Diétás édességek
Kedves Felhasználók!

„… a süteményeket nem a krémek és nem is a porcukor teszik finommá. Hanem az emberi értelem, amely nem a süteményeket édesíti meg, hanem az időt.” (Hidvégi Máté)

Az édes ízekre feltétlenül szükségünk van, viszont nem szabad állandóan süteményekből, kekszekből stb. pótolni ezt a vágyat.

Lisztből készült süteményeket, ha teljes kiőrlésű is kb. 2 hetente lenne szabad az étkezésbe bevinni. Inkább szemes gabonából (pl. édes rizs, köles stb.) kell készíteni „desszerteket”, illetve érdemes makrobiotikus alapanyagokból kiegészíteni süteményeinket, pl. vagy almaléből készült, agar-agarral, vagy rizspudingszerű nyalánkságokkal. Ajánlott pl. inkább édes zöldségekből (pl. sütőtök) vagy gesztenyéből készült ételeket fogyasztani desszertként.

Fele mennyiségből is készíthetjük a recepteket; de csak 1-2 szeletet fogyaszthatunk belőle alkalmanként. Remélem, hogy mindenki hasznosítani tudja ezeket a recepteket.

Jó sütést kívánok mindenkinek!




Németh Tünde
Makrobiotikus édes zöldségitalt érdemes használni a vércukorszint egyenletesen tartására, az édesség utáni vágy és a fáradtságérzet csökkentésére!

Édes zöldségital:

1 kicsi teáscsésze nagyon finomra vágott hagyma

1 kicsi teáscsésze nagyon finomra vágott sárgarépa

1 kicsi teáscsésze nagyon finomra vágott édeskáposzta

1 kicsi teáscsésze nagyon finomra vágott sütőtök

½ liter víz

A zöldségeket a hideg vízbe helyezve feltesszük főni. Miután felforrt 20-30 percig főzzük. Leszűrjük a levét, a zöldségeket nem használjuk fel, mert minden kifőtt belőle. Termoszba tesszük, és 1-1 csészényit fogyasztunk belőle (a nap folyamán). Többet is készíthetünk egyszerre, hűtőben 1-1 napig eláll, fogyasztás előtt fel kell melegíteni.

Egyszerű zöldségleves:

6 db

vékony sárgarépa, megtisztítva és vékonyan felkarikázva

3 db

fehér kicsi fehérrépa, megtisztítva és vékonyan felkarikázva

1

pici gumó zeller, megtisztítva és apró kockákra vágva

½

karalábé, megtisztítva és apró kockákra vágva

1

kis csokor felaprított petrezselyem

3

szár zeller zöld levele, felaprítva

2 gerezd
fokhagyma, vékonyan felkarikázva

2 kiskanál
szezámsó

1

pici fej hagyma, felaprítva (elmaradhat)

1 evőkanál
olaj

Egy kisebb, de magasabb lábosban az apróra vágott hagymát megpirítjuk az olajon, majd rádobjuk a feldolgozott hozzávalókat. Állandó kevergetés közben közepes tűzön 1-2 percet pároljuk a zöldség aprítmányokat.

(Ha nem használunk hagymát, a leves édeskésebb lesz, ilyenkor egyből a megmelegített olajra tegyük a feldolgozott zöldségeket.)

Majd felengedjük annyi vízzel, ami éppen csak ellepi. Fedő nélkül kb. 15 perc alatt készre főzzük. Egyből fogyasztható. (Főtt barna rizs keverhetünk bele, úgy is ehetjük.)

Ha dupla vízmennyiséggel hígítjuk, akkor a levét szintén nap közben iszogathatjuk.
Kevert tejes piskóta:

6


tojás

4 evőkanál

fruktóz

6 evőkanál

hideg tej

8 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

8 dkg


hajdinaliszt

2 evőkanál

fehér rozsliszt

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

A tojás sárgákat a fruktózzal habosra keverjük, hozzáadjuk a 4 evőkanál vizet, továbbkeverjük, majd hozzáadjuk a 6 evőkanál tejet, a liszteket, valamint a szódabikarbónát, majd a fehérjék keménnyé vert habját. Sütőpapírral bélelt tepsiben sütjük. Enyhén előmelegített sütőbe tesszük, 160 0C-on, közepes melegben 25-30 percet sütjük. Tűpróba!

