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A modern taplalkozasi trendek folyamatosan fejlédnek, és az emberek egyre inkabb
tudataban vannak étrendjik osszetevdinek és azok hatasainak. Az egészséges életmod
kovetése érdekében sokan keresnek olyan édességeket, amelyek nemcsak izletesek,
hanem taplaloak és megfelelnek kulonbozé diétas kovetelményeknek is. Ezen igények
kiszolgalasara jott létre ez a gyljtemény, amely diétas édességeket kinal, lehetdvé
téve, hogy a vasarlok szamos étrendi igényt kielégithessenek.

A kovetkezd fejezetekben bemutatott receptek mindegyike legalabb két diétas
étrendnek megfelel, igy biztositva a vasarlok szamara a valasztasi lehetéségeket. A
diétas dobostorta, a mogyorovajas csokiszelet, a citromos-makos muffin, a malnas-
kokuszos sitemény és a vanilias-epres sitemény mind olyan inycsiklandé alternativak,
amelyek egyszerre egészségesek és élvezetesek.

Mindezek mellett a receptekhez tartozd mini tablazatok segitenek a vasarloknak
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 megfelel§ édességet. Az
izek és textlrak gazdag valasztéka biztositja, hogy senki ne érezze magat megfosztva

a desszert élményétdl, még akkor sem, ha specialis diétat kovet.

A receptek egyszerlien kovethetdk, igy a sités élménye barki szamara elérhetévé
valik. Akar tapasztalt cukrasz vagy kezd& szakacs vagy, ez a gyljtemény inspiraciot
nyQjt az egészséges, de izletes édességek elkészitéséhez. Az elkészitett édességek
nemcsak étkezéseket gazdagitanak, hanem kulonleges alkalmakra is tokéletes
valasztast jelentenek.

Fedezd fel a diétas édességek vilagat, és élvezd a sités oromét! Azizek sokszinlisége
és az egészséges alternativak felfedezése Gj dimenzidkat nyithat meg a konyhaban,
mikozben figyelembe veszi az egyéni taplalkozasi igényeket. Engedd szabadjara a
kreativitasodat, és készits olyan desszerteket, amelyek nemcsak izletesek, hanem
taplaloak is!
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Mi a tejérzékenység?

A tejérzékenység, mas néven laktézintolerancia, egy olyan allapot, amikor a
szervezet nem tudja megfelelSen lebontani a tejben és tejtermékekben talalhato
laktozt, egyfajta cukrot. Ez azért torténik, mert a laktoz lebontasahoz sziikséges enzim,
a laktaz, hianyzik vagy nem elégséges mennyiségben van jelen a vékonybélben.

Tejérzékenység esetén a laktdoz emésztetlenul halad at a bélrendszeren, ami
kilonboz6 tineteket okozhat, példaul hasmenést, puffadast, hasi fajdalmat és gazt. A
tejérzékenység nem azonos a tejallergiaval.

M:i a tejallergia?

A tejallergia az immunrendszer rendellenes reakcidja a tejben talalhato fehérjékre,
leggyakrabban a kazeinre és a tejsavora. Ez az allergias reakcié akkor kovetkezik be,
amikor a szervezet tévesen gy érzékeli ezeket a fehérjéket, mintha karosak lennének,
és azimmunrendszer ellenanyagokat termel ellenik.

Amikor egy tejallergias személy tejet vagy tejterméket fogyaszt, az
immunrendszere reakcidba |ép, ami kiilonboz6 tiineteket okozhat, példaul bérkiutést,
csalankiutést, hanyast, hasmenést, hasi fajdalmat, légzési nehézségeket, és sllyos
esetekben akar anafilaxias sokkot is, ami életveszélyes allapot.

Mi keriilendd a laktézmentes cukraszati termék készitése soran?

A laktézmentes cukraszati termék készitésénél laktoztartalmi Osszetevéket kell
kerulni. Hasonléan fontos, hogy a cimkén a laktézmentes jelolést keressuk. Ezek az
alabbiak lehetnek az Europai Unid teriletén:

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

» ,Alacsony laktéztartalmd” (Low-lactose): Ezt a jelolést olyan termékekre hasznaljak,
amelyek laktoztartalma alacsonyabb, de nem éri el a laktézmentes szintet. Az ilyen
termékek laktoztartalma altalaban 1 gramm alatt van 100 grammonként vagy
milliliterenként.
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Szimbélumok vagy logdk: Egyes orszagokban vagy markak altal hasznalt specialis
laktézmentes logok vagy piktogramok is eléfordulhatnak a csomagolason, amelyek
vizualisan is jelzik, hogy a termék lakt6zmentes.

TOZMEN
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Fontos, hogy a fogyasztok ellendrizzék a termék cimkéjét, mert a laktozmentesség

meghatarozasa és jelolése orszagonként vagy gyartonként valtozhat.
(. )
“¥° FONTOS TUDNI!

Termékspecifikacié jelentése:

Az élelmiszeriparban a termékspecifikacid egy olyan dokumentum, amely részletes informéaciokat
tartalmaz egy adott termékrél. Ez magaban foglalja a termék Osszetételét, fizikai, kémiai és
mikrobiologiai jellemzdit, gyartasi folyamatat, csomagolasat, tarolasi és széllitasi feltételeit,

valamint a mindségbiztositasi kovetelményeket.

A termékspecifikacié dltaldban tartalmazza:

1. Osszetev8k listdja: Minden alapanyag, amelyet a termék eléallitasa soran felhasznalnak,
valamint ezek aranya.

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

3. Fizikai és kémiai tulajdonsdgok: A termék pH-értéke, nedvességtartalma, slirlisége, szin, iz, illat
és allag.
4. Mikrobiolégiai kévetelmények: Az esetlegesen el&forduld mikroorganizmusok  (példaul

baktériumok, élesztok, penészek) mennyiségi hatarértékei.

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

6. Tdroldsi és szdllitdsi feltételek: Az optimalis hdmérséklet, paratartalom, illetve egyéb kdrnyezeti
feltételek, amelyek biztositjak a termék minéségének megdrzését.
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Milyen kovetelménynek kell megfelelnie annak a cukraszati lizemnek, aki
tejmentes termékek gyartasaval foglalkoznak?

A gyarto felel&ssége, hogy az adott termék megfeleljen annak a kovetelménynek,
ami a termékspecifikaciojaban meghatarozasra kerilt. Jelen esetben, hogy semmilyen
tejet vagy tejszarmazékot nem tartalmazhat!

Milyen termékek tartalmazhatnak tejszarmazékokat, amikrél nem is
gondolnank?!

llyenek lehetnek példaul a novényi habalapok. A legtobb esetben nem tartalmaznak
laktozt, viszont tartalmaznak tejfehérjét! igy minden esetben kotelezd ellendrizni az
osszetevdk listajat!

Tejfehérjét tartalmazé novényi 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 alapl tej és mas alternativa all
rendelkezésre, amelyek kulonbozd izlek, textirajuak és tapanyagtartalmdak. Ime
néhany népszerl tejhelyettesits:

“¥° FONTOS TUDNI!

A koznyelvben és egyes receptekben a novényi alapl tej helyettesitésre szolgalod italokat TEJ-nek
nevezik, de azt az egyes gyartok éaltal forgalmazott palackokon nem szabad feltlintetni, mert ezt a
tejtermékek védelmérdl szold6 EU-s rendelet tiltja! Alabb mi is tejként emlitjik, de szabalyos
megnevezése mandula-, mogyoro, szdja stb. ital lenne!

Novenyi alapu italok a tej helyettesitésére:

1. Mandulaital: Enyhén édeskés izl és alacsony kaldriatartalmd. JO valasztas lehet
sutemények, és krémek készitéséhez.
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2. Szdjatej: Magas fehérjetartalmi, és az egyik legkozelebb all a tehéntejhez a
tapanyagtartalom szempontjabol. Jol hasznalhatdé a tej teljeskord
helyettesitésére siutéshez és krémekhez egyarant. Viszont egyre @
tobben kertlik a fogyasztasat, ezért javasolt mas alternativa utan o
nézni.

3. Kokuszital: Gazdag, krémes allaga, kékuszos izzel. Kilonosen
alkalmas krémekhez, hidegcukraszati készitménykehez,
bevond anyagokhoz, és krémes italokhoz.

4. Rizsital: Konnyd, édes iz(, és altalaban az egyik legkevésbé
allergén tejhelyettesité. J6 valasztas lehet tésztak,
toltelékek estében.

5. Zabital: Krémes allagl, enyhén édes izli, és gazdag rostban.
Kivaléan hasznalhato barhol ahol a tejet kell helyettesiteni. llletve
az egyik legolcsobb alternativa a tej helyettesitésére. Erre adunk is
Otletet:

U ZABITAL KESZITESE HAZILAG:

Elsé lépéskent keverjlink ossze 90 g zabpelyhet 1 liter hideg vizzel, 2 g soval és 3 g
vaniliakivonattal. Hagyjuk 2 6ran at azni, majd turmixoljuk magas fokozaton 60 masodpercig.
TegylUnk egy talba szlrdt, amibe teritsink egy tiszta kendét és Ontsik ra a pépet. Az atszdlrt friss
zabitalt toltstk Uvegbe. HUt&szekrényben 4-5 napig eltarthato. Felhasznalas eldtt razzuk fel. A
visszamaradt zabot sitemények készitéséhez pl. kekszek vagy toltelékek disitasara is fel tudjuk
hasznalni.

\. J

6. Kesudidtej: Krémes és enyhe izli, gyakran hasznaljak krémes levesekhez,
sz6szokhoz és desszertekhez.

7. Mogyordtej: Dios izl, ami jol illik egyes hidegcukraszati termékek készitéséhez
vagy akar tésztak gyarasahoz. Olyan termékekhez hasznaljuk, ahol jol dominalhat a
mogyord kulonleges ize.

8. Kendertej: Gazdag omega-3 zsirsavakban és fehérjében. J6 valasztas lehet krémek,
pudingos slitemények készitéséhez.

Egyeéb tejhelyettesitok:

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

2. Gylmolcspirék: Almapuré vagy bananpiré hasznalhatd suteményekben a tej
helyettesitésére, ha nedvességet és egy kis izt is hozza szeretnénk adni.
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3. Koékuszkrém: Surlibb, mint a kokuszital, és gazdag, krémes allagot adhat. A tejszin
helyettesitésre kivaldan alkalmas.

4. Zoldségpurék: Fott és plrésitett zoldségeket, mint példaul sitétok vagy
édesburgonya, lehet hasznalni, hogy krémes allagot adjanak egyes siiteményeknek.

5. Vegan tejporok: Rizsbdl, mandulabdl, vagy kokuszbol készilt vegan tejporokat is
hasznalhatunk, amelyeket vizzel higitva lehet felhasznalni.

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

Fontos szempontok:

« Iz és allag: A valasztott tejhelyettesits ize és allaga befolyasolhatja az étel végss
izét és textarajat.

» Tapanyagtartalom: Néhany novényi tej gazdagabb lehet bizonyos tapanyagokban,
mint példaul a kalcium, D-vitamin vagy fehérje, de ezeknek a tartalma eltérhet a
tehéntejhez képest.

* Allergének: Egyes tejhelyettesiték, példaul a mandula- vagy szojatej, allergias
reakciokat valthatnak ki.

Ezek az alternativak rugalmasan hasznalhatok tejmentes receptek készitésénél,
figyelembe véve az izlésbeli és taplalkozasi igényeket.
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Tejmentes képvisel6fank

Tészta: Viz g 125
Zabital g 125
Margarin 80 % zsirtartalommal g 100
Cukor g 5
S6 g 5
Liszt g 125
Tojas db 4
7
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Elkészités:

A liszt és a tojasok kivételével minden hozzavalot egy edénybe tesziink és felforralunk.
Amikor forr, beletesszik a lisztet és folyamatos keverés kozben reszteljiuk. A tlizrél levéve
egyenként hozzakeverjik a tojasokat. A tésztat ugyanigy dolgozzuk fel és ugyandgy
sUtjuk, mint a hagyomanyos forrazott tésztat.

Krém: Zabital 9 500
Kokuszital g 500
Cukor g 210

Vanilia rad db 1/2

Vanilia kivonat g 15

S6 g 10
Kukoricakeményité g 135

Tojas db 6

A tojasokat kettévalasztjuk. A tojassargajakat a cukor 1/3-ad részével, a keményitével,
a vaniliakivonattal és a zabital felével csométlan péppé keverjik. A maradék zabitalt a
kokuszitaljel, a soval, a félbevagott vanilia raddal és a maradék cukor felével feltesszik a
tlizre. Kozben a maradék cukorral a tojasfehérjét habba verjik. Amikor a tej felforr,
hdékiegyenlitéssel beletesszik a sargajas keveréket és bes(ritjik a krémet.

