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SZILVALEKVÁRRAL
TÖLTÖTT ALMA
Hozzávalók: 
z 6 db kisebb alma
z 12 menta levél z Lekvár
20 dkg aszalt szilvából 
z 1 marék (kb 8 dkg) dió
Az almákat félbe vág-
juk, a magházukat el-
távolítjuk. Az almák
belsejébôl kivájunk egy
kevés gyümölcshúst, hogy nagyobb legyen a hely a töltelék-
nek. Vigyázzunk, nehogy teljesen elvékonyítsuk, mert ak-
kor összeroppan a kezünkben! Töltelék: Aszalt szilvából
lekvárt készítünk az „Élô lekvár aszalt szilvából” receptnél
leírtak szerint. Durvára vágunk egy marék diót, majd a ki-
vájt almákkal együtt hozzákeverjük a lekvárhoz. Az elkészí-
tett töltelékekkel meg-
töltjük az almákat, dí-
szítjük menta levelek-
kel, kesudióval. 

FEKETE ERDÔ 
POHARAS KRÉM
3 rétegbôl áll ez a fi-
nomság, egy piros er-
dei gyümölcsös, egy
csokoládés és egy vaní-
liás réteg váltja egymást
a pohárban. Vékonyan tegyük a rétegeket, hogy gyorsan
jöjjenek egymás után, ne szokja meg egyik ízét sem a nyel-
vünk. 
Hozzávalók: z 3 pohárhoz Csokis réteg: z 2 db avokádó 
z 1 db banán z 2 evôkanál kakaópor z 1 evôkanál méz (vagy
más édesítô) A hozzávalókat turmixgépben kevés vízzel si-
mára turmixoljuk. Gyümölcsös réteg: z Összesen 40 dkg ve-
gyes piros gyümölcs: aszalt meggy beáztatva, friss vagy fa-
gyasztott málna, ribizli, fekete szeder vegyesen. Az aszalt gyü-
mölcsöket beáztatjuk, kevés áztató vízzel összeturmixoljuk
nem túl sima krémmé. A friss vagy fagyasztott gyümölcsö-
ket hozzáadjuk, villával lazán összenyomkodjuk. Nem adunk
hozzá semmilyen más édesítôt vagy ízesítôt, a gyümölcsök
adják a saját ízüket. Vaníliás réteg: z 20 dkg kesudió z ½ cit-
rom leve z 1 evôkanál méz (vagy más édesítô) z 1 kávéskanál

vanília por (vagy a vanília rúd kikapart belseje) A vanília na-
gyon fontos összetevô, ezt nem szabad kihagyni. Ettôl lesz va-
níliás ez a kesuréteg. E nélkül egy sima édes-savanyú krém
lenne. z víz.
A vaníliás réteghez a hozzávalókat turmixgépben simára
turmixoljuk. Annyi vizet adjunk hozzá, hogy egy tejszínhab
sûrûségû masszát kapjunk. Ez a réteg lehet édes, hogy ellen-
súlyozza a gyümölcsök savanyúságát. A poharakba elôször
a csokis réteg kerül,
majd erre a gyümöl-
csös réteg, végül a fe-
hér vaníliás krém. Ezt
addig ismételjük, amíg
meg nem telik a poha-
runk. A tetejét díszít-
hetjük gyümölccsel,
menta levéllel, kakaó-
porral. 

DIÓS GOMBÓCOK
Hozzávalók: z 20 dkg áztatott dió (tiszta vízben legalább 24
órán át áztatjuk, az áztató vizet gyakran cseréljük) z 3 evôka-
nál méz (ez változhat ízlés szerint) z 1 evôkanál narancslé 
z 1 csipet vanília por z 3-4 dkg mazsola
A diót megdaráljuk és mézzel, narancslével, vaníliával íze-
sítjük. A mazsolát beáztatjuk, és ha felpuhult, egészen ap-
ró darabokra vágjuk, majd hozzákeverjük a diós masszá-
hoz. Nedves kézzel pici golyókat gyúrunk belôle.
Hûtôszekrénybe tesszük, hogy kicsit megdermedjenek. 
Megforgathatjuk kó-
kuszreszelékben, vagy
belemárthatjuk nyers
csokiba.