Egyszerű teljes kiőrlésű vizes piskóta:

2 egész

tojás

3 csapott evőkanál
fruktóz

2 evőkanál hideg
víz

4 evőkanál

teljes kiőrlésű búzaliszt (vagy teljes kiőrlésű tönkölyliszt)

1 csipet

só

½ mokkáskanál
szódabikarbóna

Kenéshez:

cukormentes lekvár

2 tojás sárgáját habosra keverjük egy tálban a fruktózzal. Hozzáadjuk a vizet, majd átkeverjük. Egyenletes egyirányú mozdulatokkal hozzákeverjük a lisztet, a sót és a szódabikarbónát, majd a habosra vert tojásfehérjét.

Sütőpapírral bélelt 20 x 30 cm-es tepsibe simítjuk, enyhén előre melegített sütőben kb. 15 perc alatt 160 0C-on megsütjük. Kb. 2 cm magas lesz a piskóta. Picit hűlni hagyjuk.

Még melegen a rövidebb oldala mentén a sütőpapírt ügyesen lefejtve róla feltekerjük, sütőpapírba visszabugyolálva hagyjuk teljesen kihűlni. Cukormentes lekvárral megkenve és visszasodorva, 1 cm-es szeletekre szelve kínáljuk.

Vizes rozsos piskóta:

4 db


tojás

4 evőkanál

fruktóz

8 evőkanál

hideg víz

8 dkg


fehér rozsliszt

8 dkg


fehér tönkölyliszt

1 csipet

só

1 mokkáskanál
szódabikarbóna

Elkészítéshez:

gyümölcs darabok vagy cukormentes lekvár, vagy dzsem

A tojás sárgákat a fruktózzal habosra keverjük, hozzáadjuk a 8 evőkanál hideg vizet. Továbbkeverjük, majd hozzáadjuk a liszteket, a sót és a szódabikarbónát, majd a fehérjék kemény habját. Egyenletes egyirányú mozdulatokkal összedolgozzuk. Sütőpapírral bélelt tepsiben sütöm, enyhén előmelegített sütőbe tesszük. Tetejét sütés előtt gyümölcsdarabokkal megszórhatjuk, vagy lekvárral, dzsemmel pöttyözzük. Közepes melegben 160 0C-on kb. 30 percet sütjük. Tűpróba!

Teljes kiőrlésű vizes piskóta:

6


tojás

6 evőkanál

fruktóz

7 evőkanál

kéz meleg víz

15 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

15 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

2 mokkáskanál
szódabikarbóna
30-40 dkg

magozott megy vagy cseresznye

A tojás sárgákat a fruktózzal és a vaníliás cukorral habosra keverjük, hozzáadjuk a 7 evőkanál vizet, továbbkeverjük. Hozzáadjuk a liszteket és a szódabikarbónát, majd a fehérjék keménnyé vert habját. Egyenletes egyirányú mozdulatokkal elkeverjük. Sütőpapírral bélelt tepsibe simítjuk, megszórjuk a kimagozott meggyel (vagy cseresznyével). Enyhén előmelegített sütőbe tesszük, 160 0C-on (közepes melegben) 30-40 percet sütjük. Tűpróba!
Kevert vizes piskóta:

4 db


tojás

4 evőkanál

fruktóz

8 evőkanál

hideg víz

6 evőkanál

hideg tej (lehet helyette 4 evőkanál víz)
8 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

8 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

8 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

1 evőkanál

hajdinaliszt

1 evőkanál

zabpehely

2 mokkáskanál
szódabikarbóna
Kenéshez:

cukormentes gyümölcslekvár vagy dzsem

A tojás sárgákat a fruktózzal habosra keverjük, hozzáadjuk a 8 evőkanál vizet, továbbkeverjük, majd hozzáadom a 6 evőkanál tejet, végül a liszteket, a zabpelyhet és a hajdinalisztet, valamint a szódabikarbónát, majd a fehérjék kemény habját. Sütőpapírral bélelt tepsibe simítjuk, enyhén előmelegített sütőben, 160 0C-on 25-30 percet sütjük. Tűpróba! Majd, ha kihűlt, hosszában kettévágjuk. Megkenjük az egyik hosszú szeletet meggy, málna vagy fekete ribizli dzsemmel, majd egymásra helyezzük, 2 cm-es szeletekre vágva kínáljuk.
Zabpelyhes diótorta:
8 db