Még forron ovatosan hozzakeverjik a tojashabot és még melegen betoltjuk az

el6készitett sitemény korpuszokba.

Diszités:
Kokuszkrémet, 10% porcukor hozzaadasaval habba veriink és a siteményekre adagoljuk.

Tetejét porcukorral hintjik meg.
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Tejmentes csokolddé mousse

Csokoladé (65% kakad tartalommal) g 200
Kékuszkrém g 500
Tojasséargaja g 40

Cukor g 125

Elkészités:

A tojasokat kettévalasztjuk. A tojassargakat a cukorral vizgdéz felett csipds melegre
hevitjik majd kihllésig habositjuk. A kdkuszkrémet lagy habba verjik és felhasznalasig
hitében taroljuk. A csokoladét megolvasztjuk és a tojassargas keverékhez adjuk. A habba
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vert kokuszkrémbdl mert keveset a csokoladés krémhez adunk, majd ha jol elkeveredett
a tobbi habot is 6vatosan belekeverjik. Tortak, szeletek és egyéb desszertek toltéséhez
hasznalhatjuk.

Tejmentes narancsos-csokis mille-feuilles

Tészta: Liszt g 500
Soé g 5
Ecet (10%-0s) g 8

Kokuszzsir olvasztott g 125

Viz g 330

Kakadpor 20-22 % zsirtartalommal g 90

Margarin 80 % zsirtartalommal g 400

10
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Elkészités:

A vizben elkeverjuk a sot és az ecetet hozzaadjuk az olvasztott kdkuszzsirt és a liszttel
képlékeny tésztat gyarunk. A kakadporral osszegyurjuk a margarint és hideg helyen
pihentetjik. A vajas tésztahoz hasonléan szimpla dupla, majd pihentetés utan Gjbol
szimpla dupla hajtassal elkészitjik a leveles tésztat. Az utolsé hajtogatas utan a tésztat
kinyQjtjuk 3 mm vastagsagura, megszurkaljuk pihentetjik és el6melegitett g6zos siitében
kétszaztiz fokon megsutjuk.

Krém: Kokuszital g 1000
Vanilia rud db 1
Cukor g 250
Kukoricakeményité g 100
Tojassérgaja g 240
Margarin 80 % zsirtartalommal g 100
Narancshéj (bio vagy kezeletlen) g 45

Elkészités:

A tojassargajat a keményitdvel és a kokuszital egyharmad részével csomoan péppé
keverjik. A maradék kokuszitalt feltesszik a cukorral féni amibe beletesszik a lereszelt
narancshéjat és a kettéhasitott és a kikapart vaniliarudat a magokkal. Amikor felforr a
vaniliarudat kivessziuk bel6le és beleontjik a tojassargajas keveréket. A tlzrdl levéve
kevergetjik amikor elérte a 60 °C-os hémérsékletet botmixerrel belekeverjik a
margarint.

Osszedllitas:

A kisult lapokat harom egyforma nagysagld darabra vagunk. Majd az el&készitett
krémmel két rétegben betoltjik. Tetejét porcukorral hintjuk.
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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 300

szobahémérséklet( 9
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Elkészités:

Osszekeverjiik a tojasokat a cukorral, a citromhéjjal és a citromok levével. Vizg8z felett
83 °C-ra hevitjlk, folyamatos keverés kozben. A hdkezelés utan folyamatosan keverjik.
Amikor elérte az 55 fokos hémérsékletet, hozzaadhatjuk a zsiradékot és 2 percig nagy
fordulatszamon krémesitjik botmixerrel. Felhasznalas elStt 24 6rat hdtében taroljuk.
Tortak, tartok, piték toltéséhez hasznalhatjuk.

Tejmentes ,,turéokrém”

Krém: ALL IN Rog&s krém g 500
Cukor g 85
Citromhéj (bio vagy kezeletlen) db 1
Kékuszkrém g 650
Vanilia kivonat g 3
Zselatin lap g 15
13
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Az ALL IN R6g0s krém azért nagyon jo valasztas, mert nagyon hasonlit a valédi taréhoz,
viszont teljesen vegéan és a szojamentes. Ugyan kokusz a f6 Osszetevdje, még sincs
erdteljesen kokusz ize, igy kivaldan lehet a citromhéjjal is izesitni.

Elkészités:

Arogos krémet elkeverjlk a vanilia kivonattal, a lereszelet citrom héjaval és a cukorral.
A zselatint jéghideg vizben aztatjuk, majd felmelegitjuk. A krémhez adjuk, majd fellazitjuk
a felvert kokuszhabbal.

Tortak, desszertek toltéséhez kivaldan alkalmas. Rendkivil jol fagyaszthato.

14
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M:i a tojasérzékenység?

A tojasérzékenység (vagy tojasallergia) olyan immunrendszeri reakcido, amelyet a
tojasban talalhato fehérjék valtanak ki. A tojasallergia leggyakrabban a tojasfehérjére,
ritkdbban a tojassargajara alakul ki. A tojasallergia elsésorban gyermekeknél fordul el&,
de feln&tteknél is eléfordulhat.

Mi a kiilénbség a tojasfehérje érzékenység, a tojassargaja érzékenység és a teljes
tojasérzékenység kozott?

A tojasallergia esetében a szervezet immunrendszere a tojasban taldlhato
fehérjéket karos anyagként érzékeli, és ennek hatasara allergias reakciot valt ki.
Azonban a tojas két f6 osszetevdjében, a fehérjében és a sargajaban eltérd fehérjék
talalhatok, ezért az érzékenység kiulon-kilon is kialakulhat a tojas egyes részeire.

1. TE:” ’l? ’ﬁ zz K/

* Mi okozza?: A tojasfehérjében taldlhaté 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.
* Tiinetek: Csalankiltés, viszketés, |légzési nehézségek, emésztési zavarok, esetleg

stlyosabb reakciok (pl. anafilaxia).

« Diéta: Az érintetteknek kertlnitk kell minden tojasfehérjét tartalmazo ételt és
terméket.

2. 7—;:“;1 7. lﬁ ;! Kl

* Mi okozza?: A tojassargajaban talalhato fehérjék, példaul a livetin okozhatjak az
allergias reakciot.

* Jellemzdi: A tojassargaja allergia ritkabb, mivel a sargajaban |évd fehérjék kevésbé
allergén hatastak, mint a fehérjében talalhatok.

« Tinetek: Hasonloak lehetnek a tojasfehérje allergia tlineteihez, de altalaban
enyhébbek.
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» Diéta: Az érintetteknek a tojassargajat kell kerdlnilik, de esetenként a tojasfehérje
fogyasztasa is problémat okozhat, mivel a tojassargajat nehéz teljesen elkiloniteni
a fehérjétdl.

3. Tegdtz'fj’i IE K;

* Mi okozza?: Mind a tojasfehérje, mind a tojassargaja allergénként hathat a
szervezetre, és barmelyik kivalthat allergias reakciot.

« JellemzGi: Az ilyen tipusl allergia esetén a személy mind a fehérjére, mind a
sargajara érzékeny, és ezért a teljes tojas fogyasztasa allergias reakciét okoz.

« Tinetek: Barmelyik 6sszetevd altal kivaltott tiinetek megjelenhetnek, és a reakciok
stlyosabbak is lehetnek.

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

Osszefoglalva, a kiilonbség a tojasfehérje, a tojassargaja és a teljes tojasérzékenység
kozott abban rejlik, hogy a szervezet melyik tojaskomponensre reagal allergiasan. A
teljes tojasérzékenység esetén mindkét komponens problémat okoz.

Milyen alternativakkal lehet a tojast helyettesiteni tojasmentes termékek
készitésénél?

Néhany példa a tojas helyettesitésére a teljesség igénye nélkiil:

1. LW?WCMW

Hogyan hasznaljuk: 1 ev6kanal 8rolt lenmagot vagy chia magot osszekeveriink 3
evdkanal vizzel, majd hagyjuk allni 5-10 percig, amig gélszertivé nem valik.

Mire jo: Tésztak nedvességének kiallitasdhoz.
2. Almaszz

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

Mire jo: Sliteményekhez, muffinokhoz, palacsintdkhoz. Nedvességet ad az ételhez,
bar a végeredmény kissé s(irlibb lehet.

3. Bandn
Hogyan hasznéaljuk: Kb 45-50 g érett banan pépesitve helyettesithet egy tojast.
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Mire j6: Gyrt és kevert tésztak készitéséhez. Edeskés izt ad az ételnek és noveli a
cukortartalmat!

4. 8zdja- vagy kéluszjeghutt

Hogyan hasznaljuk: 55 ml joghurt egy tojas helyett.

Mire j6: Gyart és kevert tésztakhoz, nedvességet és textirat ad az ételnek. Felvert
tésztak esetében sziikséges a térfogatnovelésrél még gondoskodni.

5. 8zédabikarbéna, ecel & viz

Hogyan hasznaljuk: 1 teaskanal szodabikarbonat osszekeverlink 1 evékanal ecettel és
30 ml vizzel.

Mire jo: Kevert és felvert tésztak. Konny(, levegds textarat ad.
6. Cicseribesé-tiszt

Hogyan hasznéaljuk: 50 g csicseriborso-lisztet 6sszekeveriink 60 ml vizzel.

Mire jo: Omlos és élesztds tésztakhoz, valamint sos tésztakhoz. J6 kotbanyag.

?. A ; ! {“1! ﬁKI;” ;;a }

Hogyan hasznaljuk: 60 g aquafaba helyettesithet egy egésztojast. 40 g aquafaba
helyettesithet egy tojasfehérjét. 20 g aquafaba helyettesithet egy tojassargajat.

Mire jo: Felvert tésztak kivaloan alkalmas, nagyon jo az igy készitett hab tartasa.
Akar habtészta készitésére is kivaloan alkalmas. Felverve hasonl6 allagot kapunk, mint
a tojasfehérjébdl.

Az Uveges csicseriborso leve is ugyan ilyen tokéletes, ha nincs idénk fézni, akkor
batran hasznaljuk annak a levét!

6. Kitusitalpe vagy s=4jtpe

Hogyan hasznaljuk: 20 g tejport keverj ossze 45 g vizzel.

Mire jo: krémek, toltelékek nedvesitéséhez vagy akar piskotak készitéséhez. Kevés
térfogatnoveld hatasa is van.

9. SMIW dpt & viz

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

Gourmand Vendéglatoipari, Idegenforgalmi, Az Eurépai Unié LICEUL ECONOMIC “BERDE ARON”, Crangului 30.
Kereskedelmi, Szakképzdiskola, Technikum és tamogatasaval 520032, Sfantu Gheorghe

Gimnazium. 1165 Budapest, Veres Péter u. 102



2023-2-HU01-KA210-VET-000175618
Innovativ cukrasz szakképzésért a
specialis étkezési igények teriiletén

Mire jo: Kevert tésztak térfogatnovelésére hasznalhatd leginkabb.

Milyen termékek tartalmazhatnak tojasszarmazékokat, amikrél nem is
gondolnank?

Szamos olyan sutési alapanyag létezik, amelyek tojasszarmazékokat
tartalmazhatnak, és amelyekrdl nem is gondolnank. Ezek az 6sszetevdk gyakran rejtve
vannak a termékekben, és ha valaki tojasérzékeny, fontos, hogy figyelmesen olvassa el
a cimkéket. Ime néhany példa:

1. SMI@W é & Siilesi keve'iekel

* Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Néhany sitépor és elére elkészitett sitési
keverék tartalmazhat tojasport vagy mas tojasszarmazékot az extra emelkedés és
textura biztositasa érdekében.

2. Pudm%wfwlo

e Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Egyes pudingporok tojasport vagy lecitin-
tartalmd emulgealészereket tartalmazhatnak, amelyek tojasszarmazékokbol
készllnek.

3. Justant éleszté

e Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Bar ritkan, egyes instant éleszték
tojasszarmazékokat tartalmazhatnak, hogy segitsék a kelést és javitsak a textarat.

4. Feldelgozett tisztkeverdkel

* Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Elére  kevert lisztek  (pl.
palacsintakeverékek, muffin keverékek) tartalmazhatnak tojasport az egyszer(iség
érdekében, hogy a felhasznalonak ne kelljen kilon tojast hozzaadnia.

5. Margarinok & vajhelyettesitél
* Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Egyes margarinok és vajhelyettesitdk,

kulonosen a lagyabb, kenhetd verzidk, tartalmazhatnak tojas lecitint, amely
emulgealészerként szolgal.
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6. Mﬂmwmmwm&m@w

e Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Az el6re csomagolt morzsa vagy
zsemlemorzsa, amelyet panirozashoz hasznalnak, néha tojasport tartalmazhat.
Cukraszatok siités nélkili tésztak készitéséhez vagy toltelékhez hasznalhatjak.

