ALAKOR RECEPTEK

Cukorbetegséggel vagy inzulinrezisztenciaval rendelkezé olvasOink szdmara ajanlas a receptekhez:
A feltlintetett cukor mennyiség helyettesitendé annak megfelel6 mennyiséqii eritrittel, steviaval
vagy OtszOrOs erdsségli €desitével (eritrit és stevia keverékébdl készilt édesitd).

Alakoros keksz recept

Hozzavaldk:
120 g vaj
80 g porcukor

150 g teljes ki6rlés(i vagy vilagosérlési
alakor liszt

100 g apré szem( zabpehely

1 tojas

1 mk.sUtépor

Csipet s6

Elkészités:

A vajat a cukorral habosra keverjik, majd hozzdadjuk a tojast.

A szaraz hozzavaldkat 6sszekeverjik egy kilon edényben, majd ezt fokozatosan a vajas keverékhez
adjuk.

Nedves kézzel dié méretli gombdcokat formalunk, majd stit6papirral bélelt tepsire helyezzik 6ket, és
nedves kézzel lenyomjuk, hogy koronghoz hasonlé format kapjanak.

Egymastol kétujjnyi tavolsagot hagyjunk a kekszek kozott.
180 fokra el6melegitett siitében kb.12-15 perc alatt megsiitjik 6ket.
Kihtlve fém dobozban sokaig elall.

Evszaktdl és kedviinktd| fiiggden adhatunk hozza gydmbért vagy kardamomot, esetleg apritott
étcsokoladét vagy diét.


https://www.facebook.com/minervapekseg/

Csokis-meggyes muffin alakorlisztbol

Elkészités:

Hozzavaldk:

60 g olvasztott vaj
150 g méz

150g natur joghurt
2 tojas

1.5 tk vaniliakivonat
250g alakorliszt

1 tk stt6por

0.5tk sz6dabikarbona
1 tk fahéj

csipet so

180 g meggy

40 g csokoladé, 12 részre
térve

Egy tdlba keverd Ossze a nedves hozzavaldkat: vajat, joghurtot, mézet, tojasokat és a

vaniliakivonatot.

Add hozzajuk a szaraz hozzavaldkat: az alakorlisztet, siit6port és szédabikarbdnat, fahéjat és sot.

Keverd el benne 6vatosan a lecsopogtetett meggyszemeket.

Keverd 6ssze, hogy egynem(i tésztat kapj.

12 darabos muffin siit6format bélelj ki papirkapszlikkal. Oszd szét benniik egyforman a tésztat, kb. a
papirkapszli 2/3-aig érjen. Mindegyik tészta kbzepébe nyomj egy kis darab csokoladét.

Stisd meg a muffinokat 180 C fokon, kb.18-20 perc alatt.



Fehércsokoladés keksz alakorlisztbdl

Hozzavalodk:

120 g olvasztott vaj
150g barnacukor

1 nagy tojas (L méret)
0.5 tk vaniliakivonat
0.5tk s6

0.5 tk széddabikarbdna

75g siithetd fehér
csokoladécsepp

250 g alakorliszt

Elkészités:

Egy tdlban alaposan keverd Gssze a vajat, a cukrot, sot és szédabikarbdnat.
Add hozza a tojast és a vaniliakivonatot. Addig keverd, amig egynemi masszat nem kapsz.
Ovatosan keverd el benne a lisztet, végiil a csokicseppeket.

A masszabol kb. ev6kandlnyi adagokat kivéve, formdazz golydkat, amiket siit6papirral bélelt tepsire
teszel, tadvolsagot hagyva koztik, mert stités kozben néni fognak.

