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Beuezeté

Kedves Olvaso!

Koszontelek ismét a konyhamban! Ugy gondoltam, hogy az eddigi témak
utan, most mar itt az ideje, hogy csakis magyar ételekkel toltsek meg egy
konyvet —hisz magyarok vagyunk. =

Vannak elfeledett magyar ételek, vannak nagyon hires magyar ételek —
eljott az id6, hogy egy csokorba, akarom mondani konyvbe rendezzem
Oket, természetesen mentes valtozatban.

Igyekeztem ismét igy mentesiteni a recepteket, hogy az izvilagot és dllagot
visszaadjak, na meg az is szempont volt, hogy gyorsan elkészithetd és
pénztarcabaratlegyen.

Azt gondolom, hogy sikeriilt. De aztis, hogy a sorozat konyvei koziil, ezen
agyaltam a legtobbet: mi is keriiljon a konyvbe. =

A magyarok hiresek arrol, hogy sok mindent kirantanak (lehet barmi de
sz0 szerint), sok étel a jo hagymas-pirospaprikas alappal kezdddik (én tv
paprikat hasznaltam, mivel hagymat nem fogyaszthatok) és mindenbdl is
képesek fézeléket késziteni. Eldszeretettel hasznaljuk a zoldségeket —
mindenbeis ©

Nos, gércesé ala vettem ismét hatvan receptet és neki alltam (bar azért nem
mondom, hogy olyan egyszerti volt, mert igencsak beledstam magam ebbe
atémaba).i*

Biztos vagyok benne, hogy talaltok olyan ételt ebben a konyvben, amirdl
még nem is hallottatok... Mutatok nektek hires és kevésbé hires, vagy talan
picitelfeledett magyar recepteket is.

Talalkozhattok elGétellel, levessel, f6étellel, édes és sos stiteményekkel és
vendégvaro finomsagokkal (persze a lagzis siitik is teritékre kertilnek = ).
Nagy szeretettel késziilt ez a konyv is, mint az el6z6ek. Bizom benne, hogy
elnyeri a tetszéseteket, és ti is barangoltok kicsit Magyarorszag ételei
kozott.

Olelés,

Mona




Mona eddig 9 sikeres receptkdényvvel orvendeztette meg olvasoit. Ez a legfrissebb, a
kilencedik mentes konyve.

A negyedik konyv utan hatarozta el, hogy sorozatba kezd. Igy sziiletett meg a Mona
konyhaja sorozat. A mentes siitis konyv. Az iinnepek mentes ételei. A nagyvilag mentes
ételei. A mindennapok mentes ételei.

Legujabb a sorozat 6todik receptkényve: Magyarorszag mentes ételei.

A sorozat minden kotete 6 fejezetben, 60 receptet tartalmaz.

Miért mentes? Mert inzulin rezisztenciat és tobbféle intoleranciat, allergiat, érzékenységet,
pajzsmirigy betegséget diagnosztizaltak nala. A diagndzisok nem egyik naprol a masikra
sziilettek, hanem tobb-kevesebb idé elteltével sorra jottek egymds utan. A kezdédd
diabétesz (inzulin rezisztencia) utdn a gluténérzékenység (colidkia), majd a
laktozérzékenység, tej (teljes tej), és mogyordallergia, pajzsmirigy alulmiikddés. Mindezek
utan tiltélistara kertilt a koffein, a tokmag, a szdja, a paradicsom, a hagyma és a fiistolt hus.
Alistahosszu!
Egyik ,tiltolistas” élelmiszer kihagyasa utdn sem esett panikba, nem ijedt meg. Rogton
azon kezdett gondolkodni, hogy mi maradt meg amit fogyaszthat és abbdl milyen
egészséges és finom ételeket, sos €s hozzaadott cukor nélkiili édes siiteményeket, nassolni
valokat tud késziteni? Sokat kisérletezett, hogy minél izletesebb és megfeleld
tapanyagtartalmu ételek kertiljenek az asztalra.

A diagnozisok felallitasa kozben konzultalt orvosaival, szakmai cikkeket olvasott, bévitette
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Konyvei megjelenése el6tt mar gasztroblogot irt. A diétas receptek sora egyre béviilt, diétainak
megfelelGen.
A gasztroblog irasa kozben hatarozta el, hogy tapasztalatait, receptjeit minél tobb érintett
sorstarsahoz szeretné eljuttatni.
Ez inditotta arra, hogy az informaciokat, a tapasztalatokat Osszegytijtse és a diétaknak

. megfelel6en , konyhanyelven” szakacskonyvbe rendezze. o

keverékeket, szdjat és élesztét, mogyorodt, koffeint, tokmagot, paradicsomot, hagymat és fiistolt
hust.

