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Fitnesz kékuszgolyo

Hozzavalok:

180g ToTu (tojasfehérjeturo)

por eritrit vagy stevia

20g zsirszegény cukormentes kakaodpor (Culinaris)
259 kbékuszreszelék

Elkészités:

A totu-hoz tegyunk eritritet vagy steviat, 0sszekeverjuk a kakadporral majd
golyokat formazunk beléle, amiket kdkuszreszelékbe megforgatunk.



Cukormentes kokuszkocka

Hozzavalok:
Piskota:

30g zabliszt (gluténérzékenyeknek gluténmentes ledaralt zabpehely)
30g fehérjepor vagy 100%-os kakadpor

1 egész tojas

fél csomag sutépor vagy 6g szodabikarbéna

annyi viz, hogy csomomentes masszat kapjunk

tetszdleges mennyiségl stevia édesitéshez

Csokimaz:

20g cukormentes zsirszegény kakaodpor
stevia, viz

Forgatashoz:

409 kokuszreszelek



Zabpalacsinta

Hozzavalodk:

Tészta:

50g zabliszt (gluténérzékenyeknek gluténmentes ledaralt zabpehely)
1 egész tojas

annyi viz, hogy csomomentes palacsintatésztat kapjunk

tetszdleges mennyiségl stevia édesitéshez

Sutéshez: 10g nem hidrogénezett kdkuszolaj

Ontet:

Kakaopor, méz, kdkuszzsir, szeletelt mandula vagy kokuszreszelék



Joghurt szeletek

Hozzavalok:

-2509g kékusz joghurt

-Tetszb6leges mennyiségl édesitd (folyékony stevia)

-100g malna és eper keveréke (vagy barmilyen gyimaélcs megfeleld)
-10g apréra vagott pisztacia / mandula

-30g mogyorokrém hozzaadott cukor nélkul

Hasznalhat6 igény szerint egyébként barmi: zabpehely,

etcsoki darabok..

Elkészités:

A joghurtot keverjuk el édesitbvel és egy sutbpapiros tepsiben kenjuk
szét. Szoérjuk meg gyimolcsokkel, aprora vagott magvakkal és csurgassuk meg
mogyorokrémmel. 2-4 érara tegylk fagyasztdba, amig meg nem fagy. Amikor
megdermedt, szeleteljuk fel, és talalhatjuk is.



Kékuszjoghurt

Hozzavalok:

400 ml kékusztej vagy kdkuszkrém (1 konzerv tej vagy 2 doboz krém)
1 ek. méz/ cukor/ kdkuszcukor

1 csapott kk. agar-agar por

2 kapszula probiotikum

tiszta beféttesliveg(ek) - fertétlenitve, mintha bef6znél!

Elkészités:

A kokusztejet/krémet forrésitsd fel a valasztott édesitével. Vard meg, amig kb.
50 fokosra hiil. (Nem hasznaltam hémérét, az 50 fok kb. az, amit kézzel jol meg
tudsz fogni, de joval melegebb, mint kézmeleg.) Készitsd el a slritanyagot,
ha hasznalsz: az agar-agar port forrd, a zselatint hideg vizben kell feloldani.
Amikor a kokusztej visszahllt, keverd bele a slritbanyagot €s a probiotikus
port: gérgetve nyisd szét a kapszulakat. Ontsd at a leend6 joghurtodat
beféttesiivegbe, majd bugyolald kérbe, hogy ne fazzon és legalabb 8, de
inkabb 16 vagy akar 24 6raig is tartsd meleg helyen. Az idealis héfok 50 C korul
lenne - én a sutédm kiolvasztdé funkciojat hasznaltam. Eleinte édeskés izl a
joghurt a méztél, majd ahogy a baktériumok elfogyasztjak a cukrokat és
tejsavat termelnek helyette, egyre "joghurtosabb" lesz. Ha mar elégedett vagy
a joghurt érettségeével, a meleg helyrél tedd hitébe legalabb 6 érara, hogy az
eres lealljon és a joghurt beslrisodjon.



