy zsemlemorzsa
Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Az el6re csomagolt morzsa vagy zsemlemorzsa,

amelyet panirozdshoz hasznalnak, néha tojasport tartalmazhat. Cukrdszatok sités
nélklli tésztak készitéséhez vagy toltelékhez hasznalhatjak.

. Glazurok és cukormazak

Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Egyes glazurok és cukormazak tojasfehérjeport
vagy albumint tartalmazhatnak, a simabb és fényesebb bevonat érdekében.

. SUtGBipari zsirok
Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Néhdany sutbipari zsir emulgedldszereket

tartalmaz, amelyek tojasbdl szarmazd lecitint is tartalmazhatnak. Akar fankok
sitéséhez is hasznalhatjak a cukraszatok.
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9. Fagyasztott tészta és kész tésztatermékek

e Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Fagyasztott vagy el6re elkészitett tészta, mint
példaul a réteslap, leveles tészta, gyakran tartalmaz tojasport a textura és iz javitasa
érdekében.

10. Siteménytészta porok vagy muffin porok

e Miért tartalmazhat tojdsszarmazékot?: Ezek a keverékek gyakran tartalmaznak
tojasport, hogy a felhasznaldnak csak viz vagy tej hozzdadasara legyen sziiksége.

11. Csokoladé- és karamellaszdszok

e Miért tartalmazhat tojdsszarmazékot?: Néhany szdsz, amelyet sitemények vagy
desszertek diszitésére hasznalnak, tartalmazhat tojasfehérjét vagy tojdssargajat az iz és
textura érdekében.

12. Edesit8szer keverékek és cukraszati porok
e Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Néhdany el6re csomagolt cukor és édesitGszer
keverék tojasfehérjeport tartalmazhat, hogy javitsa a szerkezetet.

Ezek az alapanyagok gyakran rejtetten tartalmaznak tojasszarmazékokat, igy ha valaki
tojasérzékeny, mindig alaposan ellenérizze a termékek cimkéjét vagy keresse a tojasmentes
alternativakat.

Tojasmentes kakaods piskoéta felvert

Joghurt g 100
Cukor g 200
Tej g 150
Vaj g 105
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Kakad g 50

Liszt g 180
Szodabikarbdna g 5
Sutépor g 5
So g 2

Elkészités:

Az Osszes szaraz hozzdvaldt Gsszekeverjik. A tejet felmelegitjik és beletessziik a vajat.
Amikor felolvadt a vaj, hozzaadjuk a joghurtot, majd a maradék anyagok keverékét.

Formazhatjuk formaban siitve vagy lapnak kikenve. EI6melegitett 175 2C-os slit6ben sitjlk.

Tojasmentes piskodta felvert .

Aquafaba g 200

Cukor g 100
Vaniliakivonat g 15
Vaj g 30

Liszt g 130
Sutépor g 5

Elkészités:

Az aquafabat habbd verjik, mikézben folyamatosan hozzaadjuk a cukrot és a
vaniliakivonatot. A lisztet Osszekeverjik a sut6porral és a habhoz keverjik. Legvégiil
belecsurgatjuk az olvasztott vajat.

Lapnak kikenve vagy formaba toltve is stithetd, el6melegitett 175 2C-os stit6ben.

Tojasmentes piskota felvert l.
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Joghurt 340
Szédabikarbéna 5
Vaniliakivonat 15
Olaj 175
Cukor 180
Liszt 240
Sutépor 5
Sé 1

Elkészités:

A joghurtba belekeverjiik a szédabikarbonat és 5 percig hagyjuk allni. Majd hozzaadjuk az
olajat, a sot, a cukrot és a vaniliakivonatot. Legvéglil beleszitdjuk a lisztet és a sttSport.
Csomotlan tésztat kevertink. Lapnak kikenve vagy formaba toltve is sithetd, el6melegitett 175

2C-os stit6ben kb. 35-40 percig sitjik.

Tojasmentes habcsdk

Aquafaba 115
Cukorliszt 150
Vaniliakivonat 15
Borkd@sav oldat vagy ecet 15
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Elkészités:

Az aquafabat habba verjik, mikézben folyamatosan hozzdadjuk a cukrot és a
vaniliakivonatot. A felhasznaldsi célnak megfelel6en szinezhetjik és izesithetjiik. Arra
Ggyeljink, hogy minél kevesebb nedvességet vigylink a tésztdba. Papirral fedett stit6lemezre
formazzuk habzsakbdl. EI6melegitett 100 2C-os stitében min 80-100 percig sutjik, majd elzart,
kitdmasztott siit6ben hagyjuk kih(lni.

IIl. Paleo cukraszati termékek

Mit jelent a Paleolit taplalkozasi forma?

A paleolit taplalkozasi forma, vagy egyszerlbben paleo diéta, egy olyan étrend, amely
az ember Gskori étrendjét igyekszik kovetni, amikor az emberek még vadaszo-gyljtogets
életmoddot folytattak. A paleolit étrend azon alapul, hogy az emberi genetika a paleolit
korban (kb. 10 000 évvel ezel6tt) alakult ki, igy az akkor fogyasztott élelmiszerek a
legjobban megfelelnek az emberi test szdmara.

Alapelvek:
A paleo étrend a feldolgozatlan, természetes élelmiszerek fogyasztasat helyezi el6térbe.
Az alabbi élelmiszerekre épiil:

1. Hus és hal: Magas fehérjetartalmu husok, baromfi, vadak, halak és tenger gyimaolcsei.
Kilonosen a flivel taplalt allatok husa, vadon fogott halak.

2. Tojas: Szintén egy természetes, feldolgozatlan fehérjeforras.

3. Zoldségek és gyiimolcsok: Friss, szezondlis zoldségek és gylimolcsok, amelyek
tdpanyagban gazdagok.

4. Didéfélék és magvak: Mandula, did, lenmag, chia mag, stb., amelyek egészséges zsirokat
biztositanak.

5. Egészséges zsirok: Olivaolaj, kdkuszolaj, avokaddolaj, allati zsirok.

Kertiilendé élelmiszerek:

A paleo diéta kiiktat szdmos modern élelmiszert, amelyeket az &semberek nem
fogyasztottak, mert ezek az élelmiszerek csak a mez8gazdasag fejl6dése és az
élelmiszeripari feldolgozas soran jelentek meg. A keriilendd élelmiszerek kozé tartoznak:

1. Gabonafélék: buza, rizs, kukorica és mas gabonafélék.

2. Hiivelyesek: bab, borsd, lencse, szdja.
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3. Tejtermékek: tej, sajt, vaj, joghurt (mivel a tejtermékeket az emberek csak a
mezd6gazdasagi forradalom utan kezdték fogyasztani).

4. Feldolgozott élelmiszerek: minden mesterséges adalékanyagot, tartdsitdszert, cukrot
vagy finomitott olajakat tartalmazdé élelmiszer.

Célok és elbnyok:

A paleo diéta hivei azt allitjak, hogy ez az étrend segit a sulycsokkentésben, javitja az
energiaszintet, és csokkenti a modern civilizacids betegségek (pl. szivbetegség,
cukorbetegség, elhizds) kockazatat, mivel a diéta kizarja a feldolgozott élelmiszereket,
finomitott cukrokat és egyszerU szénhidratokat.

Osszességében a paleolit taplalkozasi forma egy olyan étrend, amely a természetes,
feldolgozatlan élelmiszerek fogyasztdsat Osztonzi, és megprobalja kizarni azokat az
ételeket, amelyek a mez6gazdasag és az élelmiszeripar fejl6dése soran jelentek meg.

Mit kell kerGilni egy paleo cukraszati termék készitése soran?

Paleo cukraszati termék készitésekor tobb Osszetevét is keriilni kell, mivel ezek nem
illeszkednek a paleolit taplalkozas alapelveihez. A kovetkez6 0Gsszetevék kerlése
kiildnosen fontos:

1. Gabonafélék és lisztek

e Miért: A gabonafélék, mint a buza, rozs, arpa, és az ezekbdl késziilt lisztek (pl. buzaliszt)
nem engedélyezettek a paleo étrendben.

e Alternativak: Kokuszliszt, mandulaliszt, gesztenyeliszt, vagy mas maglisztek.

2. Cukor és mesterséges édesit6szerek

e Miért: Finomitott cukor, nadcukor, barna cukor, kukoricaszirup, és mesterséges
édesit6szerek (pl. aszpartdm) nem megengedettek.

e Alternativak: Természetes édesiték, mint a méz, juharszirup, datolyapaszta, a stevia és
a cukoralkoholok (pl. eritrit, xilit,), stb.

3. Tejtermékek

e Miért?: A tej, tejfol, tejszin, sajtok és vaj nem fogyaszthatdk a paleo étrendben.

e Alternativak: Kdékusztej, mandulatej, kdkuszkrém, illetve ghee (tisztitott vaj) egyes
paleo irdanyzatokban megengedett.
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4. Huvelyesek
e Miért?: A bab, borsd, lencse, széja és ezekbdl készilt termékek (pl. széjaliszt, tofu) nem
illenek a paleo étrendbe.

e Alternativak: Hivelyesek helyett mas fehérjeforrasok, példdul tojas vagy magvak
példaul kesudid, paradio (brazildid), mogyord, stb. haszndlata javasolt.

5. Feldolgozott élelmiszerek
e Miért?: Mindenféle el6re csomagolt, tartdsitészert, adalékanyagot vagy finomitott
Osszetevdket tartalmazod élelmiszer keriilendé.

e Alternativak: Friss, vagy mddositds nélkiil fagyasztott, természetes alapanyagok
hasznalata.

6. Finomitott ndvényi olajok
e Miért?: A finomitott névényi olajok, mint a napraforgdolaj, repceolaj, széjaolaj nem
paleo-baratok.

e Alternativak: Kékuszolaj, avokaddolaj, olivaolaj.

7. Keményit6k és s(ritészerek
e Miért?: A kukoricakeményitd, burgonyakeményit6, és egyéb finomitott keményit6k
szintén nem illeszkednek a paleo étrendbe.

e Alternativak: Nyilgyokérpor, tdpidka keményitd, bambuszrost, agar-agar vagy zselatin.
8. Elesztd

e Miért?: Bar az éleszt6 nem tiltott minden paleo étrendben, sok paleo kévetd keriili a
hagyomanyos élesztét.

e Alternativak: SitGpor helyett szédabikarbdna és savas Osszetevék (pl. almaecet)
hasznalhatdak.