7. gfa/zu/l,@loe&m/mwza/lo

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

8. SMW' Sipati z8vok

e Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Néhany sitdipari zsir emulgealoszereket
tartalmaz, amelyek tojasbol szarmazd lecitint is tartalmazhatnak. Akar fankok
sutéséhez is hasznalhatjak a cukraszatok.

9. FWmnm & ké8z T8 zlaleunckel

* Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Fagyasztott vagy elére elkészitett tészta,
mint példaul a réteslap, leveles tészta, gyakran tartalmaz tojasport a textira és iz
javitasa érdekében.

10. Siteményteszla perok vagy muflin povek

* Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Ezek a keverékek gyakran tartalmaznak
tojasport, hogy a felhasznalénak csak viz vagy tej hozzaadasara legyen sziiksége.

11. C3ckolidé- & karamellaszd8zok

e Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Néhany szosz, amelyet siitemények vagy
desszertek diszitésére hasznalnak, tartalmazhat tojasfehérjét vagy tojassargajat az
iz és textlra érdekében.

12. 8m«fwxmwmexammw

* Miért tartalmazhat tojasszarmazékot?: Néhany elére csomagolt cukor és
édesitOszer keverék tojasfehérjeport tartalmazhat, hogy javitsa a szerkezetet.
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Ezek az alapanyagok gyakran rejtetten tartalmaznak tojasszarmazékokat, igy ha valaki
tojasérzékeny, mindig alaposan ellenérizze a termékek cimkéjét vagy keresse a
tojasmentes alternativakat.
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Tojasmentes kakads piskéta felvert

Joghurt g 100

Cukor g 200

Tej g 150

Vaj g 105

Kakad g 50

Liszt g 180
Szdédabikarbdna g 5
Sutépor g 5
So g 2

21

Gourmand Vendéglatéipari, [degenforgalmi,
Kereskedelmi, Szakképzd&iskola, Technikum és
Gimnazium. 1165 Budapest, Veres Péter u. 102

Az Eurépai Unié LICEUL ECONOMIC “BERDE ARON”, Crangului 30.
tamogatasaval 520032, Sfantu Gheorghe



2023-2-HUO01-KA210-VET-000175618
Innovativ cukrasz szakképzésért a
specialis étkezési igények teriiletén

P \‘\-
o )
/..p‘-_'pp_-;h\\

Elkészités:

Az Gsszes szaraz hozzavalot osszekeverjik. A tejet felmelegitjik és beletessziik a vajat.
Amikor felolvadt a vaj, hozzaadjuk a joghurtot, majd a maradék anyagok keverékét.

Formazhatjuk formaban sutve vagy lapnak kikenve. El6melegitett 175 °C-os sutében
sutjuk.

Tojasmentes piskota felvert I.

Aquafaba g 200
Cukor g 100
Vaniliakivonat g 15
Vaj g 30
Liszt g 130
Sutépor g 5

7
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Elkészités:

Az aquafabat habba verjik, mikézben folyamatosan hozzaadjuk a cukrot és a
vaniliakivonatot. A lisztet Osszekeverjik a sutéporral és a habhoz keverjik. Legvégul
belecsurgatjuk az olvasztott vajat.

Lapnak kikenve vagy formaba toltve is suthetd, elémelegitett 175 °C-os sutdben.

Tojasmentes piskota felvert Il.

Joghurt g 340

Szddabikarbona g 5

Vaniliakivonat g 15
Olaj g 175
Cukor g 180
Liszt g 240
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Sutépor g 5

S6 g 1

Elkészités:

A joghurtba belekeverjiik a szodabikarbonat és 5 percig hagyjuk allni. Majd hozzaadjuk
az olajat, a sot, a cukrot és a vaniliakivonatot. Legvégil beleszitajuk a lisztet és a sutéport.
Csomoétlan tésztat keverink. Lapnak kikenve vagy formaba toltve is slthetd,
elémelegitett 175 °C-os sutében kb. 35-40 percig sitjik.

Tojasmentes habcsok

Aquafaba g 15

Cukorliszt g 150
Vaniliakivonat g 15
Bork&sav oldat vagy ecet g 5
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Elkészités:

Az aquafabat habba verjik, mikézben folyamatosan hozzaadjuk a cukrot és a
vaniliakivonatot. A felhasznalasi célnak megfelel6en szinezhetjlik és izesithetjik. Arra
ugyeljink, hogy minél kevesebb nedvességet vigylink a tésztaba. Papirral fedett
sitSélemezre formazzuk habzsakbol. EIémelegitett 100 °C-os siitében min 80-100 percig
sUtjuk, majd elzart, kitamasztott sitdben hagyjuk kihdlni.

Tojasmentes sargakrém
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Tej g 1000
Aquafaba g 250
Cukor g 220
Vaniliakivonat g 30
Vanilids krémpor g 130
Zselatin lap g 20

Elkészités:

A krémport a cukor felével és 250 ml tejjel elkeverjik. Amikor felforr a tej, beleontjik
a krémporos keveréket és folyamatos keverés mellett besuritjik.

A keveréket lefélidzva kihitjuk. Hidegen attorjuk és hozzadadjuk a beaztatott és
felforrositott zselatint. Az aquafabat habba verjik és folyamatosan hozzaadjuk a maradék
cukrot és a vaniliakivonatot. A habot beleforgatjuk a krémbe és rovid idén beldl
felhasznaljuk. Hasznalhatd tojasmentes krémes, francia krémes, képvisel6fank, stb.
sutemények készitéséhez.
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Mit jelent a Paleolit taplalkozasi forma?

A paleolit taplalkozasi forma, vagy egyszerlibben paleo diéta, egy olyan étrend,
amely az ember &skori étrendjét igyekszik kovetni, amikor az emberek még vadaszo-
gylijtogetd életmodot 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 szamara.

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

1. Has és hal: Magas fehérjetartalmd hiasok, baromfi, vadak, halak és tenger
gyumolcsei. Kulonosen a flivel taplalt allatok hiasa, vadon fogott halak.

2. Tojas: Szintén egy természetes, feldolgozatlan fehérjeforras.

3. Zoldségek és gyuimolcsok: Friss, szezonalis zoldségek és gyumolcsok, amelyek
tapanyagban gazdagok.
4. Diofélék és magvak: Mandula, did, lenmag, chia mag stb., amelyek egészséges

zsirokat biztositanak.

5. Egészséges zsirok: Olivaolaj, kokuszolaj, avokadoolaj, allati zsirok.
Keriilendo élelmiszerek:

A paleo diéta kiiktat szamos modern élelmiszert, amelyeket az &semberek nem
fogyasztottak, mert ezek az élelmiszerek csak a mezégazdasag fejlédése és az
élelmiszeripari feldolgozas soran jelentek meg. A kerllendd élelmiszerek kozé
tartoznak:

1. Gabonafélék: blza, rizs, kukorica és mas gabonafélék.
2. Hivelyesek: bab, borso, lencse, szdja.

3. Tejtermékek: tej, sajt, vaj, joghurt (mivel a tejtermékeket az emberek csak a
mez6gazdasagi forradalom utan kezdték fogyasztani).

4. Feldolgozott élelmiszerek: minden mesterséges adalékanyagot, tartositoszert,
cukrot vagy finomitott olajokat tartalmazé élelmiszer.
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Célok és elonyok:

A paleo diéta hivei azt allitjak, hogy ez az étrend seqit a stlycsckkentésben, javitja
az energiaszintet, és csokkenti a modern civilizacios betegségek (pl. szivbetegség,
cukorbetegség, elhizas) kockazatat, mivel a diéta kizarja a feldolgozott élelmiszereket,
finomitott cukrokat és egyszer( szénhidratokat.

Osszességében a paleolit taplalkozasi forma egy olyan étrend, amely a természetes,
feldolgozatlan élelmiszerek fogyasztasat osztonzi, és megprobalja kizarni azokat az
ételeket, amelyek a mez&gazdasag és az élelmiszeripar fejlédése soran jelentek meg.

Mit kell keriilni egy paleo cukraszati termék készitése soran?

Paleo cukraszati termék készitésekor tobb osszetevét is kerilni kell, mivel ezek nem
illeszkednek a paleolit taplalkozas alapelveihez. A kovetkezd Osszetevék kerilése
kiilonosen fontos:

13. (Qab@médebe&&ﬂzw@
* Miért: A gabonafélék, mint a biza, rozs, arpa, és az ezekbdl késziilt lisztek (pl.
bazaliszt) nem engedélyezettek a paleo étrendben.

» Alternativak: Kékuszliszt, mandulaliszt, gesztenyeliszt, vagy mas maglisztek.
14. Cukov & meSteiséges édesitdszerel
* Miért: Finomitott cukor, nadcukor, barna cukor, kukoricaszirup, és mesterséges

édesitészerek (pl. aszpartdm) nem megengedettek.

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

15. Tgwumékeb

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

* Alternativak: Kokuszital, mandulaital, kokuszkrém, illetve ghee (tisztitott vaj)
egyes paleo iranyzatokban megengedett.

16. flivelyesel

* Miért?: A bab, borso, lencse, szdja és ezekbdl késziilt termékek (pl. szdjaliszt, tofu)
nem illenek a paleo étrendbe.
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» Alternativak: Hivelyesek helyett mas fehérjeforrasok, példaul tojas vagy magvak
példaul kesudio, paradio (brazildid), mogyoro, stb. hasznalata javasolt.

17. meéfe&wmm

* Miért?: Mindenféle elére csomagolt, tartositoszert, adalékanyagot vagy
finomitott osszetevéket tartalmazo élelmiszer kerilendd.

» Alternativak: Friss, vagy modositas nélkil fagyasztott, természetes alapanyagok
hasznalata.

18. Fm@nui@#n&ﬂeny@ ) 0@0@

* Miért?: Afinomitott novényi olajok, mint a napraforgéolaj, repceolaj, széjaolaj nem
paleo-baratok.

* Alternativak: Kékuszolaj, avokadoolaj, olivaolaj.

19. Kemen?mla Ok €8 $iiildszeek

* Miért?: A kukoricakeményitd, burgonyakeményité, és egyéb finomitott
keményiték szintén nem illeszkednek a paleo étrendbe.

» Alternativak: Nyilgyokérpor, tapioka keményit6, bambuszrost, agar-agar vagy
zselatin.

20. &tz

* Miért?: Bar az éleszté nem tiltott minden paleo étrendben, sok paleo kovetd kerdli
a hagyomanyos élesztét.

» Alternativak: Sutépor helyett szodabikarbéna és savas Osszetevék (pl. almaecet)
hasznalhatoak.

21. Cs¢kolidé &8 kakad

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

» Alternativak: Nyers kakaopor, cukrozatlan étcsokoladé (minél magasabb
kakaotartalommal), paleo-barat csokoladé.

Ezeket az 0sszetevOket kerllve, és paleo-barat alternativakat valasztva lehet igazan
paleo cukraszati termékeket késziteni, amelyek megfelelnek a paleolit étrend
kovetelményeinek.
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Milyen kovetelménynek kell megfelelnie annak a cukraszati lizemnek, akik Paleo
termékek gyartasaval foglalkoznak?

Jelenleg Magyarorszagon nincs egyedi szabalyozas a Paleo cukraszati termékek
gyartasara vonatkozoéan. A hagyomanyos termékek gyartasra vonatkozé szabalyokat
kell betartani minden készitének és forgalmazénak.
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Paleo almas siitemény
Tészta: Mandulaliszt g 350
Durvéra vagott kesudié g 100
Aszalt datolya g 150
Kokuszital g 50
Méz g 50
Kokuszzsir (nem hidrogénezett) g 120

Elkészités:

Apritogépbe (kutter) tesszik az 6sszes hozzavalot és rovid ideig keverjuk.
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Toltelék: Alma g 500
Méz g 150
Bio citrom leve és héja db 1
Mandulaliszt g 110
Fahéj g 5
Mazsola g 100

Elkészités:

Az almat meghamozzuk és egyenletes kis kockakra (Smm x 5 mm) vagjuk. Racsavarjuk
a citrom levét és rareszeljik a héjat. Hozzadadjuk a tobbi anyagot is, majd lagyan
osszeforgatjuk.

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

Rahalmozzuk a tolteléket és a maradék tésztat ramorzsoljuk. Betesszlk a siit6be és 180
°C-on készre sutjuk.

Paleo linzer karika

Tészta: Mandulaliszt g 300
Kokuszliszt g 150
Tapodkaliszt g 50
Vaniliakivonat g 10
Bio citromhéj g 5
Eritrit g 170
Kokuszzsir g 295
Szdédabikarbdna g 5
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Elkészités:

Az alapanyagokbol a linzer hasonloéan tésztat gydrunk és kinyGjtjuk kb. 3 mm
vastagsaglra. Kerek vagy hullamos széll szaggatoval parosan kiszaggatjuk tgy, hogy
minden masodiknak a kozepe lyukas legyen. A kis korongokat el6melegitett 200 °C-os
sitében megsitjik. Majd betoltjiik a hazilag készitett sargabarackos toltelékkel. A tetejét
mielStt feltennénk, poritott eritrittel meghintjuk.

