Stahl Judit

MENTES EDESSEGEK



Minden olyan régi olvasémnak, akik mentesen szeretnének stitni.
Es minden mentesen étkezonek, akikkel most ismerkedink éssze.



ElOsz0

Mi van akkor, ha egy mindenevt szakacsnnek gyomorfajdalmai lesznek, és el kell jatszania
a gondolattal: lehet, hogy ételallergias?

Es mi van akkor, ha ugyanezt a szakécsnéit a baratai egyre gyakrabban kérdezik: Nem tudsz va-
lami ilyen-olyan mentes receptet? A lanyomrdl kidertilt, hogy nem ehet glutént... A gyomrom
nem birja a tejet... Az ovodai buliba tojas nelkili edesseget kell vinnem...

A higom vegdn lett...

Az emlitett szakdcsnd erre kétféleképp reagal. Egyrészt elmegy orvoshoz a sajat panaszaival.
{Ott rovid Uton kiderlil, hogy csak eay kikurdlhato ideggyulladas volt az oka a kellemetlensé-
geknek. )

De az elmeny el is gondolkodtatja. Milyen lehet annak, akinek rosszabb a diagnozisa?
Es mit tegyen az, akinek egy vagy tobb csalddtagjéra varatianul mésképp kell siitnie?

a kezedben,

Teljes értékii desszertek, kompromisszumok nélkiil az izekben, mégis mentesen. Nem csupén
ahhoz kepest finomak, hogy mentesek, hanem ugyanannyira inycsiklandé hazi sitemények,
kekszek, tortdk és mas nyalanksagok, mint nem mentes tarsaik. Errél szdl ez a konyv.

Készitsétek Gket sikerrel, és fogyasszatok egészséggel!

Stahl Judit

P.8.
A 156. oldaltdl, a Hasznos informdciokban papirra vetettem néhdny elvemet. Bar a konyv
végere kertlt, mégis arra biztatok mindenkit: itt kezdje az olvasast.
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CSODAS ES EGYSZERU

ALUDJ JOL, ZABPEHELY!

DIA TUROS SUTEMENYE

EPRES ENERGIAGOLYO

ERDEI GYUMOLCSOS PAVLOVA POHARBAN
FOLDIMOGYOROS KEKSZ

GESZTENYES MESS

GYUMOLCSOS QUINOA-GRANOLA
KAVES-MOGYOROS CSOKITORTA
KOKUSZOS ZABPEHELYKEKSZ

MAKOS SUTEMENY

MANDULAPUDING CHIA MAGOS BARACKDZSEMMEL
MEGGYES BORZASKA

SACHER-LABDA

SZUPER BROWNIE

TAVASZ| SARGAREPAS ENERGIAGOLYO
TOKELETES MALNAKREM

16

19
20
23
24
27
28

3]
32
35
36
39
40
43
44
47



gluténmentes, tejmentes, tojasmentes, vegan, sutes nelkuli

EPRES ENERGIAGOLYO

Ahogy én egy oridsi csupor Nutellaban szeretnék Ujjasziiletni (hdzi valtozatét lasd a 68. oldalon), szerintem
Hanna lanyom egy hatalmas zsak liofilizalt eperszeletben. Odavan az érett eper izét tobbszords koncentracioban
nyuijtd, fagyasztva szaritott, cukor nélkiil tartdsitott, vérpiros, vékony lapocskakeért. Ezért tavaly karacsonykor az
eqyik nagykert6l rendeltem 1 kg liofilizalt eperszeletet, és kis zacskonként becsomagoltam a fa ald. De hidba

a nagyker, az ara gy is htizés volt. Es mivel elkeriilhetetlen, hogy a kieszegetett zacskok aljan megmaradjon egy
kis eperpor, elkezdtem Osszegydjteni, mert gydnyorlien lehet vele tortat disziteni. Viszont Hanna nem a tortakért
van oda, hanem inkabb az eperporban meghempergetett, mandulavajas energiagolyokért.

6 dkg gluténmentes zabpehely

1 evokanal chia mag

V2 biocitrom reszelt héja

10 dkg natir mandulavaj

2 evokanal juharszirup

a hempergetéshez 1 dkg liofilizalt

eperpor vagy porra 6rolt liofilizalt
eperszelet

1A hozzivalokat kézzel dsszegyarjuk 3 Az eperport beleszorjuk egy tilkiba,
egy talban. Nem érdemes fakanallal €és egymais utdn kétszer meghemper-
finomkodni, getjiik benne a golydkat, hogy minél

tobb tapadjon rdjuk az izes, gyonyord

2 A masszibal enyhén nedves kézzel wpiros hobol”, Tilalasig lezart doboz-
14 db diényi méretd goly6t forma- ban tartjuk a hitében.
zunk. 14 db lesz beldle.

Liofilizalas: Kétlepéses, kiméletes tartdsitasi eljaras. Elészor
lefagyasztjak a gylimélesét, majd alacsony nyomason és
hémérsékleten kivonjak beldle a vizet anélkill, hogy atalakul-
na folyadékka. Ezzel a médszerrel megdérzédnek a vitami-
nok, valamint az (zért és a szinért felelés dsszetevok. Tehat
szikségtelen aromaval, ételfestékkel Ujrabarkacsolni azt, ami
a helyén maradt. Cukor sem kerill hozza, mert — ellentétben
a kandirozott gyimolcsokkel — a liofilizalasnal okafogyotta
valik tartosftoszerkent.

20






