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Honnanisjitt AZ UNNEPEK RECEPTJEI iilcte?

Bizonyéra ismerds lehet ez a mondat, hiszen A mentes stitiskonyv bevezetgjét 1s igy
kezdtem. A valasz nagyon egyszerd, ez a konyv, melyet a kezedben tartasz,
A MENTES SUTISKONYV folytatisa. Aki szemfiiles volt, és beszerezte a
siitiskdnyvet, annak hatoldalan olvashatott erre vonatkozé informéciot. Mert azt
sorozatinditonak szantam, igy ebbdl kovetkezett a folytatds. A siitiskonyv Gridsi siker lett,
amirdl nemis dlmodtam. Nagyon meglepett, és megtisztel§ volt szamomra, hogy ennyien
érdekldtetek utana.

Nade ..., ime a folytatés!
Miért éppen tinnepi receptek?

Azt gondolom, hogy tinnepek el6tt egy kicsit mindenki el van veszve, mit is, hogyan is
készitsen, ha Gsszetett ételallergias, vagy vegan életmédot kovets van a csaladban.

Ebben a kotetben a szerintem legfontosabb 6 tinnepet és az ezekhez kapcsol6dd
hagyomanyos ételeket hoztam el nektek mentes verzioban. Természetesen nem
maradhattak ki az alapvetd tinnepi ételek melldl a siitemények (édes és s6s) sem, mert azt
1s észrevettem, hogy nagyon szeretitek a siitiket. :D

A tematikdja ugyanaz, lévén egyenes folytatdsa az eldzg konyvnek, most is 6 fejezetet
taldltok, a 6 tinnepkornek megfelelGen, gy, mint példaul a kardcsony, hisvét, vagy akar
asziiletésnap.

Természetesen ismét minden lisztkeverékmentes verziban késziilt, és azt 1s elarulom
nektek, hogy a 60 ételt nem csak én kdstoltam végig. Nem bizony! :D Kis dobozokban
hordtam a késtolokat a barati koromnek, akik egytdl egyig azt mondtédk, hogy minden
nagyon izlett nekik. Pedig 6k nem étkeznek mentesen! Azt hiszem ez mindent elarul.

Torekedtem arra, ahogy t6lem mar megszokhattatok, hogy egyszert, de finom receptek
keriiljenek a kényvbe.

Bizom benne, hogy ahogy az el6z6 rész, Gigy ez 1s nagy sikert arat majd nalatok, hisz
szivvel-lélekkel késziilt, mert ahogy mondani szoktam, ezt masképp nem lehet csindlni.

Fogadjatok ezt 1s sok-sok szeretettel, és talaljatok meg benne a kedvenc ételeiket mentes
verzioban!




A konyv szerzdje Mona, t6bb, mint 10 évvel ezeltt kezdett el diétés ételeket késziteni. Halmoz6dd
tiinetel miatt orvoshoz fordult, és a vizsgélatok alapjan azzal szembesiilt, hogy kezd6d6 diabétesze
van, majd nem sokkal utdna gluténérzékenységet 1s diagnosztizaltak ndla.

Szinte pillanatok alatt alakitotta at konyhdjat .,gluténmentessé”, és alkotta Gjja mentijét, amiben
kétféle szigora diétét probalt 6tvozni gy, hogy valtozatos maradjon étrendje.

Kitartasanak, kreativitisanak és szorgalmanak koszonhetden a csalad ellatasa mellett, olyan
izletes, valtozatos, tdpanyagtartalomban is gazdag ételek, stitemények keriiltek az asztalra, hogy
elkezdett gasztroblogot frni, masoknak is segitve ezzel az étrendjiik Gsszedllitasdaban.