Toltelék: Aszalt sargabarack g 500
Méz g 150
Forré viz g kb. 60
Pektin g 20
33
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Elkészités:

Az alapanyagokat apritd gépbe (kutterbe) helyezziik és Osszepépesitjik. Annyi
forrovizet tesziink hozza, hogy krémes, lekvarszer( allagot kapjunk. Szamoljunk azzal,

hogy a pektin hazni fog rajta allas kozben!

Paleo kdkuszos kocka

Tészta: Mandulaliszt g 400
Gesztenyeliszt g 150
Téapiodkaliszt g 50
Kékuszviragcukor g 80
Méz g 80
Szoédabikarbodna g 20
Kokuszital g 500
Tojas g 200
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A szaraz Osszetevdket Osszekeverjik. A mézet kikeverjik a tojassal, és a kokusztejjel,
majd raontjuk a szarazanyagokra. Csomotlan, slrln folyds tésztat kell kapnunk.
Elémelegitett 155-160°C-os slitében nagyon lassan sitjik készre. A tészta szine egészen
sotétre fog valtozni, de igy van jol! A kihllést kévetben kis kockakra (kb. 4 x 4 cm-es)

vagjuk.
Maz: Kokuszzsir g 200
Koékuszvirdg cukor g 150
Méz g 100
Kakaopor g 120
kékuszital g 55
Rum g 50

Elkészités:

Az Osszes alapanyagot egy héallé keverdtalba tessziik és vizgdz felett 6sszemelegit;jlk.

Még melegen kimartogatjuk benne a

tésztakockakat, melyeket kokuszba s

megforgatunk.
Paleo gesztenyés rolad
Tészta: Gesztenyeliszt g 60
Mandulaliszt g 20
Tojas g 200
Koékuszvirdgcukor g 80
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Elkészités:

A tojasokat kettévalasztjuk. A tojassargajat a cukor felével kihabositjuk. A cukor masik
felével a fehérjét habba verjik. A két habrészt Ossze melirozzuk és apranként
belekeverjik a mandulaliszttel elkevert gesztenyelisztet. Papirral fedett siutélemezre
lapot kentink és magas hémérsékleten (180°C-on) megsiitjik.

Krém: Cukrozatlan gesztenye massza g 250
Méz g 100
Kékuszkrém g 300

Vaniliakivonat g 10

Zselatin lap g 10
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Elkészités:

A gesztenyét lereszeljiik és elkeverjik a mézzel és a vaniliakivonattal. A kokuszkrémet
habba verjik és a gesztenyés alapba keverjik a beaztatott és felmelegitett zselatinnal
egyutt. Az igy elkészitett rolad akar fagyasztva is remekil tarolhato.

Paleo citromos siitemény

Kékuszzsir g 100
Tojas g 50
Bio citrom leve és héja db 1

Paleo joghurt g 120

Eritrit (poritott) g 10

Mandulaliszt g 200

Kokuszliszt g 70

Tapidkaliszt g 30
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Szddabikarbona g 6

S6 g 1

+ eritrit és citroml|é a méazhoz

Elkészités:

A kokuszzsirt a citromlével és a citromhéjjal, a joghurttal és a poritott eritrittel
kihabositjuk. Hozzaadjuk a séval, szodabikarbonaval elkevert liszteket. Rovid id6 alatt
osszegylrjuk a tésztat. Dionyi tésztagolydkat formazunk és eritritben megforgatjuk.
Sutépapirral fedett sitélemezre helyezzik. Szamoljunk azzal, hogy terilni fog a tészta.
Elémelegitett 180 °C-os sttdben készre sutjlk. A tetejére poritott eritritbdl citromlébdl
mazat készitliink és vékonyan bevonjuk vele. Nedvességtdl elzarva sokaig friss marad.
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JV-Vegén

Mit jelent az, hogy egy cukraszsiitemény vegan?

Egy cukraszsitemény akkor nevezhetd vegannak, ha nem tartalmaz semmilyen
allati eredetl Osszetevét. A vegan étrend teljesen kizar barmilyen olyan terméket,
amely allatokbol készul vagy allati eredetli, mint példaul a tej vagy feldolgozott
tejkészitmények. Igy a vegan cukraszsiiteményekben sem hasznalnak tejtermékeket,
tojast, mézet vagy zselatint.

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

A vegan cukraszsiitemények jellemzoi

1. Tejtermékek helyett: Novényi alapl alternativakat hasznalnak, mint a mandulaital,
szbjatej, kokuszital vagy rizsital. Vaj helyett novényi margarinok vagy kokuszolaj
lehet a valasztas. (Lasd I. fejezet.)

2. Tojas helyett: Kiilonbozé tojashelyettesitéket alkalmaznak, példaul lenmagot, chia
magot, banant, almaszészt, vagy boltban kaphatd vegan tojashelyettesitd
keverékeket. (Lasd Il. fejezet)

3. Méz helyett: Agavé szirup, juharszirup vagy mas novényi alapl édesitdk
hasznalhatok. A cukor ugyan vegan, de mivel nem tal egészséges, igy azt sokan
megprobaljak a lehets legjobban tavoltartani a siités és f6zés soran!

4. Zselatin helyett: Agar-agar vagy mas novényi alapd striték (pl. pektin vagy
keményitdk) alkalmazhatok, mivel a hagyomanyos zselatin allati eredetd.

Osszefoglalva

Egy vegan cukraszsitemény teljesen mentes az allati eredetli osszetevoktdl, és
helyettiik novényi alapl alternativakra épll, amelyek megfelelnek a vegan életméd
kovetelményeinek.
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Milyen siitéshez hasznalt alapanyagokban taldlhaté allati eredetii 6sszetevo,
amirdl nem is gondolnank?

Sutéshez hasznalt alapanyagokban tobb olyan allati eredetl osszetevd is talalhato,
amelyekrél nem feltétlenudl gondolnank, hogy allati eredetlek. Ezek kulondsen
fontosak lehetnek, ha valaki vegan, vegetarianus vagy vallasi okokbdl kerdli az allati
eredetl termékeket.

llyenek lehetnek:

1. Lecitin (Leggyakrabban sz6jabél vonjak ki, de szarmazhat tojasbol is. Igy
eléfordulhat csokoladékban, margarinokban vagy pl. krémporokban.);

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

3. Cukor (Féleg az USA-ban jellemzd, hogy a cukor finomitasahoz gyakran hasznalnak
csontszén nevl anyagot, amely allati eredet(. Ez a csontszén (angolul bone char)
elszenesitett allati csontokbdl készil, és elsésorban szarvasmarhak csontjait
hasznaljak fel erre a célra. A csontszén sz(iréként szolgal a cukoriparban, és a cukor
finomitasi folyamatanak részeként segit eltavolitani a szennyezédéseket és
fehériteni a cukrot, kiilondsen a nadcukrot. Fontos megjegyezni, hogy a csontszén
hasznalata foként a nadcukor finomitasanal gyakori, mig a répacukor eldallitasa
soran altalaban nem alkalmaznak allati eredetl sziliréket. Emiatt, ha valaki teljesen
el akarja kerilIni az allati eredetl anyagokat, érdemes olyan cukrot valasztani,

amelyet ,vegan” vagy ,allati szénmentes” jeldléssel lattak el.);
4. Margarinok (Sok esetben tejszarmazékot is tartalmaznak);

Etelfestékek (Eqyes ételszinezékek pl. a karmin vorss ételfesték. A valodi karmint
szaritott, megtermékenyitett, néstény pajzstetvekbdl (Coccus cacti) nyerik,
amelyek egy meghatarozott kaktuszfajtan élnek Peruban és Mexikoban.);

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

A lenmaglisztet elkeverjik a 30 g vizzel. Megolvasztjuk a csokoladét a vajjal és a vizzel
majd hozzaadjuk a lenmaglisztes pépet, az édesitét és a vaniliakivonatot. Egy talba
elkeverjik a szaraz hozzavalokat (sutépor, kakadpor, zabliszt €s mandulaliszt), és a nedves
keverékhez adjuk. Az igy kapott tésztat kis formakba toltjik és elémelegitett sitében
megsutjuk. Kih(lés utan két lapra vagjuk és toltjik.

Krém: Erett avokado 9 100
Olvasztott étcsokoladé g 250

Kokusz krém g 220

Vaniliakivonat g 30

Elkészités:

Az avokado hasat kikaparjuk egy talba és habverdvel kikeverjik habosra. Hozzaadjuk a
megolvasztott csokoladét és a vaniliakivonatot. A koékuszkrémet habba verjik és a
krémhez adjuk. A krémet azonnal felhasznalhatjuk toltésre.

Vegdn mangdé-maracuja mousse

Krém: Maracuja puré g 200
Mangé puré g 200
Xilit g 150
Kokuszkrém g 500
Vaniliakivonat g 10
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Elkészités:

A gyumolcspiréket elkeverjiik a xilittel és a vaniliakivonattal. A kékuszkrémet habba
verjuk és a gyumolcsvel8hoz adjuk. Ha tortatoltéshez szeretnénk hasznalni ezt a krémet,
akkor hozza kell adnunk 15 g agaragar és 65 g viz keverékét melegen.

Mangé zselé: Mangé piré 9 350
Xilit g 80
Citromlé g 50
Agaragar g 6
Viz g 50
43
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Elkészités:

Az agaragart beaztatjuk egy gyorsforraloba és felmelegitjik, majd az Osszes tobbi
anyagot is belekeverjik. Rovid ideig egyltt melegitjik, majd amikor elérte a 85 °C-ot
levesszik a tlzrdl és a talald poharak aljaba toltjik és a hlitében dermesztjuk.

Vegan Rakdoczi habos

Tészta: Mandulaliszt 9 250
Rizsliszt g 150

Téapidkaliszt g 50

Mandulaital g 20

Almapuré g 50

Kokuszzsir (nem hidrogénezett) g 200

Paleolit almacukor vagy xilit g 120
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Vaniliakivonat g 50

sS6 g 5

Elkészités:

A szaraz hozzavalokat elkeverjuk és 0sszemorzsoljuk a kokuszzsirral. Beletesszik az
almapurét és a mandulaitalt és tésztat gydrunk. Pihentetés nélkil kinydjtjuk kb. 3mm
vastagsaglra és megsutjuk. EI6melegitett 180°C-os sutében.

Krém: Vegan rogos krém g 500
Paleolit almacukor vagy xilit g 120

Citromhéj g 10

Vegafdl g 180

Blzadara g 30

Mazsola g 100

+
Vegan barackiz a kenéshez g 150

Elkészités:

A toltelékhez az Osszes anyagot az elSkészités utan osszekeverjuk és kb. 1-1,5 orat
pihentetjik a h(itészekrényben.

Megsiilt tésztalapra keretet tesziink és lekvarral lekenjik, majd rahalmozzuk a
tolteléket. Sitében 170°C-on 20 percig sutjuk.

Hab: Aquafaba g 115
Xilit g 150
citrolmlé g 10
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Elkészités:

Erds habot készitlink és a megstlt siteményre tesziink. Révid ideig, 200 °C-os siitében
megpiritjuk a habot. Kih(lés utan szeleteljik.

Vegan zserbo szelet

Tészta: Mandulaliszt g 350
Téapidkaliszt g 60

Gesztenye liszt g 50

Lenmagliszt g 35

Koékuszliszt g 35

Eritrit g 90

Xilit g 90
Kokuszzsir (nem hidrogénezett) g 200

Viz g 70
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Koékuszitalpor g 20
Szdédabikarbdna g 5
+
Vegan barackiz a kenéshez g 400
Di6 g 200
Kokuszvirdg cukor g 200

Elkészités:

A szaraz osszeteviket elkeverjiik, majd belemorzsoljuk a kokuszzsirt. A vizben feloldjuk
a kokuszitalport és a tésztahoz adjuk. Rovid idd alatt tésztat gydrunk belble. Harom részre
osztjuk és lapokat nydjtunk beléle. Magasoldala sitéformaba nydjtjuk a lapokat, melyeket
a zserbohoz hasonléan megkenink vegan baracklekvarral, majd megszorjuk did és
kokuszviragcukor keverékével.

A harmadik lap utan a tetejét megszurkaljuk és 175°C-on megsutjik. Kihdlés utan
kakads mazzal bevonjuk.

