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Kedves Olvaso!

Eljott Gijra a pillanat, hogy a kezedben tartod a legtijabb konyvem!
Oszinte leszek, nem volt nehéz a vélasztas, hogy ebbe a kdtetbe mi
keriiljon. Egy régota dédelgetett tartalom az, ami most helyet kapott. Igen,
volt mar siitis konyv, de nem volt még orszagtorta... és amit annyian
kértetek télem a rizslapos receptek. Igy hat annyira egyszer(i volt a
valasztas, ezeket nem szabad kihagyni!

Mindig megkérdezik tlem, hogy nehéz-e kivalasztani, hogy pontosan
milyen receptek keriiljenek a konyvbe. A valasz... na most... igen is, meg
nem is. Az évek folyaman rengeteg orszagtorta késziilt a nagy nyil-
vanossagnak. Igyekeztem ugy valogatni koziiliik, hogy legyen csokis,
gyiumolcsos, krémes. Minden verzid helyet kapott. Ezeket a finomsagokat
én egy kicsit tovabb gondoltam, nem feltétlen volt a célom, hogy minden
kerek formaban késziiljon el. Az izvildg az, ami abszolut mérvado.

Es akkor a rizslapos receptek! Hanyszor kaptam meg a kérdést: , Esetleg
nem készitesz egy rizslapos konyvet? Mikor lesz konyv formaban is?”
Nos, ha nem is egy egész konyvet, de két fejezetet szenteltem nekik. Az
egyikben édes, a masikban sds 6tleteket mutatok.

De kicsit beszéljlink a tobbi receptrol is.

Taldlhaté még a konyvben apro siitemény (sos €s édes varidciok), illetve
kiilon fejezetbe foglaltam 0ssze az egyéb édes és sos finomsagokat.
Kimerem jelenteni, batran hozza lehet fogni ezekhez a receptekhez. Es még
az orszagtortak se allitsanak meg, igyekeztem atformalni ket gy, hogy
egy kezdd is el tudja késziteni. Ez volta célom!

Bizom benne, hogy ez a kotet is elnyeri a tetszéseteket, és amilyen
szeretettel késziilt, olyan szeretettel fogjatok forgatni ezt a kiadast is!

Olelés,




Tisztelt Olvasdk!

A Mona konyhdja receptkonyvsorozat immar hatodik kotetéhez érkezett. Az els
konyvek megjelenése 6ta sok olvaso ismerte és szerette meg Mona kreativ, mentes
receptjeit. Ez az 0j kotet ismét szamos Otlettel és tjdonsaggal gazdagitja a
kozonségét.

Evekkel ezel6tt Monanak mar négy szakacskonyve jelent meg, amikor elhatarozta,
hogy receptkonyvsorozatot ir ,Mona konyhdja” fécimmel. A sorozatban eddig
megjelent kotetek: A mentes siitiskonyv; Az tinnepek mentes ételei; A nagyvilag
mentes ételei; A mindennapok mentes ételei és Magyarorszag mentes ételei.

A Mona konyhdja els6 siitiskonyvében 60 darab mentes siitemény receptjét tette
kozzé olvasdinak, sorstarsainak és mindenkinek, aki be szeretne pillantani a
szigoru diéta alapjan készitett stitemények vilagaba.

Kreativitasa szinte hatartalan, igy sziilethetett meg az Gijabb gyGjtemény!

A sorozat legujabb ,gyongyszeme” a 6. mentes receptgytiijteménye, Masodik
mentes siitiskonyv cimmel kertilt kiaddsra. Ebben a masodik siitiskonyvben ismét
édes és sos stiteményeket gyijtott Ossze.

Az els6é kotethez hasonléan ebben is 60 1j receptet osztott meg a mentesen
étkezdkkel és azokkal is, akik szeretnék kiprébalni az igy késziilt finomsagokat.
Kiemelném a kotetbdl a 10 orszagtorta receptet, az eddig elkészitett hagyomanyos
és hozzdadott cukormentes orszagtortak mentes valtozatait, valamint a 20 rizslap
alapt receptet, amelyekbdl 10 s6s, 10 pedig édes verzid.



A kiemelt alapanyag a rizslap lett. Természetesen a receptekhez felhasznélt még barna §
rizslisztet, koleslisztet, gluténmentes zabpehelylisztet, csicseriborsolisztet, tapioka ke- i
ményitSt és ami még belefér a diétaba. Viszont nem hasznalt fel kész lisztkeverékeket. O §
maga dolgozta ki, hogy melyik lisztb6l mennyit hasznaljon fel egy-egy recepthez.