Rizslisztes almas lepény

A toltelékhez:

2 kg alma reszelve, fahéjon megdinsztelve egy kis mézzel.
A tésztahoz:

- 40 dkg rizsliszt

- 120 dkg vaj

- lekméz

- 250 gricotta

- 3 tojas

- 1tk szodabikarbona
- Yhcitrom leve

Mind 6sszegyurjuk, ha tul lagy mehet bele még rizsliszt, ha tul kemény akkor kékusztej,
annyi, hogy szét tudd lapitani a tepsiben kékuszolajon. 180 fokon stisstik 30 percig. A
tetejére lehet por-eritritet szérni porcukor helyett.



Siit6tokos kokuszgolyo

Hozzavaldk:

- 150 g sut6tok (megsitve ennyi)

- 100 g f6tt koles

- koékuszreszelék

- ceyloni fahéj vagy mézes siitemény flszerkeverék, ha szereted
- stevia, vagy reszelt alma édes izként, ha sziikséges

- kokuszreszelék a forgatashoz

Elkészités:

A hozzavaldkat 6sszegyurjuk, kokuszreszelékben megforgatjuk, és készen is vagyunk.



Csokis-cukKkinis Pite

Hozzavaldk:

- 1 csésze mandulavaj/ kokuszzsir

- 1/3 csésze méz

- Yacsésze cukrozatlan kakadpor (Culinaris)

- Yateaskandl so

- 1 tedskanal instant kadvépor (opcionalis)

- 1 lenmagtojas (1 ev6kanal 6rolt lenmag + 2,5 evékanal viz elkeverve, 15 percig
pihentetve)

- 1 teaskandl vaniliakivonat

- 1 teaskanal szodabikarbona

- 1,5 csésze reszelt cukkini

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

- kokuszzsir a formdhoz

Elkészités:

A slit6t melegitsd el6 180 fokra. Egy kb. 20-22 cm-es négyzet alaku tepsit kenj ki kdkuszzsirral,
vagy béleld ki stt6papirral.

Egy kever6tdlban alaposan dolgozd 6ssze a mandulavajat, a juharszirupot, az atszitalt
kakadport, a sét, az instant kavét, a lenmagtojast, a vaniliakivonatot és a szédabikarbdnat.
Végiil forgasd hozza a cukkinit és a csokidarabkakat.

A ragacsos tésztat kanalazd az el6készitett tepsibe, simitsd el, és stisd tliprébdig (nagyjabdl 35
perc alatt kész). Emeld ki a stit6bdl, és hagyd kih(lni a formaban.

Elkészitési id6: 50 perc



Dios banankenyér

Hozzavaldk:

- 35 dkg rizsliszt

- 7.5 dkg étcsoki

- 12.5 dkg daralt did

- 1tasak stt6por

- 4dbbandn

- 17.5 dkg vaj

- 25 dkg méz/ édesitészer
- vanilia aroma

- so

- 3tojas

- 2.5 dkg kdékuszjoghurt / kdkusztejszin vagy tej

Elkészités:

A lisztet, a felapritott tejcsokoladét, a didt és a siitGport Osszeforgatjuk. A bananokat
meghamozzuk, az egyiket hosszu szeletekre vagjuk, a tobbit villaval 6sszetorjik.

Egy nagy talban habosra keverjiik a vajat a kétféle cukorral és egy csipet séval. Egyenként
hozzakeverjik hozzd a tojasokat. Hozzaadjuk felvdltva a lisztes keveréket, a bandnt és a
krémsajtot. Az egészet Osszedolgozzuk, majd a masszat egy kivajazott és kilisztezett
pastétomformdba simitjuk. A tetejét a hosszu bananszeletekkel diszitjuk. 175 fokra
elémelegitett sit6ben kb. 1 dra alatt aranybarndra sitjik. A siit6bdl kivéve a formaban
hagyjuk kihdlni. Szeletelve talaljuk.



