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VEGAN KARACSONYI
DESSZERTEK KONNYEDEN ES
[ZLETESEN!

Miért irtam, miért készilt ez a kényv?

Olyan receptes eBook-ot szerettem volna alkotni
neked, ami ndvényi alapu karacsonyi recepteket
foglal magaba Ugy, hogy egészséges, de kdzben
finom is legyen.

Egyik kedvenc szabadidés tevékenységem maga a
sutés, mert teljesen ki tudok kapcsolni mellette
ugyanakkor fel is tudok altala toltédni lelkileg és
testileg egyarant. J6 par éve mar, hogy
folyamatosan nézegettem olyan recepteket utan,
amik beleillenek az én étrendemben, de kozben
egészseégesek és finomak is egyben.

Aztan mindig ra kellett dobbennem, hogy sehol sem
talalok olyan siteményeket, amik az én igényeimnek
megfeleléek lennének, finomak is, névényi eredetd
alapanyagbol készilnek, olajmentesek és konnyen el
tudom késziteni 6ket.

2015. Budapest, Magyar bajnoksag:

Junior Bodyfitness bajnok, I. helyezést értem el.
A masodik versenyszezon utan a szervezetem
beintett. Teljesen lerobbant az egészségem és az
elkbvetkez6 3 évben nem jott meg a
menstruaciom.

A ndvényi alapu a taplalkozasnak is kdszonhetben
az egészségem visszanyertem és mindezek mellett
nem kellett felhagynom a sportolassal, de mar egy
sokkal élhetébb Utemben tudtam fejlédni.

Ezt kdvet6en maximalisan az edzésekre és

masok segitésére dsszpontositottam.

Azdta azon dolgozom, hogy ha Te velem edzel, a
segitségemet kéred, akkor egészséges legyél kivil
és belil. Onmagadra talalj ugy, hogy példaul egy
karacsonyi idészakban is egészségesen, tudatosan,
de élvezettel ehess.

Ha megcsinalod a receptet mindenképpen kildd el
a fényképet vagy hogy sikerilt!

#VeganKaracsonyAlexaval
#vegankaracsonyalexaval
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JELMAGYARAZAT

VEGAN Vegan = Kizardlag ndvényi alapanyagok lettek
felhasznalva a receptekhez

Olajmentes = Nem tartalmaz hozzaadott olajat
OLAJ MENTES

Tejmentes = Nem tartalmaz tejet és

tejszarmazékot
T TEJTERMEK MENTES
Gluténmentes= Nem tartalmaz glutént.
Gluténérzékenyek is fogyaszthatjak.
3 Egyes recepteknél meg lett jeldlve, amik
GLUTENMENTES

gluténmentesen lehet elkésziteni.
Ezeket gluténmentes zabbal lehet helyettesiteni.

©)
100g-ra nézve
Kcal: 419
Fehérje: 13 g
Szénhidrat: 31 g
Zsir:25g

Mindegyik receptnél megtaldlod hozza a
tépanyagtablazatot is, ami jeldli a szamodra, hogy az
adott ételben 100g- ra és 1 db nézve mennyi benne

B a makronutriensek ( fehérje, szénhidrat, zsir) szama.
1 db-ra nézve

Kcal: 260
Fehérje: 7 g
Szénhidrat: 40 g
Zsir:13 g



p———



100g-ra nézve
Kcal: 409
Fehérje: 52 g
Szénhidrat: 53 g
Zsir:20 g

1 db-ra nézve
Kcal: 151
Fehérje: 2 g L
Szénhidrat: 19 g
Zsir:7g

Pekandidval ElRészités 100119 perc
tOltOtt datolya  Elkészités
étCSOKO]édéUa] 1. Vagd ketté a datolyakat és magozd ki 6ket!

2. Ezutdn nyomkodj minden datolyaba 4 db pekandiot
csillag alakzatban.

HOZZéUalék 3. Az étcsokoladét melegitsd fel a mikrohullamu sitébe

60 masodpercekre berakva, amig meg nem olvad.

e 7 db Medjool datolya Ezutdn csurgass a magok kozepébe, egy kanal
e 14 db Pékandio segitségevel a folyékony csokoladét, hogy
e 509 85% -o0s étcsokoladé Osszetapassza oket.

4. Majd rakd a hGtébe 15 percre 6ket, amig meg nem

dermed rajta a csokoladé.






100g-ra nézve
Kcal: 261

Fehérje: 8,43 g

Szénhidrat: 36 g
Zsir:9g

1 db-ra nézve
Kcal: 108
Fehérje: 3g
Szénhidrat: 15g

Almas-makos torta zeis g

HozzapvalOk L1KEészités

3 db édesebb alma lereszelve 1. Minden hozzavalét keverj el egy talba és a kapott

100 g mak masszat ontsd egy kisebb szilikonos tortaformaba.

100 gr teljes ki6rlésg liszt

30 g eritrit 2. SUsd 30 percig 180 fokon készre a siteményt.
1 tk sz6dabikarbdna

3. Ezutan hagyd 10 percig hdlni, miel6tt felvagod!

Elokésziilet: 9 perc
Elkészitési id6: 30 perc







Rumos gesztenyeével 1oltott
narancsos zabkosarka

HozzavalOk

Tészta

100g kis szem( zabpehely (GM.)

60g cukrozatlan magnélkili
datolya

180 g viz

1 tasak sit6épor

Toltelék

2509 cukormentes

gesztenyemassza

60g banan

15g viz
2 tsk. rumaroma

00

izlés szerint: ha nem érezzik édesnek a
kapott masszat, akkor tovabb édesithetjik
pépesitett banannal vagy tetszdleges
édesitdszerrel, ha Ugy kivanjuk.