Kakads maz: Xilit vagy eritrit g 100
Kékuszzsir g 110
Kakadpor g 80
Kokuszital g 50-70

Elkészités:

Az Osszes anyagot egy edényben olvadasig 6sszemelegitiink, majd még melegen a
kih(lt zserbd tetejére ontiink. Elkenjlk és hitében dermesztjuk.
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Vegdan narancsos répatorta

Tészta: Reszelet sargarépa g 450
Vegén joghurt g 160
Szb6l8magolaj g 100
Apritott ananasz g 150
Vaniliakivonat g 20
Xilit g 150
Kokuszvirdg cukor g 150
Rizsliszt g 180
Zabliszt g 70
Sutépor g 15
Fahéj g 15
Szegfliszeg g 5
Di6 durvéra vagott g 110
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Elkészités:

Két talat készitink el az egyikben a recept felsé részében talalhaté anyagokat
keverjluk 0ssze, a masikban az alsé részben lathato lisztes dolgokat keverjik ossze. A két
keveréket Osszeontjik és csomotlan tésztat készitink. A tésztat két darab 23 cm
atmérdjl tortaformaba toltjik és tlprobaig sutjuk. Amikor megsilt a vegan narancsos
krémmel betoltjik és tetejére is rakenjik.

Vegan narancskrém: Vegan kenhetd ,sajtkrém” g 200
Poritott xilit vagy eritrit g 100

Bio narancs (leve és héja) db 1
Kokuszzsir g 100

Elkészités:

A krémsajtba elkeverjuk kokuszzsirt és a poritott xilitet vagy az eritritet. Lereszeljik a
narancs héjat és kicsavarjuk a levét. Hozzakeverjuk a krémhez.
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Mit jelent az, hogy egy cukraszati termék cukormentes?

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

4 )
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Azok a termékek, amelyek kizarélag cukormentesek, nem feltétlenil felelnek meg a cukorbetegek
szamara készitett termékekkel. Mert a cukorbetegek szamara készitett (pl. csokkentett szén-hidrat
tartalmd vagy szénhidrat szegény, stb.) cukraszati készitmények nemcsak cukormentesek vagy
alacsony cukortartalmiak, de mas Osszetevdik is Ggy vannak kialakitva, hogy minimalizaljak a
vércukorszint emelkedését. Ez magaban foglalhatja a teljes szénhidrattartalom és a kaloria
csOkkentését, illetve a zsirtartalom szabalyozasat. Tehat a csokkentett szénhidrat tartalma termékek
tehat sokkal komplexebb modon vannak kialakitva, hogy megfeleljenek a cukorbetegek speciélis
szlkségleteinek, mig a cukormentes termékek csak a cukor elkertlésére koncentralnak.

Mit jelent az, hogy egy cukraszati terméknek alacsony a glikémias indexe?

Az, hogy egy cukraszati terméknek alacsony a glikémias indexe (Gl), azt jelenti, hogy a
benne lévé szénhidratok lassan emelik meg a vércukorszintet. Az alacsony Gl-vel
rendelkezé ételek fokozatosan szivodnak fel és bomlanak le a szervezetben, igy stabilabb

“¥° FONTOS TUDNI!

Mit jelent pontosan az alacsony glikémids index?

Glikémias index (GI): A Gl egy olyan szamérték, amely azt jelzi, hogy egy adott étel milyen gyorsan
emeli meg a vércukorszintet. A skala O-tol 100-ig terjed, ahol a 100 tiszta glikéz (sz&l8cukor)
vércukoremeld hatasanak felel meg.

* Alacsony GI: 55 vagy annél alacsonyabb.
* Kozepes Gl: 56-69 kozott.
®* Magas Gl: 70 vagy annal magasabb.

Alacsony Gl-vel rendelkez6 cukraszati termékek, olyan osszetevSkbdl készilnek, amelyek lassabban
bomlanak le a szervezetben. Példaul teljes kidrlésl lisztek, édesitdk, mint a sztivia vagy az eritrit, és
rostban gazdag alapanyagok. Ezek a termékek kevésbé emelik meg a vércukorszintet, igy stabilabb
energiaellatast biztositanak.
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vércukorszintet biztositanak, és elkerilik a hirtelen vércukorszint-emelkedést és -
csokkenést.

Milyen kovetelménynek kell megfelelnie annak a cukraszati lizemnek, aki
cukormentes termékek gyartasaval foglalkoznak ez Eurépai Uni6 teriiletén?

Az Eurdpai Unidban egy cukraszati lzemnek, amely cukormentes termékek
gyartasaval foglalkozik, szamos jogi és élelmiszer-biztonsagi kovetelménynek kell
megfelelnie. Ezek a kovetelmények biztositjak, hogy a termékek valoban
cukormentesek legyenek, és biztonsagosak legyenek a fogyasztok szamara. Az
alabbiakban részletezem a legfontosabb kovetelményeket.

22 (/0?,{;( !:% 'K!é&' El IK

Cimkézési el8irasok: Az EU élelmiszer-cimkézési rendeletei, kilondésen a (EU)
1169/2011 rendelet, el&irjak, hogy a ,cukormentes” jel6lés csak akkor hasznalhato egy
terméken, ha az adott termék kevesebb mint 0,5 gramm cukrot tartalmaz 100
grammonként vagy milliliterenként. A cimkéken pontosan fel kell tintetni az
osszetevdk listajat, a tapértékadatokat, és kilon ki kell emelni, ha a termék
édesitdszert tartalmaz.

Edesitészerek szabélyozasa: Az élelmiszerekben hasznélt édesitészereket az EU
rendeletei szigorian szabalyozzak. Az édesitGszerek hasznalatdra vonatkozd
jogszabalyokat, példaul az (EU) 1333/2008 rendeletet, be kell tartani, és csak az
engedélyezett édesitészereket szabad alkalmazni.

23_8&&'% v-biztonsia & hiciéni

HACCP rendszer: A cukraszati izemeknek be kell vezetnilik és fenntartaniuk egy
HACCP (Hazard Analysis and Critical Control Points) rendszert, amely biztositja az
élelmiszer-biztonsagot a termelés minden szakaszaban. A HACCP rendszer az
élelmiszer-biztonsagi kockazatok azonositasara és ellendrzésére osszpontosit.

GMP (Jo6 Gyartasi Gyakorlat): Az lizemnek kovetnie kell a GMP elveit, amelyek
biztositjak, hogy a termelési folyamatok kovetkezetesen magas mindséglek és
biztonsagosak legyenek.

Higiéniai elGirasok: Az élelmiszer-higiéniai elSirasoknak (mint példaul az (EU)
852/2004 rendelet) valé megfelelés érdekében az lzemben tiszta, fertStlenitett
kornyezetet kell fenntartani, és a személyzetnek megfelel$ higiéniai képzésben kell

részesilnie.
Gourmand Vendéglatoipari, Idegenforgalmi, Az Eurépai Unié LICEUL ECONOMIC “BERDE ARON”, Crangului 30.
Kereskedelmi, Szakképzdiskola, Technikum és tamogatasaval 520032, Sfantu Gheorghe

Gimnazium. 1165 Budapest, Veres Péter u. 102



&l 2023-2-HUO01-KA210-VET-000175618
Innovativ cukrasz szakképzésért a
specialis étkezési igények teriiletén

S N
“Epise

24/\/ ! ” !”K' GX/’! t/.,

Nyomonkovethetéség: Az lzemnek biztositania kell, hogy minden alapanyag és
késztermék nyomon kovethetd legyen az ellatasi lanc teljes hosszaban. Ez azt jelenti,
hogy az alapanyagok szarmazasi helyét, a gyartasi folyamatot és a végtermék
terjesztését mind dokumentalni kell.

Szallitoi ellendrzés: Az lizemnek biztositania kell, hogy az alapanyagok, kilondsen az
édesitOszerek és egyéb cukorpotlok megfeleljenek az EU el&irasainak. Ez gyakran
szigor( beszallitoi ellenérzéseket és mindségbiztositasi folyamatokat igényel.

25 M ”K; ﬁg /;;j lKez/zl ﬁ !!ﬁ ZK 'ﬂ,t!

Termékvizsgalatok: A termékek rendszeres laboratoriumi vizsgélata biztositja, hogy
azok valoban megfelelnek a ,,cukormentes” megjeldlésnek. Az édesiték megfeleld
aranyat és az esetleges cukortartalmat folyamatosan ellendrizni kell.

Min&ségbiztositas: Az uUzemnek olyan mindségbiztositasi rendszert kell
mukodtetnie, amely biztositja a termékek kovetkezetesen magas mindségét és
megfelel&ségét az elSirasoknak.

26. F%mt@,emw

Figyelmeztetések és jelolések: Ha a termék édesitOszereket tartalmaz, az
wedesitészerrel” jelolést kell feltlintetni a csomagolason. Ezen kivil, ha egy termék
olyan édesitdszert tartalmaz, amely hashajto hatasi lehet (példaul xilit vagy eritrit), azt
szintén fel kell tuntetni.

27. mmw&e&%mam

Hivatalos ellendrzések: Az élelmiszeripari lUzemek tevékenységét rendszeres
hatésagi ellendrzések soran vizsgaljak, hogy betartjak-e az érvényes eldirasokat. Ezek
az ellenérzések kiterjednek a gyartasi folyamatokra, a higiéniai allapotokra és a
termékcimkékre.

Ezek a kovetelmények biztositjak, hogy a cukormentes termékek megfeleljenek az
élelmiszer-biztonsagi és mindségi elbirasoknak, és a fogyasztok bizalommal
fogyaszthassak &ket az Europai Unid teriletén.
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Milyen természetes édesitoszerek vannak, melyek a legkisseb mértékben
elemik a vércukorszintet és hasznalhatok cukraszati termékek gyartasahoz?

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

Eritrit

* Glikémias index: O
» Kalériatartalom: Szinte nulla (0,2 kcal/gramm)

» Tulajdonsagai: Az eritrit egy cukoralkohol, amely természetesen el&fordul
gyumolcsokben. Edes iz, de nincs hatasa a vércukorszintre, ezért idealis
cukorhelyettesité. JO sitési tulajdonsagokkal rendelkezik, és a legtobb cukraszati
termékben hasznalhato.

Sztivia

e Glikémias index: O
e Kalbriatartalom: O kaloria

» Tulajdonsagai: A sztivia egy természetes édesitészer, amelyet a Stevia rebaudiana
novény leveleibdl 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

* Kalériatartalom: 2,4 kcal/gramm (kb. 40%-kal kevesebb, mint a cukor)

* Tulajdonsagai: A xilit szintén egy cukoralkohol, amely természetesen megtalalhato
példaul a nyirfaban és néhany gylimodlcsben. Alacsony Gl-je miatt csak kis
mértékben emeli a vércukorszintet. A cukorhoz hasonléan édes, és kivaléan
alkalmazhaté sutéshez.

Monk gyiimélcs kivonat

e Glikémias index: O
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o Kaloriatartalom: O kaléria

» Tulajdonsagai: A monk gyumolcs (Luo Han Guo) egy kinai gylimolcs, amelybdl
kivont édesitészer 150-200-szor édesebb, mint a cukor. Nincs hatasa a
vércukorszintre, és teljesen kaloriamentes. Természetes ize van, és sttés kozben is
stabil marad.

Kékuszvirag cukor

* Glikémias index: 35

» Kalériatartalom: 4 kcal/gramm (hasonlé a normal cukorhoz)

« Tulajdonsagai: A kokuszvirag cukor a kokuszpalma viragjanak nektarjabol késziil.
Bar kaloriatartalma hasonlé a hagyomanyos cukoréhoz, alacsonyabb a Gl-je, ami

miatt lassabban emeli a vércukorszintet. Gazdag asvanyi anyagokban és
antioxidansokban.

e Glikémias index: 1

* Kalériatartalom: 1,5 kcal/gramm

e Tulajdonsagai: Az inulin egy természetes rost, amely szamos novényben
megtalalhato, példaul cikériagyokérben. Enyhe édességet ad a termékeknek, de

elsésorban prebiotikus hatasa miatt népszerd. Emellett segithet csokkenteni mas
édesitOszerek Gl-jét és kaloriatartalmat.

Yacon szirup

*  Glikémias index: 1
» Kaloriatartalom: 1,3 kcal/gramm

« Tulajdonsagai: A yacon szirup a yacon novény gyokerébdl késziil, és alacsony Gl-
vel rendelkezik. Prebiotikus hatasa van, és segit az emésztés javitasaban. |zében
hasonlit a melaszra vagy a mézre, és kivald természetes édesitOszer.

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

Szamos mesterséges édesitészer all rendelkezésre, amelyek alacsony vagy akar
nulla kaloriatartalmuaak, és minimalis hatassal vannak a vércukorszintre. Ezeket gyakran
hasznaljak cukraszati termékek gyartasahoz, kilonosen olyan diétas termékeknél,
amelyek cukorbetegek, fogyokirazék vagy specialis étrendet kovetdk szamara
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készlilnek. Az alabbiakban bemutatom a legnépszerlibb mesterséges édesitészereket,
amelyek a legkevésbé emelik a vércukorszintet és cukraszati termékekben is
hasznalhatok.