O maga késziti a ,lisztkeverékeket”. Azoknak kedvez, akik gluténmentes gabonabdl, és/vagy |
alternativ novényekbdl készitett lisztekkel és nem készen vasarolt lisztkeverékekkel szeretnék |
elkésziteni az édes, és s6s desszerteket. Az altala hasznalt gluténmentes liszteket tapasztalatai, |
kreativitasa alapjan, megfelel6 aranyban , keveri” 6ssze az adott ételekhez, siiteményekhez.

A receptek nem tartalmaznak glutént, tejet, tejtermékeket, hozzaadott cukrot, kész liszt- E

s

Stiteményeinek alapanyagai: barna rizsliszt, kolesliszt, tapioka keményitd, utifimaghéj. Ezeknek |/
a liszteknek az elényei, hogy novényi fehérjét, vizben old6dé vitaminokat (B-vitamin csoportot),
valamint kisebb mennyiségben zsirban oldddokat is (béta karotin, E-vitamin) tartalmaznak. F6bb !“

asvanyi anyagai: magnézium, vas, kalcium, kalium, mangan, szelén, foszfor, réz, cink. f:,

' Rosttartalmuk magas, nagymértékben hozzajarulnak a napi ajanlott rostbevitel biztositasahoz. |
Magas a szénhidrattartalmuk is, de az élelmi rosttartalmuk megakadalyozhatja a gyors ;'F

| felszivodast. A tapidka keményité nem tartalmaz rostot, ezért Mona kis mennyiségben adja |

| ételeihez, siiteményeihez mert nagyonjo stirité anyag, allagjavito.

A sikér és rost potlasara szolgal az utiflimaghéj (psyllium).

Ordk kérdés a diétazok korében, hogyan iktassak ki étrendjiikbél a tejfehérjét és tejcukrot. Mona
novényi italokkal, krémekkel stb. helyettesiti. Sajnos sokan a novényi italokat helytelendl |
,novényi tejnek”, a krémeket ,névényi tejfdlnek”, ,novényi tejszinnek” stb. nevezik. Pedig egyik ‘
sem tartalmaz tejfehérjét és tejcukrot. Mona a teljes tejet a receptjeiben rizsitallal, kokuszitallal,
novényi f6zékrémmel (, tejszinnel”) és névényi mascarpone jellegti krémmel helyettesiti. Ezeket |
az élelmiszereket tobbségében kalciummal dusitjak, ez hozzajarulhat az egészséges
csontOsszetétel megtartasahoz.

A siiteményekben 1év6 vegyes zoldségek és a tobbféle gylimdlcs is kivald vitaminok, asvanyi

anyagok, élelmi rostok, és egyéb egészségvédo vegyiiletek (flavonoid szinezékek) forrasai. A 3.
teljesség igénye nélkiil, kisebb-nagyobb mennyiségben tartalmazzak a C-, B- vitamin csoport @

tagjait, karotint, kaliumot, kalciumot, magnéziumot, foszfort. =

Monanal nincs lehetetlen!

Mindent megold gy, hogy a , végeredmény” izletes, valtozatos legyen, megfeleljen az aktualis

diétanak.

Heltai Jené utan szabadon: , Az élet szép... tenéked magyarazzam?”

Mona hitvallasa:
,De ettdl az élet még szép!”

Nogradi Katalin dietetikus

«%.—.ﬂ*.-..—~—a»—




«.-»—-—c*o—c—.—.»

| Ez a fejezet mindenképp sziikséges, hogy ezzel is megkonnyitsem a dolgotokat, igy nem kell

bogaraszni a receptek kozt, hogy milyen alapanyagra van sziikségetek. Ha ezek megtalalhatoak a
' konyhadban, akkor batran nekiallhatsz a konyvembdl a siitésnek, f6zésnek. Bar, ha az el6z6 részek
| tulajdonosa vagy, akkor sok meglepetés nem érhet, hisz ugyanarra épiil ez a konyvem is.