Diszités (elhagyhato)

e 5db (16g) félbe vagott narancs szeletek



100g-ra nézve
Kcal: 240 g
Fehérje: 4 g
Szénhidrat: 49 g
Zsir:3g

1 db-ra nézve
Kcal: 233
Fehérje: 4g
Szénhidrat: 48g
Zsir: 3g

/ / / e s ..
E]KGSZH@S El6késziilet: 10 perc
Elkészitési id6: 25 perc
1. Aztasd be forré vizbe a datolyat és addig egy turmixgépbe
6rold meg a zabpelyhet, hogy lisztet kapjunk beléle. Ezutan a bedztatott datolyat
-az aztato viz nem kell-, a sUtéport és a vizet adjuk a zabpehely lisztinkhoz,

és turmixold 6ssze az egészet. Egy gyurhato masszat kell kapnod, amit a szilikonos
muffin formakba lapogasd bele kelyhet formalva.

2. Ha sikerUlt a mivelet, akkor sisd készre 180 fokon 20 perc alatt.
- Mialatt sUlnek a kosarkak, addig készitsd el a tolteléket.

3. A kiolvasztott gesztenyemasszat keverd el az 6sszepépesitett banannal,

a kevés vizzel és a rumaromaval. Egy krémes masszat kell kapnod.

4. Amint elkésziltek a kosarkak, hagytuk kihGlni és kivettik ovatosan a formabal,
ugy egy kanal segitségével adagolhatod is a gesztenyés masszat a kehelybe.

5. Ezt végezd el az 6sszes kosarkaknal és mindegyik tetejére rakj egy félbe
vagott narancs szeletet. Ha szeretnéd még izgalmasabba tenni, akkor belemarthatod

étcsokoladéba az aljat.




100g-ra nézve

Kcal: 76 kcal
I7 Fehérje:2 g
Szénhidrat: 16 g
' Zsir:1g

1 db-ra nézve
Kcal:484
Fehérje: 10g
Szénhidrat: 103g
Zsir: 3g




Elokészilet: 10 perc
Elkészitési id6: 30 perc
2l 1) '

Edesburgonyas csokis puding

HozzavalOk 2 adagra L1Készites

4009 sarga édesburgonya héj nélkil 1. Vagd félbe az édesburgonyat és

4 db cukormentes magozott datolya parold meg 30 perc alatt.

2 pupos ek. zsirszegény kakaopor

e 1 tsk. sutépor 2. Ha megfétt az édesburgonya, akkor
e 1 csipet so minden hozzavaldt tegyél egy

e 2 dl cukormentes mandulatej turmixgépbe és mixed homogénné a

e Diszitésként: kakdbabtoret, masszat.

kokuszreszelék vagy/ és idény
gyimaélcs ( elhagyhatd) 3. A kész csoki pudingot adagold
poharakba és diszitsd kedvedre a

felszolgalas el6tt.




100g-ra nézve
Kcal: 579
Fehérje: 11 g
Szénhidrat: 32 g
Zsiri45 g

1 db-ra nézve
> Kcal: 91
Elokésziilet: 10 perc e Fehérje:1 g
Elkészitési id6: 10 perc Szénhidrat:5 g






Trtffel golyod
mogyorofor-
gacsban

Hozzavalok

e 100g piritott torokmogyoro

e 100g cukormentes magozott datolya
e 10g zsirszegény kakadpor

e + 60 g torékmogyoré a forgatashoz

Flkészités @@ -

1.1. Aztasd be forré vizbe 5 percre a datolyat (ha
szarazabb datolyat kaptal, akkor 10 percre), hogy
megpuhuljon.

2. Turmixold 6ssze krémesre a piritott térékmogyorét.
( A legjobb erre a célra a kavédaralo)

3. Ezutan add a mogyorokrémedhez a datolyat
(aztato viz nélkil) és a kakadport majd Ujra mixeld 6ssze

az egészet sird masszava.

5. Gyurj bel6le golyokat és forgasd meg éket durvara
apritott térékmogyordba és mehet 10 perce a hitébe
vagy a fagyasztdba, hogy jobban dsszeérjenek az izek.
Tipp: Ha kiszaradnak a golyok a torokmogyoroba forgatas
elétt, akkor vizezzUk be egy kicsit, ezaltal jobban
megtapadnak rajta a szemek.







Bananos falatkak krémes mogyorovajjal
étcsokolddéba martva

/ / /
E1kEszItes
1. A kozepesen érett bananokat vagd fel ujjnyi
vastagsagu karikakra.

2. Utana egy turmixgép - legjobb, ha kavédaraldban
végezzik el - segitségével darald krémesre a
mandulat, hogy ezaltal meg kapd a mandulavajat.

3. Olvaszd fel @ mikrohullamu sitében az
étcsokoladét 60mp-re.

4. Fogj egy banankarikat, kenj ra egy kiskanalnyi
mandulavajat, tapaszd 6ssze egy masik banan
karikaval és egy villa vagy az ujjad segitségével

martsd bele az étcsokoladéba.

5. Az elkészUlt csokis bananfalatkakat tedd

szilikonos sUtépapirral lefedett talcara és

tedd be a fagyasztdéba 10-15 percre.