9. Csokoladé és kakaod

e Miért?: A hagyomanyos tejcsokoladé és cukrozott kakadpor nem paleo-barat.

e Alternativak: Nyers kakadpor, cukrozatlan étcsokoldadé (minél magasabb
kakadtartalommal), paleo-barat csokoladé.

Ezeket az OsszetevGket kerlilve, és paleo-barat alternativdkat valasztva lehet igazan
paleo cukraszati termékeket késziteni, amelyek megfelelnek a paleolit étrend
kovetelményeinek.
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Milyen kovetelménynek kell megfelelnie annak a cukraszati Gizemnek, akik Paleo
termékek gyartasaval foglalkoznak?

Jelenleg Magyarorszagon nincs egyedi szabalyozas a Paleo cukraszati termékek

gyartdsdra vonatkozdan. A hagyomanyos termékek gydrtasra vonatkozo szabdlyokat kell
betartani minden készitének és forgalmazdnak.

Paleo almas sitemény

Tészta: Mandulaliszt g 350
Durvara vagott kesudio g 100

Aszalt datolya g 150

Kékusztej g 50

Méz g 50

Koékuszzsir (nem hidrogénezett) g 120

Elkészités:

Apritégépbe (kutter) tessziik az 6sszes hozzavalot és rovid ideig keverjik.

Toltelék: Alma . 500
Méz g 150
Bio citrom leve és héja db 1
Mandulaliszt g 110
Fahéj g 5
Mazsola g 100
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Elkészités:

Az almat meghamozzuk és egyenletes kis kockdkra (5mm x 5 mm) vagjuk. Racsavarjuk a
citrom levét és rareszeljik a héjat. Hozzdadjuk a tébbi anyagot is, majd ldgyan 6sszeforgatjuk.

A tésztat elfelezziik. Az egyik felét kis adagokra osztjuk és a mini tortakarika aljdba
nyomkodjuk.

Rahalmozzuk a tolteléket és a maradék tésztat ramorzsoljuk. Betessziik a stit6be és 180 2C-
on készre sutjuk.

Paleo linzer karika

Tészta: Mandulaliszt g 300
Kokuszliszt g 150
Tapodkaliszt g 50
Vaniliakivonat g 10
Bio citromhé;j g 5
Kékuszvirag cukor g 170
Kékuszzsir g 295
Szodabikarbdna g 5

Elkészités:

Az alapanyagokbdl a linzer hasonldan tésztat gyurunk és kinyujtjuk kb. 3 mm vastagsagura.
Kerek vagy hulldmos szél(i szaggatdval parosan kiszaggatjuk ugy, hogy minden masodiknak a
kozepe lyukas legyen. A kis korongokat el6melegitett 200 2C-os slit6ben megsitjiik. Majd
betoltjuk a hazilag készitett sargabarackos toltelékkel. A tetejét miel6tt feltennénk, poritott
eritrittel meghintjik.
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Toltelék:

Aszalt sargabarack g 500
Méz g 150

Forré viz g kb. 60
Pektin g 20

Elkészités:

Az alapanyagokat aprité gépbe (kutterbe) helyezziik és dsszepépesitjik. Annyi forrévizet
teszlink hozza, hogy krémes, lekvarszer( dallagot kapjunk. Szamoljunk azzal, hogy a pektin
huzni fog rajta allas kozben!

cukormentes
Paleo gesztenyés rolad
Teszta: Gesztenyeliszt g 60
Mandulaliszt g 20
Tojas g 200
Kékuszviragcukor g 80

Elkészités:

A tojasokat kettévalasztjuk. A tojassargdjat a cukor felével kihabositjuk. A cukor mdsik
felével a fehérjét habba verjiik. A két habrészt 6ssze melirozzuk és apranként belekeverjik a
mandulaliszttel elkevert gesztenyelisztet. Papirral fedett sit6lemezre lapot kenilink és magas
hémérsékleten (1802C-on) megsiitjik.

Krém: Cukrozatlan gesztenye massza g 250

Méz g 100
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Kékuszkrém g 300

Vaniliakivonat g 10

Zselatin lap g 10

Elkészités:

A gesztenyét lereszeljik és elkeverjik a mézzel és a vaniliakivonattal. A kdkuszkrémet
habba verjik és a gesztenyés alapba keverjik a beaztatott és felmelegitett zselatinnal egylitt.
Az igy elkészitett rolad akar fagyasztva is remekdl tarolhaté.

Paleo citromos siitemény

Koékuszzsir g 100

Tojas g 50

Bio citrom leve és héja db 1
Paleo joghurt g 120
Eritrit (poritott) g 110
Mandulaliszt g 200
Kdkuszliszt g 70
Tapidkaliszt g 30

Szddabikarbdna g 6

Sé g 1

+ eritrit és citromlé a mazhoz

Elkészités:
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A kékuszzsirt a citromlével és a citromhéjjal, a joghurttal és a poritott eritrittel kihabositjuk.
Hozzdadjuk a séval, szddabikarbdndval elkevert liszteket. Rovid id6 alatt 6sszegyurjuk a
tésztdt. Dionyi tésztagolydkat formdzunk és eritritben megforgatjuk. Stutépapirral fedett
sutélemezre helyezziik. Szamoljunk azzal, hogy terilni fog a tészta. El6melegitett 180 2C-os
sitében készre siitjlik. A tetejére poritott eritritbél citromlébél mazat készitlink és vékonyan
bevonjuk vele. Nedvességtdl elzarva sokaig friss marad.

IV. Vegan cukraszati termékek

Mit jelent az, hogy egy cukraszslitemény vegan?

Egy cukraszsitemény akkor nevezhet6 vegannak, ha nem tartalmaz semilyen allati
eredet(i Osszetev6t. A vegan étrend teljesen kizdr barmilyen olyan terméket, amely
allatokbdl készil vagy allati eredet(i, mint példaul a tej vagy feldolgozott tejkészitmények.
igy a vegan cukraszsiiteményekben sem hasznalnak tejtermékeket, tojast, mézet vagy
zselatint.

“Veganizmus egy olyan életmdd, amelynek célja, hogy amennyire lehetséges és
kivitelezhetd, kizdrja az dllatok kizsakmadnyoldsdanak minden formdjat és a veliik szemben
elkévetett kegyetlenségeket étkezési, ruhdzkoddsi vagy barmilyen célokbol” (The Vegan
Society, Egyesiilt Kiralysag).

A vegdn cukrdszsiitemények jellemzéi

1. Tejtermékek helyett: Novényi alapu alternativakat haszndlnak, mint a mandulatej,
szbjatej, kokusztej vagy rizstej. Vaj helyett ndvényi margarinok vagy kdkuszolaj lehet a
valasztds. (Lasd I. fejezet.)

2. Tojas helyett: Kilonb6z6 tojashelyettesit6ket alkalmaznak, példaul lenmagot, chia
magot, banant, almaszdszt, vagy boltban kaphatd vegan tojashelyettesité keverékeket.
(Lasd . fejezet)
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3. Méz helyett: Agavé szirup, juharszirup vagy mas névényi alapu édesiték hasznalhatok.
A cukor ugyan vegan, de mivel nem tul egészséges, igy azt sokan megprdbaljak a leheté
legjobban tavoltartani a siités és f6zés soran!

4. Zselatin helyett: Agar-agar vagy mas novényi alapu s(rit6ék (pl. pektin vagy keményit6k)
alkalmazhaték, mivel a hagyomanyos zselatin allati eredetd.

Osszefoglalva

Egy vegdn cukrdszsitemény teljesen mentes az allati eredetli Osszetev6ktél, és
helyettiik novényi alapu alternativakra épil, amelyek megfelelnek a vegan életmod
kovetelményeinek.

Milyen stitéshez hasznalt alapanyagokban taldlhaté allati eredetl dsszetevs, amirdl
nem is gondolnank?

Sitéshez haszndlt alapanyagokban tobb olyan allati eredet(i 6sszetevd is talalhato,
amelyekrél nem feltétlenil gondolnank, hogy allati eredetlek. Ezek kiilondsen fontosak
lehetnek, ha valaki vegan, vegetdrianus vagy vallasi okokbdl kerili az allati eredet(
termékeket.

llyenek lehetnek:

1. Lecitin (Leggyakrabban széjabdl vonjak ki, de szarmazhat tojasbdl is. igy eléfordulhat
csokoladékban, margarinokban vagy pl. krémporokban.);

2. Zselatin (cukordiszekben, félkész vagy kész krémekben, stb.);

3. Cukor (Féleg az USA-ban jellemz6, hogy a cukor finomitasahoz gyakran hasznalnak
csontszén nevl anyagot, amely dllati eredetl. Ez a csontszén (angolul bone char)
elszenesitett allati csontokbdl készl, és elsGsorban szarvasmarhak csontjait hasznaljak
fel erre a célra. A csontszén szlir6ként szolgal a cukoriparban, és a cukor finomitasi
folyamatanak részeként segit eltavolitani a szennyez6déseket és fehériteni a cukrot,
kiilondsen a nadcukrot. Fontos megjegyezni, hogy a csontszén hasznalata f6ként a
nadcukor finomitdsanal gyakori, mig a répacukor el6allitasa soran altaldban nem
alkalmaznak allati eredet( szlir6ket. Emiatt, ha valaki teljesen el akarja kerilni az allati
eredet(i anyagokat, érdemes olyan cukrot vdlasztani, amelyet ,vegan” vagy ,allati

szénmentes” jeloléssel lattak el.);
4. Margarinok (Sok esetben tejszarmazékot is tartalmaznak);

5. Etelfestékek (Egyes ételszinezékek pl. a karmin vords ételfesték. A valédi kdrmint
szaritott, megtermékenyitett, ndstény pajzstetvekbdl (Coccus cacti) nyerik, amelyek
egy meghatarozott kaktuszfajtan élnek Peruban és Mexikdban.);

6. Tejsavo (Poritott tejsavot nagyon sok kényelmi termék pl. hidegen vagy melegen
hasznalhaté krém- vagy pudingporok is tartalmazhatnak! Felhasznalds el6tt ezeket
minden esetben ellendrizni kell!).

