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A sotét, bar mar egyre vi|égosoo|c’>, de meg
mino|ig hio|eg téli napokon bizony jé| esnek
a {inomségok az éclességek nem csak az izlels
bimbdinknak, hanem a lelkanknek is. Csak arrol
nem szabad megFe|eo”<ezni, hogy nem lehetunk
sajat testank e”enségei. A megszokott, hagyoma’—
nyos édességek he|yett szeretnék ezuton
néhény egeészséges, ugyanal&or nagyon finom

receptet ajén|ani.

nyers konyha bévelkedik friss és aszalt gytimol-

csokbdl készithetd desszertekben, amik siités, f6-
zés nélkiil pillanatok alatt elkészithet8k! Talenni magunkat
ezekbdl sem ajénlatos, de mértékkel fogyasztva garanté-
lom, hogy tavasszal nem kell majd lecserélni a ruhatarun-
kat a felesleges kilok miatt.
Télen, amikor hazai friss gytiméles alig kaphatd, felmeriil
a kérdés, hogy melyek azok az alapanyagok, amelyeket

Me|eg|’tsul< a lelkanket
3 hio|eg, sotét tél; napokon!

ilyenkor haszndlunk? Az aszalt gyimélesok kiemelke-
déen magas antioxiddns tartalmoak, ezért immunrend-
szerink védelmében féleg télviz idején ajénlott a fo-
gyasztasuk. Kilonosen kiemelném az aszalt szilvat, amely
vas, kalcium, szelén, A-, B-, és C-vitamin tartalméanak kdszon-
het6en évja a sejteket, védelmet nytjt sok betegséggel szem-
ben. Téplélkozaskutaték szerint ajanlatos naponta hdrom da-
rab aszalt szilvat fogyasztani. Azonban kevés olyan embert
ismerek, aki szivesen elragcsalnd, csak Gigy, magéban. Sza-
kécskonyvekben, interneten keresgélve sok receptet lehet
talalni, de ezek egytdl egyik mind siitik, f6zik az aszalt szil-
vét. Azt pedig mindenki tudja, hogy a vitaminok legna-
gyobb ellensége a melegités. F6zés hataséra a legfontosabb
tapanyagok, vitaminok elbomlanak, az enzimek teljes mér-
tékben elpusztulnak.

Az aszalt szilvabol készitsiink lekvart, a lekvart pedig tolt-
hetjiik alméba, kenhetjik kenyérre, vagy
di6t belekeverve ehetjiik kanallal, mint
egy pudingot.

A masik jelentés téli alapanyagunk
a dié. J6tékony Osszetevsi
az E-vitamin, folsav, mag-
nézium, nem is beszélve a
tobbszorosen telitetlen zsir-
savakrdl. Husz gerezd dié
kb. 2 gramm omega-3-zsir-
savat tartalmaz, melynek szivre gyakorolt jétékony hatasa
felbecsiilhetetlen. 8-10 szemnél (1 marék) tébbet nem java-
solt enni, mivel rengeteg kalériat tartalmaz.

Az itt kovetkezd receptek f6leg friss, aszalt vagy fagyasztott
gyumolcsoket és dioféléket tartalmaznak, siités, f6zés nél-

kil késziilnek, hogy
megbrizzék mindazt a
gyogyerdt, amit képvi-
selnek. Mivel sem lisz-
tet, sem tejet-tojast
nem tartalmaznak,
étel-allergidsok is fo-

gyaszthatjék. k

ELO LEKVAR

ASZALT SZILVABOL O
A lekvérokat barmilyen aszalt gytimélesbél elkészitheted,
arra figyelj, hogy cukrot, tartésitdszert, vagy més adaléka-
nyagot lehet6leg ne tartalmazzon az aszalvany.
Hozzavalok: B 20 dkg aszalt szilva B kb 1 dl viz B pdr csepp
citromlé (elhagyhatd)

A gytumsélesét bedztatjuk, és ha felpuhult, turmixgéppel si-
maéra turmixoljuk. Ha tdl édes lenne, par csepp citromlével
felfrissithetjiik az {zét. Stitemény kiszar6 formaval virdg-,
sziv- vagy csillag alakban lehet szépen talalni.
Felhasznélhatjuk poharas krémek, pudingok készitésénél,

vagy ehetjiik magaban, diéval, mogyoréval, almaval vagy mas
gyumolesokkel egyiitt.