El6késziilet: 10 perc
Elkészitési id6: 20 perc

HozzavalOk

e 135¢g banan
e 100g 85%-0s étcsokoladé
e 30g mandulavaj (100g mandulabél

készitve)

10}
INAI
100g-ra nézve @
Kcal: 402 g
Fehérje: 15 g
Szénhidrat: 20 g Q
Zsir:38 g
T

1 db-ra nézve
Kcal: 96 kcal
Fehérje: 3g

Szénhidrat: 4g

Zsir: 7g
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KOKuszgolyo

HozzavalOk

e 100g apro6 szem( zabpehely (GM.)
e 120g banan
e 40g kakaopor

+ 209 kokuszreszelék a forgatashoz+
50g meggy (elhagyhato)

100g-ra nézve
Kcal: 249
Fehérje: 8 g
Szénhidrat: 36 g
Zsir:7g

1 db-ra nézve
Kcal: 55
Fehérje: 2g

Szénhidrat: 8g
T Zsir: 1g

Elokésziilet: 9 perc

ElkéSZitég Elkészitési idé: 10 perc

1. A banant pépesitsd 6ssze egy villa segitségével.

2. Tedd egy talba a zabpelyhet, a kakadport és a
pépesitett banant. - Ha szaraznak véled a masszat, akkor
adj hozza egy kis vizet. Ha pedig tul higra sikerdlt, akkor
kompenzalj zabpehellyel.

3. Egy kanal segitségével keverd 6ssze alaposan, majd
enyhe vizes kézzel gyurj a kapott masszabdl golydkat,
amiket - a kozepukbe helyezhetink meggyet -

kokuszreszelékbe alaposan forgass meg.




G
100g-ra nézve
Kcal: 280
Fehérje:9 g
Szénhidrat: 41 g
Zsir:8¢g

1 db-ra nézve
Kcal: 148 kcal
Fehérje: 4g
Szénhidrat: 22g
Zsir:4g



Vordsbabos truffel brownie

HozzavalOk

230g vords bab

100g cukormentes magozott
datolya

30g zsirszegény kakaopor
329 zabliszt

240g banan villaval pirésitve
150g cukormentes mandulatej
1 tsk. sUtépor

+ 80 g 85 % étcsokoladé a mazhoz

El6kesziilet: 10 perc
Elkészitési idd: 30 perc +

E]KéSZitéS 60 perc hiités

1. Keverd 6ssze az 0sszes hozzavaldt, kivéve
az étcsokoladét.

2. Ontsd a kapott masszat egy tetszéleges formaba.
3. SUsd meg 30 perc alatt 175 fokon.

4. Olvasszuk fel az étcsokolddénkat a mikrohulldmu sitébe

60 mp-ig.

5. Ha kész a siti, akkor ontsd ra a felmelegitett csokit,
egyenletesen kend le a tetejét és miel6tt felvagnad, tedd a
hGtébe 1 6rat pihenni.

Tipp: Igyekezz egyenletesen eloszlatni az étcsokit a kész

sUtemény tetején, maskilonben felvagaskor szét fog repedni.
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Unnepi mini galette-ek @@ =

Hozza&palOk

e 5509 teljes kidrlési buzaliszt

e 120g banan

e 40g négyszeres erfésségl
édesitdszer

e 7 g 6rdlt lenmag, ,lenmagtojas”

e 509 viz

e 2 tsk szodabikarbona

e 1 tsk almaecet

e 10g vanilia aroma

+ idény gyimolcs és tetszéleges
lekvar, ez az én esetemben 100g
almas-szilva lekvar volt és 1080g
felszeletelt alma

Tipp: opcionalisan valaszthaté

barmilyen gyUmadlcs és iz0 lekvar,

de még magokat is felhasznalhatunk.

Elokésziilet: 19 perc

/ / /
EIKGSZIIGS Elkészitési id6: 20 perc
1. Melegitsd el6 a sit6t 180 fokra

2. Készitsd el a ,lenmagtojasut” ugy, hogy az &érélt

lenmagot dztasd be 40 ml vizbe 10 percig.

3. Ezutan a tésztdhoz a szaraz osszetevdket keverd
0ssze egy mélyfalu edénybe. Ezutan pedig minden
nedves 0sszetevdt keverd el a szaraz hozzavaldkhoz.

4. Kdzben vagd fel vékony szeletekre az almakat.

5. A kapott tészta mennyiséghdl csipj le egy tenyérnyi
adagot és egy sodrdfa segitségével nyujtsd koér alakuva,
amit kb. egy ujjnyi vastagsagu legyen. Majd a kapott
tésztat helyezd a sUtépapirral bélelt tepsire.

Ezt addig csinald, amig a tészta el nem fogy.

6. Mindegyik tésztakdzepét - ahova az alma szeleteket
fogod rakni - kend le a valasztott lekvaroddal és utana
kdralakba helyezd egymas mellé szorosan az
almaszeleteket, majd hajtsd a tészta széléit a
gyimdlcsre. A tetejiket szérd meg fahéjas eritrittel.

7. A sUtébe sisd 180 fokon kb. 20 percig készre.



100g-ra nézve

Kcal: 218
Fehérje:5g
Szénhidrat: 50 g
Zsir:1g

1 db-ra nézve
Kcal: 662
Fehérje: 16g
Szénhidrat: 153
Zsir: 3g




100g-ra nézve
Kcal: 270
Fehérje:8 g
Szénhidrat: 40 g
Zsir:8 g

1 db-ra nézve
Kcal: 204
Fehérje: 6g
Szénhidrat: 30g




Hozzavaldk

e 300g zabpehely ( GM.)
e 360g banan

e 1 tsk. sutépor

e 1 tsk. fahéj

e 65 g mandula

e 3 dl cukormentes mandulatej

Tipp: tovabb dusithatéo még lenmaggal,
térokmogyoroval, datolyaval,
fagyasztott meggyel, bogyos gyimadlcs

vagy éetcsokival.

Makos toltelék:

45 g daralt mak

3 db cukrozatlan magozott datolya
3 db lereszelt alma

2 tsk. fahéj

2 tsk. vaniliaérlemény (elhagyhato)
2 tsk. rumaroma (elhagyhato)

["lakos banankenyer

i L, El6késztilet: 10 perc
Elkészitési idd: 50 perc
E’lkeStheS +10 perc a pihentetés

1. Vagd durvara a mandulat.

2. Ezutdn keverd 6ssze az 6sszes hozzavaldt és vedd
ketté a kapott tésztat kilon-kuldén edénybe.

3. Egy harmadikba pedig keverd 6ssze a makos
tolteléknek valé hozzavaldkat.

3 Egy hosszukas szilikonos formaba tegyél egy réteg
banankenyér alapot, utana a makos tolteléket, majd ismét
a maradék alapot.

