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RECEPTEK A -VAL
LEVESEK

Eperkrémleves

Hozzavaldk 2 személyre

1 doboz eper iz tapszer

200 g friss/fagyasztott eper

3 ek. tejfol

3 ek. liszt

2 tk. citromlé

o)

A megtisztitott epret felontjuk annyi vizzel, hogy ellepje, hozzaadjuk a citromlevet, és a
csipetnyi sét, majd 10 percig f6zzUk. Az erdei gyimolcs iz( tapszert, a tejfolt és a lisztet
csomdmentesen elkeverjuk, majd behabarjuk vele a levest. Hidegen fogyaszthaté.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamitva):
426,03 kcal 17,99 g fehérje 22,18 g zsir 37,17 g szénhidrat

Oszibarackleves

Hozzavaldk 2 személyre

200 g 8szibarack

10 g liszt

1 doboz vanilia izl tapszer

fahéj

szegfliszeg

citromhéj és citromlé

o)

A megmosott, megtisztitott Oszibarackot fahéjjal, szegfliszeggel és kevés sdval,
valamint a citrom héjaval fliszerezett vizben forrasig hevitjik. A lisztet a tapszerrel
simara keverjuk és bes(ritjuk vele a levest. Ha kész, eltavolitjuk bel8le a citromhéjat és
a flszereket, citromlével izesitjuk és leh(tve talaljuk.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamitva):
394,25 kcal 17,09 g fehérje 18,90 g zsir 36,93 g szénhidrat

MARTASOK

Almamartas (piritott daraval)
Hozzavaldk 2 személyre
e 1 dobozvanilia izl tapszer
e 200 g (2 db)alma
4 ek. tejfol
2 ek. liszt
2 tk. citromlé
citromhéj
sé
A meghamozott és felkockazott almat felontjuk annyi vizzel, hogy ellepje, majd
csipetnyi sét hozzaadva puhara fézzuk. A vanilia izG tapszert, a tejfolt, a citromlevet,
citromhéjat és a lisztet csomdmentesen elkeverjik, és a megfétt almara ontjuk,
kavargatva felf6zzuk. Piritott daraval talaljuk.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
422,03 kcal 17,50 g fehérje 21,98 g zsir 36,97 g szénhidrat
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DESSZERTEK

Gesztenyés poharkrém
Hozzavaldk 6 személyre

e 1 dobozvanilia izl tapszer

e 35 dkg gesztenyemassza

e 450 ml tej

e 1,5 tasak vanilias f6z6 pudingpor
A pudingport egy kevés hideg tejjel simara keverjuk. Hozzaadjuk a maradék tejet, és a
vanilia iz4 tapszert, majd folyamatos kevergetés mellett készre fézzuk. A
gesztenyemasszat egy talkaban elkeverjuk néhany evékanal pudinggal, amitdl 1agy,
krémes allagl lesz. Ezt a gesztenyés krémet rétegezzuk vaniliapudinggal
uvegpoharakba. Hltve fogyaszthato.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
302,23 kcal 8,99 g fehérje 8,36 g zsir 46,97 g szénhidrat

Mascarponés csokoladékrém

Hozzavaldk 6 személyre

e 1 doboz csokoladé iz( tapszer

e 375 g mascarpone

e 6db tojasfehérje

e 1,5 ek. porcukor

A csokoladé iz( tapszert és a mascarponét gépi habverdvel kdzepes fokozaton
elkeverjuk, majd egy masik edényben a tojasfehérjéket a porcukor hozzaadasaval
szintén gépi habverbvel magas fokozaton kemény habba verjuk. Az elkészult
tojashabot dvatosan dsszeforgatjuk a csokoladékrémmel, majd poharakba talalva
fogyasztjuk.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
395,50 kcal 10,11 g fehérje 33,76 g zsir 12,21 g szénhidrat

Piskétas csokoladékrém

Hozzavaldk 6 személyre

1 doboz csokoladé izi tapszer

1,5 tasak csokoladé iz(i f6z8 pudingpor

18 db babapiskota

4,5 dl tej a puding elkészitéséhez

3 dl tej a babapiskota aztatasahoz

1,5 ek. cukor

A pudingport a cukorral és egy kevés hideg tejjel simara keverjuk. Hozzaadjuk a
maradék tejet, és a csokoladé izl tapszert, majd folyamatos kevergetés mellett készre
fézzuk. Desszertes poharakba tejbe martott babapiskétakat helyezink, majd radntjuk
a pudingot. Hltve fogyasztjuk.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
389,42 kcal 13,48 g fehérje 9,91 g zsir 60,29 g szénhidrat
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Eperkrém friss eperrel