SZILVALEKVARRAL
TOLTOTT ALMA
Hozzavalék:

B 6 db kisebb alma
0 12 menta levé] B Lekvdr
20 dkg aszalt szilvdbol
0 1 marék (kb 8 dkg) di6
Az almékat félbe vag-
juk, a maghazukat el-
tavolitjuk. Az almak
belsejébdl kivajunk egy
kevés gytimélcshust, hogy nagyobb legyen a hely a toltelék-
nek. Vigyazzunk, nehogy teljesen elvékonyitsuk, mert ak-
kor 6sszeroppan a keziinkben! Toltelék: Aszalt szilvabol
lekvért készitiink az ,,E16 lekvar aszalt szilvabél” receptnél
leirtak szerint. Durvéra vagunk egy marék diét, majd a ki-
véjt almakkal egyiitt hozzdkeverjiik a lekvarhoz. Az elkészi-
tett toltelékekkel meg-
toltjiik az almakat, di-
szitjiik menta levelek-
kel, kesudi6val.

FEKETE ERDO : p_ e
POHARAS KREM 2. o
3 rétegbdl 4ll ez a fi- \._,,
nomsélgg, egy piros er- ]

dei gytimolcsés, egy

csokoladés és egy vani- P.
lids réteg véltja egymast

a poharban. Vékonyan tegyiik a rétegeket, hogy gyorsan
j6jjenek egymas utan, ne szokja meg egyik izét sem a nyel-
viink.

Hozzévalék: B 3 pohdrhoz Csokis réteg: B 2 db avokddé
0 1 db bandn B 2 ev6kandl kakadpor B 1 evékandl méz (vagy
mds édesitd) A hozzavaldkat turmixgépben kevés vizzel si-
méra turmixoljuk. Gyimélesés réteg: il Osszesen 40 dkg ve-
gyes piros gytimolcs: aszalt meggy bedztatva, friss vagy fa-
gyasztott mdlna, ribizli, fekete szeder vegyesen. Az aszalt gyii-
molcsoket bedztatjuk, kevés dztaté vizzel Gsszeturmixoljuk
nem tdl sima krémmé. A friss vagy fagyasztott gytimolcso-
ket hozzdadjuk, villdval lazan 6sszenyomkodjuk. Nem adunk
hozza semmilyen més édesit6t vagy izesit6t, a gyiimolesok
adjék a sajat iziiket. Vanilias réteg: B 20 dkg kesudié B % cit-
rom leve I 1 ev6kandl méz (vagy mas édesit6) B 1 kavéskandl
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vanilia por (vagy a vanilia rid kikapart belseje) A vanilia na-
gyon fontos Gsszetevd, ezt nem szabad kihagyni. Ettdl lesz va-
nilids ez a kesuréteg. E nélkiil egy sima édes-savanyii krém
lenne. B viz.

A vanilids réteghez a hozzavaldkat turmixgépben siméra
turmixoljuk. Annyi vizet adjunk hozza, hogy egy tejszinhab
stiriségli masszat kapjunk. Ez a réteg lehet édes, hogy ellen-
stlyozza a gyiimolcsok savanytsagat. A poharakba el8szor
a csokis réteg keriil,
majd erre a gylimol-
csos réteg, végiil a fe-
hér vanilids krém. Ezt
addig ismételjiik, amig
meg nem telik a poha-
runk. A tetejét diszit-
hetjiik gytimolccsel,
menta levéllel, kakad-
porral.

™y
DIOS GOMBOCOK )
Hozzavalok: B 20 dkg dztatott di6 (tiszta vizben legaldbb 24
ordn at dztatjuk, az dztato vizet gyakran cseréljiik) B 3 evéka-
ndl méz (ez vdltozhat izlés szerint) B 1 ev6kandl narancslé
0 1 csipet vanilia por B 3-4 dkg mazsola

A diét megdaraljuk és mézzel, narancslével, vaniliaval ize-
sitjiik. A mazsoldt bedztatjuk, és ha felpuhult, egészen ap-
16 darabokra vagjuk, majd hozzékeverjiik a diés massza-
hoz. Nedves kézzel pici golyékat gyarunk beléle.
Hiitészekrénybe tesszik, hogy kicsit megdermedjenek.
Megforgathatjuk ko-
kuszreszelékben, vagy
belemdrthatjuk nyers
csokiba.

NYERS CSOKI

0 5 dkg kakadvaj

0 1 ev6kandl bio kakad-
por B 1 evékandl méz
A kakadvajat felol-
vasztjuk, hozzdadjuk
a kakaodport és a mé-
zet, j6l Osszekeverjitk. A di6 gombdcokat belemartjuk,
lecsopogtetjiik a felesleges csokit, majd hiitészekrénybe
tessziik dermedni. —Lénart Gitta