7.
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Vegan csokoladétorta

Tészta:

Lenmagliszt g 10
Viz g 30
Etcsokoladé g 100
Viz g 60
Vaniliakivonat g 10
Vegan margarin g 70
Mandulaliszt g 40
Zabpehelyliszt g 55
Kakadpor g 25
Sutépor g 5
Paleolit almacukor vagy eritrit g 110

Elkészités:

A lenmaglisztet elkeverjik a 30 g vizzel. Megolvasztjuk a csokoladét a vajjal és a vizzel majd
hozzdadjuk a lenmaglisztes pépet, az édesit6t és a vaniliakivonatot. Egy talba elkeverjik a
szdraz hozzdvaldkat (sut6por, kakadpor, zabliszt és mandulaliszt), és a nedves keverékhez
adjuk. Az igy kapott tésztat kis formakba toltjiik és el6melegitett siit6ben megsitjiuk. Kih(ilés
utan két lapra vagjuk és toltjuk.

Krém:

Erett avokadé g 100
Olvasztott étcsokoladé g 250
Kokusz krém g 220
Vaniliakivonat g 30

Elkészités:
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Az avokadd husat kikaparjuk egy talba és habverdvel kikeverjik habosra. Hozzaadjuk a
megolvasztott csokoladét és a vaniliakivonatot. A kékuszkrémet habba verjik és a krémhez
adjuk. A krémet azonnal felhaszndlhatjuk toltésre.

Vegan mangoé-maracuja mousse

Krém: Maracuja piré g 200
Mangé piré g 200

Xilit g 150

Kokuszkrém g 500

Vaniliakivonat g 10

Elkészités:

A gyimolcsplréket elkeverjik a xilittel és a vaniliakivonattal. A kékuszkrémet habbad verjik
és a gyimolcsvel6hoz adjuk. Ha tortatoltéshez szeretnénk hasznalni ezt a krémet, akkor hozza
kell adnunk 15 g agaragar és 65 g viz keverékét melegen.

Mango zselé:

Mangé puré g 350
Xilit g 80
Citrolmlé g 50

Agaragar g 6
Viz g 50

Elkészités:

Az agaragart bedztatjuk egy gyorsforraléba és felmelegitjik, majd az 6sszes tobbi anyagot
is belekeverjik. Rovid ideig egylitt melegitjiik, majd amikor elérte a 85 2C-ot levessziik a tlzrél
és a talald poharak aljaba toltjik és a hiit6ben dermesztjiik.

Vegan Rakdczi habos
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Tészta:

Mandulaliszt 250
Rizsliszt 150
Tapidkaliszt 50
Mandulatej 20
Almapiiré 50
Kékuszzsir (nem hidrogénezett) 200
Paleolit almacukor 120
Vaniliakivonat 50

S6 5

Elkészités:

A szdraz hozzavaldkat elkeverjik és ©6sszemorzsoljuk a kdkuszzsirral.
almapirét és a mandulatejet és tésztat gyudrunk. Pihentetés nélkil kinyujtjuk kb. 3mm

vastagsagura és megslitjliik. EI6melegitett 1802C-os siit6ben.

Beletessziik az

Krém: Vegan rogos krém 500
Paleolit almacukor 120
Citromhéj 10
Vegafol 180
Buzadara 30
Mazsola 100
+
Vegan barackiz a kenéshez 150

Elkészités:

A toltelékhez az O6sszes anyagot az elGkészités utan Osszekeverjik és kb. 1-1,5 érat

pihentetjik a hlit6szekrényben.

Megsilt tésztalapra keretet teszlink és lekvarral lekenjiik, majd rdhalmozzuk a tolteléket.

Sitében 1709C-on 20 percig sutjik.
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Hab:

Aquafaba g 115
Xilit g 150
citrolmlé g 10

Elkészités:

Er6s habot készitlink és a megsilt siteményre teszlink. Rovid ideig, 200 2C-os siit6ben
megpiritjuk a habot. Kih(ilés utan szeleteljiik.

Vegan zsebro szelet

Tészta: Mandulaliszt g 350
Tapidkaliszt g 60
Gesztenye liszt g 50
Lenmagliszt g 35
Kdkuszliszt g 35

Eritrit g 90

Xilit g 90
Koékuszzsir (nem hidrogénezett) g 200
Viz g 70

Koékusztejpor g 20

Szddabikarbdna g 5

+

Vegan barackiz a kenéshez g 400
Did g 200
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Kékuszvirag cukor g 200

Elkészités:

A szdraz 6sszetevbket elkeverjik, majd belemorzsoljuk a kdkuszzsirt. A vizben feloldjuk a
kokusztejport és a tésztdhoz adjuk. Rovid idé alatt tésztat gydrunk beléle. Hirom részre
osztjuk és lapokat nydjtunk bel6le. Magasoldalu stit6formaba nyujtjuk a lapokat, melyeket a
zserbdhoz hasonléan megkenilink vegdn baracklekvarral, majd megszérjuk dio és
kékuszvirdgcukor keverékével.

A harmadik lap utdn a tetejét megszurkaljuk és 1752C-on megsutjik. Kihtlés utdn kakakds
mazzal bevonjuk.

Kakads maz:

xilit vagy eritrit g 100
Koékuszzsir g 110
Kakadpor g 80
Koékusztej g 50-70

Elkészités:

Az Osszes anyagot egy edényben olvadasig 6sszemelegitiink, majd még melegen a kihdlt
zserbd tetejére ontink. Elkenjik és hiit6ben dermesztjik.

Vegan narancsos répatorta

Tészta: Reszelet sargarépa g 450
Vegan joghurt g 160

Sz6l6magolaj g 100

Apritott anandsz g 150

Vaniliakivonat g 20
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Xilit g 150

Kékuszvirag cukor g 150
Rizsliszt g 180
Zabliszt g 70
Sutépor g 15

Fahéj g 15
Szegfliszeg g 5
Di6 durvara vagott g 110

Elkészités:

Két talat készitliink el6 az egyikben a recept fels6é részében taldlhatd anyagokat keverjik
0ssze, a masikban az alsé részben lathato lisztes dolgokat keverjiik 6ssze. A két keveréket
0sszeontjlik és csomotlan tésztat készitlink. A tésztat két darab 23 cm atméréji tortaformaba
toltjuk és tlprobaig sitjik. Amikor megsuilt a vegan narancsos krémmel betoltjik és tetejére
is rakenjlk.

Vegan narancskrém:

Vegan kenhetd ,sajtkérm” g 200

Poritott xilit vagy eritrit g 100
Bio narancs (leve és héja) db 1

Koékuszzsir g 100

Elkészités:

A krémsajtba elkeverjiik kdkuszzsirt és a poritott xilitet vagy az eritritet. Lereszeljik a
narancs héjat és kicsavarjuk a levét. Hozzakeverjik a krémhez.
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V. Cukormentes cukraszati
termékek

Mit jelent az, hogy egy cukraszati termék cukormentes?

Egy cukraszati termék akkor nevezhet6 cukormentesnek, ha nem tartalmaz hozzaadott
cukrot, vagyis nincs benne hagyomanyos kristalycukor (szachardéz), illetve mas cukorfélék,
mint a barna cukor, méz, juharszirup vagy kukoricaszirup.

4 '

% FONTOS TUDNI!

Azok a termékek, amelyek kizadrdlag cukormentesek, nem feltétlenil felelnek meg a cukorbetegek
szamara készitett termékekkel. Mert a cukorbetegek szamara készitett (pl. csokkentett szén-hidrat
tartalmu vagy szénhidrat szegény, stb.) cukraszati készitmények nemcsak cukormentesek vagy alacsony
cukortartalmuak, de mas 6sszetev8ik is ugy vannak kialakitva, hogy minimalizaljdk a vércukorszint
emelkedését. Ez magaban foglalhatja a teljes szénhidrattartalom és a kaldria csdokkentését, illetve a
zsirtartalom szabalyozdsat. Tehat a csokkentett szénhidrat tartalmu termékek tehat sokkal komplexebb
modon vannak kialakitva, hogy megfeleljenek a cukorbetegek specidlis szikségleteinek, mig a
cukormentes termékek csak a cukor elkeriilésére koncentralnak.

Mit jelent az, hogy egy cukraszati terméknek alacsony a glikémias indexe?
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Az, hogy egy cukraszati terméknek alacsony a glikémias indexe (Gl), azt jelenti, hogy a benne
lév6 szénhidratok lassan emelik meg a vércukorszintet. Az alacsony Gl-vel rendelkezé ételek
fokozatosan szivodnak fel és bomlanak le a szervezetben, igy stabilabb vércukorszintet
biztositanak, és elkerilik a hirtelen vércukorszint-emelkedést és -csokkenést.

Milyen kovetelménynek kell megfelelnie annak a cukraszati Uzemnek, aki
( )

%° FONTOS TUDNI!
Mit jelent pontosan az alacsony glikémids index?

Glikémias index (Gl): A Gl egy olyan szamérték, amely azt jelzi, hogy egy adott étel milyen gyorsan emeli
meg a vércukorszintet. A skdla 0-tél 100-ig terjed, ahol a 100 tiszta glikoz (sz6l6cukor) vércukoremeld
hatasanak felel meg.

® Alacsony Gl: 55 vagy annal alacsonyabb.
® Kozepes Gl: 56-69 kozott.

® Magas Gl: 70 vagy annal magasabb.

Alacsony Gl-vel rendelkezd cukraszati termékek, olyan Gsszetev6kbél késziilnek, amelyek lassabban
bomlanak le a szervezetben. Példaul teljes kiGrlésd lisztek, édesiték, mint a sztivia vagy az eritrit, és
rostban gazdag alapanyagok. Ezek a termékek kevésbé emelik meg a vércukorszintet, igy stabilabb
energiaellatast biztositanak.

\_ J
cukormentes termékek gyartasaval foglalkoznak ez Eurépai Unio teriletén?

