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1. Isteni almas lepény

A toltelékhez:

2 kg alma reszelve, fahéjon megdinsztelve egy kis
mézzel.

A tésztahoz:

- 40 dkg rizsliszt

- 120 dkg vaj

- lekméz

- 250 gricotta turd

- 3 tojas

- 1tk szodabikarbona
- Y citrom leve

Minden hozzavaldt 6sszegyurunk, ha tal lagy a tészta adhatunk hozza még egy pici rizslisztet,
ha til kemény akkor kokusztejet. Eppen annyit, hogy szét tudjuk lapitani tepsiben egy kis
kokuszolajon. Majd 180 fokon siissiik is meg 30 percen keresztiil. A tetejére szorhatunk egy kis
por-eritritet vagy glicint édesitésként, de anélkiil is tokéletes.

2. Kokuszgolyo

Hozzavaldk:

- 150 g siit6tok (siilt) vagy alma (nyers) vagy mindkettd
- 100 g fott kdles

- 50 g kokuszreszelék

- ceyloni fahéj

- stevia, glicin hasznalhat6 édesitonek, ha sziikséges

- 100 g kdkuszreszelék a forgatashoz

Elkészités:

Az almat megpucoljuk, vagy a siitétokot megsiitjiik és kibelezziik, Osszekeverjik a
hozzéavaldkat és Osszegyurjuk, kokuszreszelékben megforgatjuk, és készen is vagyunk. Taédam!



3. Fergeteges brownie

Hozzavalok:

- 1 csésze mandulavaj/ kokuszzsir

- 1/3 csésze méz

- Y csésze cukrozatlan 100%
kakadtartalmt kakaopor (Culinaris)

- Yateaskandl s6 (Himalaya)

- 1 teaskandl instant kavépor
(opcionalis)

- 1 lenmagtojas
(TOJASHELYETTESITO) (1 evékanal 6rolt lenmag + 3 evokanal viz elkeverve, 15
percig pihentetve) ezt fasirtba is teheted nyugodtan tojas helyett megkoti az ételt

- 1 tedskanal vaniliakivonat

- 1 teaskandl szédabikarbona

- 1,5 csésze reszelt cukkini

- 1 tabla aprora vagott 80-90%-os étcsokoladé

- kokuszzsir (nem hidrogénezett) a forméahoz

Elkészités:

Elészor is eldmelegitjiik a stitdt 180 fokra. Egy kb. 20-22 cm-es négyzet alaku tepsit kikentink
kokuszzsirral, vagy kibéleliink (nem fehér) siitopapirral, mert a fehéret klorral fertétlenitik.
Egy keverdtalban alaposan 0sszedolgozzuk a mandulavajat, az atszitalt kakaoport, a sot, az
instant kavét, a lenmagtojast, a mézet, vaniliakivonatot és a szodabikarbonat. Végiil forgassuk
hozza a cukkinit és a csokidarabkakat.

A ragacsos tésztat kanalazzuk az elOkészitett tepsibe, simitsuk el, és siissiik tliprobaig
(nagyjabol 35 perc alatt kész). Emeljiik ki a siitébdl, és hagyjuk kihiilni a formaban.

Elkészitési id6: 50 perc
Vacsorara is fogyaszthatjuk, mert alacsony a szénhidrattartalma. ©



4. Dobbenetesen jo, diés banankenyér
Hozzavalok:

- 35 dkg rizsliszt vagy zabliszt
- 7.5 dkg étcsoki

- 12.5 dkg daralt dio6

- 1 tasak siitdpor

- 4 db banan

- 17.5 dkg vaj

- 25 dkg méz/ édesitdszer

- vanilia aroma

- 80

- 3 tojas

- 2.5 dkg kokuszjoghurt / kdkusztejszin vagy tej

Elkészités:

A rizslisztet, a felapritott tejcsokoladét, a diot és a siitdport Gsszeforgatjuk. A bandnokat
meghamozzuk, az egyiket hosszu szeletekre vagjuk, a tobbit villaval 6sszetorjiik.

