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Finomsagok Réka konyhajahol

Mentes falatok

Manapsag egyre tobb helyen és egyre tobb ismerdstdl teszi abéromet. Szerencsére mar nalunkis elérhetéka

hallani, hogy valamit8l mentesen étkezik: laktdz-, glutén-,  novényitejek, igy sokat kisérletezem zab-, rizs- és man-
cukor-, husmentesen. Egyesek divatbdl, masok viszont dulatejjel. Nem az igazi, viszont kavéba, tedba, reggelik-
az ételintolerancia vagy a tisztitokurak miatt. Jomagam  hez, de még ételekbeis tokéletesek. Sajnos a sajtra és
az allati tejet igyekszem ritkabban fogyasztani, hiszen an- mas tejtermékekre nem talaltam ,tejmentes” valtozatot,
nak ellenére, hogy imadom a tejterméket, 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 fehérjék-
ben gazdag a hiivelyeseknek
és gabonaknak koszonhetden.
Ha éppenséggel nem talalunk
Ezékiel lisztkeveréket a bolt-
ban, akkor nézziink teljes kior-
lést drpa-, buza-, tonkdlybuza-,
koles-, sargaborso-, bab- és len-
cseliszt utan, hiszen ezek ke-
pezik a biblikus kenyért alap-
jait. Nekem sikeriilt arpa-, bu-
za-, koles- és lencselisztet be-
szerezni, ezeket egyenl6 arany-
ban — mindegyikbol 200 gramm

— 0sszekevertem, majd két ka-
nal olivaolajjal, egy csipetnyi
soval és annyi vizzel, ameny-
nyitol strd masszava alakul,
alaposan 0sszekevertem. Egy
keramiatepsiben siitottem ki,
kozepes langon, hiszen igy las-
san siilt ropogosra mindkét
oldala. Egyébként palacsinta-
vagy gofrisiitoben is ki lehet siit-
ni. En reggelire fogyasztottam,
eredetileg avokadokrémmel
szerettem volna, de mivel még
nem volt elég érett, hazi 4fonya-
lekvarral kentem be, és mandu-
latejes fekete teaval fogyasztot-
tam. Laktato és gyors reggeli.

Laktoz- es husmentes gombapaprikas

A laskagomba mindig remek
valasztas, ha meguntuk a hu-
sos ételeket. Ezuttal paprikast
készitettem, friss laskagom-

babol. E16bb megtakaritottam,

eltavolitottam a tonkoket, és a
megmosott gombakat egyfor-
ma nagysagu darabokra sze-
leteltem. Majd egy vordshagy-
mat finomra apritottam, és
olajon ilivegesre dinszteltem.
Fél teaskanal pirospaprikaval
meghintettem, majd hozza-
adtam a gombat. Megsoztam,
borssal is fliszereztem, majd
fedo alatt addig f6ztem, mig a
gomba megpuhult és az eresz-
tett leve elfott. Utolso 1épés-
ként egy bogre mandulatejjel
ontottem fel, 6sszekevertem,
és hagytam oOsszeforrni. Ta-
pasztalatom szerint ha tovabb
f6zom, akkor jobb, szaftosabb
lesz a martas.

Reggelire, de akar uzson-
na helyett is kivalo a zabkasas
banantej. Gyorsan elkészithe-
t6, szallithato, és barmikor fo-
gyaszthatd. Eloszor egy bogre
zabpelyhet felontdk forro viz-
zel. Vigyazzunk, hogy olyan
talba tegyiik, amelyben marad
helye kipuffadni, hiszen a zab
felszivja magat vizzel. BEzut-
tal fagyasztott banant haszndl-
tam. Szokasomma valt, hogy a
.csunya”, akcios barna bana-
nokat megvasarolom, és a hé-
jatol megpucolva lefagyasztom,
igy szilikség esetén barmikor
felhasznalhatom turmixokhoz.
Két banant helyeztem a turmix-
gépbe, majd a zabpelyhet, végiil
felontottem egy bogre mandula-

tejjel, és alaposan pépesitettem.

Mivel a banan és a mandulatej
is édes, nem sziikséges tovabb
édesiteni, de adhatunk hozza
vaniliat vagy fahéjat.

A bulgur olyan név, amirél
elészor nem is gondolnank,
hogy ennivalo, hat még azt,
hogy kivalo koret, amellyel a
rizst vagy kuszkuszt helyette-
sithetjiik. Tulajdonképpen tort
buza, amit lehet zoldséggel fo-
gyasztani, pilafnak, de egysze-
ru koretként is talalhatjuk, ha
mar meguntuk a krumplit és a
rizst. Mivel gazdag rostokban,
vitaminokban és asvanyi anya-
gokban, egészseégesebb is, ra-
adasul

B-vitamin- és vaskészletiin-
ket is feltolti. Mivel volt otthon
fél kilo orolt marhahus, ezzel
szerettem volna 0sszekever-
ni, az interneten keresgélve,
vegiil egy 6ormény recept ihle-

tett meg. Egy hagymat felapri-
tottam, majd kevés olajban iive-
gesre dinszteltem, ebbe boritot-
tam az Orolt hust, amit séval és
borssal fiszereztem, majd ad-
dig forgattam, mig rozsaszinbol
barna lett. Ekozben egy bogre
bulgurt megféztem harom bog-
re vizben. A fagyasztoban épp
volt piros és zold husu papri-
kam, ebbol két bogrényit kever-
tem a hushoz, valamint harom
felapritott paradicsomot. Ne-
hany perc mulva a fétt bulgurt is
hozzakevertem a hushoz, végiil
egy marhahusleves-kockas viz-
zel ontottem fel. Fedd alatt har-
minc percig f6ztem, majd fedo
nélkiil 15 percig, idonként meg-
kevergetve, hogy ne kapjon oda.





