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Karacsony Monaval

Kedes Obyasc!

Sok szeretettel allitottam 6ssze neked ezt a kis dsszefoglalot, ami a receptek
mellett hasznos informdciot is tartalmaz arrcl, hogy is lehet mindenféle
dietahiba nélkiil meguszni a karacsonyt.

Karacsonykor az ember siit - [6z, ldtogatjak a csalddot, kénnyen becstiszhat egy
- egy diéta hiba, hogyha nem figyeliink elégge. llyenkor altalaban az ember
jobban kesziil, stirég forog a konyhdban. Nagyon fontos, hogy véletleniil se
torténjen keresztszennyezodes, tehat ha gluténmentes dolgot keészitiink , akkor
véletleniil se keszitsiink mellette mast, még a szallo buzaliszt is gondot okozhat
- ez egyebkeént igaz a mindennapokra is, de ugye ilyenkor karacsonykor az
ember t6bbet , tobblélét készit. Tehat hagyjuk meg a tiszta kdérnyezetet , amig a
gluténmentes ételek elkésziilnek. (Nalunk itthon nincs is buzaliszt, tehat ez a
veszély fel sem meriilhet, hogy igy torténjen szennyezettség. ).

Mi torténik, ha vendégségbe megyiink. A hazi gazda vagy készit nekiink, vagy
nem. Ha 6 késziti, neki is el kell mondani, a fentebb leirtakat, hogy gondosan
készitse a mentes ételt, vigydazzon a tisztasagra, pl. ne nvuljon gluténos
fakanallal a gluténmentesbe, vagy ne vdgja a kenyeret ugyanavval a késsel. Ha
mi visziink magunknak (én altaldaban mindig szoktam, biztos, ami biztos alapon),
akkor a talalasdanal figyeljiink arra, hogy ne érintkezzen a gluténos ételell, vagy
ne érjenek hozza olyan evoeszkozzel,

vagy olyan keézzel amivel elotte gluténost fogtak, ne adogassanak at a mi
tanyeérunkon at gluténos ételt, és pl ha lehet, ne mellénk tegyék a gluténos
kenyeret. De ugyan ez igaz akar a chipses talra, ha a talba gluténmentes chips
van, akkor abba senki ne nytljon bele olyan kézzel amivel elétte guténos dolgot
fogott. Tehat mindenképp probaljuk elkeriilni, hogy a mi ételiink szennyezédjon.

Es egy nagyon fontos dolog, ami érdemes szem elétt tartani a karacsonyi nagy
evesek kozepette, hogy értek a merték :D Azért mert karacsony van, nem
szilkséges uilzasokba esni az evéssel, foleg akkor, ha mondjuk a
gluténérzékenység mellé parosul cukor vagy Ir betegség.

MINDENKINEK NAGYON NAGYON JO SUTGGETEST KIVANOK ES BEKES BOLDOG KARACSONYT:

IMona



Piskdta:

6 db M tojas

1.5 ek édesitd (1:4)

4 dk rizsliszt

3.5 dkg makliszt (Aby)
1 cs sutdpor
Almaskrém:

1 kg alma

1 ek citromlé

2 kk mézeskalacs flszer
4 ek rizstejszin

1.5 ek édesitd (1:4)

kb 2-3 ek atifiUmaghéj
Makos réteg

7 dkg mak

1 ek édesitd (1:4)

4-5 ek rizsliszt

annyi rizstej. hogy str(
masszat kapjunk

+ az almas krémhez
(evvel boritjuk majd bel)
2 dl rizstej

1 ek vanilia aroma

kb. 6 dkg rizsliszt

Elkészitési ido:
90 perc

A piskotahoz a tojasokat
kettévalasztjuk. A fehérjébdl kemény
habot verunk, A sargajat kikeverjuk az
édesitével és a rizsliszttel. Majd
hozzaadjuk a felvert hab felét,
kikeverjuk. Hozzaadjuk a maklisztet és a
sutdport, jol kikeverjuk. Végul
beleforgatjuk a maradék habot. Ebbél 3
lapot suttnk, 180 fokon kb 10-15 perc
alatt megsul

Az almakat megmossuk,
megpucoljuk, majd lereszeljuk.
Osszeturmixoljuk a flszerrel,
rizstejszinnel citromlével, édesitével és
atiflmaghéjjal

A makkrémhez 0sszefbzzuk az
alapanyagokat. Ha megsultek a lapok,
akkor rétegezuk.