Aszpartam

* Glikémias index: O
» Kalériatartalom: 4 kcal/gramm, de mivel rendkivil édes, nagyon kis mennyiség is
elegendd, igy gyakorlatilag kaldriamentesnek tekinthetd.

» Tulajdonsagai: Az aszpartam 180-200-szor édesebb a cukornal, és nincs hatasa a
vércukorszintre. Héérzékeny, igy inkabb hideg ételekhez, italokhoz ajanlott, de
egyes cukraszati termékekben is hasznalhato.

Szacharin

e Glikémias index: O
o Kaloriatartalom: O kaléria

« Tulajdonsagai: A szacharin 300-400-szor édesebb a cukornal, & nem befolyasolja
a vércukorszintet. Stabil hékezelés soran, igy sitéshez is alkalmas. Az ize azonban
néha kesernyés utdizt hagyhat.

Szukraléz

e Glikémias index: O
e Kalbriatartalom: O kaloria

* Tulajdonsagai: A szukral6z kb. 600-szor édesebb a cukornal, és stabil hékezelés
soran, igy sutésre és f&zésre egyarant hasznalhaté. Nem befolyasolja a
vércukorszintet, ezért népszerd valasztas cukormentes és alacsony kaloriatartalma
termékeknél.

Aceszulfam-K

e Glikémias index: O
e Kalbriatartalom: O kaloria

* Tulajdonsagai: Az aceszulfam-K 200-szor édesebb a cukornal, és stabil hékezelés
soran, igy sitésre és f6zésre egyarant alkalmas. Nincs hatasa a vércukorszintre, és
gyakran hasznaljak mas édesitészerekkel kombinalva, hogy kiegyensilyozzak az izt.
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Ciklamat

e Glikémias index: O
e Kalbriatartalom: O kaloria

* Tulajdonsagai: A ciklamat kb. 30-50-szer édesebb a cukornal, és héstabil, igy
sutéshez is hasznalhaté. Nincs hatdsa a vércukorszintre, és gyakran kombinaljak
mas édesitészerekkel az optimalis iz elérése érdekében.

Neotam

* Glikémias index: O
» Kalériatartalom: Gyakorlatilag nulla, mivel rendkivil édes.

* Tulajdonsagai: A neotam az egyik legljabb és legerdsebb édesitészer, amely akar
7000-13000-szer édesebb a cukornal. Nem emeli a vércukorszintet, és héstabil,
igy barmilyen cukraszati termékben hasznalhato.

Advantam

¢ Glikémias index: O
» Kaloriatartalom: Gyakorlatilag nulla.

* Tulajdonsagai: Az advantam az egyik legGjabb édesitészer, amely akar 20000-szer
édesebb a cukornal. Nem emeli a vércukorszintet, és rendkivil héstabil, igy sttésre
és fézésre is alkalmas.

Hogyan allitsunk ossze sajat édesitoszer keveréket siitemények készitéséhez?

Sajat édesit&szer-keverék Osszeallitasa sitemények készitéséhez egy nagyszerd
moédja annak, hogy az izlésednek megfeleld, egészségesebb alternativat készits a
hagyomanyos cukor helyett. Az édesitOszer-keverék elkészitésénél fontos figyelembe
venni az édesitdk tulajdonsagait, izprofiljat, hdstabilitasat és a slitemény textarajara
gyakorolt hatasat. Az alabbi lépések és tippek segitenek a megfeleld keverék
Osszeallitasaban.

1. '/;ﬂ “ z ;! K:t”t (,[ Ki”! E s .1! !)I

e Eritrit + Sztivia kombinacidja: Az eritrit j0 hdstabilitassal és édesitd erdvel
rendelkezik, de néha hilvos utdizt hagy maga utan. A sztivia hozzaadasaval
novelheted az édesité erdt, és kiegyensulyozhatod az izt.
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» Xilit + Sztivia: A xilitnek hasonlo édesité ereje és ize van, mint a cukornak, a sztivia
pedig erésiti ezt az édesitést, igy kevesebb xilitet kell hasznalni.

e Eritrit + Monk gyiimdlcs kivonat: A monk gylmolcs kivonata szintén édesité
hatast novel, és csokkenti az eritrit hlivos utoizét.

2. fatirezd meg az arinyekat!

Az édesit8szer keverékeknél az aranyok a kivant édesség és a hasznalt édesiték
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 jo6
kiindulopont lehet.

3. Teszleld o keveréket!

* Kis mennyiségben probald ki a keveréket, hogy lasd, hogyan mikodik a
siteményeknél. Kezdj el egy alaprecepttel, és cseréld ki a cukrot a keverékkel.

» Figyelj az izre és a textarara: Az édesitészerek gyakran masképp viselkednek a
sutés soran, mint a cukor. Figyeld meg, hogy a sitemény hogyan sil, milyen az
allaga, és izre mennyire édes.

4. Tertine & nedvesséy |igyelembevetele

» Poétold a cukor nedvességtartalmat: Mivel az édesiték nem mindig biztositanak
annyi nedvességet és tomeget, mint a cukor, adj hozzad tovabbi nedves
osszetevdket (példaul almaszoszt, joghurtot vagy tojast), hogy a sitemény ne
legyen szaraz.

o Sitési id6t allitsd be: Az édesitOszer-keverékeknél figyelni kell arra, hogy néha
hosszabb vagy rovidebb sutési idét igényelnek, mint a hagyomanyos cukros
receptek.

5. Mennsigel finsmhangels

e Miutan elkészitetted az elsé tesztet, finomhangold a keverék aranyait. Ha nem elég
édes, adj hozza tobb sztiviat vagy monk gyumolcs kivonatot. Ha tdl édes,
csokkentsd az erésebb édesitdk aranyat.
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Eritrit-sztivia keverék:
* 200 geritrit

e 2 gsztivia por

Elkészités:

Keverd Ossze az édesitészereket, majd hasznald fel dgy, mint a cukrot a sutemény
receptjeiben.

A sajat édesitdszer-keveréked kialakitasa soran a legfontosabb a megfelelé aranyok
megtaldladsa és a sltési technikdk finomhangolasa. Kisérletezz a kiilonbozé
édesitdszerekkel, hogy a legjobb izl és allagi stiteményeket készithesd el.

58

G d Vendéglatsipari, Idegenforgalmi % i
ourmand vendeglatoipari, idegentorgaimi, Az Eurépai Unié LICEUL ECONOMIC “BERDE ARON”, Crangului 30.

Kereskedelmi, Szakképzdiskola, Technikum és tamogatasaval
f h
Gimnazium. 1165 Budapest, Veres Péter u. 102 . 520032, Sfantu Gheorghe



2023-2-HU01-KA210-VET-000175618
Innovativ cukrasz szakképzésért a
specialis étkezési igények teriiletén

MWMC@PMWWMWMAWMW@I&M%

Cukormentes makos szelet

Tojas g 250
Xilit g 75
Eritrit g 75
Vaj vagy margarin g 100
Tej g 50
Mak (daralt) g 100
Kukoricakeményitd g 15
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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 verjik. Fellazitjuk a makos keveréket és
beleforgatjuk a keményitével elkevert rizslisztet. A tésztat papirral bélelt formaba toltjik
és 170 °C-os sitében megsutjuk. Kihdlést kovetden felvagjuk és poritott eritrittel
meghintjuk. A tészta mintajara mas izben is elkészitheté. Mivel az atlag felverttdl

magasabb a zsirtartalma, ezaltal hosszabb ideig is friss marad.

Cukormentes almas-zabpelyhes muffin

Teljes ki6rlés liszt g 150

Zabpehely g 100
Sutépor g 5
Fahéj g 5

Reszelt alma g 200
Eritrit g 80

Tojés g 100
Koékuszolaj g 80

Tej g 100
Citromlé g 10
Durvéra vagott di6 g 50
Vaniliakivonat g 20
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Elkészités:

Elémelegitjuk a sutét 180 °C-ra, és kibéleljik muffin formakat papirkapszlikkal. Egy
nagy talban osszekeverjik a lisztet, a zabpelyhet, a siitéport, a fahéjat és a diot. Egy masik
talban keverjik 0ssze a reszelt almat, az eritritet, a tojasokat, az olvasztott kokuszolajat, a
tejet, a vaniliakivonatot és citromlevet. A nedves hozzavaldkat Ontsik a szaraz
hozzavalokhoz, és keverjiik 0ssze, amig a tészta 6ssze nem all. A tésztat a muffin formakba
toltjik, és megsutjuk.

Cukormentes Csokoladés Avokadoés Brownie

Ertett avokadd g 180
Eritrit g 150
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Tojas g 150
Sutépor g 7
Kakadpor g 60
Mandulaliszt g 100
Vaniliakivonat g 15
Cukormentes étcsoki g 100
Daralt did g 50
Soé g 1

Elkészités:

Egy nagy talban keverjik Ossze a purésitett avokadot az eritrittel, majd adjuk hozza a
tojasokat és a vaniliakivonatot, és keverjik simara. A mandulalisztet, a kakaoport, a
sutéport és a sot egy kulon talban vegyitsik el, majd adjuk hozza a nedves hozzavaldkhoz.
Keverjlk bele az aprora vagott étcsokoladét és a daralt diot. EIémelegitett sitében 180
°C-on sUtjik, papirral bélelt formaban. Kihilést kovetben szeletelhetjik.
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Cukormentes krémsajtos desszert

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

+ a morzsatésztahoz 40 g vaj
Elkészités:

Az Osszes anyagot egy taba tesszik és a linzerhez hasonld, de attél morzsalékosabb
tésztat készitlink. Papirral fedett sitélemezre tessziik a tésztat és aranybarnara sutjiuk. A
kih(lt tésztat kézzel még egy kicsit tovabb torjik és 40 g vajjal kutterben keverjik. Kis
uvegekben vagy formaka tessziik a tésztat és enyhén lenyomkodjuk.
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Krém: Natur light sajtkrém g 200
Xilit g 55

Tejszinhab g 220

Citromlé g 20

Bio citromhéj g 10

Vaniliakivonat g 10

+ adiszitéshez

Friss vagy fagyasztott gyimolcs g 350
Zselatin g 10
Viz 200

Eritrit g 30

Citromlé g 10

Elkészités:

A tejszinhab kivételével az O0sszes anyagot, ami a krémhez kell egy keverétdtalban
simara keverunk. A lagyra felvert tejszinhabbal lazitjuk. (Ha tortat szeretnénk ebbdl a
krémbdl késziteni, akkor zselatint is kell hozza 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(tés utan a gyimolcsoket fényezzik
vele.

Cukormentes didés keksz

Mandulaliszt g 150

Daralt did g 100

Eritrit g 75
Sutépor g 5

Tojas g 50
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Vaj (olvasztott) g 50
Vaniliakivonat g 5
S6 g 1
Fahéj g 8

Elkészités:

Egy nagy talban osszekeverjik a mandulalisztet, a daralt diot, az eritritet, a sitéport, a
sot és a fahéjat. Hozzaadjuk a tojast, az olvasztott vajat és a vaniliakivonatot, majd
keverjik amig homogén tésztat nem kapunk. Kis golyokat formazunk a tésztabol, majd
lelapitjuk Sket, hogy kekszformat kapjunk. A kekszeket a siitlapra helyezzik és 180 °C-
on sutjuk, amig aranybarna lesz.
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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 bdzaban, arpaban, rozsban és ezek keresztezédéseiben
talalhatd fehérje. A gluténmentes termékek azok szamara készilnek, akik
gluténérzékenyek, coligkiaban szenvednek, vagy gluténmentes diétat kovetnek
egészségugyi okokbdl. Egy gluténmentes cukraszati termék tehat nem tartalmaz
semmilyen gluténtartalmd Osszetevét, és kilondosen fontos a gluténmentesség
megdrzése a gyartas minden szakaszaban.

Milyen kovetelménynek kell megfelelnie annak a cukraszati Gizemnek, aki
gluténmentes termékek gyartasaval foglalkoznak ez Eurépai Uni6 teriiletén?

Az Eurdpai Unidban szigori szabalyok vonatkoznak a gluténmentes élelmiszerek
gyartasara és forgalmazasara annak érdekében, hogy biztositsak a coliakias betegek és
gluténérzékenyek biztonsagat. Az alabbiakban részletezem azokat a kovetelményeket,
amelyeknek egy gluténmentes termékeket gyartd cukraszati tdzemnek meg kell
felelnie az EU teriletén.

6. Glutéatartalom Szabilyezisa

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

7. Kﬂ E ” z !IK gz 1&7

Gyartasi kornyezet: Az Gzemnek biztositania kell, hogy a gluténmentes termékek
gyartasa soran ne fordulhasson el6 gluténnel vald keresztszennyezddés. Ez kiilonallo
gyartasi teruleteket, eszkozoket, tarolokat és tisztitasi protokollokat igényelhet.