Mogyorovajjal toltott almakarika
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Hozzavaldk:

- Alma meghamozva
- Mogyordvaj

Elkészités:

2 szelet almakarika kozé kenj mogyordvajat és isteni nasi lesz, ha szereted.

5.1.Mogyorovajjal toltott banan szeletek

En szoktam a tetejére is tenni egy banan karikat és mar ehetd is, imadjak a vendégek is.



Céklas brownie
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A cékla a legegészségesebb gyokérzoldségeink egyike. Segiti a vordsvérsejtek regeneralodasat,
magas az A-, B1-, B2- és C-vitamintartalma, kaliumtartalma noveli az izmok alloképességét.
Fogyasszunk bel6le minél tobbet, turmixban is!

Hozzavalok 9 szelethez:

- 25 dkg nyers cékla

- 3 dbtojas

- 12 dkg méz vagy stevia vagy glicin
- 10 dkg kokuszolaj

- 20 dkg étcsokoladé (80-90%)

- 1 db kezeletlen narancs héja

- 1 rud vanilia

- 10 dkg rizsliszt

- 20 g cukormentes kakao (Culinaris)

Elkészités:

1. A siitdt elomelegitjiik 180 fokra. Egy 18,5 x 18,5 cm-es négyzetes siitdedényt kibéleliink
stitépapirral.

2. A céklakat meghdmozzuk, nagyobb darabokra vagjuk, és egy talba tessziik. Felontjiik kb. 1
dl vizzel és mikréban, kdzepes fokozaton kb. 10 perc alatt puhara f6zziik. Ezutan sziir6kanalba
tessziik és lecsepegtetjiik.

3. A tojasokat a cukorral habosra keverjiik a robotgép taljaban. A kokuszolajat és a csokoladét
vizgdz felett vagy mikroban megolvasztjuk.

4. A céklakat durva reszeldn lereszeljiik (viseljiink gumikesztyiit, hogy ne fogja meg a
keziinket), majd a tojasos-mézes elegyhez adjuk. Hozzékeverjiik a megolvasztott csokoladét, a
vaniliat és a narancs héjat.

5. A rizslisztet a kakaoporral elkeverjiik, majd kanalanként ezt is a masszahoz forgatjuk. Az
egészet a siitOpapiros formaba Ontjiik, és 20-25 perc alatt készre siitjiik. Akkor jo, ha a teteje
mar szilard, beliil viszont kissé folyos.

6. Langyosan, felszeletelve, kakadporral megszorva talaljuk.



Siitotokos tekercs

Hozzavaldk:

- ¥4 csésze rizsliszt és mandulaliszt vegyesen
- 2/3 csésze siilt stitotok

- Vatk so

- 1 tk sz6édabikarbona

- 1 tk fahéj

- Y3 csésze méz

- 3 tojas

A toltelékhez:

- 1 csomag kokusztejszin, rizstejjel stiritve
- 2ekvaj
- stevia vagy méz

Elkészités:

A siitét melegitsd el 180 fokosra és egy tepsit bélelj ki siitdpapirral. Egy nagy talban keverd
Ossze a liszteket, a sot, a szodabikarbonat és a fahéjat, mig egy masikban a tojasokat, a mézet
¢s a siit6tokot. Ha mindkettdt alaposan elkeverted, boritsd dssze és készits beldle egy homogén
tésztat. Ontsd a tepsibe és siisd meg! 15 perc és kész is. Kdzben keverd ossze a toltelék
hozzavaléit. Es mehet a siitébe. Ha kész a piskota, hagyd langyosra hiilni, toltsd meg a
krémsajtos krémmel és tekerd fel.