Egy nagy talban habosra keverjiik a vajat a kétféle cukorral és egy csipet soval. Egyenként
hozzakeverjiik hozz4 a tojasokat. Hozzaadjuk felvaltva a lisztes keveréket, a banant és a
krémsajtot. Az egészet Osszedolgozzuk, majd a masszat egy kivajazott és kilisztezett
pastétomformaba simitjuk. A tetejét a hosszii bandnszeletekkel diszitjiik. 175 fokra
elémelegitett siitOben kb. 1 6ra alatt aranybarnara siitjiik. A siitébol kivéve a formaban hagyjuk
kihiilni. Szeletelve talaljuk.

5. Mogyivaj és a Banan kalandjai

A banan mogyordvajjal szerintem isteni. De lehet
étcsokikrém, mandulavaj, vagy kesuvaj,
pisztaciakrém barmi, egy kis kényeztetés belefér
néha. Ha lehet minél tisztabb krémet valasszunk,
amiben nincsenek E-betiik, nincs sok cukor és
olaj sem csak maga a mag vagy kakaobab
ledaralva és krémesitve.




6. Rizskoch cukor nélkiil? YESS

(Anyukam receptje, szerintem isteni ©)

Hozzavaldék:

- 1 1 ndvényi tej

- 200 g fott rizs

- vanilia érlemény
- 8ekméz

- vaj vagy ghi vaj
- 2 ek rizsliszt

- 1 csipet s6

- 5tojas

Elkészités:

A tejet egy fazékban feltessziik foni, és amikor forr, beledntjiik a rizst. Ha kozben elforr a tej,
vizzel potoljuk. Kb. 30 perc mulva levessziik a tizrél, és lefedve hagyjuk még egy kicsit
puhulni. A tojasokat kettévalasztjuk. A tojassargajaba belekeverjiik a mézet, majd kézimixerrel
felverjiik. A tojasfehérjét kemény habba verjiik.

A tejberizsbe keverjiik a hazi mézes tojassargat, majd beleforgatjuk a tojashabot. Kivajazott
tepsibe Ontjiik, és eldmelegitett siitdben, 180 fokon kb. 30 perc alatt megsiitjiik. Kakadporral
vagy fahéjjal megszorva vagy esetleg bogyds gylimolccsel vagy cukormentes eper/mélna
lekvarral talaljuk. Nagyon finoooooom, dvatosan vele, mert be lehet falni egyszerre az egészet.

7. Edes Reggelekre bandnos palacsinta

Hozzavaldk:

- 100 g rizsliszt

- 1 érett banan

- 2tojas

- 1 evokanal glicin/méz vagy 1 kiskanal
stevia




- 2,5 dl novényi tej
- fah¢j

- 1 ek kokuszolaj

- lekvaj

Osszekeverjiik a hozzavaldkat, turmixgépbe tessziik és

kokuszolajon kisiitjiik a kis palikat.

8. Vendégek jonnek? A leggyorsabb siiti:
Almas-makos Muffin

Hozzavaldék:

- 6 db kisebb méretli alma apritoban ledaralva
- 200 g rizsliszt

- 100 g daralt mak

- 2 ek. eritrit, stevia-eritrit keverék, vagy glicin
- 2 ek. utifli maghéj liszt

- 2 db M-es tojas

- 1 csomag ricotta vagy natur kecskesajt

- pici szodabikarbona

- 80

Elkészités:

Osszekevertem az dsszetevéket, majd muffin formakba téltve 180 fokon 45 percig siitdttem
oket.

9. Ha édességet ennél vacsira: Edesburgonya
brownie

Hozzavalok:

- 200 g fott édesburgonya

- 50 g glicin/ eritrit/ méz/ 20 g stevia

- 120 g mogyordvaj

- 2 dbtojas

- szodabikarbona

- piciso

- vaj a siitépapirra

- 20 g cukormentes 90-100%-o0s kakaopor




Elkészités:

Robotgéppel mindent dsszekeveriink, amig krémes nem lesz és 30 perc alatt 170 fokon a
kivajazott jénaiban kisiitjiik, por eritrittel megszorhatjuk a tetejét. JO étvagyat kivanok hozza!