Az Eurdpai Unidban egy cukraszati izemnek, amely cukormentes termékek gyartasaval
foglalkozik, szamos jogi és élelmiszer-biztonsagi kovetelménynek kell megfelelnie. Ezek a
kovetelmények biztositjdk, hogy a termékek valéban cukormentesek legyenek, és
biztonsagosak legyenek a fogyasztdk szamdra. Az aldbbiakban részletezem a legfontosabb
kovetelményeket.

1. Jogi szabalyozasok és cimkézés

Cimkézési elGirasok: Az EU élelmiszer-cimkézési rendeletei, kiilénésen a (EU) 1169/2011
rendelet, elGirjak, hogy a ,,cukormentes” jeldlés csak akkor hasznalhaté egy terméken, ha
az adott termék kevesebb mint 0,5 gramm cukrot tartalmaz 100 grammonként vagy
milliliterenként. A cimkéken pontosan fel kell tlntetni az Osszetevék listajat, a
tdpértékadatokat, és kiilon ki kell emelni, ha a termék édesit6szert tartalmaz.

EdesitSszerek szabalyozasa: Az élelmiszerekben hasznalt édesitdszereket az EU
rendeletei szigoruan szabalyozzak. Az édesitészerek haszndlatara vonatkozd
jogszabalyokat, példaul az (EU) 1333/2008 rendeletet, be kell tartani, és csak az
engedélyezett édesitészereket szabad alkalmazni.

2. Elelmiszer-biztonsag és higiénia

HACCP rendszer: A cukraszati Gzemeknek be kell vezetnitk és fenntartaniuk egy HACCP
(Hazard Analysis and Critical Control Points) rendszert, amely biztositja az élelmiszer-
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biztonsagot a termelés minden szakaszaban. A HACCP rendszer az élelmiszer-biztonsagi
kockdzatok azonositasara és ellen6rzésére 6sszpontosit.

GMP (J6 Gyartasi Gyakorlat): Az izemnek kdvetnie kell a GMP elveit, amelyek biztositjak,
hogy a termelési folyamatok kovetkezetesen magas mindségliek és biztonsagosak
legyenek.

Higiéniai elGirasok: Az élelmiszer-higiéniai elGirasoknak (mint példaul az (EU) 852/2004
rendelet) valé megfelelés érdekében az Gzemben tiszta, fert6tlenitett kornyezetet kell
fenntartani, és a személyzetnek megfeleld higiéniai képzésben kell részesilnie.

3. Nyomonkovethetfség és dokumentacio

Nyomonkovethet&ség: Az Uzemnek biztositania kell, hogy minden alapanyag és
késztermék nyomon kovethetd legyen az ellatasi lanc teljes hosszaban. Ez azt jelenti, hogy
az alapanyagok szarmazasi helyét, a gydrtasi folyamatot és a végtermék terjesztését mind
dokumentdlini kell.

Szallitéi ellen6rzés: Az Gzemnek biztositania kell, hogy az alapanyagok, kiilondsen az
édesit6szerek és egyéb cukorpdtldk megfeleljenek az EU elGirdsainak. Ez gyakran szigoru
beszallitoi ellenbrzéseket és mindségbiztositasi folyamatokat igényel.

4. MinGségellenbrzés és laboratdriumi vizsgalatok

Termékvizsgalatok: A termékek rendszeres laboratdriumi vizsgdlata biztositja, hogy azok
valéban megfelelnek a ,,cukormentes” megjelolésnek. Az édesit6k megfelel§ ardnyat és az
esetleges cukortartalmat folyamatosan ellenérizni kell.

Mindségbiztositas: Az Gzemnek olyan minGségbiztositasi rendszert kell mikodtetnie,
amely biztositja a termékek kovetkezetesen magas mindségét és megfelel6ségét az
el8irasoknak.

5. Fogyasztdi tajékoztatas

Figyelmeztetések és jelolések: Ha a termék édesitészereket tartalmaz, az
»edesitészerrel” jelolést kell feltlintetni a csomagolason. Ezen kiviil, ha egy termék olyan
édesit6szert tartalmaz, amely hashajté hatdsu lehet (példaul xilit vagy eritrit), azt szintén
fel kell tintetni.

6. Allandé felligyelet és audit

Hivatalos ellen6rzések: Az élelmiszeripari Gzemek tevékenységét rendszeres hatdsagi
ellen6rzések sordn vizsgaljak, hogy betartjdk-e az érvényes elGirasokat. Ezek az
ellen6rzések kiterjednek a gyartdsi folyamatokra, a higiéniai allapotokra és a
termékcimkékre.

Ezek a kovetelmények biztositjdk, hogy a cukormentes termékek megfeleljenek az
élelmiszer-biztonsagi és mindségi elSirasoknak, és a fogyasztdk bizalommal fogyaszthassak
6ket az Eurdpai Unid terlletén.
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Milyen természetes édesitészerek vannak, melyek a legkisseb mértékben elemik a
vércukorszintet és hasznalhatdk cukraszati termékek gyartasahoz?

A cukraszati termékek gyartasahoz hasznalhatd természetes édesit6szerek kozil tobb
olyan is |étezik, amelyek alacsony glikémids indexszel rendelkeznek, igy csak kis mértékben
emelik a vércukorszintet. Ezek az édesit6k nemcsak egészségesebbek, hanem kiilonb6z6
specialis diétakhoz, példaul a cukorbeteg étrendhez vagy a ketogén diétahoz is jol
illeszkednek. Az aldbbiakban bemutatom a legnépszer(ibb természetes édesitészereket,
amelyek cukraszati termékekben is hasznalhatok.

Eritrit

e Glikémias index: 0
e Kaldriatartalom: Szinte nulla (0,2 kcal/gramm)

e Tulajdonsagai: Az eritrit egy cukoralkohol, amely természetesen el6fordul
gyimolcsokben. Edes iz, de nincs hatdsa a vércukorszintre, ezért idedlis
cukorhelyettesit6. J6 sitési tulajdonsagokkal rendelkezik, és a legtdébb cukraszati
termékben hasznalhato.

Sztivia

e Glikémias index: 0

e Kaldriatartalom: 0 kaldria

e Tulajdonsagai: A sztivia egy természetes édesitészer, amelyet a Stevia rebaudiana
novény leveleib6l vonnak ki. Rendkiviil édes, 200-300-szor édesebb, mint a cukor, és
nincs hatasa a vércukorszintre. Hasznalatakor figyelni kell az adagolasra, mivel nagyon
koncentralt.

Xilit
e Glikémias index: 7-13
e Kaldriatartalom: 2,4 kcal/gramm (kb. 40%-kal kevesebb, mint a cukor)

e Tulajdonsagai: A xilit szintén egy cukoralkohol, amely természetesen megtaldlhaté
példaul a nyirfdban és néhany gyliimdlcsben. Alacsony Gl-je miatt csak kis mértékben
emeli a vércukorszintet. A cukorhoz hasonléan édes, és kivaldoan alkalmazhato
sutéshez.

Monk gylimolcs kivonat

e Glikémids index: 0
e Kaldriatartalom: O kaldria

e Tulajdonsagai: A monk gylimolcs (Luo Han Guo) egy kinai gylimolcs, amelybdl kivont
édesitGszer 150-200-szor édesebb, mint a cukor. Nincs hatdsa a vércukorszintre, és
teljesen kalériamentes. Természetes ize van, és siités kdzben is stabil marad.
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Kokuszvirag cukor

e Glikémias index: 35
e Kaldriatartalom: 4 kcal/gramm (hasonlé a normal cukorhoz)

e Tulajdonsagai: A kdkuszvirag cukor a kékuszpdlma virdgjdnak nektarjabol készil. Bar
kalériatartalma hasonlé a hagyomdanyos cukoréhoz, alacsonyabb a Gl-je, ami miatt
lassabban emeli a vércukorszintet. Gazdag dsvanyi anyagokban és antioxidansokban.

Inulin

e Glikémias index: 1
e Kaldriatartalom: 1,5 kcal/gramm

e Tulajdonsagai: Az inulin egy természetes rost, amely szamos névényben megtalalhatd,
példaul cikériagyokérben. Enyhe édességet ad a termékeknek, de elsGsorban
prebiotikus hatdsa miatt népszer(i. Emellett segithet csokkenteni mas édesit6szerek Gl-
jét és kaldriatartalmat.

Yacon szirup

e Glikémias index: 1
e Kaldriatartalom: 1,3 kcal/gramm
e Tulajdonsagai: A yacon szirup a yacon novény gyokerébdl késziil, és alacsony Gl-vel

rendelkezik. Prebiotikus hatdsa van, és segit az emésztés javitasaban. izében hasonlit a
melaszra vagy a mézre, és kivalo természetes édesitGszer.

Milyen mesterséges édesitoszerek léteznek, melyek a legkisseb mértékben emelik
a vércukorszintet és hasznalhatok cukraszati termékek gyartasahoz?

Szamos mesterséges édesitészer all rendelkezésre, amelyek alacsony vagy akar nulla
kaldriatartalmuak, és minimalis hatassal vannak a vércukorszintre. Ezeket gyakran
hasznaljak cukraszati termékek gyartasahoz, kiilondsen olyan diétas termékeknél, amelyek
cukorbetegek, fogydkurazék vagy specidlis étrendet koveték szamdra késziilnek. Az
aldbbiakban bemutatom a legnépszerlibb mesterséges édesitészereket, amelyek a
legkevésbhé emelik a vércukorszintet és cukraszati termékekben is haszndlhatdk.

Aszpartam

e Glikémias index: 0

e Kaldriatartalom: 4 kcal/gramm, de mivel rendkivil édes, nagyon kis mennyiség is
elegendd, igy gyakorlatilag kalériamentesnek tekinthetd.

e Tulajdonsagai: Az aszpartdm 180-200-szor édesebb a cukornal, és nincs hatdsa a
vércukorszintre. H6érzékeny, igy inkdbb hideg ételekhez, italokhoz ajanlott, de egyes
cukrdszati termékekben is haszndlhato.
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Szacharin

Glikémias index: 0
Kaldriatartalom: O kaldria

Tulajdonsagai: A szacharin 300-400-szor édesebb a cukorndl, és nem befolyasolja a
vércukorszintet. Stabil h6kezelés soran, igy stitéshez is alkalmas. Az ize azonban néha
kesernyés utdizt hagyhat.