180 C fokon kb.10 perc alatt siilnek meg. (Figyeld, mert konnyen megéghet. )

A s(it6bdl kivéve, kb.5 perc utan, amikor mar teljesen megszilardult, tedd racsra és hagyd teljesen
kihdlni. J6l zarédd dobozban, Gvegben napokig eldll.


https://www.facebook.com/szivugyem/

Kovaszos alakor kenyér

Hozzavalok:

600 g teljeskidrlés(i vagy vilagos alakor liszt

15gs6

420 g viz

kovdsz (80-120 g): 60 g viz 60 g alakor 6 g kovasz mag 8-10 6ras

(Kisebb mennyiségekkel ugyanez: 150+300 g liszt 315 g viz, 12 g s6, 60-80 g kovasz — kenyér
sut6formaban jobban elfér)

Elkészités:

Keleszt6talban 6sszedolgozzuk az 6sszes hozzavaldt, meg a kovaszt (elég ragacsos massza lesz, lehet
kevesebb vizet is tenni, akkor formazhatdbb allagu lesz). Szobahémérsékleten, 23-27 fokon kelesztjiik
letakarva néhany orat (kovasztol és h6mérséklettél fliggs folyamat). Ha mar a kelés beindult,
kiolajozott stit6formaba helyezziik at a tésztat, ahol hagyjuk végleges méretre kelni (altaldban ez a
kezdeti méret kb. kétszeresét jelenti tobb ora elteltével). Ha a kenyérbe magvakat is akarunk tenni
(pl. napraforgd, lenmag, chia, szezdm stb.), ezeket is célszer(i a formaba keriilést megel6z6en a
tésztdba keverni.

Sutés: 230 °C 10p, utana 185 °C 30perc (kisebb mennyiségnél rovidebb idé lehet szlikséges), parolgd
vizesedénnyel a siit6ben (vagy anélkil). Ruhdval kénnyebb kiszedni a formabdl.


https://www.facebook.com/Panelp%C3%A9k-244973762374440

Alakoros vegan gyliimolcskenyér

Adag: 20 szelet

Elkészitési id6: 50 perc

Hozzavalok:

30 dkg teljes ki6rlés( vagy vilagos alakor liszt
3 dl névényi tej (zab, mandula)

100-125 gr kdkuszzsir

1 csomag foszfatmentes vagy sima sitépor
4 evGSkanal nyirfacukor

flszerek: fahéj, 6rolt szegfliszeg, 6rolt anizs,
reszelt gyombér

egy fél citrom és fél narancs kifacsart leve

aszalt gyiimolcsok (mazsola, aszalt alma,
korte, sargabarack, szilva, ami van otthon)

di6

Elkészités:
Forrd vizzel atmossuk, majd bedztatjuk az aszalt gylimolcsoket.

A lisztet, cukrot, flszereket elkeverjiik a sttéporral.




A kokuszzsirt megolvasztjuk a névényi tejjel és hozzaontjik a lisztes keverékhez. Lassan
Osszekeverjlik, majd hozzaadjuk a citrom és narancs levét is. Tovabb keverjik, mig muffin tészta
slrlségl nem lesz.

N\

Az igy kapott masszat egy tetsz6leges, kokuszzsirral kikent formdba ontjik és 180 oC-ra el6melegitett
sitében kb. 30-40 perc alatt készre sutjik. Szaréprdbaval ellendrizzik a tésztat.




Alakoros linzer

Adag: két tepsi sti

Elkészitési id6: 15 perc
el6készités, 2 dra pihentetés, 15
perc siités

Hozzavaldk:

1 db tojas

1 csipet sé

1 tedskanal stt6por

1.5 dl tej, vagy novényi tejjel is helyettesithetd
(kbékusztej)

1 bio citromnak a héja
15 dkg kékuszzsir
35 dkg teljes ki6rlés(i vagy vilagos alakor liszt

8 dkg nadcukor

10 dkg lekvar

Elkészités:

A teljes kiGrlés(i alakor lisztet, a sot, a kdkuszzsirt, a kokusztejet, a slitéport és a cukrot kézzel
elmorzsoljuk, majd 6sszedolgozzuk a tobbi alapanyaggal.




2 oOrara h(it6be tesszuk a tésztat.

A tésztat ujjnyi vastagsagura nyujtjuk, majd a linzer forma segitségével kiszaggatjuk a tésztat.
Ezutan stt6papirral bélelt tepsibe helyezziik.

El6melegitett sit6be tessziik, 160 °C fokon, 20 percen &t siitjik, amig a teteje megpirul.