tojás

8 csapott evőkanál
fruktóz

8 evőkanál

kéz meleg víz

250 g darált

dió

8 evőkanál

zabpehelyliszt

1 csipet

só

2 mokkáskanál
szódabikarbóna
A tojás sárgákat a fruktózzal habosra keverjük, hozzáadjuk a 8 evőkanál vizet, átkeverjük. Hozzáadjuk a darált diót, a sót és a lisztet, valamint a szódabikarbónát, majd a fehérjék kemény habját. A tojásfehérjéből felvert habot alulról fölfele keverő kör-körös mozdulatokkal dolgozzuk bele. (Mindig érdemes egy irányba keverni, nem esik össze a tészta, szép állaga lesz.) Sütőpapírral bélelt tepsiben sütöm; sok lesz (nagy tepsi vagy két kisebb tepsi), emeletes tortára is elég a mennyiség. Enyhén előmelegített sütőbe tesszük, 160 0C-on kb. 35 percet sütjük. Tűpróba!
Makrobiotikus zabpelyhes diótorta:
8 evőkanál

zabpehelyliszt

8 dkg


olaj

15 dkg


rizsszirup

kb. 10 evőkanál
kéz meleg víz

20 dkg


darált dió

1 csipet

só

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

cukormentes lekvár

A hozzávalókat egy tálban alaposan összekeverjük, ha szükséges még mérünk hozzá vizet, hogy laza piskóta masszát kapjunk. Sütő papírral bélelt tepsibe (22x34 cm) simítjuk a masszát. Enyhén előmelegített sütőbe tesszük, kb. 150-160 0C-on kb. 40 percet sütjük. Tűpróba!

Ha kihűlt, kiemeljük a tepsiből. Két lappá szeljük, széleit leegyenlítjük. Cukormentes lekvárral megkenjük az egyik lapot. Fedelét visszatesszük, szeletelve egyből kínálható.

Diópiskóta liszt nélkül:
4 db


tojás

4 evőkanál

fruktóz

12 dkg


darált dió
1 mokkáskanál
szódabikarbóna
1 mokkáskanál
őrölt fahéj

½ mokkáskanál
őrölt gyömbér (elmaradhat)

¼ mokkáskanál
őrölt szegfűszeg (elmaradhat)
Elkészítéshez: 

20-25 dkg

cukormentes gyümölcslekvár vagy dzsem

kevés


citromlé

A tojás sárgákat a fruktózzal habosra keverjük, hozzáadjuk a darált diót és a fűszereket, valamint a szódabikarbónát, majd a fehérjék kemény habját. A tojásfehérjéből felvert habot alulról fölfele keverő kör-körös mozdulatokkal dolgozzuk bele, egyenletesen és egyirányú mozdulatokkal. Sütőpapírral bélelt tepsiben simítjuk.
Enyhén előmelegített sütőbe tesszük, 160 0C-on kb. 25 percig sütjük. Közben felforrósítjuk a gyümölcs dzsemet 1 kiskanál citromlével, egyből áttörjük. Majd a sütőből kivett forró tésztára öntjük és elsimítjuk. Ha kihűlt, kiemeljük a sütőformából és szeleteljük.

Zabpelyhes keksz:

1 bögre

zabpehely (bögre=2,5 dl)
1 bögre

teljes kiőrlésű búzaliszt

4 csapott evőkanál
fruktóz

2 evőkanál

olaj

1 evőkanál

szezámpehely (el is maradhat)
½ bögre

búzacsíra

1 bögre

langyos tej (de lehet víz is, picit kevesebb)
2 evőkanál

darált dió

2 evőkanál

darált mandula

2 evőkanál

darált mogyoró

1 evőkanál

citromlé

1 púpozott kiskanál
őrölt fahéj

½ kiskanál

őrölt szegfűszeg

½ mokkáskanál
őrölt szerecsendió

1 kiskanál

szódabikarbóna
2 csipet

só

Cukormentes lekvárral kínálhatjuk, kb. 20-25 db keksz lesz belőle.