Hozzavaldk 6 személyre

1 doboz eper izl tapszer

1,3 dkg zselatin

3 dl tejszin

1,3 ek. porcukor

750 g friss/fagyasztott eper

A zselatint % dl meleg vizben feloldjuk. Néhany szem epret egészben meghagyunk, a
maradékot purésitjuk (ha fagyasztott epret hasznalunk, el6zbleg felengedjuk). A
tejszinhabot felverjuk, cukrozzuk, az erdei gyimolcs iz( tapszerrel elkeverjuk, majd a
purésitett epret apranként hozzavegyitjuk. Desszertes poharakba talaljuk, végul egész
eperdarabokkal diszitjuk. Hltve fogyaszthato.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
272,92 kcal 9,67 g fehérje 16,91 g zsir 20,79 g szénhidrat

Kékuszos vaniliapuding gyiumolcsdarabokkal

Hozzavaldk 6 személyre

1 doboz vanilia izl tapszer

1,5 tasak vanilias izesités( f6z8 pudingpor

150 g kOkuszreszelék

4,5 dl tej a puding elkészitéséhez

1,5 ek. cukor

150 g izlés szerinti friss/konzerv gyumalcs

A pudingport a cukorral és egy kevés hideg tejjel simara keverjuk. Hozzaadjuk a
maradék tejet, és a vanilia izU tapszert, majd folyamatos kevergetés mellett készre
fézzuk. Ha elkészult, belekeverjuk a kdkuszreszeléket, és az apré darabokra vagott
gyumolcsoket. Desszertes poharakba talaljuk, gyUmdlcsdarabokkal diszitjuk. HUtve
fogyaszthato.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
380,96 kcal 9,67 g fehérje 23,46 g zsir 33,91 g szénhidrat

Sargabarack vaniliakrémmel

Hozzavaldk 6 személyre

1 doboz vanilia izG tapszer

3 db tojassargaja

7,5 dkg porcukor

1,5 csomag vanilias cukor

1,3 dkg zselatin

600 g sargabarack

A vanilia iz tapszert a vanilias cukorral felf6zzik. Kézben a tojassargajakat a
porcukorral egy kisebb labosban elkeverjuk, a felforralt vanilias tapszert kevergetve
hozzaadjuk, majd az egészet slrlre f6zzik. Hagyjuk kihdIni, majd hozzaadjuk a
zselatint, amit el8zbleg két kanal meleg vizben feloldottunk. A zselatinnal elkevert
vaniliakrémet desszertes poharakba talaljuk, sargabarack darabokkal diszitjuk. HGtve
fogyaszthato.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
260,67 kcal 10,19 g fehérje 9,48 g zsir 32,35 g szénhidrat
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Karamellpuding kekszdarabokkal
Hozzavaldk 6 személyre

e 1 dobozvanilia izd tapszer
e 300 g tetszés szerinti porhanyds, édes keksz
e 450 ml tej

e 1,5 tasak karamell iz( f6z8 pudingpor
A pudingport egy kevés hideg tejjel simara keverjuk. Hozzaadjuk a maradék tejet, és a
vanilia iz4 tapszert, majd folyamatos kevergetés mellett készre f6zzik. Az aproé
darabokra tordelt kekszet a pudingba keverjuk, majd desszertes poharakba talaljuk.
Kekszdarabokkal diszitjuk, hitve fogyaszthaté.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
395,50 kcal 11,31 g fehérje 11,75 g zsir 59,71 g szénhidrat

Mentas eperturmix

Hozzavaldk 1 személyre

e % doboz eper iz( tapszer

e 150 g eper

e 2-3 mentalevél

A megtisztitott epret, a tapszert és a mentalevelet krémesre turmixoljuk. Leh(tve
talaljuk.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
383,82 kcal 17,02 g fehérje 19,38 g zsir 34,55 g szénhidrat