A tésztat kihdlése utan toltjik meg a lekvarral.



TONKE RECEPTEK

Fliszeres tonke perec

Adag: két tepsi perec

Elkészitési id6: 30 perc

Hozzavalok:

40 dkg teljes ki6rlés(i vagy vilagosérlési tonke
liszt

10 dkg kékuszzsir vagy vaj

10 dkg reszelni vald sajt

1 csapott mokkas kanal sé

1 csapott kanal szédabikarbdna
1 db tojas

1-1 mokkas kanal szaritott bazsalikom és
oregand

1 tedskanadl (sdmentes) natur ételizesitd

1-2 dl vegan krém vagy tejfol

Elkészités:

A lisztet elmorzsoljuk a puha kdkuszzsirral, hozzaadjuk a kis lyuku reszel6n lereszelt sajtot, a sdt, a
szddabikarbdnat, a tojast és a fliszereket.




Annyi vegan krémmel/tejfollel gyurjuk 6ssze, hogy kissé keményebb allagu tésztat kapjunk.

Did nagysagu darabokat szakitunk a tésztabdl, vékonyra sodorjuk, és perec alakura formazzuk.

Sut6épapirral bélelt tepsibe rakjuk és 200 oC-ra elémelegitett stit6ben 12-15 perc alatt megsitjik.

Tonke palacsinta

Adag: 8 db

Elkészitési id6: 30 perc




Hozzavalodk:

250 g teljes kidrlésd vagy vilagos 6rlési tonke liszt
2 db tojas

160 ml tej

160 ml viz

25 ml olaj

1 csapott mokkas kanal sé

1 kdvés kanal cukor (sos palacsinta esetén
elhagyandd)

Elkészités:

Habverével a tojasokat a tejjel, séval simara dolgozzuk, majd hozzdadjuk a lisztet, vizet, olajt és tejet.

A palacsintasiitt vékonyan kiolajozzuk, s a tésztabdl
lapokat stiink.

izlés szerint tltjiik és mar fogyaszthatd is a toltott
palacsinta.




Olivas tonke gyokérkenyér recept
Hozzavalodk:

250 g tonke liszt (teljes ki6rlés(i vagy vilagos)

180 g viz (liszt tipustdl fliggéen lehet kicsivel tobb is)
1 ek olivaolaj

1tk so

fél zacsko szaritott élesztd

15 szem olivabogyé feldarabolva (lehet 20g darabolt
aszalt paradicsommal is késziteni)

Elkészités:

Egy tdlban az 6sszes hozzavalét 6sszekeverjik (1-2), majd alaposan atgyurjuk a tésztat, ha szlikséges
még liszt, ill. viz tovabbi hozzdadasaval egy j6l formalhatd allagot kell elérni (3). Langyos helyen (pl.
radiator folott) lefedve 1-1,5 érat pihentetjiik, amig jol beindul a kelés (4). Ekkor a tésztat lisztezett
gyurddeszkara forditjuk (5), majd liszttel feliilrél is meghintve kézzel ellapitjuk (6), és rovidebb oldala
felSl palacsintdhoz hasonldan feltekerjik (7). Ezt kbvetSen a két végét két kézzel megfogva,
hosszaban ellentétes irdnyba csavarjuk (8). Sit6lemezre vagy tepsibe helyezziik (ha sziikséges,
olajozott- lisztezett felliletre, vagy sttGpapirra) és meleg helyen letakarva még tovabbi 30-50 percig
kelesztjiik, amig jol megnd (9), de még nem esik 6ssze. Kb. 180 °C -on a kivant allapotra sitjik
(er6sebben, vagy gyengébben pirultra). Ha a stitést magasabb héfokon kezdjik (pl. 200°C), akkor 5
perc mulva mindenképpen mérsékeljiilk a h6mérsékletet. A kisiilt kenyeret konyharuhdba takarjuk
be, amig visszahil.




A receptet kdszénjiik Bencze Szilvianak, aki az OMKi 6sgabona kisérleteit vezeti.

A receptgyljteményt az Okoldgiai Mez6gazdasagi Kutatdintézet allitotta dssze.



