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35 recept a hétkoznapi ételektol
a klasszikusokon at az tinnepi fogasokig
- egyetlen lisztkeverékbol

Sinka Judit
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BEVEZETES

Sok évvel ezeldtt autoimmun betegsegek
és inzulinrezisztencia diagnozisa miatt
egyik pillanatrol a masikra az
életmodvaltas mellett dontottem.
Csaladanyakeént, ket kisgyerek mellett ez
oriasi vallalasnak tunt. Ugyanazokkal a
nehézségekkel talaltam szemben magam,
mint ma oly sokan: dolgozo6
csaladanyaként féztem a csaladnak, és
k6zben nem akartam a konyha rabjava
valni.

Elkezdtem kisérletezni. Uj alapanyagokat
probaltam ki, recepteket alakitottam at,
ujra és ujra sutottem, féztem, teszteltem.
Kozben egyre vilagosabb lett, hogy nem
meg tobb kuldnleges alapanyagra és nem
tucatnyi kulonbo6z6 lisztkeverékre van
szukségem, hanem egyetlen megoldasra,
ami egyszertbbé teszi az egészet.

igy szuletett meg a Lisztvarazs.

Nem egyszertien a megszokott ételek
~mentes” valtozatat kerestem. Olyan alapot
szerettem volna, amely az egyszerusités
révén egy dolgozo csaladanya szamara is
fenntarthatova teszi az életmodvaltast.
Egyetlen lisztkeveréket, amelybdl
kenyeret, tésztat, palacsintat és sutemeényt
készithetek, és amellyel suriteni és
panirozni is tudok.

Szamomra az életmodvaltas soha nem
arrol szolt, hogy egyre tobb mindent
megtiltunk magunknak. Sokkal inkabb
arrol, hogy megtalaljuk azokat a
megoldasokat, amelyekkel a megszokott
ételeink egy tudatosabb étrendben is
helyet kaphatnak.

Ez a receptkdnyv ennek a hosszu
kisérletezésnek és tapasztalatnak
egy szelete. Olyan recepteket
valogattam bele, amelyeket a
hétkdznapokban is valoban el lehet
késziteni: kenyereket,
peksutemenyeket, tésztakat,
klasszikus ételeket, desszerteket és
unnepi kedvenceket.

Azt szeretném, ha lapozas kézben
te is ezt éreznéd:

Az egyszeribb konyha
fenntarthatobb életmodot jelent, a
mentes étkezés pedig nem szikebb
vilag, hanem rengeteg uj lehetdseg.

Sinka Judllt

A Lisztvarazs termékfejlesztdje,
funkcionalis taplalkozasi
Szakerto




iNutrial / LISZTVARAZS

Harom recept. Harom sikerélmény.

Valassz, probald ki, és fedezd fel, mennyi minden késziilhet Lisztvarazsbol!

01 KONNYU KEZDES

Palacsinta

Ismerds kedvenc, amellyel gyorsan
kiprébalhatod.

02 FORMAZHATO TESZTA

Kakaos csiga

Nyujthato tészta egy édes, hazi
kedvenchez.

03 HETKOZNAPI SIKER

Joghurtos zsemle

Sajat péksiitemény, amit maskor is
elkészithetsz.

A pontos mennyiségek és a pihentetési idok szamitanak. Sttési kisokos: 11. oldal.
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PALACSINTA

Hozzavalok
16 db

4 db tojas

100 g iNutrial Lisztvarazs
400 g viz

20 g eritrit

20 g olivaolaj

csipet so

Keveés olaj a serpeny6®
kenéséhez

N

Elkészités

Kézi habverével keverd 6ssze a tojast,
olivaolajat, eritritet. Add hozza a
Lisztvarazst, amivel keverd
csomomentesre.  Végul fokozatosan
higitva, add hozza a vizet. Pihentesd a
tésztat 10 percet.

Hevits vékonyan olajozott serpeny6t
kozepes hoéfokra, és a tésztabol adagolva
susd ki a palacsintdkat mindkét
oldalukon.

Tipp

Kozepes hofokon susd; a tul forro
serpenyében a tészta buborékosodhat és
széteshet. Elegendd csak az elején,
egyszer olajozni a serpeny6t, a
palacsintak k6zott nem szukséges.