Mona nem dllhatott meg a kétféle diéta kifejlesztésénél, receptekkel vald kisérletezésnél. Fény
deriilt a laktézérzékenységére, tejfehérje-allergidjara, és ezekhez tarsult még mogyordéallergia is.
LKalvérigja” ekkor még mindig nem fejezddott be, ki kellett hagynia étrendjébdl a koffeint, a
tokmagot, a szgjat, a paradicsomot, a hagymat, és a fistolt hast 1s. A mar felallitott diagnézisok

sorat kovette a pajzsmirigy alulmtikodés.



Mona nem esett kétségbe annak ellenére, hogy nem konnyt feladat ilyen sok élelmiszert
kihagyni a {Gételekbdl, desszertekbdl.

Sok 1dét toltott a megfelel§ alap élelmiszerek kivalasztasaval, beszerzésével. Majd jott a neheze,
tgy alkotm” a konyhdban, hogy tovabbrais izletes, valtozatos ételeket készitsen.

Megoldotta eztis. Fejlesztett, tervezett, kisérletezett.

Ot konyve jelent meg eddig, sokat szerepel a médigban, TV miisorokban, cikkeket fr, valamint
stit§-f6z6 tanfolyamokat 1s tart.

Mostani, hatodik kényve 60 receptet tartalmaz.

Nagyon sok csaladnak segit ez a receptgydjtemény. A hétkoznapokban sem koénnyt a napi és a
heti étrend dsszedllitasa, de még nagyobb kihivas, hogy mi keriiljon az asztalra iinnepek
alkalmaval. Hiszen ilyenkor mindenki szeretné egy kicsit kiilonlegesebb, szinesebb ételekkel,
desszertekkel kényeztetni a csaladjat.

Ebben segit ez a konyv, melyben témakra osztva taldlhatunk recepteket kardcsonyra,
szilveszterre, htisvétra. A tovabbi receptek a sziiletésnapokhoz, anydk napjihoz, gyereknaphoz,
¢és mikuldshoz adnak Gtleteket.

Féételeket és stiteményeket 1s készitett.

Nem hasznal kész lisztkeveréket. Receptjer glutén, tej, tojds, cukor, szgja és mogyorémentes,
vegan finomséagok.

A Mona dltal felhasznalt alapanyagok, melyeket csakdgy, mint az el6z6 Mentes Stitiskonyvében,
most 1s beépit receptjeibe: barna rizs-, kéles-, és hajdinaliszt, tapicka keményitd, atifimaghéj
Grlemény. Tésztaféléi koles, rizs, illetve lencse alapdak. A hagyomanyos tejtermékek helyett
novényi italokat (,tejek”™), pl. kokusz- és rizsitalt, névényi sajtot, névényi mascarpone jellegt
krémet, f6z6krémeket (,,tejszinek™) haszndl. 'Tovabba nagyon sok zoldséget és gytimélesit.

A t6bb, mint 10 éves gyakorlati tapasztalat alapjan az alapanyagokat kreativan, valtozatosan, a
tapanyagtartalmukat figyelembe véve haszndlja fel, kivalé iz, és szinvilagot alkotva.

Mindig figyelembe veszi, hogy megfelel§ mennyiségi névényr fehérjét, szénhidratokat,
zsiradékot, vitaminokat és d4svany1 anyagokat tartalmazzanak ételer.

Az alternativ hsztek, valamint a zoldségek és gytimolesok kivalé vitaminok, dsvanyr anyagok,
élelmi rostok, és egyéb egészségvédd vegyiiletek (flavonoid szinezékek) forrasai.

A vitaminok koziil kiemelhetd a B-vitamin csoporthoz tartozé vitaminok tartalma, tovabba
kisebb- nagyobb mennyiségben tartalmaznak karotint, C-, és E-vitamint.

Az dsvanyi anyagok koziil kalcium, magnézium, vas, kdlium, mangén, szelén, foszfor, 1éz és cink
van benniik.

Az egészséges taplalkozas része a megfeleld mennyiségl napi rostfogyasztés. Ezt Gufimaghéjjal
(psyllium) pétolja, mely egyben sikérhelyettesitd szerepet is jatszik.