Egy keverőtálban mindent összekeverünk, a legvégén a langyos tejet (vagy a vizet) adjuk hozzá. Kb. 10 percet állni hagyjuk.
Olívaolajjal kikent és teljes kiőrlésű búzaliszttel megszórt, vagy sütőpapírral bélelt tepsibe, vizes kézzel formált pogácsákat rakunk. Előmelegített sütőben 160 0C-on arany barnára sütjük (kb. 15 perc). Általában odaragad az alja! Lapáttal szabadítsuk fel. Ha a sütőpapírhoz ragadt, akkor, ha kihűlt letakarjuk frissen tartó fóliával, ha pár órát áll, utána a sütőpapír lehúzható.
Makrobiotikus zabpelyhes keksz:

1 bögre

zabpehely (bögre=2,5 dl)

1 bögre

teljes kiőrlésű búzaliszt

10 dkg


rizsszirup

2 evőkanál

olaj

½ bögre

búzacsíra

1 bögre

langyos víz

2 evőkanál

darált dió

2 evőkanál

darált mandula

2 evőkanál

darált mogyoró

1 evőkanál

citromlé

1 mokkáskanál
őrölt fahéj

½ mokkáskanál
őrölt szegfűszeg (elmaradhat)

½ mokkáskanál
őrölt szerecsendió (elmaradhat)

1 kiskanál

szódabikarbóna

2 csipet

só

Cukormentes lekvárral kínálhatjuk, kb. 20-25 db keksz lesz belőle.

Egy keverőtálban mindent összekeverünk, a legvégén a langyos vizet adjuk hozzá. Kb. 10 percet állni hagyjuk.

Olajjal kikent és teljes kiőrlésű búzaliszttel megszórt, vagy sütőpapírral bélelt tepsibe, vizes kézzel formált pogácsákat rakunk. Előmelegített sütőben 150-160 0C-on arany barnára sütjük (kb. 15 perc). Általában odaragad az alja! Lapáttal szabadítsuk fel. Ha a sütőpapírhoz ragadt, akkor, ha kihűlt letakarjuk frissen tartó fóliával, ha pár órát áll, utána a sütőpapír lehúzható.

Francia almatorta:
Párolt almához valók:

1 kg


alma

2 evőkanál

olaj
2 evőkanál

fruktóz (el is maradhat)
Az almát megtisztítjuk, vékony szeletekre vágjuk, egy 24-25 cm átmérőjű serpenyőbe vagy lábasba, a megolvasztott olajra és a benne elkevert fruktózra dobjuk. Lassú tűzön, fedő nélkül puhára pároljuk; az olajból és a gyümölcscukorból aranybarna gyöngyöző, sűrű lé lesz körülötte, az almával együtt karamellizálódik. Ha elkészült, kihűtjük.
Tésztához valók:

12 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt
8 dkg


durumliszt

½ evőkanál

fruktóz (el is maradhat)
1 csomag

vaníliás cukor (el is maradhat)

3 evőkanál

olaj

1 kiskanál

szódabikarbóna

1
tojás sárgája (esetleg el is maradhat, akkor + 1 evőkanál víz, de kicsit nehezebb lesz a tészta)

6 evőkanál

víz

A tésztához valókat egy tálban összeállítjuk. Könnyen átdolgozható és nyújtható tésztát kapunk. A tésztát (frissen tartó fóliába csomagolva) hűtőbe tesszük.

Ha kihűlt az alma, akkor enyhén lisztezett deszkán 1-2 cm-rel nagyobbra, mint a serpenyő kisimítjuk a tésztát, majd a sodrófa segítségével ráemeljük az almára. A túllógó részeket az alma és a serpenyő közé tologatjuk. Előmelegített sütőben 160 0C-on 15-20 perc alatt megsütjük.
Sütőből kivéve 1-2 percet várunk, hogy egy kicsit az almás rész megdermedjen, majd hirtelen egy tálra fordítjuk. Pici fahéjjal meghinthetjük tálalás előtt. Tortaszerűen szeleteljük.