NYERS CSOKI
z 5 dkg kakaóvaj 
z 1 evôkanál bio kakaó-
por z 1 evôkanál méz
A kakaóvajat felol-
vasztjuk, hozzáadjuk
a kakaóport és a mé-
zet, jól összekeverjük. A dió gombócokat belemártjuk,
lecsöpögtetjük a felesleges csokit, majd hûtôszekrénybe
tesszük dermedni. –Lénárt Gitta

ilyenkor használunk? Az aszalt gyümölcsök kiemelke-
dôen magas antioxidáns tartalmúak, ezért immunrend-
szerünk védelmében fôleg télvíz idején ajánlott a fo-
gyasztásuk. Különösen kiemelném az aszalt szilvát, amely
vas, kalcium, szelén, A-, B-, és C-vitamin tartalmának köszön-
hetôen óvja a sejteket, védelmet nyújt sok betegséggel szem-
ben. Táplálkozáskutatók szerint ajánlatos naponta három da-
rab aszalt szilvát fogyasztani. Azonban kevés olyan embert
ismerek, aki szívesen elrágcsálná, csak úgy, magában. Sza-
kácskönyvekben, interneten keresgélve sok receptet lehet
találni, de ezek egytôl egyik mind sütik, fôzik az aszalt szil-
vát. Azt pedig mindenki tudja, hogy a vitaminok legna-
gyobb ellensége a melegítés. Fôzés hatására a legfontosabb
tápanyagok, vitaminok elbomlanak, az enzimek teljes mér-
tékben elpusztulnak. 
Az aszalt szilvából készítsünk lekvárt, a lekvárt pedig tölt-

hetjük almába, kenhetjük kenyérre, vagy
diót belekeverve ehetjük kanállal, mint
egy pudingot. 
A másik jelentôs téli alapanyagunk 

a dió. Jótékony összetevôi
az E-vitamin, folsav, mag-
nézium, nem is beszélve a
többszörösen telítetlen zsír-
savakról. Húsz gerezd dió
kb. 2 gramm omega-3-zsír-

savat tartalmaz, melynek szívre gyakorolt jótékony hatása
felbecsülhetetlen. 8-10 szemnél (1 marék) többet nem java-
solt enni, mivel rengeteg kalóriát tartalmaz. 
Az itt következô receptek fôleg friss, aszalt vagy fagyasztott
gyümölcsöket és dióféléket tartalmaznak, sütés, fôzés nél-
kül készülnek, hogy
megôrizzék mindazt a
gyógyerôt, amit képvi-
selnek. Mivel sem lisz-
tet, sem tejet-tojást
nem tartalmaznak,
étel-allergiások is fo-
gyaszthatják. 

ÉLÔ LEKVÁR
ASZALT SZILVÁBÓL
A lekvárokat bármilyen aszalt gyümölcsbôl elkészítheted,
arra figyelj, hogy cukrot, tartósítószert, vagy más adaléka-
nyagot lehetôleg ne tartalmazzon az aszalvány. 
Hozzávalók: z 20 dkg aszalt szilva z kb 1 dl víz z pár csepp
citromlé (elhagyható)
A gyümölcsöt beáztatjuk, és ha felpuhult, turmixgéppel si-
mára turmixoljuk. Ha túl édes lenne, pár csepp citromlével
felfrissíthetjük az ízét. Sütemény kiszúró formával virág-,
szív- vagy csillag alakban lehet szépen tálalni.
Felhasználhatjuk poharas krémek, pudingok készítésénél,
vagy ehetjük magában, dióval, mogyoróval, almával vagy más
gyümölcsökkel együtt.
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nyers konyha bôvelkedik friss és aszalt gyümöl-
csökbôl készíthetô desszertekben, amik sütés, fô-

zés nélkül pillanatok alatt elkészíthetôk! Túlenni magunkat
ezekbôl sem ajánlatos, de mértékkel fogyasztva garantá-
lom, hogy tavasszal nem kell majd lecserélni a ruhatárun-
kat a felesleges kilók miatt. 
Télen, amikor hazai friss gyümölcs alig kapható, felmerül 
a kérdés, hogy melyek azok az alapanyagok, amelyeket

A sötét, bár már egyre világosodó, de még
mindig hideg téli napokon bizony jól esnek 
a finomságok, az édességek nem csak az ízlelô
bimbóinknak, hanem a lelkünknek is. Csak arról
nem szabad megfeledkezni, hogy nem lehetünk
saját testünk ellenségei. A megszokott, hagyomá-
nyos édességek helyett szeretnék ezúton 
néhány egészséges, ugyanakkor nagyon finom 
receptet ajánlani. 

Melegítsük a lelkünket 
a hideg, sötét téli napokon!

„Nyers édességek Gittától”
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