Lisztek:
barna rizsliszt
kolesliszt
lenmagliszt
tapioka keményité
cirok liszt
csicseriborsodliszt
y zabpehelyliszt

Zoldségek, gyiimolesok:

‘ alma
sargarépa
fehérrépa
padlizsan

cukkini

kelkaposzta
fejeskaposzta
burgonya
vegyes zoldségkeverék
gomba
zeller
karalabé
tv paprika
zoldbab
bab
kapia paprika
karfiol
tok
sargaborso
lencse



Tejtermék helyettesitok:
novényi sajt
novényi ital

novényi tejszin
novényi tejfol
novényi joghurt
margarin

No6vényi hashelyettesitok:

novényi virsli
novényi felvagott
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Egyéb: barackbef6tt 8
koles mustar M
zabpehely majonéz (vegan)
utifimaghéj szezammag —
sorélesztGpehely (gluténmentes) panirmorzsa (gluténmentes, vegan) ' :
tarhonya (gluténmentes, vegan) borséfehérje granulatum
tészta (gluténmentes, vegan) borsofehérje kocka
olaj
kave Fliszerek:
reszelt citromhé;j pirospaprika
citromlé fiistolt pirospaprika
mazsola babérlevél
rumaroma metéléhagyma L -
siitépor fekete bors e
lekvar (gluténmentes, vegan) fehérbors e
édesité komény = 41
pudingpor (gluténmentes) majoranna |
csokoladé (gluténmentes, cukormentes, vegan) S0 .
mandula aroma bors '
vanilia aroma kapor . 3
kakaépor fekete s6 s
dio6 petrezselyem Il
mak fiist aroma 2




Sajtteker
Zoldségkockak
Zakuszka babbal
Bundas karfiol
Molnarka répakrémmel
Kifli korozottel
Rantott falatok
Pogacsa
Kaposztas tocsni
Sajtos burgonya ropogos

Gulyasleves
Bableves
Paléc leves
Tejf6l6s krumplileves
Rantott leves
Zoldséges tarhonyaleves
Tarkonyos zoldségleves virslivel
Sargaborsoleves
Nyirségi burgonyas raguleves
Magyaros gombaleves

FOETELEK
Krumplis tészta
Gombapaprikds

Paprikas krumpli
Kaposztas tészta
Hortobagyi palacsinta
Toltott kaposzta
Kelkaposzta-fézelék
Tokf6zelék
Pasztortarhonya

Matrai borzaska
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EDES SUTEMENYEK
Réakoczi turds
Budapest szelet
Dids-barackos
Pozsonyi kifli
Gundel palacsinta
Tard Rudi
Rigo Jancsi
Nosztalgia krémes
Csoroge fank
Hartyanyi krémes

s0s SUTEMENYEK
Perec
Alfoldi batyu
Alfoldi krumplis tekercs
Sterc
Diibbencs
Cukkinis koleses kevert

Koleses zabpelyhes sorkorcsolya

S6s makos aprosiitemény
Sajtos tejfolos parna
Sorkifli

VENDEGVAROK
Sajtos kréker
Lakodalmas sos siiti
Kaposztas kapusznyik
Tiszai meggykrémes
Kossuth kifli
Diohabos linzer
Reszelt tészta édesen
Oszibarack siiti
Lajcsi szelet
Makos hosszu ropi

S

81
82
85
86
89
90
93
94
97
98

103
104
107
108
111
112
115
116
119
120

125
126
129
130
133
134
137
138
141
142













Sajttekercs
Hozzavalék

10 dkg koles

4 dl novényi ital

SO

1 kk citromlé

izlés szerint zoldfliszerek

10 dkg névényi sajt (szeletelt, vagy lapka)
10 dkg felvagott (gluténmentes, névényi)
1-2 db tv paprika

Elkészités

A kolest alaposan atmossuk. 4 dl novényi italban soval és
citromlével megfézziik. Hamegfétt, zoldfliszerrel izesitjiik.
Egy tepsit siitopapirral kibéleliink, és a sajtszeleteket
egymas mellé sorakoztatjuk. 180 °C-on kb. 3 perc alatt meg-
olvasztjuk. Hagyjuk kihtIni.

Ha kihdilt, akkor ratesziink folpackot, megforditjuk és szép
lassan levalasztjuk a siitépapirrol. A kolest egyenletesen
rakenjiik, a novényi felvagottat és az el6z6leg megmosott,
felkarikazott paprikat rafektetjiik.

Feltekerjiik, a folpackba csomagoljuk és 3-4 6rara htitobe
tessziik, hogy jol 6sszealljon.

Atlagos tapértek 100 grammban
Energia: 487,17 k] / 116,73 kcal
Zsir: 4,06 g

Telitett zsir: 2,5 g

Szénhidrat: 16,51 g

Cukor: 2,22 g

Rost: 1,68 g

Fehérje: 2,3 g

S6:0,52 g
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