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TUZHELY

Finomsagok Réka konyhajahol

Mentes falatok

Manapsag egyre tobb helyen és egyre tobb ismerdstél teszi a béromet. Szerencsére mar nalunk is elérhetéka

hallani, hogy valamitél mentesen étkezik: laktdz-, glutén-,  novényitejek, igy sokat kisérletezem zab-, rizs- és man-
cukor-, husmentesen. Egyesek divatbol, masok viszont dulatejjel. Nem az igazi, viszont kavéba, teaba, reggelik-
az ételintolerancia vagy a tisztitokurak miatt. JOmagam  hez, de még ételekbeis tokéletesek. Sajnos a sajtra és

az allati tejet igyekszem ritkdbban fogyasztani, hiszen an- mas tejtermékekre nem talaltam , tejmentes” valtozatot,

nak ellenére, hogy imadom a tejtermeéket, pattanasossa  igy egyel6re mas finomsagokkal vigasztalom magam.

Kenyermentes reggeli

A gyorskajak legegészsége-
sebb valtozata a lepény vagy
lapotya valamilyen feltéttel. Ez-
uttal az Ezékiel lepénykenyér
ihletett meg, amely fehérjékben
gazdag a hiivelyeseknek és ga-
bonaknak koszonhetoen. Ha ép-
penséggel nem talalunk Ezékiel
lisztkeveréket a boltban, akkor
nézziink teljes kiorlésti arpa-,
buza-, tonkdlybuza-, koles-,
sargaborsd-, bab- és lencse-
liszt utan, hiszen ezek képe-
zik a biblikus kenyér alapjait.
Nekem sikeriilt arpa-, buza-,
koles- és lencselisztet besze-
rezni, ezeket egyenld arany-
ban — mindegyikb6l 200 gramm

— Osszekevertem, majd két ka-

nal olivaolajjal, egy csipetnyi

soval és annyi vizzel, ameny-
nyitol sirti masszava alakul,
alaposan osszekevertem. Egy
keramiatepsiben siitottem ki,

kozepes langon, hiszen igy las-

san siilt ropogosra mindkét

oldala. Egyébként palacsinta-

vagy gofrisiitében is ki lehet

siitni. En reggelire fogyasztot-

tam, eredetileg avokadokrém-

mel szerettem volna, de mivel

még nem volt elég érett, hazi

afonyalekvarral kentem be, és
mandulatejes fekete teaval fo-

gyasztottam. Laktato és gyors

reggeli.

Laktoz- es husmentes gombapaprikas

A laskagomba mindig re-
mek valasztas, ha megun-
tuk a husos ételeket. Ezuttal
paprikast készitettem, friss
laskagombabol. El6bb meg-
takaritottam, eltdvolitottam
a tonkoket, és a megmosott
gombakat egyforma nagysagu
darabokra szeleteltem. Majd
egy voroshagymat finomra
apritottam, és olajon iiveges-
re dinszteltem. Fél teaskanal
pirospaprikaval meghintet-
tem, majd hozzaadtam a gom-
bat. Megsoztam, borssal is
fiszereztem, majd fedd alatt
addig foztem, mig a gomba
megpuhult és az eresztett le-
ve elfott. Utolso 1épésként egy
bogre mandulatejjel ontottem
fel, dsszekevertem, és hagy-
tam osszeforrni. Tapasztala-
tom szerint ha tovabb f6zom,
akkor jobb, szaftosabb lesz a
martas.

Reggelire, de akar uzson-
na helyett is kivalo a zabkasas
banantej. Gyorsan elkészithe-
t0, szdllithatd, és barmikor fo-
gyaszthatd. El6szor egy bogre
zabpelyhet felontdk forro viz-
zel. Vigyazzunk, hogy olyan
talba tegyiik, amelyben marad
helye kipuffadni, hiszen a zab
felszivia magat vizzel. Ezut-
tal fagyasztott banant hasznal-
tam. Szokdsomma valt, hogy a
.Ccsunya”, akcios barna bana-
nokat megvasarolom, és a he-
jatol megpucolva lefagyasztom,
igy sziikség esetén barmikor
felhasznalhatom turmixokhoz.
Két banant helyeztem a turmix-
gépbe, majd a zabpelyhet, végiil
felontottem egy bogre mandula-
tejjel, és alaposan pépesitettem.
Mivel a bandn és a mandulatej
is édes, nem sziikséges tovabb
édesiteni, de adhatunk hozza
vaniliat vagy fahéjat.

A bulgur olyan név, amirél
eloszor nem is gondolnank,
hogy ennivald, hat még azt,
hogy kivalo koret, amellyel a
rizst vagy kuszkuszt helyette-
sithetjiik. Tulajdonképpen tort
buza, amit lehet zoldséggel fo-
gyasztani, pilafnak, de egysze-
ra koretként is talalhatjuk, ha
mar meguntuk a krumplit és
a rizst. Mivel gazdag rostok-
ban, vitaminokban és asvanyi
anyagokban, egészségesebb
is, rdadasul B-vitamin- és vas-
készletlinket is feltdlti. Mivel
volt otthon fél kilé 6rélt mar-
hahus, ezzel szerettem volna
0sszekeverni, az interneten ke-
resgélve vegiil egy 6rmény re-
cept ihletett meg. Egy hagymat

felapritottam, majd kevés olaj-
ban iivegesre dinszteltem, eb-
be boritottam az 6rolt hust,
amit soval és borssal fliszerez-
tem, majd addig forgattam, mig
rozsaszinbol barna lett. Ekoz-
ben egy bogre bulgurt meg-
féztem harom bogre vizben. A
fagyasztoban épp volt piros és
z06ld husu paprikam, ebbdl két
bdgrényit kevertem a hushoz,
valamint harom felapritott pa-
radicsomot. Néhany perc mulva
a fott bulgurt is hozzakevertem
a hushoz, végiil egy marhahus-
leves-kockas vizzel ontottem
fel. Fedd alatt harminc percig
foztem, majd fed6 nélkiil 15 per-
cig, idonként megkevergetve,
hogy ne kapjon oda.