Ne aggddj, ha nem jol sikeriil elsére a rizsliszt mashogy viselkedik, mint a sima liszt. Ugyes
leszel! Drukkolok! :)



Cukormentes rizskoch

Hozzavaldk:

- 11n6vényi tej

- 200 g f6tt rizs

- vanilia érlemény
- 8ekméz

- vaj vagy ghi vaj
- 2 ekrizsliszt

- 1 csipetso

- 5Stojas

Elkészités:

A tejet egy fazékban feltesszik f6ni, és amikor forr, beledntjik a rizst. Ha kdzben elforr a tej,
vizzel potoljuk. Kb. 30 perc mulva levessziik a tiizrdl, és lefedve hagyjuk még egy kicsit puhulni.
A tojasokat kettévdlasztjuk. A tojassargdjaba belekeverjik a mézet, majd kézimixerrel
felverjiik. A tojasfehérjét kemény habba verjik.

A tejberizsbe keverjik a hazi mézes tojassargat, majd beleforgatjuk a tojashabot. Kivajazott
tepsibe ontjik, és elémelegitett siit6ben, 180 fokon kb. 30 perc alatt megsiitjik. Kakadporral
vagy fahéjjal megszorva vagy esetleg cukormentes eper/malna lekvarral talaljuk. Nagyon
finoooooom, dévatosan vele, mert be lehet falni egyszerre az egészet, de elég egy szelet,
figyellek :D



Bananos palacsinta

Hozzavaldk:

- 100 g rizsliszt

- 1 érett banan

- 2tojas

- 1 evbkandl glicin/méz vagy 1 kiskanal stevia
- 2,5 dl ndvényi tej

- fah¢j

- 1 ek kokuszolaj

- lekvy

Osszekeverjiik és kékuszolajon kisiitjiik 8ket.



Almas-makos Muffin

Hozzavaldék:

- 6 db kisebb z6ld alma apritéban ledaralva

- 200 grizsliszt

- 100 g dardlt mak

- 2 ek. Szafi Reform vagy Marathontime eritrit, vagy stevia-eritrit keverék, vagy GAL
glicin

- 2 ek. atifd maghéj liszt

- 2 db M-es tojas

- 1 csomag ricotta vagy natur kecskesajt

Elkészités:

Osszekevertem az 8sszetevéket, majd muffin formdkba toltve 180 fokon 45 percig stitdttem
Gket.



Hajdina gomboéc

Hozzavaldk:

- 140 g hajdina

- 50 g kokuszreszelék vagy liszt

- 1 adag fehérje

- cukormentes lekvar

- kakaos avokadokrém: olvasztott étcsoki avokadoval dsszekeverve
- fahéj

F6zz meg 140 g hajdinat j6é ragacsosra, ha kihlt keverj hozza 50 g kdkuszlisztet, és egy adag
fehérjét, tedd a masszat a hiit6be kicsit és gyurj bel6le gombdcokat cukormentes lekvarral,
fahéjjal és steviaval a tetején isteni vagy kakads avokadokrémmel.



Tapiokapuding
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A tapidkat a manidkagyokérbdl készitik. Tapidkagyongybdl jobb kisebb szem(it vasarolni, mert
gyorsabban megf6, és nem lesznek benne kemény darabok. Az ize szinte teljesen semleges,
ezért nagyon jol illik hozza sokféle gyiimolcs. Pl. eper, malna, bandan, afonya, szeder, mangé...

Hozzavalok:

- 100 g tapiodka gyongy

- 300 ml n6vényi tej vagy viz
- vanliia érlemény

- 600 ml kokusztej

- 60 g glicin / eritrit

- malna

A tapidkat egy nagy labasba tessziik, hogy az egész elkészitést meg tudjuk benne oldani.
Tegylk bele a félbevagott vaniliarudat, és ontslik fel a vizzel, majd 15 percen keresztiil hagyjuk
allni, hogy felszivja a vizet/ tejet.

Ha felszivta a vizet a tapidka, ontsik fel a kdkusztejjel, és tlizhelyre téve, kézepes héfokon,
folyamatos keverés mellett f6zziik addig, mig a gyongyok puhdk, és atlatszéak nem lesznek.
Ekkorra a puding allag is kialakul. Ha készre f6tt a tapidka puding, huzzuk le a tlzhelyrél, és
adjuk hozza a cukrot és keverjiik, mig teljesen fel nem oldddik benne.