Atlagos tapérték
100 g késztermékben (szamitott
adatok)

Energia: 737 kJ / 176 kcal; zsir: 10,1 g,
amelybol telitett zsirsavak: 2,7 g;
szénhidrat: 12,4 g, amelybdl cukrok: 0,4
g; rost: 4,2 g; fehérje: 6,2 g; s6: 0,27 g.
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KAKAOS CSIGA

Hozzavalok Bl
12 db
Tészta I Keverd 6ssze a tészta folyékony
* 4 db M-es tojas (felutve 52 hozzavaloit és az eritritet kézi habverével.
g/db) Egy masik talban keverd 6ssze a szaraz
e 76 g kokuszjoghurt hozzavalokat, majd add a folyékonyhoz
e 16 g olvadt kacsazsir és keverd csomomentesre. Pihentesd
e 30 g eritrit hutében 15 percig.
e 190 g iNutrial Lisztvarazs
e 4 giNutrial sutépor - Mig pihen, keverd 6ssze a toltelek
e 20 g iNutrial Lisztvarazs a = hozzavaloit. Tedd hatébe amig krémes,
gyurashoz éskb.10g a kenhet6 allagura hul.
nyujtofelulet lisztezésére
Tolteléek 3 Boritsd a tesztat 20 g Lisztvarazzsal
e 44 g meleg kokuszolaj hintett nyujtofeluletre, gyurd a tésztahoz a
e 30 g eritrit lisztet mig tapadasmentes nem lesz. Majd
e 24 g holland kakaopor kb. 10 g Lisztvarazst a tészta ala hintve,

nyujtsd 20x25 cm-es, kb. 0,8 cm vastag
téglalappa.

Kapcsold fel a sut6ét 180 °C-ra, allitsd
legkeveréses sutésre.

Vidd fel a tolteléket a tésztara. A hosszanti
széleit kissé hajtsd be, majd sutépapirral,
a rovidebb végeétoél indulva szorosan
tekerd fel. Cérnaval szeleteld, és ha kell,
igazitsd kerekre.

Tedd sutépapiros tepsire, kend le
kokuszolajjal, susd 15 perc alatt készre.

Atlagos tapérték
100 g késztermékben (szamitott
adatok)

Energia: 1199 kdJ / 287 kcal; zsir: 16,9
g, amelybdl telitett zsirsavak: 10,8 g;
szénhidrat: 22,2 g, amelybdl cukrok:
0,8 g; rost: 8,8 g; fehérje: 6,8 g; so:
0,15g.
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JOGHURTOS ZSEMLE

Hozzavalok

2 db

40 g kokuszjoghurt

2 db M-es tojas (felutve 52
g/db)

10 g langyos kokuszolaj

1 mk fehérborecet
30gviz

105 g iNutrial Lisztvarazs
3 g iNutrial sutépor

3gso

V)

@)

Elkészités

Kézi habvero6vel keverd 6ssze a joghurtot,
tojast, olajat, vizet, borecetet.

A Lisztvarazst keverd el a sutéporral €s a
soval, majd add a folyékony
hozzavalokhoz. Keverd csomomentesre.
Pihentesd hutében 20 percig.

Kapcsold fel a sut6ét 180 °C-ra, allitsd also-
felsé sutésre. Vizes kézzel oszd ket
egyenld részre a tésztat, formazz beléle
lapos korongokat.

Helyezd sutépapirral bélelt tepsire, vagd
be picit a tetejét, majd szitaljra a
rusztikussagert, ropogos kéregert
Lisztvarazst.

Susd 35 perc alatt készre.
Racson hutsd ki teljesen, és csak utana
vagd fel.

Atlagos tapérték
100 g késztermékben (szamitott
adatok)

Energia: 961 kJ / 230 kcal; zsir: 9,9 g,
amelybdl telitett zsirsavak: 6,4 g;
szénhidrat: 23,5 g, amelybdl cukrok:
0,8 g; rost: 8,0 g; fehérje: 6,4 g; so:
1,29 g.




iNutrial / LISZTVARAZS

Hetkoznapi fogasok — masképp
A Lisztvarazs a sos ételek vildgaban is sokoldald.