Palacsintatészta tapszerrel

Hozzavaldk kb. 25 palacsintahoz

330 g liszt

3 db tojas

1 doboz vanilia izl tapszer

3,5 dl szd6daviz/ szénsavas asvanyviz

sé

A lisztet, a tojast csomdmentesre keverjuk a vanilia iz4 tapszerrel és a szddavizzel.
Serpeny8ben kevés olajon palacsintakat sutunk beldle.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva/ 2db palacsinta):
172,20 kcal 7,38 g fehérje 4,74 g zsir 23,98 g szénhidrat

Tapanyagtartalom (1 palacsintara szamolva):
86,10 kcal 3,69 g fehérje 2,37 g zsir 11,99 g szénhidrat
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Tarés guba
Hozzavaldk 1 személyre
o 2 db kifli
¢ % doboz vanilia izl tapszer
e 60 g turd félzsiros
e 4 g margarin
e 5gmazsola
e reszelt citromhéj

Az ujjnyi vastag szeletekre vagott kiflit meglocsoljuk a reszelt citromhéjjal izesitett
tapszerrel. Ovatosan Osszekeverjuk az attort turdval, és a beaztatott mazsolaval.
Margarinnal kikent héallé talba vagy tepsibe tesszik, és 220-230°C-ra eldmelegitett
sut8ben addig sutjuk, amig a teteje megpirul.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
729,33 kcal 34,53 g fehérje 28,38 g zsir 80,29 g szénhidrat

Gyumolcsos turéokrém

Hozzavaldk 1 személyre

100 félzsiros turé

40 g banan

40 g meggy

% doboz vanilia izd tapszer

citromhéj

A turét 6sszeturmixoljuk a vanilia iz( tapszerrel, izesitjuk kevés reszelt citromhéjjal, és
hozzaadjuk a meggyet, illetve belekarikdzzuk a banant. Lehdtve talaljuk.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
540,80 kcal 32,72 g fehérje 26,08 g zsir 41,39 g szénhidrat

Krémes almaturmix

Hozzavaldk 1 személyre

100 g alma

% doboz vanilia iz( tapszer

Y4 citrom leve

fahéj

szegfliszeg

A megtisztitott, cikkekre vagott almat a tapszerhez adjuk, cukorral, fahéjjal,
szegflszeggel, valamint a citromlével izesitjuk, majd 6sszeturmixoljuk. Leh(tve talaljuk.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
370,00 kcal 16,28 g fehérje 18,98 g zsir 24,71 g szénhidrat
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Kavékrém
Hozzavaldk 6 személyre

e 1 doboz csokoladé iz( tapszer

e 300 ml kavé

e 3ek. liszt

e 1,5 csomag vanilias cukor
A csokoladé iz( tapszert felforrdsitjuk. A 2 tojassargajat a vanilias cukorral és a kavéval
elvegyitjuk, hozzaadjuk a lisztet, majd a forrd csokoladés tapszerrel felengedjtk. Lassu
tlzon sulrdre f6zzuk. Uvegpoharakba talaljuk, majd hlitve fogyasztjuk.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):

133,71 kcal 5,59 g fehérje 6,28 g zsir 13,00 g szénhidrat
Vaniliasodé
Hozzavaldk 1 személyre

e ' doboz vanilia izd tapszer

e Y5 tojas

o 1tk liszt

e 10gvaj

e 2 tk. vanilias cukor

A tojas sargajahoz hozzaadjuk a lisztet és egy kevés tapszert, majd ezt jol elkeverjuk. A
tobbi tapszert 1 tk. vanilias cukorral felforraljuk, majd hozzaontjuk a tojassargajas
keveréket. Vizg6z felett sUrlre f6zzUk a soddt, majd hozzaadjuk a vajat, hogy jé krémes
legyen. Végul a tojasfehérjét a maradék vanilias cukorral habba verjuk és finoman a
soddba forgatjuk.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
475,00 kcal 19,38 g fehérje 28,98 g zsir 31,51 g szénhidrat

Narancsos csokoladéturmix

Hozzavaldk 1 személyre

% doboz csokoladé iz( tapszer

20 g étcsokoladé

1 db narancs kifacsart leve

fahéj

Az étcsokoladét mikrohullamu sutében, vagy gbz folott megolvasztjuk, majd a
csokoladé izl tapszerrel, a narancslével és a fahéjjal krémesre turmixoljuk.

Tapanyagtartalom (1 személyre szamolva):
517,00 kcal 18,58 g fehérje 28,28 g zsir 43,41 g szénhidrat

A szdveg lezarasanak datuma: 2024. januar 18.
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