4. SUsd készre 200 fokon 50 percig készre.

Tipp: Talalas el6tt hagyd kihdIni, hogy kénnyebben

szelhet6 legyen.




100g-ra nézve
Kcal:212
Fehérje:3 g
Szénhidrat: 17 g
Zsir:21g

1 db-ra nézve
Kcal: 205
Fehérje: 4g
Szénhidrat: 17g
Zsir: 12g
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Csokoladés
almaszelet
POPS-OK

El6keésziilet: 10 perc
Elkészitési id®: 19 perc + 19 perc hiités

Hozzapalok 6 db

3 nagy alma, megmosva és

megszaritva
e 1509 85%-0s étcsokoladé
e 10g pekandié
e 10g aszalt afonya
e 10g aranymazsola
e 10g kdkuszreszelék, kékuszchips

e 6 db fabol készilt jégkrém palcika

vagy hurkapalcika

L1készites

1. Olvaszd fel az étcsokolddét mikrohulldmu sitébe
60 masodpercre.

2. Szikséged lesz egy mélyebb edényre, amibe a
felolvasztott étcsokoladét teszed. Akkorat valassz,
amiben az almaszeleteket meg tud benne forgatni.

3. Készitsd el6 az aprobbra felvagott pekandiot,
aszalt afonyat, aranymazsolat és a kokuszreszeléket,
kokuszchipset.

4. Szeleteld fel széltében, ujjnyi vastagsagura az
almakat egy nagyon éles kés segitségével. (igy
kénnyebben bele fogod tudni illeszteni a jégkrém
palcikat)

5. Nagyon d6vatosan, minden egyes almaba szurj egy
jégkrém palcikat.

6. Martsd bele az alma szeleteket az olvasztott
csokoladéba, hogy egyenletesen befedje mind két
oldalat, majd finoman tedd a sUtdéracsra.

7. Azonnal szord meg a pekandidkkal, az aszalt voros
afonyakkal, aranymazsolakkal és/vagy
kokuszreszelékkel, kokuszchipssel az almaknak az
egyik felUket.

8. Tedd be a hitébe 15 percre a feldiszitett, étcsokis
almakat, hogy megdermedjen az étcsokoladé rajta. Ha

megdermedtek, akkor talalhatod is.






)
100g-ra nézve
Kcal: 219
Fehérje:6 g
Szénhidrat: 36 g
Zsir:3g

1 db-ra nézve
Kcal: 332
Fehérje: 10g
Szénhidrat: 55g
Zsir: 5g

HozzavalOk

A GYUMOLCSOS RESZHEZ:

200g zabliszt (GM.)

800g fagyasztott erdei gyimolcs
50g négyszeres erfsségi
édesitdszer

15g friss citromlé

10g vanilia aroma

2 ek. chiamag

A TESZTA részhez:

140g zabliszt (GM.)
1 tk. sz6dabikarbdna
50g eritrit

15g friss citromlé

4 ek. viz

120g banan

El6késztilet: 10 perc

Elkészitési id6: 30 perc

Erdel gyumaolcsos
morzsa sttemeény

F1Készites

1.Melegitsd el a sUtét légkeveréssel 180 fokra
(légkeverés nélkil 200-ra).

2. Az olvasztott gyimolcsot keverd el a gyimaodlcsos rész
tobbi hozzavaldjaval, és simitsd egy héallo talba vagy
egy piteformaba.

3. A tészta részt gyurd 6ssze, és morzsold ra a

gyUmolcsds részre.

4. Tedd a sUtébe 180 fokra és sisd 30 perc alatt

aranybarnara.






100g-ra nézve
Kcal: 219
Fehérje: 6 g
Szénhidrat: 36 g

Zsir:3 g B L e
/
1 db-ra nézve GGSZtenyeSZlU
Kcal: 54
Fehérje: 1g Eldkésziilet: 10
Szénhidrat: 6g ElKéSZitéS El(Izégzsi?gsie idé: ggr;erc
Zsir: 3g

1. A zabpelyhet egy turmixgép segitségével 6rold
lisztté. Szintén a négyszeres erdsségl édesitészer

/ /
HOZZ&U&]OK pedig 6rdld porcukorra a turmixgép segitségével.

2. Tedd egy talba a kapott zabpehelylisztet, a
gesztenyemasszat, a rumaromat és a négyszeres
* 250 g cukormentes erésségl édesitészer porcukrot.
gesztenyemassza
e 15 grumaroma
e 50 g zabpehely (GM.)

e 25 g négyszeres erdsségi

3. Gyurd 0ssze Oket és a kapott tésztat egy sodrofa
segitségével dvatosan nyujtsd ki ujjnyi vastagsagura.
édesitészer (eritrit is jo) 4. Ezutan egy sziv alakl szaggaté segitségével
e 50 g kdékuszreszelék

e 100g 85%-0s étcsokoladé

szaggasd ki a gesztenyesziveket.

5. Ezutan olvaszd fel a mikrohullamu sitébe 60 mp-ig

0 @ T az étcsokoladénkat. Majd a felolvad étcsokiba
martsd bele a gesztenyesziveket és tetszés szerint

szord meg kdkuszreszelékkel.




100g-ra nézve
Kcal: 297
Fehérje: 11 g
Szénhidrat: 41 g
Zsir:9g

1 db-ra nézve
Kcal: 256
Fehérje: 8g
Szénhidrat: 37g
Zsir:7g







Hozz&palOk

Piskdta rész

300g zabliszt (GM.)