Szukraloz

Glikémias index: 0
Kaldriatartalom: O kaldria

Tulajdonsagai: A szukraléz kb. 600-szor édesebb a cukornal, és stabil h6kezelés soran,
igy sttésre és f6zésre egyarant hasznalhaté. Nem befolyasolja a vércukorszintet, ezért
népszerU valasztas cukormentes és alacsony kaldriatartalmua termékeknél.

Aceszulfam-K

Glikémias index: 0
Kalériatartalom: O kaldria

Tulajdonsagai: Az aceszulfam-K 200-szor édesebb a cukornal, és stabil hGkezelés soran,
igy sltésre és f6zésre egyarant alkalmas. Nincs hatdsa a vércukorszintre, és gyakran
hasznaljak mas édesit6szerekkel kombindlva, hogy kiegyensulyozzak az izt.

Ciklamat

Glikémias index: 0
Kaldriatartalom: O kaldria

Tulajdonsagai: A ciklamat kb. 30-50-szer édesebb a cukornal, és héstabil, igy siitéshez
is haszndlhaté. Nincs hatasa a vércukorszintre, és gyakran kombindljdk mas
édesitészerekkel az optimalis iz elérése érdekében.

Neotam

Glikémias index: 0
Kaldriatartalom: Gyakorlatilag nulla, mivel rendkivil édes.

Tulajdonsagai: A neotam az egyik legujabb és leger6sebb édesitészer, amely akar 7000-
13000-szer édesebb a cukorndl. Nem emeli a vércukorszintet, és héstabil, igy barmilyen
cukraszati termékben hasznalhaté.
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Advantam

Glikémias index: 0
Kaldriatartalom: Gyakorlatilag nulla.

Tulajdonsagai: Az advantam az egyik legljabb édesit6szer, amely akar 20000-szer
édesebb a cukornal. Nem emeli a vércukorszintet, és rendkivil héstabil, igy sitésre és
f6zésre is alkalmas.

Hogyan allitsunk 6ssze sajat édesitGszer keveréket sitemények készitéséhez?

Sajat édesitGszer-keverék osszedllitasa sitemények készitéséhez egy nagyszerld maddja

annak, hogy az izlésednek megfeleld, egészségesebb alternativat készits a hagyomanyos
cukor helyett. Az édesitészer-keverék elkészitésénél fontos figyelembe venni az édesit6k
tulajdonsagait, izprofiljat, héstabilitasat és a slitemény texturdjara gyakorolt hatasat. Az
alabbi lIépések és tippek segitenek a megfeleld keverék dsszedllitasaban.

1.

Valassz alapédesit6t (édesit6kombinacidkat)!

Eritrit + Sztivia kombinacidja: Az eritrit j6 hGstabilitassal és édesité erével rendelkezik,
de néha h(ivos utdizt hagy maga utan. A sztivia hozzaadasaval névelheted az édesit6
erGt, és kiegyensulyozhatod az izt.

Xilit + Sztivia: A xilitnek hasonlo édesitd ereje és ize van, mint a cukornak, a sztivia pedig
erdsiti ezt az édesitést, igy kevesebb xilitet kell hasznalni.

Eritrit + Monk gyiimdlcs kivonat: A monk gyiimdlcs kivonata szintén édesit§ hatast
novel, és csokkenti az eritrit hlivos utodizét.

. Hatdrozd meg az aranyokat!

Az édesit6szer keverékeknél az aranyok a kivant édesség és a hasznalt édesit6k édesitd

ereje szerint valtozhatnak. Példaul:

» Eritrit + Sztivia keverék: 100 g eritrit + 1 g sztivia por (100:1 arany) kivalo altalanos
keverék lehet, amely hasonlé édességet biztosit, mint a cukor.

» Xilit + Sztivia keverék: 90 g xilit + 1 g sztivia por (90:1 arany) szintén jé kiindulépont
lehet.

. Teszteld a keveréket!

Kis mennyiségben prébald ki a keveréket, hogy lasd, hogyan muikddik a
siteményeknél. Kezdj el egy alaprecepttel, és cseréld ki a cukrot a keverékkel.

Figyelj az izre és a texturdra: Az édesit6szerek gyakran masképp viselkednek a sités
soran, mint a cukor. Figyeld meg, hogy a stitemény hogyan sil, milyen az allaga, és izre
mennyire édes.
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4. Textura és nedvesség figyelembevétele

e Pétold a cukor nedvességtartalmat: Mivel az édesiték nem mindig biztositanak annyi
nedvességet és tomeget, mint a cukor, adj hozza tovabbi nedves dsszetevéket (példaul
almaszdszt, joghurtot vagy tojast), hogy a slitemény ne legyen szdaraz.

e Sitési idot allitsd be: Az édesit6szer-keverékeknél figyelni kell arra, hogy néha
hosszabb vagy rovidebb siitési id6t igényelnek, mint a hagyomanyos cukros receptek.

5. Mennyiségek finomhangolasa

e Miutan elkészitetted az els6 tesztet, finomhangold a keverék aranyait. Ha nem elég
édes, adj hozza tobb sztiviat vagy monk gylimolcs kivonatot. Ha tul édes, csdkkentsd az
erGsebb édesit6k aranyat.

Példa alaprecept:

Eritrit-sztivia keverék:
e 200 g eritrit

e 2 gsztivia por
Elkészités:

Keverd 0Ossze az édesitészereket, majd haszndld fel ugy, mint a cukrot a slitemény
receptjeiben.

A sajat édesit6szer-keveréked kialakitasa soran a legfontosabb a megfelel6 aranyok
megtalaldsa és a siutési technikdk finomhangoldsa. Kisérletezz a kiilonb6z6 édesitészerekkel,
hogy a legjobb izl és allagu siteményeket készithesd el.
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Cukormentes makos szelet

Tojas g 250
Xilit g 75
Eritrit g 75
Vaj vagy margarin g 100
Tej g 50
Mak (darélt) g 100
Kukoricakeményité g 15
Rizsliszt g 40
Bio Citromhéj g 5

+ Poritott eritrit a diszitéshez

Elkészités:

A vajat a xilittel kihabositjuk. Hozzaadjuk a tojassargajat, a citromhéjat a tejet és a makot.
A tojasfehérjét az eritrittel habba verjiuk. Fellazitjuk a makos keveréket és beleforgatjuk a
keményit6vel elkevert rizslisztet. A tésztat papirral bélelt formaba toltjik és 170 2C-os slit6ben
megsutjik. Kihdlést kovet6en felvagjuk és poritott eritrittel meghintjik. A tészta mintdjara
mas izben is elkészithet6. Mivel az atlag felvertt6l magasabb a zsirtartalma, ezaltal hosszabb
ideig is friss marad.

gluténmentes

Cukormentes Csokoladés Avokadds Brownie

Ertett avokado g 180
Eritrit g 150
Tojas g 150

Sutépor g 7
Kakadpor g 60
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Mandulaliszt g 100

Vaniliakivonat g 15
Cukormentes étcsoki g 100
Daralt dié g 50

Sé g 1

Elkészités:

Egy nagy talban keverjik Ossze a pulrésitett avokadoét az eritrittel, majd adjuk hozza a
tojasokat és a vaniliakivonatot, és keverjik simara. A mandulalisztet, a kakadport, a slit6port
és a sot egy kulon talban vegyitsiik el, majd adjuk hozza a nedves hozzavaldkhoz. Keverjik bele
az aprora vagott étcsokolddét és a daralt didt. ElI6melegitett siit6ben 180 °C-on sitjik, papirral
bélelt formaban. Kih(lést kovetSen szeletelhetjiik.

Cukormentes krémsajtos desszert

Tészta: Rizsliszt g 70
Mandulaliszt g 65
Kukoricakeményit6 g 15
Vaj g 90
Eritrit g 50
Fahéj g 5

+ a morzsatésztahoz 40 g vaj

Elkészités:

Az 6sszes anyagot egy tdba tesszlik és a linzerhez hasonld, de attél morzsalékosabb tésztat
készitlink. Papirral fedett sit6lemezre tesszlik a tésztat és aranybarndra sutjik. A kihdlt tésztat
kézzel még egy kicsit tovabb torjik és 40 g vajjal kutterben keverjik. Kis tivegekben vagy
formaka tesszik a tésztat és enyhén lenyomkodjuk.

Natur light sajtkrém g 200
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Krém: Xilit g 55

Tejszinhab g 220
Citromlé g 20
Bio citromhé;j g 10
Vaniliakivonat g 10

+ adiszitéshez

Friss vagy fagyasztott gylimolcs g 350
Zselatin g 10

viz 200

Eritrit g 30

Citromlé g 10

Elkészités:

A tejszinhab kivételével az 6sszes anyagot, ami a krémhez kell egy kever6t6talban simdra
keverink. A lagyra felvert tejszinhabbal lazitjuk. (Ha tortat szeretnénk ebbdl a krémbdl
késziteni, akkor zselatint is kell hozzda tenniink, hogy fel lehessen szeletelni). Az igy elkészitett
krémet a kekszalapra tesszik és a gylimolccsel feldiszitjik. A zselatint, az eritritet, a vizet és a
citromlevet felforraljuk. Visszah(ités utan a gylimoélcsoket fényezziik vele.

Cukormentes dids keksz

Mandulaliszt g 150

Daralt did g 100
Eritrit g 75
Sttépor g 5
Tojas g 50

Vaj (olvasztott) g 50
Vaniliakivonat g 5
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Sé g 1

Fahéj g 8

Elkészités:

Egy nagy tdlban dsszekeverjiik a mandulalisztet, a daralt didt, az eritritet, a sit6port, a sot
és a fahéjat. Hozzdadjuk a tojdst, az olvasztott vajat és a vaniliakivonatot, majd keverjiik amig
homogén tésztat nem kapunk. Kis golydkat formazunk a tésztabdl, majd lelapitjuk 6ket, hogy
kekszformat kapjunk. A kekszeket a slit6lapra helyezziik és 180 2C-on siitjik, amig aranybarna
lesz.

VI. Gluténmentes cukrasztati
termeékek

Mit jelent az, hogy egy cukraszati termék gluténmentes?