Lap — makkram — almakrém - lap -
makkrém, almakrém - lap.

. Az almakrémbdl kb 3-4 evékanalnyit
hagyjunk meg. Ezt 6sszef6zzuk a 2 dl
rizstejjel, vanilia aromaval és rizsliszttel
- Ezzel beboritjuk a kész tortat (En
masnap vontam be és diszitettem.







BEJGL

Elkészitési ido:
130 perc

15 dkg Mester csalad
suteményliszt

-

A lisztet, édesitot, porélesztét egy talba
tesszuk, elkeverjuk. Majd hozzaadjuk a

15 dkg Mester csalad kelt| tojassargajat. elkeverjuk. Majd

tésztaliszt

1 db tojassargaja

12.5 dkg zsir - puha

S gr porélesztd

3 ek eritrit

2 dl rizstej

Toltelék:

175 dkg daréalt dio

15 ek édesitd (1:.4)

kb 5-6 ek rizstej

izlés szerint mazsola
kerulhet bele

+ rizsliszt a nyUjtashoz
+1db tojas a kenéshez

beledolgozzuk a zsirt. végul a rizstejjel
j6 alaposan kidolgozzuk. Hagyjuk meleg
helyen kelni 1 érat.

A toltelék hozzavaldit kikeverjuk.

Majd rizslisztes lapon atdolgozzuk és
kinyjtjuk. Megtoltjuk didval, majd
feltekerjuk.

Megkenjuk felvert tojassal, és
megszurkaljuk a tetejét, oldalat. Majd







Piskota:

4 db tojas

2 ek édesitd (1:4)

4 gr sutépor

9 dkg rizsliszt

Di6s piskota:

2 db tojas

1 ek édesitd (1:4)

2 gr sutdpor

S dkg daralt did

Krém:

2 cs vanilias pudingpor
izlés szerint édesitd

6 dl rizstej

10 dkg margarin

kb 5-10 dkg daralt di6

DI0S KREMES
™

—

Elkészitési ido:
60 perc

A piskotahoz a

tojasokat
kettévalasztjuk, majd a fehérjébsl
kemény habiot verunk. A sargajat
kikeverjuk az édesitdével, majd a hab
felét belekervejik. Majd a rizsliszt és

sutébpor kovetkezik, awvval is jol
kikeverjuk, végul a hab masik felét
beleforgatjuk.

Majd sutépapiros tepsibe tesszik és
kb 20 perc alatt megsutjuk. Ugyanezt
végezzuk el a didssal (a sutési id6
kevesebb leszl)

Majd megfézzik a pudingot, két
részre szedjuk és az egyikbe

belekeverjuk a diot.

Ha a piskotéak meghdltek, akkor a
simat kettévagjuk.

Majd rétegezzuk: egy sima lap. jon a
puding, majd diés lap és dids krém,
majd Qjra a sima piskota.
hagyjuk. hogy ¢sszealljon.

Majd







KARACSONYI FORRG CSOKI

Elkészitési ido:
20 perc

2 dl rizste;] A csokit és a rizstejet dsszefézzik. majd
5.5 dkg mentes hozzéadjuk a tobbi alapanyagot. jol
csokoladé (paleo) elkeverjuk. majd fogyaszthato.

izlés szerint édesitd

1 kk mandula olaj (Vass
Mandula)

1 ek natur kakadpor
(Mester csalad)

1 kk mézeskalacs
flszerkeverék







CSOKIS GESZTE

Elkészitési ido:
30 perc

25 dkg natdr A gesztenyemasszat villaval
gesztenyemassza dsszetédrjik, majd hozzaadjuk a tobbi

S dkg mandulaliszt (Vass | alapanyagot és alaposan dsszegyurjuk.
Mandula) Majd golydkat formazunk belble, végul
izl&s szerint édesitd olvasztott csokoladéba forgatjuk.

1-2 ek rizstejszin

1-2 ek rumaroma

+ mentes csokoladé
(paleo)







GYGMGLSKENYER

Elkészitési ido:
90 perc

3 db tojas

12,5 dkg margarin - puha
2 ek édesitd (1:4)

1 ¢s sutdpor

7 dkg daralt did

1S dkg Glutenix Alfa-mix
lisztkeverék

5.5 dkg aszalt &fonya

6 dkg mazsola

S dkg paleo csokoladé

A tojasokat kettévalasztjuk. majd a
fehérjébbl kemény habot verunk. A
sargdjat az édesitdvel kikeverjuk, majd
hozzaadjuk a daralt didt, jol kikeverjuk.
Majd hozzaadjuk a hab felét, elkeverjuk.
Majd ebbe belekeverjik a lisztet, majd
hozzaadjuk a tojas felét, elkeverjuk,
végul a csokit és aszalt gylmolcsoket
keverjuk hozza Majd szilikon formaba
tesszuk és 180 fokon kb 30 perc alatt
megsutjuk.