A receptek nem tartalmaznak tejet és tejtermékeket. Helyettesitésiikre novényi italokat,

novényi krémeket, novényi margarin és vajalternativakat hasznalt Mona.

A siitemények tolteléke és diszitése is valtozatos, pl. novényi italokkal készitett krémek,

pudingok, kiilonbo6z6 iz lekvarok, dzsemek stb. A sos siitemények toltelékét és az

esetleges szoratokat és feltéteket is novényi alternativakkal helyettesitette.

A szerz6 torténete nem egyszerii. Sok-sok évvel ezel6tt, halmozddo tiinetei miatt fordult

orvoshoz. Mona életében az évek soran egymast kovették a diagnozisok. A kezd6dé

cukorbetegséget gluténérzékenység (colidkia), laktdzérzékenység, tej- és mogyorod-

allergia kovette. Késobb az étrendjébol a koffeint, a szojat, a hagymat, a paradicsomot és a

fiistolt huisokat is ki kellett hagynia, emellett pajzsmirigy-alulmtikodést is diagnosz-
e ’I tizaltak nala. Mindezek ellenére nem mondott le a siités-f6zés 6romérdl, hanem j utakat

i keresett, és ezekbdl a tapasztalatokbol sziilettek meg receptjei.

o Palyafutasat gasztroblog irasaval kezdte, ezt kovette a receptkonyvek irdsa. Elhatdrozta,
]-ifi hogy masoknak is (érintetteknek és nem érintett érdeklédoknek egyarant) konyvbe ||
i-!i foglalja receptjeit. Igy barki szamara elérhetévé véltak a kreativitasaval, hozzaértésével,
|+ fantaziajaval késziilt receptek.
Minden konyvében, igy ebben a Masodik mentes siitiskonyvben is torekedett arra, hogy a
. receptek megfelel6 vitamin-, 4svanyianyag- és rosttartalmuak legyenek, valamint
']'r} kiegyensulyozott ardnyban tartalmazzanak novényi fehérjéket, zsiradékokat és — i,
l| hozzaadott cukor nélkiil - szénhidratokat.
"'é::g Gondoskodott a megfeleld rostbevitelrdl is tobbek kozott pl. a felhaszndlt barna rizs- |jj
liszttel.
¥l Mona soha nem esik kétségbe. Minden nehézséget képes megoldani a konyhaban, hiszen
vallja: ,,Nincs lehetetlen!” |
A betegségek diétdinak megfelelGen, izletes, valtozatos, tdpanyagokban gazdag, I
mindenki szamara konnyen elkészithetS ételeket és ebben a konyvében sos és édes i
siiteményeket készit. i

! A konyvben 1évé recepteket szivesen ajanlom gyermekeknek, felnStteknek, betegeknek ||
és egészségeseknek minden korosztalynak. il

8 A soknehézség ellenére Mona mar sokszor megismételt hite:

'II

,De ettdl az élet még szép
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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: Zoldségek, gyiimolcesok:
burgonya
siit6tok
vegyes zoldségkeverék
cukkini
kukorica
répa
voroslencse
afonya
erdei gyiimolcs
banan
szilva

barna rizsliszt
kolesliszt
zabpehelyliszt (gluténmentes)
hajdinaliszt
csicseriborsoliszt
mandulaliszt
kokuszliszt
tapioka keményitd

Novényi hushelyettesitok:
noveényi virsli meggy
novényi felvagott helyettesit6 alma

¥




Izesiték:
S0
édesitd (1:4)
fahéj
pirospaprika
bors
zoldfiiszerek (pl. bazsalikom, petrezselyem,
oregano)

Tejtermék helyettesitok:
margarin
novényi tejszin
néveényi joghurt
novényi tejfol
noveényi ital (pl. rizs)
novényi mascarpone
novényi cottage cheese
novényi sajt