Az, hogy egy cukraszati termék gluténmentes, azt jelenti, hogy az adott termék nem
tartalmaz glutént, amely a buzdban, arpaban, rozsban és ezek keresztez6déseiben talalhatd
fehérje. A gluténmentes termékek azok szamdra késziilnek, akik gluténérzékenyek,
colidkiaban szenvednek, vagy gluténmentes diétat kovetnek egészségligyi okokbdl. Egy
gluténmentes cukrdszati termék tehat nem tartalmaz semmilyen gluténtartalmu
Osszetev6t, és kulondsen fontos a gluténmentesség megbrzése a gydrtas minden
szakaszaban.

Milyen kovetelménynek kell megfelelnie annak a cukraszati Uzemnek, aki
gluténmentes termékek gyartasaval foglalkoznak ez Eurépai Unio teriletén?

Az Eurdpai Unidban szigoru szabalyok vonatkoznak a gluténmentes élelmiszerek
gyartasara és forgalmazdsara annak érdekében, hogy biztositsak a colidkids betegek és
gluténérzékenyek biztonsagat. Az aldbbiakban részletezem azokat a kovetelményeket,
amelyeknek egy gluténmentes termékeket gyartd cukraszati izemnek meg kell felelnie az
EU teriletén.

1. Gluténtartalom szabalyozasa

Az EU-ban érvényes rendeletek (példaul az 1169/2011/EU rendelet és az 828/2014/EU
rendelet) szerint egy termék akkor nevezhet6 gluténmentesnek, ha gluténtartalma nem
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haladja meg a 20 mg/kg (20 ppm) értéket. Azok a termékek, amelyek 20-100 mg/kg glutént
tartalmaznak, ,,nagyon alacsony gluténtartalmu” megjeldléssel forgalmazhaték.

2. Keresztszennyezddés elkerilése

Gyartasi kornyezet: Az (zemnek biztositania kell, hogy a gluténmentes termékek
gyartdsa soran ne fordulhasson el6 gluténnel valé keresztszennyezddés. Ez kilonallé
gyartasi terileteket, eszkdzoket, taroldkat és tisztitasi protokollokat igényelhet.

Keresztszennyez6dés megel6zése: Olyan intézkedéseket kell bevezetni, amelyek
megakaddlyozzak, hogy glutént tartalmazd alapanyagok vagy termékek kapcsolatba
keriljenek a gluténmentes termékekkel. Ez magdban foglalhatja a szigoru higiéniai
el6irdsokat, elkiilonitett gyartasi id6ket, és rendszeres ellen6rzéseket.

3. Alapanyagok ellen6rzése

Az lzemnek garantalnia kell, hogy az dltala hasznalt alapanyagok is megfelelnek a
gluténmentességre vonatkozo elGirdsoknak. Ez azt jelenti, hogy az alapanyagokat beszallito
vallalatoknak is be kell tartaniuk a gluténmentes gyartasra vonatkozo kdvetelményeket.

A beérkez6 alapanyagokat folyamatosan tesztelni kell gluténtartalomra, hogy biztositani
lehessen a végtermék gluténmentességét.

4. Cimkézés

»Gluténmentes” megjelolés: Azok a termékek, amelyek gluténtartalma nem haladja meg
a 20 ppm-et, ,gluténmentes” cimkével forgalmazhatdk az EU-ban. A cimkén egyértelmien
fel kell tiintetni a gluténmentességet.

Allergének feltlintetése: Az EU rendeletek szerint az 6sszetevdk listajan jol lathatdan fel
kell tlintetni az esetleges allergéneket, beleértve a glutént is, ha jelen van a termékben.

5. MinGségbiztositas és tanusitas

HACCP rendszer (Veszélyelemzés és Kritikus Szabalyozasi Pontok): A HACCP rendszer
bevezetése és miikodtetése kdtelez6 az élelmiszeripari izemekben. Ez a rendszer biztositja
a gyartas soran felmeriil6 potencialis veszélyek kezelését és a biztonsagos termék
el6allitasat.

Gluténmentesség rendszeres ellen6rzése: Az lizemnek rendszeresen tesztelnie kell a
termékeket és a gyartdsi folyamatot gluténtartalomra, hogy biztositani tudja a szabvanyok
betartasat.

Tanusitvanyok beszerzése: Gluténmentes termékek gyartasakor érdemes olyan
tanusitvanyokat beszerezni, amelyek igazoljak a termékek és az lizem gluténmentességét,
mint példaul a nemzetkozileg elfogadott ,Crossed Grain” (athudzott kaldsz) szimbolum
hasznalati engedélye.
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6. Nyomonkovethetdség és visszahivas

Az lGzemnek képesnek kell lennie a nyomon kovetésre, hogy szlikség esetén gyorsan
vissza lehessen hivni a termékeket, ha kideril, hogy azok gluténszennyezettek.

7. Munkavallalék képzése

Az Uzem alkalmazottainak rendszeres oktatdsa és képzése sziikséges, hogy tisztdban
legyenek a gluténmentes gyartas kovetelményeivel és a keresztszennyezés elkeriilésének
madjaival.

Milyen gabonak és gabonafélék tartalmaznak glutént?

A glutént tartalmazé gabonak és gabonafélék kdzé tartoznak azok, amelyek fehérjéje,
mint a gliadin és a glutenin, glutént alkot. Ezek a kovetkezdk:

Blza

A buza a legelterjedtebb glutént tartalmazdé gabona, és szdmos fajtaja van, amelyek
mind tartalmaznak glutént, példaul:
e Kozonséges buza (Triticum aestivum)
e Durumbuza (Triticum durum) — amelyet tésztdk készitésére haszndlnak
e Tonkolybuza (Triticum spelta)
e Kamut (Khorasan buza)
e Emmer (kétszem( buza)

e Farro (6szi buza)
Arpa

Az arpa gluténtartalma miatt nem fogyaszthatd colidkias betegek szamara. Ezt a gabonat
gyakran hasznaljak sor, malata és élelmiszer-adalékanyagok készitéséhez.

Rozs

A rozs glutént tartalmaz, és féként kenyér, sor és bizonyos élelmiszerek el&allitasara
hasznaljak. A rozslisztb6l készil példaul a rozskenyér.

Triticale

A triticale egy mesterségesen el6allitott gabona, amely a buza és a rozs keresztezésébdl
szarmazik, igy természetesen glutént tartalmaz.
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Zab (feltételesen)

A tiszta zab természetesen nem tartalmaz glutént, azonban gyakran szennyez6dik
glutént tartalmazo gabonakkal (pl. bluzaval, arpdval vagy rozzsal) a termesztés, betakaritas
vagy feldolgozds soran. Ezért colidkidsok szamara csak a gluténmentes minGsitésd zab
fogyasztasa ajanlott.

Egyéb buzafajtak

e Triticum monococcum (egyszem( buza, mas néven einkorn)
e Dinkel (tonkolybuza egy masik tipusa)
e Bulgur (el6f6z6tt és durvara tort buza)

e Graham liszt (durumliszt egy valtozata)
Elelmiszerekben el6fordulé gluténtartalmu 6sszetevék

o Sikér: Kivont buzafehérje, amelyet gyakran adnak kenyérhez és mas termékekhez.

e Malata: F6ként arpabdl készilt édesits és izesitd anyag.

e Durumliszt: A durumbuzabdl késziilt liszt, amely tésztak alapanyaga.

e Tonkoly: Egy Osibb buzafajta, amelyet gyakran egészségesebb alternativaként

rekldmoznak, de valéjaban tartalmaz glutént.

Milyen liszthelyettesit6ket hasznalhatunk szabadon a gluténmentes cukraszati
termékek készitésénél?

A gluténmentes cukraszati termékek készitéséhez szamos liszthelyettesit6t
hasznalhatunk, amelyek nem tartalmaznak glutént, és kiilonboz8 texturakat, izeket és
tdpanyagokat biztositanak. Ezek a liszthelyettesit6k idedlisak colidkias betegek,
gluténérzékenyek és gluténmentes diétat kovetdk szamara.

Rizsliszt

e Tipusok: Fehér rizsliszt és barna rizsliszt.

e Felhasznalds: Sttéshez, példaul sitemények, kekszek, palacsintdk készitéséhez. Finom
texturdju, semleges iz(, gyakran mas liszttel keverik.

Kukoricaliszt

e Felhasznalds: Kilonb6z6 stteményekhez, tortilldkhoz és péksiiteményekhez
hasznalhatd. A kukoricaliszt sargas szin( és enyhén édes iz(.

Kukoricakeményito

e Felhasznalds: Sdrit6anyagként krémekhez, de siteménytésztdk készitéséhez is
hasznalhatd. F6ként felvert és omlds tésztak készitéséhez javasolt.
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Burgonyaliszt

Felhasznalas: Siritéshez, pékaruk készitéséhez. Nehezen kot, ezért mas lisztekkel kell
kombinalni. Féleg kenyerekben, pogacsakban hasznalatos.

Burgonyakeményit6

Felhasznalas: S(rit6ként és gluténmentes lisztkeverékek részeként. Kivalé konnyl és
puha texturaju siteményekhez.

Mandulaliszt

Felhasznalas: Sitemények, tortdk, macaronok, kekszek készitéséhez. Dids, enyhén
édeskés ize van, gazdag fehérjében és egészséges zsirokban. A tészta nedvesebb és
dusabb lesz vele. F6ként felvert, omlds és ezek kombindcids tésztafajtdihoz javasolt.

Kokuszliszt

Felhasznalas: Nagyon jo nedvszivo, ezért kevesebb mennyiség is elegendd beldle, és
tobb folyadékra van sziikség a receptben. Enyhén édes, kdkusz izt erdsen hozza.
Javasolt nem énmagaban, hanem keverékben hasznalni.

Hajdinaliszt

Felhasznalas: Javasolt féként kevert omlds-, kevert pl. muffin tésztdkhoz,
palacsintdkhoz, kekszekhez. Enyhén dids, er6teljesebb ize van. Gyakran mas liszttel
keverve jobb hatast lehet elérni.

Quinoaliszt

Felhasznalas: Magas fehérje- és rosttartalmu, enyhén dids izt ad a tésztanak. Alkalmas
olyan lisztkeverék részeként alkalmazni, amiket éleszt6s tésztakhoz hasznalunk fel.