HozzZAVALOK
40 dkg Glutenix Alfa -
mMix
25 dkg margarin
csipet s6
9 dkg eritrit
2-3 ek rizstej
+ szilvalekvar
+ édesitd (por)

OKIFL

Elkészitési ido:
70 perc

Az alapanyagokat egy talban alaposan
osszedolgozzuk, majd 30 percet
pihentetjuk hitében.

Majd rizslisztes lapon atgydrjuk,
kinyujtjuk és szaggatjuk (pohar
segitségével).

Majd mindegyikbe teszlnk egy kis
szilvalekvart és feltekerjuk, majd kifliket
formazunk beléluk. SUtépapiros tepsire
tesszuk.

12-14 perc alatt 180 fokos stutében
megsutjuk, majd por édesitével
megszorjuk / megforgatjuk benne.







Piskdta:

S db tojas

1 ¢s sutbpor

2 ek Mester csalad
kakadpor

9 dkg rizsliszt

2.5 ek édesitd (1:.4)
Krém:

1 ¢s vanilia pudingpor
3 dl rizstej

izlés szerint édesitd
+ mentes csokoladé
+ kokuszreszelék

HOLABDA

Elkészitési ido:
60 perc

A tojasokat kettévalasztjuk, majd a
fehérjébdél kemény habot verink. A
sargdjat kikeverjuk az édesitével és
kakadporral , majd hozzaadjuk a hab
felét, kikeverjuk, majd beletesszlk a
rizslisztet és stt6port, j6 alaposan
kikeverjuk. Majd hozzaforgatjuk a hab
masik felét. Sutdpapirral kibélelt
tepsibe tesszuk, majd 180 fokon kb 25
perc alatt megsutjuk. Kozben a
pudingot megfézzik. A kihdlt
piskotabol pohar segitségével koroket
szaggatunk, majd félbe vagjuk.
Megkenjuk a pudinggal, majd a tetejére
olvasztott csokit teszUnk. A mini
tortacska oldalat is bekenjuk pudinggal.
majd kbékuszreszelékkel boritjuk.







MANDULAS LINZER
&,

Elkészitési ido:
S0iperc
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20 dkg Mester csalad
sutemeényliszt

S dkg Mandulaliszt (Vass
Mandula)

3.5 ek eritrit

S gr sutdpor

4 ek rizstejszin

10 dkg margarin
Csokikréem:

10 dkg margarin - puha
2 dkg mandulaliszt (Vass
Mandula)

2.5 dkg natur kakadpor
(Mester csalad)

izlés szerint édesitd

+ rizsliszt a nydjtashoz

A szaraz alapanyagokat egy talba
tesszuk, elkeverjUk, majd hozzdadjuk a
rizstejszint és margarint. J6 alaposan
osszedolgozzuk. Majd hagyjuk 30
percet pihenni. Majd rizslisztes lapon
kinydjtjuk és szaggatjuk. SUtbpapiros
tepsire tesszik és 180 fokos sttében
kb. 8-12 perc alatt megsutjuk.

A krémhez a margarin kikeverjuk a
mandulaliszttel, édesitdvel és
kakadporral kikeverjuk.

Majd a meghlt linzereket
csokikréemmel .Osszeragasztjuk .







40 dkg Mester mézes
suteményliszt

2.5 ek édesitd (1.4)

1 ¢s sutépor

25 dkg margarin - puha
fahéj

mézeskalacs flszer

2 db tojassarggja

+ 2 db tojasfehérje a
mazhoz édesitbvel
kemény habba felverve

Elkészitési ido:
/70 perc

Az alapanyagokat egy nagyobb talban
j6 alaposan 6sszedolgozzuk, majd 30
percre hiitébe tesszik. Majd fagylaltos
adagold kanallal sutépapiros tepsire
adagoljuk és kb 15-17 perc alatt
megsutjuk. Majd a tojashabbal diszitjuk,
hagyjuk teljesen kihGlni (masnap sokkal
finomabb, addigra ,szikkad™ meg).







KOVESS MINKET!
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