Keresztszennyez8dés megelbzése: Olyan intézkedéseket kell bevezetni, amelyek
megakadalyozzak, hogy glutént tartalmazé alapanyagok vagy termékek kapcsolatba
keruljenek a gluténmentes termékekkel. Ez magaban foglalhatja a szigord higiéniai
elSirasokat, elkilonitett gyartasi idoket, és rendszeres ellenérzéseket.
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8. Alapanyagek cllendizdso

Az izemnek garantalnia kell, hogy az altala hasznalt alapanyagok is megfelelnek a
gluténmentességre vonatkozo el&irasoknak. Ez azt jelenti, hogy az alapanyagokat
beszallitd vallalatoknak is be kell tartaniuk a gluténmentes gyartasra vonatkozd
kovetelményeket.

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

9. Cimkézes

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

Allergének feltiintetése: Az EU rendeletek szerint az Osszetevdk listajan jol
lathatoan fel kell tiintetni az esetleges allergéneket, beleértve a glutént is, ha jelen van
a termékben.

10. MWWZW Begbi 3 & Tanisitas

HACCP rendszer (Veszélyelemzés és Kritikus Szabalyozasi Pontok): A HACCP
rendszer bevezetése és mlkodtetése kotelezé az élelmiszeripari lzemekben. Ez a
rendszer biztositja a gyartas soran felmerilé potencialis veszélyek kezelését és a
biztonsagos termék eldallitasat.

Gluténmentesség rendszeres ellendrzése: Az izemnek rendszeresen tesztelnie kell
a termékeket és a gyartasi folyamatot gluténtartalomra, hogy biztositani tudja a
szabvanyok betartasat.

Tanasitvanyok beszerzése: Gluténmentes termékek gyartasakor érdemes olyan
tanasitvanyokat beszerezni, amelyek igazoljagk a termékek és az Uzem
gluténmentességét, mint példaul a nemzetkozileg elfogadott ,,Crossed Grain”
(4thazott kalasz) szimbolum hasznalati engedélye.

11.N !.. !! tllgl e}/ Z.Kg ,1 /g

Az izemnek képesnek kell lennie a nyomon kovetésre, hogy sziikség esetén gyorsan
vissza lehessen hivni a termékeket, ha kideril, hogy azok gluténszennyezettek.
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12. Munkmﬂwﬁ&%@lehep/zde

Az lizem alkalmazottainak rendszeres oktatasa és képzése sziikséges, hogy tisztaban
legyenek a gluténmentes gyartas kovetelményeivel és a keresztszennyezés
elkerilésének modjaival.

Milyen gabonak és gabonafélék tartalmaznak glutént?

A glutént tartalmazo gabonak és gabonafélék kozé tartoznak azok, amelyek
fehérjéje, mint a gliadin és a glutenin, glutént alkot. Ezek a kovetkez&k:

Baza
A blza a legelterjedtebb glutént tartalmazé gabona, és szamos fajtaja van, amelyek
mind tartalmaznak glutént, példaul:
* Kozonséges baza (Triticum aestivum)
* Durumbiza (Triticum durum) - amelyet tésztak készitésére hasznalnak
* Tonkolybaza (Triticum spelta)
* Kamut (Khorasan buiza)
*  Emmer (kétszemi biza)

e Farro (8szi baza)
Arpa

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

Rozs

1 2

Arozs glutént tartalmaz, és féként kenyér, sor és bizonyos élelmiszerek eléallitasara
hasznaljak. A rozslisztbdl készul példaul a rozskenyeér.

Triticale

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

A tiszta zab természetesen nem tartalmaz glutént, azonban gyakran szennyezddik
glutént tartalmazd gabonakkal (pl. bdzaval, arpaval vagy rozzsal) a termesztés,
betakaritas vagy feldolgozas soran. Ezért coliakiasok szamara csak a gluténmentes
mindsitésd zab fogyasztasa ajanlott.

Egyéb biazafajtak

e Triticum monococcum (egyszemd baza, mas néven einkorn)
* Dinkel (tonkolyblza egy masik tipusa)
e Bulgur (el6f8z6tt és durvara tért baza)

* Graham liszt (durumliszt egy valtozata)
Elelmiszerekben eléfordulé gluténtartalma ésszetevok

» Sikér: Kivont bazafehérje, amelyet gyakran adnak kenyérhez és mas termékekhez.
* Malata: Féként arpabdl készult édesitd és izesitd anyag.
e  Durumliszt: A durumbuizabdl készilt liszt, amely tésztak alapanyaga.

* Tonkoly: Egy Osibb buzafajta, amelyet gyakran egészségesebb alternativaként
reklamoznak, de valdjaban tartalmaz glutént.

Milyen liszthelyettesitéket hasznalhatunk szabadon a gluténmentes cukraszati
termékek készitésénél?

A gluténmentes cukraszati termékek készitéséhez szamos liszthelyettesitot
hasznalhatunk, amelyek nem tartalmaznak glutént, és kilonbozé textarakat, izeket és
tapanyagokat biztositanak. Ezek a liszthelyettesiték idealisak coliakias betegek,
gluténérzékenyek és gluténmentes diétat koveték szamara.

Rizsliszt

* Tipusok: Fehér rizsliszt és barna rizsliszt.

* Felhasznalas: Sutéshez, példaul sitemények, kekszek, palacsintak készitéséhez.
Finom textdrajd, semleges izl, gyakran mas liszttel keverik.

Kukoricaliszt

* Felhasznalas: Kilonbozd siteményekhez, tortillakhoz és péksiteményekhez
hasznalhato. A kukoricaliszt sargas szinli és enyhén édes iz(.
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Kukoricakeményito

* Felhasznalas: Siritéanyagként krémekhez, de siiteménytésztak készitéséhez is
hasznalhato. Féként felvert és omlos tésztak készitéséhez javasolt.

Burgonyaliszt

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

Burgonyakeményito

* Felhasznalas: Sdritéként és gluténmentes lisztkeverékek részeként. Kivald konnyt
és puha textiraja siteményekhez.

Mandulaliszt

* Felhasznalas: Sitemények, tortak, macaronok, kekszek készitéséhez. Dids, enyhén
édeskés ize van, gazdag fehérjében és egészséges zsirokban. A tészta nedvesebb és
dasabb lesz vele. Foéként felvert, omlos és ezek kombinacios tésztafajtaihoz
javasolt.

Koékuszliszt

* Felhasznalas: Nagyon jo nedvszivo, ezért kevesebb mennyiség is elegendd beldle,
és tobb folyadékra van szlikség a receptben. Enyhén édes, kokusz izt erésen hozza.
Javasolt nem 6nmagaban, hanem keverékben hasznalni.

Hajdinaliszt

* Felhasznalas: Javasolt féként kevert omlés-, kevert pl. muffin tésztakhoz,
palacsintakhoz, kekszekhez. Enyhén dios, erSteljesebb ize van. Gyakran mas liszttel
keverve jobb hatast lehet elérni.

Quinoaliszt

* Felhasznalas: Magas fehérje- és rosttartalmd, enyhén dids izt ad a tésztanak.
Alkalmas olyan lisztkeverék részeként alkalmazni, amiket élesztés tésztakhoz
hasznalunk fel.
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Cirokliszt

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

Tapidkaliszt (Tapiokakeményitd)

* Felhasznalas: Gluténmentes lisztkeverékek  részeként, slritéként és
siteményekhez. Rugalmassa teszi a tésztat, konnyl és puha textarat ad. Kivaléan
alkalmas élesztOs tésztak készitéséhez mas lisztekkel keverve.

Kolesliszt

7y -

* Felhasznalas: Felvert tésztakhoz kivaldan alkalmas, de nagyon jo stirité is, példaul
krémekhez.

Arvalényhaj liszt (Psyllium husk powder)

* Felhasznalas: Sdritéként, kétdanyagként hasznalhato gluténmentes pékarukban,
mivel segit a textlra és a szerkezet kialakitasaban és fenntartasaban.

Gluténmentes Lisztkeverékek:

* Gyakran készitenek el6re 0Osszeédllitott gluténmentes lisztkeverékeket, amelyek
tobbféle lisztet és keményitét tartalmaznak a megfeleld textira és allag elérése
érdekében, példaul rizsliszt, kukoricaliszt, burgonyakeményitd, a bambusz rost és
xantangumi kombinaciojat.

A fentieken kivil még nagyon sok mast tudunk hasznalni a hagyomanyos bazaliszt
kivaltasara. Példaul ilyenek lehetnek még: tigrismogyord liszt (Chufa), a
sz6l6magliszt, és a csicseriborsdliszt.

Mivel a gluténmentes lisztek kulonbozd textirajuak és tulajdonsaguak lehetnek,
érdemes 8ket kombinalni, hogy a kivant sitési eredményt elérjik. Példaul a tapidkaliszt
és a mandulaliszt keveréke konnyl és nedves siuteményt eredményezhet, mig a
hajdinaliszt és a rizsliszt keveréke sirlibb, ropogdsabb textarat adhat.

Ezek a liszthelyettesiték szamos lehetdséget biztositanak a gluténmentes
sutemények, kenyerek és mas cukraszati termékek elkészitéséhez, mikozben
valtozatos izeket és tapanyagokat adnak az étrendhez.
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Hogyan allitsunk 6ssze sajat gluténmentes lisztkeveréket?

Sajat gluténmentes lisztkeverék 6sszeallitasa lehetéséget ad arra, hogy a keveréket
az igényeidhez és az adott recepthez igazitsd. Egy jol Osszeallitott gluténmentes
lisztkeverék kiulonbozé tipust lisztek és keményiték kombinacidjat tartalmazza,
amelyek egyltt biztositjak a megfeleld szerkezetet, izt és textirat a slitemények
szamara.

Alapliszt (60-707%)

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

Keményiték (20-307%)

A keményitok konnyebbé és puhabba teszik a tésztakat, és segitenek abban, hogy a
gluténmentes sitemények ne legyenek tal stirliek vagy tomorek. llyen lehet példaul a
tapiokaliszt, a kukoricakeményitd, a burgonyakeményité vagy a nyilgyokeérliszt.

Kiegészité lisztek (10-20%)

Ezek a lisztek izt, szint és tapanyagot adnak a keverékhez. Gazdagithatjak a tésztat
fehérjével és rosttal, de mértékkel kell ket hasznalni, mert tdlzottan slrivé tehetik a
tésztat. Példaul ilyen lehet a mandulaliszt, a kokuszliszt (évatosan, mert nagyon
nedvszivd), a csicseriborséliszt, a hajdinaliszt vagy a teffliszt.

Kétéanyagok (opcionalis, de ajanlott)

Gluténmentes lisztkeverékekhez gyakran szikség van kotdanyagokra, 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 Gtifimaghéj (50g evdkanal hozzaadva kb. 500 g keverékhez)
vagy a bambuszrost (hasonlé aranyban hasznalva).

Példa egy altalanos gluténmentes lisztkeverékre:
* 300 g kukoricakeményité
* 150 g rizsliszt
e 70 g burgonyapehely
* 60 g dextréz
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* 50 g kukoricaliszt
« 80 g atifu maghéj
* 10 g bambuszrost

* 8 g aszkorbinsav

e kutterben 6sszekeverni

Ez a keverék sokoldald, és kilonbozd sutemények vagy akar kenyerek készitésére is
alkalmas. Ha édesebb suteményeket készitesz, tobb mandulalisztet vagy kokuszlisztet
adhatsz hozza, mig kenyérfélékhez hajdinalisztet vagy csicseriborsélisztet
hasznalhatsz, hogy dasabb izt és tapanyagtartalmat biztosits.

( )
%

“¥° FONTOS TUDNI!

Textlra és szerkezet: Ha a tésztad tdl morzsas, probalj meg tobb keményitét vagy kotd-anyagot
hozzaadni. Ha tal strd, csokkentsd a nehéz lisztek (pl. csicseriborsoliszt) aranyat.

Nedvesség megdrzése: Gluténmentes tésztak hajlamosak kiszaradni, ezért érdemes extra zsirt (vaj,
olaj) és folyadékot hasznélni a tésztaban. Altalaban igaz az, ha gluténmentes élesztés tésztat
készitink, akkor a lisztmennyiséggel azonos mennyiségl vizet kell hasznalni, ahhoz, hogy a tésztank
élvezhetd és puha legyen a sUtés utan is.

Tarolas: Az elkészitett lisztkeveréket tarold légmentesen zarédo edényben, hlivos, szaraz helyen.
Felhasznalas eldtt alaposan keverd at, hogy a lisztek és keményitdk egyenletesen eloszoljanak.
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Gluténmentes piskéta felvert (piskotatekercshez)

-

P a7
“Crps

Tojas g 200

Cukor g 80
Rizsliszt g 65
Kukoricakeményité g 15
Vanillincukor g 10

Elkészités:

A tojasokat kettévalasztjuk. A tojassargajat a cukor felével és a vanillincukorral
kihabositjuk. A tojasfehérjét a cukor masik felével habba verjik. A két habot
osszekeverjuk és belefogatjuk a keményitével elkevert rizslisztet. Ezt a tésztat foként
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lapnak kenve hasznaljuk. Ha magas tortakarikat szeretnék sutni akkor a liszt és a

keményité aranyat 25%-kal novelni kell!