Egyéb:
koles
kolespehely
zabpehely (gluténmentes)
sorélesztépehely (gluténmentes)

lenmag, szezammag
atifimaghéj
kolestészta
rizslap
borso6fehérje granulatum
olaj
ketchup
mustar
siitépor
vanilia aroma
gesztenyemassza (natur)
baracklekvar (gluténmentes, cukormentes,
vegan)
szilvalekvar (gluténmentes, cukormentes,
vegan)
kokuszreszelék

csokoladé (gluténmentes, cukormentes, vegan)

kakadpor
rumaroma
mak
dio
mazsola
pudingpor
citromlé
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Gesztenyés kifli 15
Zabpelyhes koleskeksz 16
Szakallas pogécsa 19
Koles kréker 20
Mandulalisztes sés kockak 23
Muffin pite 24
Voroslencse snack D7
Zabos afonyas keksz 28
Mini perecek 31
Siit6tokos-sajtos keksz 39
Pina Colada 37
Kokuszos csiga 38
Gyiimolcsos szelet 41
Cukkinis-almas siitemény 42
Gesztenyés-bananos zabszelet 45
Zabos kolesgolyo 46
Gyiimolcsos krémes 49
Vakond siitemény 50
Joghurtos-afonyas siitemény 53
Sajttortas poharkrém 54
Kecskeméti barackos kolestorta 58
Csokis kaland 60
Szabolcsi almas mak 62
Szilvas gomboc 64
Pandi meggy 66
Kicsi gesztenye 68
Afonya hercegnd 70
Somléi revolucio 72
Boldogasszony csipkéje 74
Madartej 76

S
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Rétes 81
Bananos-almas tekercs 82 1
Gytimolcsos-koleses 85 f
Galette 86 - J
Bandnos-mandulas tekercs 89 ~
Meggyes haromszog 90 l& .
Gesztenyés kocka 93 ¥ t v
Almas pite gazdagon 94 R
Makos tésztas kifli 97
Csokis-almas tekercs 98
Pizzas haromszog 103
Bolognai taska 104
Sajtos sziv 107
Burgonyas-cukkinis rold 108
Voroslencsés-kukoricas batyu il \_
Ropogos tekercs (chips) L2 '
Perec iliiS
Fliszeres lapok 116 ""-h-..\“_‘
Calzone 119 i :
Zoldséges koleses gomboc 120 M
.Korozottes" batyu 125
Cukkinis rudak 126
Virslis parna 129
Burgonyas golyok 130
Cukkinis-répas muffin 133
Siit6tokos pite 134
Sajtos-kukoricas korongok 137
Paprikas-zoldséges lepény 138
Csavart répas 141
Zodldséges papucs 142
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Labpelyhes kileskeks
Sizakallas pogacsa
Kaoles kréker,
Muffin pite
Voraslencse snack
dabos aforyas keksz
TNini perecek
Siitétikos - sajtos kekolz






Hozzavaldok

20 dkg gesztenyemassza (natur)

10 dkg baracklekvar (cukormentes, gluténmentes,
vegan)

3 g stitépor

10 dkg barna rizsliszt

+ édesitd (ha sziikséges)

Elkészités

A gesztenyemasszat egy kever6talban villa-
val 6sszenyomkodjuk. Hozzaadjuk az 0sszes
tobbi alapanyagot és alaposan eldolgozzuk.
Kb. 2 cm-es rudakat sodrunk, felvagdossuk és
kiflit formazunk beldliik (32 db lesz).
Siitépapiros tepsire tessziik a megformazott
kifliket és 180 °C-os siitében kb. 15-17 perc
alatt megstitjiik.

Atlagos tapérték 100 grammban

Energia: 849,97 kJ /202,13 kcal
Zsir: 1,69 g

Telitett zsir: 0,23 g

Szénhidrat: 46,24 g
Cukor:17,18 g

Rost: 4,8 g

Fehérje: 3,12 g

S6:0,01 g




Hozzavaldok

11,5 dkg zabpehely (gluténmentes)
7 dkg kolespehely

3 dkg édesitd (1:4)

izlés szerint vanilia aroma

15 dkg margarin

4 g siitépor

8 dkg kolesliszt

+ lekvar izlés szerinti izben (cukormentes,
gluténmentes, vegan)

Elkészités

Az Osszes alapanyagot egy kever6talba mérjiik és alaposan
Osszedolgozzuk. 30 percre hiit6be tessziik. Pihentetés utan
6 egyenld részre osztjuk, golydkat formazunk beldle.
Stitépapiros tepsire sorakoztatjuk, picit lenyomkodjuk, és
ujjunkkal a kozepére mélyedést készitiink.

180 °C-os siitében 15-20 perc alatt megsiitjiik.

Ha kihlt, lekvart kanalazunk a mélyedésekbe.

Atlages tapéerték 100 grammban

Energia: 1464,65 kJ / 350,27 kcal
Zsir:22,02 g

Telitett zsir: 4,11 g

Szénhidrat: 40,35 g

Cukor: 1,95 g

Rost: 2,74 g

Fehérje: 5,96 g

56:0,01 g

16