Makrobiotikus francia almatorta:

Párolt almához valók:

1 kg


alma

1 evőkanál

kukoricaolaj

5 dkg


rizsszirup (el is maradhat)

Az almát megtisztítjuk, vékony szeletekre vágjuk, egy 24-25 cm átmérőjű serpenyőbe vagy lábasba, a megolvasztott olajra és a benne elkevert rizsszirupra dobjuk. Lassú tűzön, fedő nélkül puhára pároljuk; az olajból és a rizsszirupból aranybarna gyöngyöző, sűrű lé lesz körülötte, az almával együtt „karamellizálódik”. Ha elkészült, kihűtjük.

Tésztához valók:

12 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

8 dkg


durumliszt

vagy összesen 20 dkg teljes kiőrlésű tönkölyliszt

1 evőkanál

rizsszirup (el is maradhat)

3 evőkanál

kukoricaolaj

1 kiskanál

szódabikarbóna

kb. 7 evőkanál

víz

A tésztához valókat egy tálban összeállítjuk. Könnyen átdolgozható és nyújtható tésztát kapunk. A tésztát (frissen tartó fóliával letakarva) hűtőbe tesszük.

Ha kihűlt az alma, akkor enyhén lisztezett deszkán 1-2 cm-rel nagyobbra, mint a serpenyő kisimítjuk a tésztát, majd a sodrófa segítségével ráemeljük az almára. A túllógó részeket az alma és a serpenyő közé tologatjuk. Előmelegített sütőben (160 0C) kb. 20 perc alatt megsütjük.

Sütőből kivéve 1-2 percet várunk, hogy egy kicsit az almás rész megdermedjen, majd hirtelen egy tálra fordítjuk, hogy a tészta lefele kerüljön. Pici fahéjjal meghinthetjük tálalás előtt. Tortaszerűen szeleteljük.

Almás pite:

10 dkg



teljes kiőrlésű tönkölyliszt

12 dkg



teljes kiőrlésű búzaliszt

18 dkg



durumliszt

5 evőkanál


olaj
2 egész


tojás

1



tojássárgája

1 fél



citrom reszelt héja

1 evőkanál


fruktóz

1 csomag


vaníliás cukor (teljesen elmaradhat)

1 csapott mokkáskanál
szódabikarbóna

Összeállításhoz:

víz
A tésztát összedolgozzuk, két részre osztjuk, minimum fél órára letakarva a hűtőbe tesszük.

Töltelékhez:
2 kg
hámozott, reszelt vagy apró darabokra vágott alma (a töltelék lehet másfél kg magozott meggy vagy cseresznye is, ezekhez mazsola és citromlé nem kell)

1 marék
mazsola

2 evőkanál

fruktóz (el is maradhat)
1 csapott kiskanál
őrölt fahéj

2 evőkanál

citromlé

aprított


dió a töltelék alá

Kenéshez:

1 tojássárgája

Az almát (vagy más gyümölcsöt) a gyümölcscukorral és a citromlével kb. 10 perc alatt megpároljuk. Félidőben hozzáadjuk a mazsolát, ha kész, megszórjuk a fahéjjal, elkeverjük, majd hagyjuk hűlni.
A két részbe vett tésztát egyenként kinyújtjuk (megfelelő tepsi méretre: 22x34 cm), az első lapot a tepsi aljába simítjuk (nem kell kikenni és kilisztezni a tepsit) és megszórjuk a tört dióval, majd elegyengetjük rajta az almás tölteléket, majd a kinyújtott fedőlap következik.

A fedőlapot bekockázzuk tompa élű késsel, megkenjük tojássárgájával, majd 160 0C-on, kb. 50 perc alatt megsütjük. Ha kihűlt szeleteljük.

Makrobiotikus almás pite:

40 dkg
teljes kiőrlésű tönkölyliszt (vagy durumliszt és teljes kiőrlésű tönkölyliszt ½-½-ed keveréke)

6 evőkanál


kukoricaolaj

5 dkg



rizsszirup

1 csapott mokkáskanál
szódabikarbóna

1 evőkanál


citromlé

Összeállításhoz: víz

A tésztát összedolgozzuk, két részre osztjuk, minimum fél órára letakarva a hűtőbe tesszük.