Barmilyen friss gyliimolccsel, vagy gylmolcspiirével rétegezhetjiik az elkészilt tdpidka
pudingot, langyosan talaljuk.



Gyiimolcsok kokuszjoghurttal és mentaval

Hogy ne ugorjon az egekbe a vércukorszinted, a gylimolcs mellé mindig egyél zsirt és rostot.

Mehet a tetejére a bogyds gyimolcs mellett, kivi, maracuja, datolyaszilva (kaki), friss fuge,
passion fruit vagy sarkanygylimolcs is. Ha ezutan a desszert utan 1-2 éraval falasi rohamod
lesz, akkor még nagyon ingadozik a vércukorszinted. Ha ezt eszed reggelire vagy tizéraira, a
nap tovabbirészében mar ne egyél gylimolcsot, csak rezisztens keményit6 legyen a szénhidrat.

Hozzavaldék:

-gylimolcsok

-sajat készitésli kokuszjoghurt

-1 ek kokuszpehely enyhén piritva
-2 ek friss mentalevél apritva

-1 tk glicin vagy stevia (elhagyhat6)

gy készitsiik:
Vagjuk kockékra a gyiimolcsoket, tegyiik a joghurttal egyiitt 6ket turmixgépbe és tegyiik a

hiitébe picit hiilni. Szérjuk meg glicinnel, végezetiil pedig kokuszpehellyel és sok mentaval. En
imadom, remélem Ti is! ©



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 kistitjiik, por eritrittel megszorhatjuk a tetejét. JO étvagyat hozza!
Ha kész nyugodtan posztoljatok ki vagy kiildjétek el nekem, nagyon 6riilni fogok. ©



Rizslisztes csokis palacsinta:

Tészta:

- 100 g rizsliszt

- csipet s

- 2-3tojas

- 4dl viz/ rizstej

- kokuszolajon kistitjiik

Csokikrém:

- 1 érett avokado

- 1 ek. 100 %-os kakadpor

- pici glicin/ stevia vagy eritrit vagy méz édesitdnek
- 1 ek. mogyordvaj



Csokis banankenyér:

Hozzavalok:

- 3 érett bandn

- 1 marék aprora vagott étcsoki (80-90%)
- 130 g puha vaj vagy ghi vaj

- vanilia érlemény

- 180-200 g rizsliszt vagy zabpehelyliszt
- 10 g siitdpor

- pici gyombér

- pici fah¢j

- 1 csipet s6

- 1 dbtojas

- 100 g méz vagy eritrit vagy glicin

Elkészités:

A bananokat villaval szoktak pépesre torni, a csoki késsel elvagdossuk vagy eltorjiik kézzel, a
puha vajat és az eritritet jol elkeverjiik és hozzaadjuk a bandnhoz. A vanilia érleményt, a tojast
is hozzakeverjiik és mehet a masszdhoz minden. Beletoltjiik a egy siitdpapirral bélelt tepsibe
180 fokos siitében légkeveréses fokozaton 45-50 percig siitjiik. Villdval megnézhetjiik
mennyire siilt mar meg, ha nem tapad rd a tészta akkor mar kész. Ha langyos akkor
szeletelhetjiik is. JO étvagyat hozza! ©



Zabpelyhes csokis - epres pite

Hozzavalok:

- 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 (nadlam fagyasztott, de nemsokéra jon az eperszezon, vegyetek
hazait) ©

Elkészités:

Minden hozzéavaldt csomdmentesre keveriink és egy siitdtalba vagy jénaiba ontjiik, az epreket
elvagjuk és beledaraboljuk a pite tésztdjaba. 180 fokos siitdben 35-40 percig siitjiik. Ha kész
megszorhatjuk por eritrittel vagy cukormentes tejszinhabbal vagy cukormentes vanilia
fagyival talaljuk.