20 g utifGmaghéj

60 g négyszeres

erésségl édesitészer (eritrit is jo)
120g Zs.szegény holland kakadpor
Fél cs. sitépor

3 dl viz

“TUrokrém” rész

200g koéles

5g vanilia aroma
50g citromlé
100g citromhéj

“Narancsos - vanilias puding” rész

3 dl frissen

facsart narancs leve
150 g édesburgonya
100 g mandula (vaj)
4 db datolya

5 g vanilia aroma

P S R ——
L ot

—-—

["irinda szelet

z Iy Elokésziilet: 30 perc
E]KGSZIT,GS Elkészitési id6: 29 perc

+ eQY teljes €jjel
1. A piskota alapanyagait egy mélyfalu talba jo alaposan
keverd ki, majd tedd egy sUt6papirral bélelt tepsibe.
SUsd meg 25 perc alatt 180 fokon. Hasznalj tGprobat,
miel6tt kivennéd a sit6bol!
2. A kdlest f6zd meg 4x mennyiségl vizben, jo puhara,
majd botmixerrel krémesitsd, de nem kell egészen
pépesre. Ezutan adj hozza a citromlevet, citromhéjat és
az édesitét, majd keverd at az egészet és
hagyd hilni a krémet.
3. Parold meg az édesburgonyat.
4. Aztasd be a datolyakat forré vizben 10 percig.
5. Turmixgépben vagy kavédaraldban 6rold lisztté a
mandulat kevés vizzel, hogy egy krémes pépet kapjunk.
Ezutan a mandulavajhoz adjuk hozza narancslevet, az
édesburgonyat, a datolyat, a vanilia aromat és
turmixoljuk 0ssze az egészet.
6. Ha elkészilt mind a harom alkotd elemmel, akkor
rétegezd egy szilikonos tortaformaba.

Sorrend: 1. piskéta, 2. “tdrékrém”, 3. “narancsos -

vanilias puding rész réteg”, majd hagyjuk egy éjjelt allni.



100g-ra nézve
Kcal: 325
Fehérje: 12 g
Szénhidrat: 59 g
Zsir:6 g

1 db-ra nézve
Kcal: 142
Fehérje:5g
Szénhidrat: 25 g
Zsir:3 g




Nem-mézes Puszedli

HozzavalOk

900g teljes ki6érlésiG tonkdlybuzaliszt
100g datolya

100g banan

250 ml langyos viz

20g 6rolt lenmag

10g utifGmaghéj

1 kavéskanal sitépor

1409 alma

100g mandula

1 lapos evdkanalnyi az alabbi
fiszerekbdl tetszés szerint:

fahéj, gydombér, szegfliszeg vagy
szegflbors, koriandermag, szerecsendig,
kardamom, safranyos szeklice szirom
(elhagyhatd)

Mazhoz:

e 1509 négyszeres er@sségl édesitészer
(eritrit is jo)

e 50g citromlé

00

’ 74 7 Elokészilet: 20 perc
ElkeStheS Elkészitési idd: 49 perc
0. Melegitsd el6 a sut6t 180 fokral
1.Melegitsd 6ssze a reszelt almat, a névényi
tejet, a vizet és a datolyat. Amint egynemdre
melegitetted 6ket, Ugy tedd félre, hogy kicsit kihGljon!
2. A mandulat darald 6ssze, hogy lisztes allagot kapj.
3. A liszteket keverd 6ssze a fUszerekkel, a sitéporral
és a szodabikarbdnaval.
4. Az almas-tejes-vizes-datolyas elegyet dntsd bele a
lisztes keverékbe és gyurd dssze.
5. Az egész tésztabdl csipj le kb. 20g-o0s tésztakat
és készits a kezeid segitségével kis lapitott golyokat,
majd tedd 6ket egy szilikonos sUtépapirral kibélelt
tepsire.
6. Sisd meg 180 T-on, kb 35 perc alatt
dket.

7. Miutan kihGltek, tetejoket cukros mazzal diszitsd!
Mazhoz:

En a mazt a kdvetkezéképp készitem el: négyszeres
erésségi édesitészert kavédaraloban vagy turmixgépben
porcukorra 6rlok majd az elkészilt porcukorbol és
citromlébdl sird, de keverhetd, egyenletes masszat
készitek. Ebbe a mazba martom bele az elkészilt
puszedliketés hagyom 6ket megszaradni.

Tipp: A puszedlik sUtés utan kemények lesznek, ezért be

kell dobozolni egy fél almaval, hogy picit puhuljon 2-3
napig!



100g-ra nézve
Kcal: 288
Fehérje: 10 g
Szénhidrat: 51 g
Zsir:5g

1 db-ra nézve
Kcal: 78
Fehérje: 3g
Szénhidrat: 14g
Zsir:1g

s -




["ezeskalacs
HozzavalOk

e 450q zabliszt (GM.)

e 40g négyszeres er6sségl
édesitészer (eritrit is jo) -
kavédaraléban megérdlhet6

e 30g viz

e 15g mézeskalacsfiszer

Mdzhoz
e 1509 négyszeres erdsségi
édesitészer (eritrit is jo)
e 50g citromlé

El6késztilet: 20 perc

ElkéSZitéS Elkészitési idé: 19 perc

1.Egy nagyobb mélyfalu talban kezd el 6sszekeverni a
hozzavaldkat!