Cirokliszt

Felhasznalas: Konnyl, édeskés ize van. Magas antioxidans-tartalmd. Kenyerek,
kaldcsok és mas tésztak készitéséhez kivaldan alkalmas mas lisztekkel egyttt keverve!

Tapidkaliszt (Tapiokakeményitd)
Felhasznalas: Gluténmentes lisztkeverékek részeként, slrit6ként és siteményekhez.
Rugalmassa teszi a tésztat, konny( és puha texturat ad. Kivaldan alkalmas élesztds
tésztak készitéséhez mas lisztekkel keverve.

Kolesliszt

Felhasznalas: Felvert tésztakhoz kivaléan alkalmas, de nagyon jo s(rit6 is, példaul
krémekhez.
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Arvalanyhaj liszt (Psyllium husk powder)

e Felhasznalas: S(rit6ként, kot6anyagként hasznalhato gluténmentes pékarukban, mivel
segit a textura és a szerkezet kialakitasaban és fenntartasaban.

Gluténmentes Lisztkeverékek:

e Gyakran készitenek el6re 0Osszedllitott gluténmentes lisztkeverékeket, amelyek
tobbféle lisztet és keményitét tartalmaznak a megfelel§ textura és allag elérése
érdekében, példdul rizsliszt, kukoricaliszt, burgonyakeményit6, a bambusz rost és

« s

A fentieken kivil még nagyon sok mast tudunk haszndlni a hagyomdanyos buzaliszt
kivaltasara. Példaul ilyenek lehetnek még: tigrismogyoro liszt (Chufa), a sz6l6magliszt, és
a csicseriborsoliszt.

Mivel a gluténmentes lisztek kiilonb6z6 texturdjuak és tulajdonsaguak lehetnek,
érdemes 6ket kombindlni, hogy a kivant sttési eredményt elérjiik. Példaul a tapidkaliszt és
a mandulaliszt keveréke konny( és nedves siiteményt eredményezhet, mig a hajdinaliszt
és a rizsliszt keveréke sirlbb, ropogdsabb texturat adhat.

Ezek a liszthelyettesit6k szamos lehetfséget biztositanak a gluténmentes stitemények,
kenyerek és mds cukrdszati termékek elkészitéséhez, mikozben vdltozatos izeket és
tdpanyagokat adnak az étrendhez.

Hogyan allitsunk 6ssze sajat gluténmentes lisztkeveréket?

Sajat gluténmentes lisztkeverék Osszeallitasa lehet6séget ad arra, hogy a keveréket az
igényeidhez és az adott recepthez igazitsd. Egy jol 0sszeallitott gluténmentes lisztkeverék
kiilonb6z6 tipusu lisztek és keményit6k kombindcidjat tartalmazza, amelyek egyutt
biztositjdk a megfelel6 szerkezetet, izt és texturat a sitemények szamara.

Alapliszt (60-70%)

Ezek a lisztek képezik a keverék f6 részét, és semleges izliek, finom szerkezetliek. Az
alaplisztek adjak a keverék volumenét és konnyedségét. Alapliszt lehet példaul a rizsliszt, a
kolesliszt, a cirokliszt vagy a quinoaliszt.

Keményit6k (20-30%)

A keményit6k konnyebbé és puhabba teszik a tésztakat, és segitenek abban, hogy a
gluténmentes sitemények ne legyenek tul sdrlek vagy tomorek. llyen lehet példaul a
tapidkaliszt, a kukoricakeményitd, a burgonyakeményitd vagy a nyilgyokérliszt.

Kiegészito lisztek (10-20%)

Ezek a lisztek izt, szint és tapanyagot adnak a keverékhez. Gazdagithatjdk a tésztat
fehérjével és rosttal, de mértékkel kell 6ket hasznalni, mert tulzottan slr(ivé tehetik a
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tésztat. Példaul ilyen lehet a mandulaliszt, a kdkuszliszt (6vatosan, mert nagyon nedvszivo),
a csicseriborsoliszt, a hajdinaliszt vagy a teffliszt.

Koétbéanyagok (opcionalis, de ajanlott)

Gluténmentes lisztkeverékekhez gyakran sziikség van két6anyagokra, hogy utanozzak a
glutén rugalmassagat és segitenek a tészta szerkezetének megtartasaban. Ezek lehetnek
példaul a xantangumi (kb. 10 g / 250 g liszthez), a guargumi (hasonlé aranyban hasznalva),
az utifimaghéj (50g ev6kandl hozzdadva kb. 500 g keverékhez) vagy a bambuszrost
(hasonlé aranyban hasznalva).

Példa egy altaldnos gluténmentes lisztkeverékre:

e 300 g kukoricakeményité

150 g rizsliszt

70 g burgonypehely
e 60 gdextérz

e 50 g kukorcialiszt

e 80 g utifimeghéj

e 10 g bambuszrost

8 g aszkorbinsav

kutterben 6sszekeverni

Ez a keverék sokoldalu, és kilonb6z6 sitemények vagy akar kenyerek készitésére is
alkalmas. Ha édesebb sliteményeket készitesz, tobb mandulalisztet vagy kékuszlisztet

% FONTOS TUDNI!

Textura és szerkezet: Ha a tésztdd tul morzsas, probalj meg tobb keményitét vagy koét6-anyagot
hozzaadni. Ha tul s(ir(i, csokkentsd a nehéz lisztek (pl. csicseriborsdliszt) ardnyat.

Nedvesség megérzése: Gluténmentes tésztak hajlamosak kiszdradni, ezért érdemes extra zsirt (vaj, olaj)
és folyadékot hasznélni a tésztaban. Altalaban igaz az, ha gluténmentes éleszt8s tésztat készitiink, akkor
a lisztmennyiséggel azonos mennyiségli vizet kell haszndlni, ahhoz, hogy a tésztank élvezhet6 és puha
legyen a sités utan is.

Tarolas: Az elkészitett lisztkeveréket tarold légmentesen zarédd edényben, hlivos, szdraz helyen.
Felhaszndlds elStt alaposan keverd at, hogy a lisztek és keményit6k egyenletesen eloszoljanak.

|\ J
adhatsz hozza, mig kenyérfélékhez hajdinalisztet vagy csicseriborsodlisztet hasznalhatsz,
hogy dusabb izt és tdpanyagtartalmat biztosits.

Gluténmentes piskéta felvert (piskotatekercshez)
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Tojas 200

Cukor 80
Rizsliszt 65
Kukoricakeményit6 15
Vanillincukor 10

Elkészités:

Atojasokat kettévalasztjuk. A tojassargajat a cukor felével és a vanillincukorral kihabositjuk.
A Tojasfehérjét a cukor masik felével habba verjiik. A két habot dsszekeverjlik és belefogatjuk
a keményitével elkevert rizslisztet. Ezt a tésztat féként lapnak kenve haszndljuk. Ha magas
tortakarikat szeretnék siitni akkor a liszt és a keményitd aranyat 25%-kal névelni kell!

Gluténmentes omlds tészta (pl. Linzer kekszhez)

Mandulaliszt 100
Rizsliszt 100
tapidkaliszt 50
Vaj 165
Porcukor 85
Vanilias cukor 10
Bio citromhéj reszelék 5
S6 1

Elkészités:
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Osszekeverjiik a liszthelyettesitéket és a sét. EImorzsoljuk benne a vajat, majd hozzaadjuk
a porcukrot, a vanilids cukrot és a lereszelt citromhéjat. Gyors mozdulatokkal tésztat gydrunk.
Felhasznalasaig hit6ben pihentetjik.

Gluténmentes éleszt8s tészta (pl. kalacshoz)

Gluténmentes lisztkeverék g 500
Viz g 480
Elesztd (gluténmentes) g 30
Porcukor g 70
Tojassargaja g 40
Sé g 15
Vaj g 20

vanllincukor + citromhéj
izlés szerint

Elkészités:

Az éleszt6t a viz felével kevés cukorral elkeverjik. Husz percre félretessziik, majd
belekeverjik a tojassargdjdkat. A liszthelyettesit6ket dsszekeverijiik egy tdban és eloszlatjuk
benne a sét és a porcukrot. Ratesszilk a puha vajat és rdontjik az élesztés keveréket.
Képlékeny tésztat gyurunk, majd fél érat kelesztjik a tésztat. Megformazzuk és sités el6tt
ismét kelesztjuk. EI6melegitett, enyhén g6zos stit6ben 170-1802C-on megsutjuk.

Gluténmentes leveles tészta

Gluténmentes lisztkeverék g 250
Xantan gumi g 10
Konjak liszt g 10

Sé g 2

Etolaj g 30
Viz g 400
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Hajtogatashoz:

Vaj vagy lapvaj vagy lapmargarin ami g 200

gluténmentes

Elkészités:

A szdrazanyagokat egy tdlban 6sszekeverjik, majd a rdontjik az olajjal elkevert vizet. J6l
kidolgozzuk a tésztat. Pihentetjik, majd a vajas résszel a hagyomanyos tésztanak megfelel6en
4-szer hajtogatjuk. ElGszor szimpla-dupla, majd a masodik kérben ugyan ezt ismételjik meg.
A készre hajtott tésztat ugyan ugy hasznaljuk fel, mint a normal leveles tésztat. ( a képen egy
tojassal megkent, cukorral megszort ropogds tésztacsikot latunk. (A tészta szine a
lisztkevékben lévé utifimaghéjtdl lesz ilyen. Ha vildgos tésztat szeretnénk cserélni kell az
OsszetevOket fehérre.)

Gluténmentes forrazott tészta

Viz g 120
Tej g 120
Vaj g 100
Sé g 5
Cukor g 5
Gluténmentes g 100
lisztkeverék
Tojas (4 db) g 200
slitépor g 5

Elkészités:

Egy gyorsforraldba beletessziik a tejet, a vizet, a cukrot, a sét és a vajat. Addig hevitjuk,
amig a keverék forrni nem kezd. Ontsiik bele a lisztkeveréket és alacsony langon, folytassuk 1-
2 percig a h6kezelést. Levesszik a tlizr6l és néhdny perc h(itést kovetGen egyenként
hozzdadjuk a tojasokat. El6szor ugy tlnik majd, hogy a keverék szétvalik, de gyors
mozdulatokkal a tészta egynemd(ivé vélik. A tésztat igényeknek megfeleléen alakitjuk és a
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hagyomanyos tészta siitési paraméterivel azonosan (kétitemben, el6szor gézds, majd
gbzmentes) slit6ben siitjuk.