&)

10. Mi legyen a tizorai a munkahelyre?
Mi mas? Epres- csokis pite

Hozzavaldk:

- 4tojas

- 100 g méz / eritrit / glicin

- 100 ml kokusztejszin

- 60 g olvasztott étcsoki

- 20 g 100%-os kakaopor

- 100 g rizsliszt vagy zabliszt
- 3,5 dl novényi tej

- sok sok eper a tetejére (nalam fagyasztott, de, ha jon az eperszezon, vegyetek hazait)

&)

Elkészités:

Minden hozzavalot csomOmentesre keveriink és egy siit6talba vagy jénaiba ontjiik, az
epreket elvagjuk és beledaraboljuk a pite tésztdjaba. 180 fokos siitében 35-40 percig
stitjik. Ha kész megszorhatjuk por eritrittel, cukormentes tejszinhabbal vagy
cukormentes vanilia fagyival talaljuk. Isteni finom. Remélem Nektek is izleni fog. ©

11. Sziilinap lesz, de diétazunk... —-» Citromos sajtkrémes joghurttorta

rwv ~ —
4 J - 4 N
Hozzavalok: - N

- 100 g daralt mandula

- 100 g szaritott kokuszreszelék
- 2tk siitépor

- 2ek stevia

- 1 tk utifimaghé;

- 50 g vaj vagy kokuszolaj




- 3 tojas
- 2 citrom leve

a mazhoz:

- 100 g sajtkrém

- 100 g kokuszjoghurt

- citrom leve

- 1 ek stevia, eritrit vagy glicin

Elkészités:

Osszekeverjiik a mandulat, a kokuszt, siitéport, steviat, Gtifimaghéjat és beleiintjiik az
olvasztott vajat majd Ovatosan elkeverjiik egyiitt. Hozzdadjuk a tojasokat, ¢és
Osszedolgozzuk, beledntjiik a citromlevet, majd beletessziik a kivajazott tepsiformaba. 25-
30 percig siitjiikk 180 fokon, eldmelegitett siitdben.

Elkeverjiik a felpuhitott sajtkrémet a joghurttal, hozzaadjuk a steviat, citromlevet, jol
Osszekeverjiik majd bevonjuk vele a torta oldalat és tetejét is. ©

12. Ezért meg fogsz oriilni!

Hazi csokis pufirizs

Hozzavaldk:

- Pufirizs

- mogyorovaj

- étcsoki olvasztva

- méz vagy glicin vagy stevia
- kokuszolaj

Elkészités:

Osszekeverjiik a hozzavalokat, radntjiik az egymasra pakolt pufirizsre, betessziik egy iivegtalba
¢s mehet a fagyasztoba!



13. Fagyi helyett johet egy Hazi Bounty?

Hozzavaldék:

225 g kdkuszreszelék

240 g kokusztejszin

250 g étcsoki olvasztva

Glicin, stevia vagy méz édesitéshez

Elkészités:

Osszekeverjiik a hozzavalokat, az étcsokiban megforgatjuk a kokuszrudakat és betessziik egy
talban a fagyasztoba dket.

14. Kokuszrajongé vagy? Hazi Raffaello

Hozzavaldék:

- 260 ml kokusztejszin

- 75 g kokuszliszt vagy kokusztejpor

- 30 g ghi vaj

- 35 szem mandula

- 220 g kokuszreszelék + 130 g a forgatashoz

Elkészités:

Osszekeverjiik a hozzavaldkat, belenyomkodjuk a kdzepébe a mandulakat majd megforgatjuk
a kokuszreszelékben, és mehet a hiitébe.



15. iziileti fijdalmaid vannak és még éhes is vagy? -» Rantott baninkarikak
kollagénnel

Hozzavaldk:

- banan

- hidrolizalt kollagén peptid (GAL halkollagén)
- tojas

- glicin, fahéj

- kokuszolaj

Elkészités:

A felvert tojasban megforgatjuk a karikékat, belemartjuk a
kollagénporba majd a forrd kokuszolajban kistitjiik és talaljuk. A tetejét glicinnel és fahéjjal
szorjuk.