2. Ha szikséges, még par kanal vizet egyenként adj
hozza - mig 6ssze nem all, de ne legyen ragacsos

3. Gyurd 6ssze egybe, csomagold be folpackkal, és tedd a
hitébe egy 30 percre.

4. Ha letelt a pihentetés, melegitsd el6 a sUt6t 150
fokra és készits eld egy sUt6papirral kibélelt tepsit.
5.NyuUjtsd ki a tésztat két sitépapir kozott kb. 5 mm
vastagra

6. Szurd ki a kivant formakra és ezutan helyezd is 6ket a
tepsire.

7. Véguil sisd meg 6ket 15 percig, amig aranybarnak

lesznek.

Tipp: En a mazt a kdovetkezéképp készitem el: négyszeres erdsségl édesitdszert kavédaraldban

vagy turmixgépben porcukorra 6rlok majd az elkészUlt porcukorbol és citromlébdl sird, de

keverhetd, egyenletes masszat készitek. Akar habzsakba / nejlonba vagy kanal segitségével tudjuk

felhasznalni a mazat a mézeskalacsok diszitésére.




100g-ra nézve
Kcal: 349
Fehérje:9 g
Szénhidrat: 20 g
Zsir: 24 g

1 db-ra nézve
Kcal: 213
Fehérje:5 g
Szénhidrat: 16 g

Zsir:15g

"




00

HozzavalOk El6készilet: 20 perc

Zserbo

Elkészitési id6: 19 perc

e 3009 teljes ki6érlésy buzaliszt E]kéSZitéS

e 120g banan
. o 0. Melegitsd elé a sutédet 180 fokra!
e 40g négyszeresen er@sségl

édesitészer (eritrit is jo)
e 7g 6rélt lenmag ,Lenmagtojas 1. Helyezz a tepsibe egy szilikonos sUtépapirt!
e 50 ml viz

« 2 tsk sz6dabikarbéna 2. Készitsd el a ,lenmagtojast” ugy, hogy az 6rolt

e 1 tsk almaecet (barmilyen j6) lenmagot aztasd be 50 ml vizbe 10 percig.

e 10g vanilia aroma

; ) ,, 3. A tésztahoz a szaraz osszetevdket keverjik 6ssze egy
e Fél csomag por élesztd

mélyfalt edénybe. Ezutan pedig minden nedves

.. ; 0sszetevdt keverjuk el a szaraz hozzavaldkhoz.
toltelékhez:

e 400g di6 ledaralva 4.Egy henger alaku format sodorj a kapott tésztabdl,

e 2509 négyszeres erdsséql majd harom egyenl6 részre vagd fell EI6szor az egyik

. (e x e részt sodréfaval téglalap alakura formald!
édesitészer (eritrit is jo)
« 700g baracklekvar Kdzel akkorara, mint a tepsi, amibe helyezni fogod.

Csokimaz: 200g étcsokoladé Tipp: A kinyUjtott tésztat ugy a legkdnnyebb a tepsibe

tenni, ha feltekered a sodréfara és a sodréfardl letekerve
felolvasztva

helyezed bele a tepsibe.




L 1Készites

5. lgazitsd el a tésztat és a tepsi oldalara jut6 részt vagd le,

majd alaposan kend meg baracklekvarral.

6. A daralt diot keverd 6ssze az édesitével, majd némi didval szérd
meg a lekvar tetejét.

7. Johet ra a kovetkez6 tésztalap. Téglalap alakura nyujtva, a sodrofa segitségével a lekvaros
dids réteg tetejére tedd, igazitsd el, ha a tepsi oldalara jutna tészta, vagd le. Ezt a maradék
tésztat gyurd 6ssze a kdvetkezd, egyben utolsd tésztahoz és hasonldéan a baracklekvarra a didt

szdrd, majd fedd be a tésztaval. A tésztat szépen igazitsd el, a szélét az ujjaiddal nyomkod be!

8.Az utolso szint a tészta kell, hogy legyen, amit szurkalj meg villaval, majd

egy orat hivos helyen pihentesd. Ezutan sisd meg 180 fokon kb. 35 perc alatt készre.

Csokimaz

1. Olvaszd fel az étcsokoladét a mikrohullamu sitében 60 mp-ig.

2. Ez kévetben a megsilt, leh(lt sitemény tetejére 6ntsd a csoki sz6szt és egyenletesen
kend el a tetején. Erdemes a csoki megdermedése el6tt felvagni, de nem kiszeletelni.

3. Ezt kovetden tedd a hiGtbébe, és amikor a csoki megdermedt teljesen a tetejére

mar szeletelhetd is. Kénnyebb lesz a szeleteket a tepsibdél kiemelni.




100g-ra nézve
Kcal: 287
Fehérje: 11 g
Szénhidrat: 30 g
Zsir:13 g

1 db-ra nézve
Kcal: 202
Fehérje: 7 g
Szénhidrat: 21 g
Zsir:9g




Bejgll alap recept

HozzavalOk

1 rud bejglihez:

e 300g teljes ki6rlési tonkoly liszt

159 négyszeres erdsséqgu
édesitészer ( eritrit is jo)
1 cs. porélesztd

1dl forro viz

280g reszelt alma

El6késziilet: 20 perc

ElkéSZitéS Elkészitési id6: 19 perc

1. Az 6sszes hozzavalot keverd dssze egy turmixgépben.
Egy nem ragadods tésztat kell kapnod.

2. A kapott tésztat nyujtsd ki szogletes formara, majd
adagolva kend meg a valasztott toltelékeddel a tésztat.

Tipp: Ha szeretnéd, hogy hagyomanyosabban nézzen ki
sUtés utan a bejglid, akkor csicseriborso Iével vagy
narancs levével kend le a bejglink tetejét.




El6késziilet: 20 perc

I\/_[éKO S tOlte] ék Elkészitési idd: 30 perc

HozzapvalOk F1Készités

1. Az eritritet egy labasban 1 dl vizzel sziruppa fézd.

Makos toltelék
e 400 g mak 2. Ezutan ad hozza a makot és egy krémes masszat

e 250 g négyszeres ersségi kell kapnod.
édesitészer (eritrit is jo)
e 1dl viz 3. A makot tedd a tésztara és finoman egyengesd el,
majd ovatosan tekerd fel a tésztat.