01 SUTES

Pizza

Vékony, nyQjthaté tészta, kedvenc
feltéteiddel.

02 TESZTAKESZITES

Lasagne

Hazi tésztalapok és besamel egy
klasszikusban.
03 SURITES

Spenotfézelék

Egy hagyomanyos fézelék, egyszeru
sUritéssel.
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iNutrial / LISZTVARAZS

Régi kedvencek, uj lehetosegek
Fétt, silt és formazhato tésztak - egyetlen lisztkeverékbdél.

01 FORMAZAS ES FOZES

Szilvas gomboc

Hagyomanyos kedvenc, lagy gylimdlcsos
toltelékkel.

02 SOS KLASSZIKUS

Langos

Az otthoni langosozas sem marad ki a
kindlatbal.

03 EDES KLASSZIKUS
Fank

Aranybarnara slilt, puha, hazi finomsag.
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iNutrial / LISZTVARAZS

A suteményektol az innepig

Edes élmények és tinnepi kedvencek - a teljes kényvben.

01 CSOKOLADES SUTEMENY

Csokis brownie

Szaftos brownie, amikor valami édesre
vagysz.

02 UNNEPI SUTES

Bejgli

A hagyomanyos slitemény tobbféle
toltelékkel.

03 UNNEPI KEDVENC

Mézespuszedli

Illatos, puha, flszeres mézes finomsag.
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iNutrial / LISZTVARAZS

Tobb mint sutés

Harom tovabbi lehetdség - Uj ételek, Uj konyhai technikak.

Hazi gyurt tészta

Készits vékonyra nyujthatd, sajat hazi
tésztat.

02 ROPOGOS BUNDA

Panirozas

Panirozas klasszikus és tojasmentes
valtozatban.

03 FORMAZAS ES SURITES

Mozzarellds gnocchi

Fott tészta és Lisztvarazzsal s(ritett
martas.

Ezekhez is megtaldlod a részletes Utmutatét a teljes receptkdnyvben.
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SUTESIKISOKOS

TOJAS - ne csusszonel a
recept

- Ha a recept megadja a tojas
meéretét, tartsd be.

- Egységesites: M-es tojas
(ehet6 resz, felttve)

52 g, nagyobb M-es kb. 55 g.

KOKUSZOLAJ - homogén
tészta

« Kokuszolajnal dolgozz
szobahdémeérsékletu
alapanyagokkal,

kuldénben az olaj megdermed
és darabos lesz a tészta.

KEVERES - a sorrend szamit
« A szaraz és a folyékony
hozzavalokat

kuldn keverd 6ssze, és csak
utana dolgozd 6ssze.

HELYETTESITES - ne varialj
« A csere (pl. sutépor, névényi
tej/joghurt/édesito)

allagot és sulest is
megvaltoztathat.

SUTO - mindegyik mast
~mond”

- Ha bizonytalan vagy, hasznalj
sutéhémerot.

- Ha mar ,készillata” van,
érdemes ranézni (ttproba).

ARANYSZABALY - a biztos
végeredmeényeért

+ A pihentetési idot tartsd be: a
veégeredmeény szempontjabol
fontos

+ Ha a recept azt irja, hogy gyurd

at ugy, hogy vegye fel a kivant
liszt mennyiséget, akkor ne
gyurd tul, szaraz lehet,
toredezhet.

- Figyelj a pontos mérésre,

Kés6bb mar becsuko
fogsz vele sutni-fg
alakithatod vele
receptjeidet is.
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Ez meg csak az izelitO!

A kovetkezd receptek mar a nyomtatott konyvben varnak rad.

i

LISZTVARAZS

RLECEI b7

2490 ke

A nyomtatott Lisztvarazs receptkonyv mar elérhet6

35 kiprobalt recept, a hétkéznapi ételektdl az Ginnepi kedvencekig.

Valaszd a kdnyvet 6nmagaban vagy a Lisztvarazzsal egyitt!

Csak a receptkonyvet kérem

A konyvet és a Lisztvarazst egyiitt kérem
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https://inutrial.com/termek/lisztvarazs-receptkonyv/
https://inutrial.com/termek/lisztvarazs-receptkonyv-csomag/