Töltelékhez:
2 kg
hámozott, reszelt vagy apró darabokra vágott alma (a töltelék lehet másfél kg magozott meggy vagy cseresznye is, ezekhez mazsola és citromlé nem kell)

1 marék
mazsola

1 csapott kiskanál
őrölt fahéj

2 evőkanál

citromlé

aprított


dió a töltelék alá

Az almát (vagy más gyümölcsöt) a citromlével kb. 10 perc alatt megpároljuk. Félidőben hozzáadjuk a mazsolát. Ha kész, megszórjuk a fahéjjal, elkeverjük, majd hagyjuk hűlni.

A két részbe vett tésztát egyenként kinyújtjuk (megfelelő tepsi méretre: 22x34 cm), az első lapot a tepsi aljába simítjuk (nem kell kikenni és kilisztezni a tepsit) és megszórjuk a tört dióval, majd elegyengetjük rajta az almás tölteléket, majd a kinyújtott fedőlap következik.

A fedőlapot megszurkáljuk villával, majd 160 0C-on, kb. 50 perc alatt megsütjük. Ha kihűlt szeleteljük.

Joghurtos citromos süti:
20 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

10 dkg


teljes kiőrlésű tönköly búzadara

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

10 dkg


fruktóz

1 csipet

só

1 mokkáskanál
őrölt gyömbér

2½ dl


joghurt (kb. 2 doboz, érdemes leellenőrizni)

0,5 dl


tej

3 egész

tojás

1 egész

citrom

Tálaláshoz:

cukormentes lekvár vagy dzsem

A lisztet, a darát, a szódabikarbónát és a gyümölcscukrot egy tálban összekeverjük. Egy másik tálban pedig kézi habverővel a tojásokat, a joghurtot, a tejet, az egész citrom reszelt héját és 2 evőkanálnyi szűrt citromlevet összekeverünk. A keveréket a lisztes tálba öntjük, fakanállal jól összedolgozzuk. Sütőpapírral kibélelt tepsibe és előmelegített sütőbe teszem, 160 0C-on kb. 30 perc alatt megsütjük. Tűpróba!

Savanykás (cukormentes) lekvárral vagy dzsemmel kínálhatjuk. Felforrósított, megszűrt meleg lekvárt leönthetjük a sütőből kivett sütit. Majd a lekvárral együtt hagyjuk kihűlni, kiemeljük a tepsiből és utána szeletelhetjük.

Rizsfelfújt:

30 dkg


barna rizs
¾ liter


tej

1 csomag

vaníliás cukor (el is maradhat)

4


tojás

4 evőkanál

fruktóz

1 csipet

só

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

1 marék

mazsola

A rizst minimum 15 percet áztatjuk, majd egy csipet sóval, a vaníliás cukorral a tejben alacsony lángon kuktában 60 percig főzzük. Majd hagyjuk kihűlni teljesen. A kihűlt rizshez hozzákeverjük a mazsolát.

A négy tojás sárgáját habosra keverjük a fruktózzal, majd a kihűlt rizshez adjuk.

A tojásfehérjéket kemény habbá verjük, és hozzákeverjük a rizses masszához. Sütőpapírral kibélelt (vagy kikent és kilisztezett) tepsibe (20x30 cm) simítjuk, majd enyhén előmelegített sütőben 150 0C-on, kb. 60 perc alatt átsütjük. Cukormentes lekvárral tálalhatjuk.
Rizsfelfújt tej nélkül:

30 dkg


kerekszemű barna rizs

4 tojás

4 evőkanál

fruktóz

1 csipet

só

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

1 marék

mazsola

A rizst minimum 15 percet áztatjuk, majd dupla mennyiségű vízben egy csipet sóval alacsony lángon kuktában 60 percig főzzük. Majd hagyjuk kihűlni teljesen. A kihűlt rizshez hozzákeverjük a mazsolát.

A négy tojás sárgáját habosra keverjük a fruktózzal, majd a kihűlt rizshez adjuk.