4. SUsd meg 180 fokon 30 perc alatt!

100g-ra nézve
Kcal: 287
Fehérje: 11 g
Szénhidrat: 30 g
Zsir: 13 g

1 db-ra nézve
Kcal: 202
Fehérje: 7 g
Szénhidrat: 21 g
Zsir:9g



Dios tOltelek

Hozzavalok FIKASTZItES  Eretts 16 30 nerc

1.Reszeld le az almat és keverd 6ssze a daralt didval,
1 kicsi alma reszelve

narancslével, mazsolaval, eritrittel és fahéjjal.

csipet fahéj

0.5 dl narancs|é 3. A diés masszat tedd a tésztara és finoman egyengesd

1 ev6kanal mazsola
60 g eritrit
120 g daralt dio

el, majd ovatosan tekerd fel a tésztat.

4. SUsd meg 180 fokon 30 perc alatt!

T@l
INAI
100g-ra nézve
Kcal: 185
Fehérje:5g
Szénhidrat:26 g
Zsir:8g

1 db-ra nézve
Kcal: 130
Fehérjeid g
Szénhidrat: 19 g

Zsir:5g




100g-ra nézve
Kcal: 406
Fehérje: 13 g
Szénhidrat: 49 g
i Zsir:18 g

1 db-ra nézve
Kcal: 250
‘ Fehérje:7 g
Szénhidrat:30 g
Zsir:11g




Linger 00

HozzavalOk FIRESZITES  Eieseitesi ids: 15 perc

Elokésziilet: 19 perc

14 db-hoz: 1. A hantolt mandulat 6rdld lisztté és az édesitészert
e 250 g teljes ki6rlés( buzaliszt porcukorra.
e 50 g chia mag 2. Egy talba az 6sszes hozzavalot keverd el és a kapott
e 1 tsk. szédabikarbdna tésztat nyUjtsd ki szégletes formara (ha szaraznak itéled
e 250 g hantolt mandula a tésztat, akkor adj hozza még annyi vizet, hogy egy
e 150 g négyszeres erésségl édesitészernyujthaté allagot kapj).
(eritrit is jo) 3. Szurd ki tetszdleges alaku kiszuroval a linzereket és
e 125 ml viz helyezd 6ket egy sUt6papirral kibélelt tepsire.

4. A sUtében 180 fokon 7 perc alatt sUsd készre.

+ 150g Cukormentes bogydsgyimadlcsos 5. Amikor megsuUltek és kihUltek elkezdheted megtdlteni
lekvar (barmilyen jo) 6ket a lekvarral.

6. Amelyik az alja lesz, arra tegyél egy kiskanal lekvart és

helyezd ra egy masik linzert a tetejének.




100g-ra nézve
Kcal: 419
Fehérje: 13 g
Szénhidrat: 31 g
Zsir:25g

1 db-ra nézve
Kcal: 260
Fehérje: 7 g
Szénhidrat: 40 g
Zsir:13 g




KU gléf | Elokeszilet: 15 perc
, , , L Elkészitési idd: 49 perc
[HozzavalOk Llkeszites

e 2509 cukormentes almapuré ) B L
B 1.Melegitsd elé a sUtét 180 fokra!
e 2 db ,lenmagtojas” o o
] S 2. Készitsd el a 2 db lenmagtojast ugy, hogy 2 ek.
e 110g négyszeres erésségi o i i ) i
] s o 6rolt lenmagra onts 4 ek. vizet és keverd dssze.
édesit6szer (eritrit is jo) ] R )
) 3. A zabpelyhet és a mandulat 6rold lisztté a
e 120g cukormentes mandulatej o
) ’ turmixgépben.
e 1 tsk. citromlé ] ) o ) o
. 4. Ezutan egy mélyfalu talba minden hozzavaldt
e 1 tsk. vanilia aroma

e 250g zabliszt (GM)
e 165g mandulaliszt

tedd bele, és alaposan keverd egynem(ve.
5. Adagold a szilikonos kugléfformaba a massza

L egyik felét. Ezutan korbe oszlasd el a kiolvadt
e 2 tsk. sUtépor S ) S
. ) . malnat, és tedd ra a maradék tésztat.
e 2 tsk. szodabikarbona . ] )
. o B 6. SUsd készre 185 fokon 40 percig
e Fiszerek: 2 tsk gyombérpor, fahéj, B o ]
. o 7. Ha kelléen kih(lt a kuglofunk, akkor olvasszuk
szegflszeg és so ] S )
fel @ mikrohullamu sitében 60 mp-ig az

étcsokoladét és kdrbe ontsik ra a kuglof tetejére.

+ Csoki mazhoz:
100g 85%-0s étcsokoladé
+ 509 fagyasztott malna (elhagyhato)

Ezutan hagyd megdermedni a csokit és/ vagy
diszitsd fel kedvedre.







Szaloncukrok - Afonyas-epres

Elokészilet: 10 perc
Elkészitési idd: 19 perc

Hozzapalok & db

100g eper

125g cukormentes aszalt vérésafonya

509 apro6 szem( zabpehely
1259 85%- os étcsokoladé

100g-ra nézve
Kcal: 345
Fehérje:5g
Szénhidrat: 41 g
Zsir:15g

1 db-ra nézve
Kcal: 138
Fehérje: 2 g
Szénhidrat: 16 g

Flkészites

1.A fagyasztott epret olvasd ki és a fennmaradd vizet
ontsd le réla!