VII. Tobb specialis diétanak
megfelelb cukraszati
termékek

Ebben a fejezetben olyan termékekrdl eshet sz6, amik legaldbb két diétds étrendnek meg
tudnak felelni. Ezért szamos gyartd ugy késziti el a termékpalettdjat, hogy akar harom vagy
még tobb ilyen kritériumnak is megfeleljen. Hiszen a vevék a legtobb esetben akar tébb
problémara is megoldast szeretnének kapni.

A munkafiizetiinkben 6 féle diétas étrendrél irtunk, de ezeken kivil esetlegesen létezhet
még mas diéta, ahol annak megfelel§ cukraszati termékeket készitenek. Ilyenek lehetnek pl. a
keto, az allergén mentes vagy akar a nyers diéta alapelvei szerint készitett édességek.

igy a most leirt receptek alatt lesz egy mini tablazat, ahol x-el jeldIni fogjuk, hogy mely
diétanak megfeleld a receptura.

Diétas dobostorta

Tejmentes X
Tojasmentes
Cukormentes
Gluténmentes X
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Vegan

Paleo
Tészta: Tojas g 300
Cukor g 100
Rizsliszt g 85
Kukoricakeményité g 15
Olvasztott kokuszzsir g 35
Vaniliakivonat g 10

Elkészités:

A tojasokat kettévalasztjuk. A tojdssargdjat a cukor felével és a vanillincukorral kihabositjuk.
A Tojasfehérjét a cukor masik felével habba verjiik. A két habot dsszekeverjlik és belefogatjuk
a keményitével elkevert rizslisztet és az olvasztott kdkuszzsirt. A tésztabdl hat darab 23 cm
atméragjl vékony lapot keniink szilikon papirra. El6melegitett 1802C-os siitében sitjuk.

Krém: Tojas g 200
Cukor g 150
Etcsokoladé g 250
Kakaopor g 25
Nem hidrogénezett margarin g 240
So g 5

Elkészités:

A tojasokat a cukorral és a sdval vizg6z felett felmelegitjik 55 2C-ra, majd kihdlésig habba
verjuk. Hozzaadjuk a szitalt kakadport és a megolvasztott és visszah(itott csokoladét, majd
legvégil a kihabositott margarint. Ezzel a krémmel toltjik be az 6t lapot. A hatodik lapot
félretesszik a tetének.
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Diszités: Kockacukor g 120

A cukrot aranybarndra megolvasztjuk, ligyelve arra, hogy ne maradjanak benne kristalyok.
Raontjik a piskotalapra, egyenletesen elteritjik rajta, miutdn kissé visszahdilt,
formalevalasztéval atkent késsel beosztjuk és / vagy szeletekre vagjuk a tetdlapot.

Mogyordvajas Csokiszelet

Tejmentes X

Tojasmentes X

Cukormentes X

Gluténmentes X

Vegan X
Paleo
Gluténmenets zabpehely finomra 6rolve g 150
Mandulaliszt g 50
Xilit g 75
Koékuszzsir g 50
Mogyordvaj (cukormentes) g 100
Etcsokoladé (vegan, cukormentes) g 100
Vanilia kivonat g 10
Mandulatej g 50
Szddabikarbdna g 8

Elkészités:
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Keverjik 6ssze a zabpehelylisztet, a mandulalisztet, a xilitet és a szédabikarbdnat egy nagy
tdlban. Egy masik tdlban keverjik 6ssze a megolvasztott kékuszzsirt, a mogyordvajat, a
vaniliakivonatot és a mandulatejet. Adjuk hozza a nedves hozzavaldkat a szdrazhoz, majd
keverjik bele az apritott csokolddét. Ontsiik a masszat a siit6formaba, simitsuk el a tetejét,
majd el6émelegitett 180 °C-os, sttében sutjik. Kihllés utdn szeleteljiik. Ez a recept valdban
nagyon egyszer( és az eddig felsorot diétak mindegyikére alkalmazhaté.

Citromos-Makos Muffin

Tejmentes X

Tojasmentes X

Cukormentes X

Gluténmentes X

Vegan X
Paleo
Rizsliszt g 75
Mandulaliszt g 75
Mak (daralt) 50
Eritrit g 75
Koékuszzsir g 50
Bio Citrom leve és héja db 1
Mandulatej g 100
Vanilia kivonat g 10
Szddabikarbdna g 8

Elkészités:
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Melegitsiik el a sttét 180 °C-ra, és készitsiik el6 egy muffin stitéformat papir kapszlikkal.
Keverjiik o6ssze a liszthelyettesit6ket (rizsliszt, mandulaliszt, madk), az eritritet és a
szédabikarbdnat egy nagy talban. Egy masik tdlban keverjik 6ssze a novényi tejet, a
kdkuszzsirt, a citromlevet, a citromhéjat és vanilia kivonatot. Adjuk a nedves hozzavaldkat a
szarazhoz, és jol keverjuk 6ssze. Toltslik a tésztat a muffin formakba, és slsslik 20-25 percig,
amig aranybarnara silnek. Kihdlve talalhaté.

Malnas-Kékuszos Sitemény

Tejmentes X

Tojasmentes

Cukormentes

Gluténmentes X

Vegan
Paleo X
Tészta: Mandulaliszt g 200
Kokuszliszt g 50
Kékuszzsir g 100
Méz vagy juharszirup g 100
Tojas (3 db) g 150
Sitépor g 5
Vanilia kivonat g 10
Koékuszreszelék g 50
So g 5

Elkészités:
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Egy nagy talban keverjik 6ssze a mandulalisztet, a kdkuszlisztet, a kokuszreszeléket, a
sUtéport és a sét. Egy masik talban keverjik Ossze az olvasztott kdkuszzsirt, a tojdsokat, a
mézet vagy juharszirupot, és a vanilia kivonatot. Adjuk hozza a nedves hozzavaldkat a szaraz
hozzavaldkhoz, és keverjik 6ssze, amig sima tésztat nem kapunk. Ontsik a tésztat az
el6készitett tepsibe, és egyenletesen simitsuk el a tetejét. ElI6melegitett 180 2C-os siit6ben
sutjuk.

Krém:

Friss vagy fagyasztott malna g 200
Kékuszkrém g 300

Méz vagy juharszirup g 65
Vanilia kivonat g 10
Zselatin g 10

Elkészités:

Egy kis [dabosban melegitsik fel a malnat és adjuk hozza a mézet vagy a juharszirupot és a
vanilia kivonatot. H(tsik ki és adjuk hozza a felvert kdkuszkrémet. A zselatint dztassuk be,
majd melegitsiik fel. Adjuk a krémhez, ligyelve arra, hogy ne legyen szdlas.

A tésztalapot kettévagjuk és megtoltjik a krém felével, majd a maradék tésztalapot
ratesszik és a krém masik felét elkenjlk rajta friss malnaval diszitjuk.

Vanilias-Epres Stitemény

Tejmentes X
Tojasmentes X
Cukormentes

Gluténmentes X

Vegan

Paleo
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Tészta:

Gluténmentes lisztkeverék g 200
Nadcukor vagy kdkuszcukor g 100

Sutépor g 5

Szddabikarbdna g 5
Almapiiré (cukormentes) g 100
Mandulatej g 200
Napraforgd olaj g 80
Vanilia kivonat g 10

Bio citromhé;j g 5

Elkészités:

Melegitsiik el6 a sttét 180 °C-ra. Egy nagy talban keverjik 6ssze a gluténmentes lisztet, a
nadcukrot, a stitéport és a szédabikarbdnat. Egy masik talban keverjik 0ssze az almapirét, a
novényi tejet, az olajat, a vaniliakivonatot és a citromhéjat. Adjuk hozzda a nedves hozzavaldkat
a szaraz hozzavaldkhoz, és keverjiik 6ssze, amig sima tésztat nem kapunk. Ontsd a tésztat a
tortaformadba, és siissiik 25-30 percig. Kih(itést kovetSen lehet a tésztat kettévagni.

(Tipp: Masik és egyszer(ibb készitési mdd, ha két lapot sttink!)

Vaniliakrém:

Rizstej g 500
Kukoricakeményitd (gluténmentes) g 40
Vaniliakivonat g 10

Cukor g 80

Citromlé g 20

Elkészités:

Egy ldbosban melegitsiik fel a rizstejet a cukorral és a vanilia kivonattal. Keverjiik bele a
kukoricakeményit6t, és folyamatosan kevergetve f6zzik amig a krém besirisodik. Adjuk
hozzd a citromlevet, és keverjik simdra. Frissen tarté fdlidval fedve htslik ki. Kih(lés utan
keverjliik habosra.
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Epres réteg:

Friss eper szeletelve g 300
Cukor g 60
Citromlé g 10

Elkészités:

Az epret szeleteljik fel, és keverjlik 6ssze a cukorral és a citromlével. Hagyd allni 10 percig,
hogy az eper eresszen levet.

Az egyik tortalapot megkenjik a vaniliakrémmel, majd rahelyezziik egy réteg epret. Tegyiik
ra a masodik tortalapot, és ismételjik meg a rétegezést. A tetejét diszithetjik még tobb
eperrel vagy egy kevés novényi krémmel.

Ez a vanilids-epres siitemény friss, konny(l és idealis valasztas azok szamara, akik tej- és
tojadsmentes, valamint kékusz- és csokolddémentes desszertre vagynak.

Teszteld a tudasod!

I. fejezet Tejmentes cukraszati termékekhez tartozé kérdéssorok

Il. Tojasmentes cukraszati termékekhez tartozé kérdéssorok

lll. Paleo cukrdszati termékekhez tartozo kérdéssorok

IV. Vegan cukrdaszati termékekhez tartozé kérdéssorok
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V. Cukormentes cukraszati termékekhez tartozd kérdéssorok
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VII. Tobb specialis diétanak megfelel6 cukraszati termékek
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