Mona minden nehézséget meg tud oldani a konyhdban. A diétanak megfelelGen, izletes,
véltozatos, tapanyagokban gazdag, mindenki szdmara konnyen elkészithetS ételeket,
stiteményeket készit!

Nincs lehetetlen, vallja Mona!

Megismételhetd az altala mondott, az 6todik konyvében s lefrt mondat, utalva a szamara sokféle
tiltott élelmiszerre:

»Deettdl az élet még szép!”
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Szerintem ennek a fejezetnek most 1s helye van, csakdagy, mmt az el§z6 kényvben. Rovid Gsszefoglalét
olvashattok, amolyan bevasarldhstat, mik is azok a termékek, alapanyagok, amiket én hasznalok. Eszre
fogjatok venni, hogy példdaul a lisztek egyszertibbek lettek.

Na de ldssukis, milyen alapanyagok sziikségesek, hogy az ételeket el tudjatok késziten::

barna rizsliszt bors
kolesliszt pirospaprika
hajdinaliszt fiistolt pirospaprika - vagy folyékony fiist
tapioka keményitd gluténmentes alga lap
mandulaliszt siitépor
atiftimaghéj rlemény holland kakaépor
gluténmentes sorélesztGpehely novényi tejhelyettesité
s0 novényi mascarpone
édesitd (eritrit-stevia keveréke, novényi sajthelyettesits
négyszeres édesits erejii) novényi cukrozatlan tejszin (felverhetd)
porédesits (eritrit - stevia keveréke, novényi f6z6tejszin
négyszeres édesits erejii, ledardlva) novényi tejfolhelyettesitd
zoldfiiszerek (petrezselyem, tarkony, névényi cottage cheese
rozmaring, majoranna, babérlevél, margarin
kapor) gluténmentes natir gesztenyemassza (100 %-os)
vanilia aroma koles
voroslencse

rumaroma




borsé fehérje granuliatum
kelkaposzta
savanyd kaposzta
tv paprika
olaj
gluténmentes, cukormentes, vegan csokoladé
gluténmentes, cukormentes, vegan fehér
csokoladé
feketeafonya
daralt dioé
daralt mak
alma
padlizsan
piros kaliforniai paprika
zold kaliforniai paprika
vegyes zoldségkeverék
csicseriborsé
gomba
gluténmentes, széjamentes, vegan virsli
lencse
lenmag
szezammag

gluténmentes, cukormentes, vegan majonéz
chia mag
kesudio
kokuszchips
aszalt cukormentes afonya
iiveges zoldborso (vagy zsenge zoldborso)
meggy
répa
narancs (reszelt héja)
bébi spenét
cukkini
eper (fagyasztott) + friss eper
vegyes gyiimoles keverék
cukormentes aszalt banan
szeletelt mandula

mazsola

salata
édesburgonya
cukormentes lekvarok
kencék
cukormentes gyombér szorp
Macaccino por
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Hozzaval6k

25 dkg barna rizshszt

15 dkg tapicka keményitd
10 dkg koleshszt

3 dkg atifimaghé) Grlemény
1 cs siitGpor

4 dkg édesitd (1:4)

4.4 dl viz

2 ek citromlé

5,5 dkg holland kakaGpor
0,5 dkg kokuszreszelék
1 dkg fahé

izIés szerint édesitd (1:4)

Elkészités

A kimért szaraz alapanyagokat egy talban
elkeverjiik, hozzaadjuk a vizet és a citromlevet,
alaposan dsszedolgozzuk. 5 percet pihentet-
A forgatashoz elvegyitjiik a kakadport,
kokuszreszeléket, fahéjat és édesitét.

Egy kenyérformat siitGpapirral kibéleliink,
vagy vékonyan kiolajozunk. A tésztabdl (kb.
1,5-2 c¢cm atmerdji) golydkat formézunk,
megforgatjuk a kakadporos keverékben, és a
forméba rakosgatjuk. 180 "C-on, kb. 40-45
perc alatt készre siitjiik.