Gluténmentes omlids tészta (pl. Linzer kekszhez)

Mandulaliszt g 100
Rizsliszt g 100
Téapidkaliszt g 50
Vaj g 165
Porcukor g 85
Vanilids cukor g 10

Bio citromhéj reszelék g 5
Tojassérga g 20

So g 1
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Elkészités:

Osszekeverjiik a liszthelyettesitéket és a sét. Elmorzsoljuk benne a vajat, majd
hozzaadjuk a porcukrot, a vanilias cukrot és a lereszelt citromhéjat. Gyors mozdulatokkal
tésztat gydrunk. Felhasznalasaig hltdben pihentet;jik.

Gluténmentes élesztds tészta (pl. kaldcshoz)

Gluténmentes g 500
lisztkeverék
Viz g 480
Eleszté (gluténmentes) g 30
Porcukor g 70

Tojassérgaja g 40

S6 g 15
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Vaj g 20

vanllincukor + citromhé;
izlés szerint

Elkészités:

Az élesztSt a viz felével kevés cukorral elkeverjik. Hasz percre félretessziik, majd
belekeverjik a tojassargajakat. A liszthelyettesitOket Osszekeverjik egy taban és
eloszlatjuk benne a sét és a porcukrot. Ratessziik a puha vajat és raontjuk az élesztés
keveréket. Képlékeny tésztat gyarunk, majd fél orat kelesztjik a tésztat. Megformazzuk
és sutés eldtt ismét kelesztjik. Elémelegitett, enyhén g6z6s sitében 170-180°C-on

megsutjuk.

Gluténmentes leveles tészta

Gluténmentes lisztkeverék g 250
Xantan gumi g 10
Konjak liszt g 10
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So g 2
Etolaj g 30
Viz g 400
Hajtogatashoz:
Vaj vagy lapvaj vagy lapmargarin ami gluténmentes g 200

Elkészités:

A szarazanyagokat egy talban osszekeverjiik, majd a raontjik az olajjal elkevert vizet.
Jol kidolgozzuk a tésztat. Pihentetjiik, majd a vajas résszel a hagyomanyos tésztanak
megfelelen 4-szer hajtogatjuk. EI&szor szimpla-dupla, majd a masodik korben ugyan ezt
ismételjik meg. A készre hajtott tésztat ugyan Ggy hasznaljuk fel, mint a normal leveles
tésztat. (a képen egy tojassal megkent, cukorral megszort ropogods tésztacsikot latunk.
(A tészta szine a lisztkevékben |évs utiflimaghéjtol lesz ilyen. Ha vilagos tésztat
szeretnénk cserélni kell az 6sszetevdket fehérre.)

Gluténmentes forrazott tészta
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Viz g 120
Tej g 120
Vaj g 100
S6 g 5
Cukor g 5
Gluténmentes lisztkeverék g 25
Kukoricakeményité g 80
Tojas (4 -5 db) g 200-250
sutépor g 5

Elkészités:

Egy gyorsforraléba beletesszik a tejet, a vizet, a cukrot, a sot és a vajat. Addig hevitjuk,
amig a keverék forrni nem kezd. Ontsiik bele a lisztkeveréket és alacsony langon,
folytassuk 1-2 percig a hékezelést. Levessziik a tlzrdl és néhany perc hitést kdvetéen
egyenként hozzaadjuk a tojasokat. El&szor agy tlnik majd, hogy a keverék szétvalik, de
gyors mozdulatokkal a tészta egynemdivé valik. A tésztat igényeknek megfeleléen
alakitjuk és a hagyomanyos tészta sutési paraméterivel azonosan (kétlitemben, el8szor
g6z6s, majd gézmentes) sutdben sutjuk.
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Ebben a fejezetben olyan termékekrél eshet sz6, amik legalabb két diétas étrendnek

meg tudnak felelni. Ezért szamos gyartd Ggy késziti el a termékpalettajat, hogy akar

harom vagy még tobb ilyen kritériumnak is megfeleljen. Hiszen a vevék a legtobb esetben

akar tobb problémara is megoldast szeretnének kapni.

A munkaflzetiinkben 6 féle diétas étrendrdl irtunk, de ezeken kivil esetlegesen

|étezhet még mas diéta, ahol annak megfelel6 cukraszati termékeket készitenek. llyenek

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 jeléIni fogjuk, hogy mely

diétanak megfeleld a receptira.

M. ’,£ ﬁ t g wbb/g ./ﬁ.g !.;tz ! ; zﬁ// Mjf t.

Diétas dobostorta

Tejmentes X

Tojdsmentes

Cukormentes

Gluténmentes | X

Vegan

Paleo

Tészta: Tojas g

300

Cukor g

100
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Rizsliszt g 85
Kukoricakeményitd g 15
Olvasztott kdkuszzsir g 35
Vaniliakivonat g 10

Elkészités:

A tojasokat kettévalasztjuk. A tojassargajat a cukor felével és a vanillincukorral
kihabositjuk. A Tojasfehérjét a cukor masik felével habba verjik. A két habot
osszekeverjik és belefogatjuk a keményitoével elkevert rizslisztet és az olvasztott

kokuszzsirt. A tésztabol hat darab 23 cm atmérdjid vékony lapot kenink szilikon papirra.
Elémelegitett 180°C-os siitében sitjik.
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Krém: Tojas 9 200
Cukor g 150
Etcsokoladé g 250
Kakadpor g 25
Nem hidrogénezett margarin g 240
S6 g 5

Elkészités:

A tojasokat a cukorral és a soéval vizg6z felett felmelegitjik 55 °C-ra, majd kihdlésig
habba verjuk. Hozzaadjuk a szitalt kakadport és a megolvasztott és visszah(tott
csokoladét, majd legvégil a kihabositott margarint. Ezzel a krémmel toltjik be az ot lapot.
A hatodik lapot félretessziik a tetének.

Diszités: Kockacukor g 120

A cukrot aranybarnara megolvasztjuk, ugyelve arra, hogy ne maradjanak benne
kristalyok. Raontjuk a piskotalapra, egyenletesen elteritjik rajta, miutan kissé visszahdlt,
formalevalasztoval atkent késsel beosztjuk és / vagy szeletekre vagjuk a tetdlapot.

Mogyordvajas Csokiszelet

Tejmentes X

Tojadsmentes | X

Cukormentes | X

Gluténmentes | X

Vegan X

Paleo
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Gluténmenets zabpehely finomra &rolve g 150
Mandulaliszt g 50

Xilit g 75

Kékuszzsir g 50

Mogyordévaj (cukormentes) g 100

Etcsokoladé (vegan, cukormentes) g 100
Vanilia kivonat g 10

Mandulaital g 50
Szddabikarbona g 8
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Elkészités:
Keverjuk 6ssze a zabpehelylisztet, a mandulalisztet, a xilitet és a szodabikarbonat egy
nagy talban. Egy masik talban keverjik Ossze a megolvasztott kokuszzsirt, a
mogyoroévajat, a vaniliakivonatot és a mandulaitalt. Adjuk hozza a nedves hozzavalokat a
szarazhoz, majd keverjiik bele az apritott csokoladét. Ontsiik a masszat a siit6formaba,
simitsuk el a tetejét, majd elémelegitett 180 °C-os, sutében sitjik. Kihdlés utan
szeleteljik. Ez a recept valéban nagyon egyszerl és az eddig felsorolt diétak
mindegyikére alkalmazhato.
Citromos-Makos Muffin
Tejmentes X
Tojasmentes X
Cukormentes X
Cluténmentes X
Vegan X
Paleo
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Rizsliszt g 75
Mandulaliszt g 75
Mék (daralt) 50
Eritrit g 75
Kokuszzsir g 50
Bio Citrom leve és héja db 1
Mandulaital g 100
Vanilia kivonat g 10
Szddabikarbona g 8

Elkészités:

Melegitsik elé a sitét 180 °C-ra, és készitsik elé egy muffin sitéformat papir
kapszlikkal. Keverjik ossze a liszthelyettesitéket (rizsliszt, mandulaliszt, mak), az eritritet
és a szodabikarbonat egy nagy talban. Egy masik talban keverjuk ossze a novényi tejet, a
kokuszzsirt, a citromlevet, a citromhéjat és vanilia kivonatot. Adjuk a nedves hozzavalokat
a szarazhoz, és jOl keverjik Ossze. Toltsuk a tésztat a muffin formakba, és stssuk 20-25
percig, amig aranybarnara sulnek. Kih(llve talalhato.

Malnds-Kdékuszos Siitemény

Tejmentes X

Tojasmentes

Cukormentes

Gluténmentes | X

Vegan

Paleo X
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Tészta: Mandulaliszt g 200
Kokuszliszt g 50
Kokuszzsir g 100
Méz vagy juharszirup g 100
Tojas (3 db) g 150
Sutépor g 5
Vanilia kivonat g 10
Kokuszreszelék g 50
S6 g 5

Elkészités:

Egy nagy téalban keverjuk 0ssze a mandulalisztet, a kokuszlisztet, a kokuszreszeléket, a
sutéport és a sot. Egy masik talban keverjuk 0ssze az olvasztott kokuszzsirt, a tojasokat, a
mézet vagy juharszirupot, és a vanilia kivonatot. Adjuk hozza a nedves hozzavalokat a
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szaraz hozzavaldkhoz, és keverjiik &ssze, amig sima tésztat nem kapunk. Ontsiik a tésztat
az el6készitett tepsibe, és egyenletesen simitsuk el a tetejét. EIémelegitett 180 °C-os
sutében sutjuk.

Krém: Friss vagy fagyasztott méalna g 200
Kékuszkrém g 300

Méz vagy juharszirup g 65

Vanilia kivonat g 10

Zselatin g 10

Elkészités:

Egy kis labosban melegitsiik fel a malnat és adjuk hozza a mézet vagy a juharszirupot
és a vanilia kivonatot. HUtsUk ki és adjuk hozza a felvert kokuszkrémet. A zselatint aztassuk
be, majd melegitsik fel. Adjuk a krémhez, lgyelve arra, hogy ne legyen szalas.

A tésztalapra elkenjik a malnakrémet és friss malnaval diszitve kinaljuk.

Vanilids-Epres Siitemény

Tejmentes X

Tojasmentes | X

Cukormentes

Gluténmentes | X

Vegan
Paleo
Tészta: Gluténmentes lisztkeverék g 200
Nadcukor vagy kékuszcukor g 100
Sutépor g 5
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Szddabikarbona g 5
Almapiiré (cukormentes) g 100
Mandulaital g 200
Napraforgé olaj g 80
Vanilia kivonat g 10

Bio citromhéj g 5

Elkészités:

Melegitsik el a sutét 180 °C-ra. Egy nagy talban keverjik 6ssze a gluténmentes
lisztet, a nadcukrot, a sitdport és a szodabikarbonat. Egy masik talban keverjik ossze az
almapirét, a novényi tejet, az olajat, a vaniliakivonatot és a citromhéjat. Adjuk hozza a
nedves hozzavalokat a szaraz hozzavalokhoz, és keverjuk ossze, amig sima tésztat nem
kapunk. Ontsd a tésztat a tortaformaba, és siissiik 25-30 percig. Kihltést kévetden lehet
a tésztat kettévagni.
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(Tipp: Masik és egyszer(ibb készitési mod, ha két lapot siitiink!)

Vaniliakrém: Rizsital vagy mandulaital g 500
Vanilids pudingpor (gluténmentes) g 40
Vaniliakivonat g 15
Cukor g 80
Margarin g 150
Citromhéj g 5

Elkészités:

Egy labosban melegitsiik fel a rizsitalt a cukorral és a vanilia kivonattal. Keverjik bele a
pudingport, és folyamatosan kevergetve fézziik amig a krém bes(rlsodik. Adjuk hozza a
citromhéjat, és keverjik simara. Frissen tarto foliaval fedve hitsuk ki. Kihdlés utan
keverjlik habosra a margarinnal.

Epres réteg: Friss eper szeletelve g 300
Cukor 9 60
Citromlé g 10

Elkészités:

Az epret szeleteljik fel, és keverjlk 0ssze a cukorral és a citromlével. Hagyd allni 10
percig, hogy az eper eresszen levet.

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

Ez a vanilids-epres stitemény friss, konnyu és idealis valasztas azok szamara, akik tej- és
tojasmentes, valamint kokusz- és csokoladémentes desszertre vagynak.
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Teszteld o tudésed!
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I1l. Paleo cukraszati termékekhez tartozé kérdéssorok
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