2. Ezutan tegyél minden hozzavalot - kivéve az étcsokit
- a turmixgépbe és alaposan keverd &ssze 6ket.

3. A kapott masszabdl gyurj és formazz beléle kis
szaloncukrokat vagy hasznalj szaloncukor bonbonos
szilikon format.

4. Olvaszd meg az étcsokoladét a mikrohullamu sUtében
60 mp-ig, és egyenként martsd bele a szaloncukrokat,
majd tedd siUtéracsra vagy sUtdépapirra. Ha megdermedt a
csoki, akkor csomagoljuk be 6ket szaloncukor papirba

vagy sUt6papirba.

00







100g-ra nézve
Kcal: 276
Fehérje:5g
Szénhidrat: 22 g
Zsir: 16 g
1 db-ra nézve
Kcal: 49
Fehérje: 1g
Szénhidrat: 4g
Zsir:3g

Szaloncukrok - Gesztenyeés

El6késziilet: 10 perc
Elkészitési ido: 19 perc

Hozzapalok 20 db  Elkészités

e 125g cukormentes gesztenyemassza 1. A gesztenyemasszahoz add hozza a négyszeresen

e 125g négyszeres er6sségl erdsségu édesitészert, amit el6z6leg kavédaraléban vagy
édesitészer (eritrit is jo) turmixgépbe porcukorra éréltél, és a rumaromat.

e 5g rumaroma 2. Alaposan keverd 6ssze, gyurj rajta parat és lecsipve a

e 1259 85%-0s étcsokoladé tésztabdl formalj belélUk kis szaloncukrokat.

3. Olvaszd meg az étcsokoladét, és egyenként martsd
bele a szaloncukrokat, majd tedd siUtéracsra vagy
sUtépapirra. Ha megdermedt a csoki, akkor csomagoljuk

be 6ket szaloncukor papirba vagy sitépapirba.







@ Szaloncukrok - KOKuszos

100g-ra nézve
Kcal: 380

El6késziilet: 10 perc

Fehérje: 5 g Elk@SZItGS Elkészitési idé: 45 perc

Szénhidrat: 12 g
Zsir:32 g

1 db-ra nézve
Kcal: 79
Fehérje: 1g
Szénhidrat: 2g
Zsir:6 g

Hozzavalok 20 db

125g kdékuszreszelék

125g négyszeres er6sségl
édesitészer (eritrit is jo)

3 ek. viz

1259 85%-0s étcsokoladé

1. A kokuszreszeléket és a négyszeres erésséegu
édesitdszert a kavédaraléba vagy turmixgépbe dolgozd
0ssze és annyi vizet adj hozza, hogy jél gyurhaté
anyagga alljon dssze. Tekerd féliaba a marcipant,

majd a konnyebb formazhatdésagért tedd a hitdbe

kb. 20- 30 percre.

2. Vedd ki a hGt6bdl a marcipant, vagd le a negyedét,
gyurj 1 cm vastag hengert, és vagd fel kb. 2,5 cm
hosszUsagu darabokra.

3. Olvaszd meg az étcsokoladét, és egyenként martsd
bele a szaloncukrokat, majd tedd siUtéracsra vagy

sUt6papirra. Ha megdermedt a csoki, akkor csomagoljuk

be 6ket szaloncukor papirba vagy sitépapirba.







Szaloncukrok - I"arcipanos

El6kesziilet: 10 perc
Elkészitési idd: 49 perc

Hozzapvalok 20 db  LElkészites

1. A mandulat és a négyszeres erdsségu édesitészert a

125g mandula
kavédaraban, vagy turmixgépben 6sszedolgozzuk, és

125g négyszeres erésségl o dih - 1 avirhatd -
édesitészer (eritrit is jo) annyi vizet adj hozza, hogy jol gyurhato anyagga alljon
3 ek, viz 0ssze. Tekerd folidba a marcipant, majd a kénnyebb

125g 85%-0s étcsokoladé

formazhatdsagért tedd a hGtébe kb. 20- 30 percre.

2. Vedd ki a hGt6bdl a marcipant, vagd le a negyedét,

1] ' gyurj 1 cm vastag hengert, és vagd fel kb. 2,5 cm
i@l hosszUsagu darabokra.
10(:<gc';:;:52"e 3. Olvaszd meg az étcsokoladét, és egyenként martsd
Fehérje: 11 g bele a szaloncukrokat, majd tedd sutéracsra vagy
SZé;s?:_d;?)t;g sUtépapirra. Ha megdermedt a csoki, akkor csomagoljuk

be 6ket szaloncukor papirba vagy sutépapirba.
1 db-ra nézve

VS 4 4
Kcal: 69 < \ , 2/;//
Fehérje:2 g =\ b &
Szénhidrat: 1 g -, Rl

Zsir:5g
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KOszOnet!

Koszondm a csaladomnak, a barataimnak, az
ismerdseimnek, a kedves kliensemnek, a kozdsségem
tagjainak Instagramon, Facebook-on a valaszokat, a

recept otleteket, a tamogatast, segitséget és

Neked, hogy megvasaroltad az ebook-ot!

NélkUletek nem johetett volna [étre ez a kiadvany!

TEGYEL MEG TOBBET AZ EGESZSEGEDEST,
WWW.FENEKFORMALAS.COM



Aldott, békés, boldog és szeretetteljes
unnepeket Kivanok neked!

A karacsony nem csak egy nap. Es nem is hirom.

Az igazi karacsony nem... SOt, nem is napokkal szamolhato. Karacsony a szeretet
sziiletésének tinnepe. Szeretet pedig barmikor sziilethet. Barhol, barmelyik napon,
barmelyik pillanatban. Hiszen az elso karacsonyig az a nap is csak egy volt a sok koziil.
A szeretet sziiletésétol valt karacsonnya.

Csitary-Hock Tamas