A tojásfehérjéket kemény habbá verjük, és hozzákeverjük a rizses masszához. Sütőpapírral kibélelt tepsibe (20x30 cm) simítjuk, majd enyhén előmelegített sütőben 150 0C-on, kb. 60 perc alatt átsütjük. Cukormentes lekvárral tálalhatjuk.
Rizsfelfújt tojás és tej nélkül:

30 dkg


kerekszemű barna rizs

15 dkg


rizsszirup

8 dkg


olaj

1 marék

mazsola

1 evőkanál

citromlé

1 csipet

só

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

cukormentes lekvár

A rizst minimum 15 percet áztatjuk, majd dupla mennyiségű vízben 1 csipet sóval alacsony lángon kuktában 60 percig főzzük. Majd hagyjuk kihűlni teljesen.

A kihűlt rizshez keverjük a rizsszirupot, a mazsolát, az olajat, a citromlevet és a szódabikarbónát.

Sütőpapírral kibélelt tepsibe (20x30 cm) simítjuk, majd enyhén előmelegített sütőben 150 0C-on, kb. 40 perc alatt átsütjük. Cukormentes lekvárral tálalhatjuk.
Puha rozsos mézeskalács:

10 dkg


méz

5 evőkanál

kukoricaolaj
1 egész

citrom reszelt héja

2 evőkanál

citromlé

3


tojás

10 dkg


fruktóz

22 dkg


tönköly fehérliszt (vagy durumliszt)
22 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

1 kiskanál

szódabikarbóna

1 csapott evőkanál
mézeskalácsfűszer (vagy a magunk keveréke, szintén 1 evőkanálnyi)
Kenéshez: pici tejszín és egy egész tojás

Összeforrósítjuk a mézet a vajjal, hagyjuk kihűlni. Simára keverjük a tojásokat a gyümölcscukorral és a citromlével. Majd hozzáadjuk a kihűlt mézes keverékhez.
A tönkölylisztet és a rozslisztet összekeverjük a szódabikarbónával, a mézeskalácsfűszerrel, a citrom reszelt héjával, majd a mézes-tojásos keveréket 2-3 részletben hozzáadjuk. Alaposan összekeverjük (ragacsos!), elsimítjuk a tetejét, lefóliázzuk, egy egész éjszakára hűtőszekrénybe rakjuk.

Lisztezett (tönkölyliszt) deszkán a tésztát átgyúrjuk, rudat sodrunk belőle. 6 egyenlő részre osztjuk. A nyolc darabból 3-4 cm vastag rudacskákat is sodorhatunk, 10-10 kis pogácsákat is formázhatunk belőlük, vagy apránként kb. fél cm vastagságúra kinyújtva (gyerekek nagyon szeretik), mindenféle formákat szaggathatunk ki belőlük. Tetejüket megkenhejük a tejszínnel elhabart tojással. Előmelegített sütőben, 180 fokon, 10-12 perc alatt világosbarnára sütjük (szépen megnőnek). Ha kihűlt, jól záródó dobozban 2-3 hétig is eláll.
Díszíthetjük mazsolával, dióval, mogyoróval, fenyőmaggal stb., mindenféle ehető díszekkel felékesíthetjük sütés előtt, miután a tejszínes tojással megkentük a tésztát. Fenyőfára is akaszthatunk belőlük, ha átszúrjuk őket vékony színes cérnával.

Kb. 60 db lesz belőle.

Makrobiotikus puha rozsos mézeskalács:

15 dkg


rizsszirup (vagy árpamaláta szirup)

5 evőkanál

kukoricaolaj

2 evőkanál

citromlé

10 dkg


durumliszt (vagy tönköly fehérliszt)

34 dkg


teljes kiőrlésű rozsliszt

1 kiskanál

szódabikarbóna

1 csapott evőkanál
mézeskalácsfűszer (vagy a magunk keveréke, szintén 1 evőkanálnyi)

Összeforrósítjuk a rizsszirupot az olajjal, majd hagyjuk kihűlni. A citromlevet hozzáadjuk a kihűlt szirupos keverékhez.

A liszteket összekeverjük a szódabikarbónával, a mézeskalácsfűszerrel, majd a szirupos keveréket 2-3 részletben hozzáadjuk. Alaposan összekeverjük (ragacsos!), elsimítjuk a tetejét, lefóliázzuk, egy egész éjszakára hűtőszekrénybe rakjuk.

Lisztezett deszkán a tésztát átgyúrjuk, rudat sodrunk belőle. 6 egyenlő részre osztjuk. A hat darabból 3-4 cm vastag rudacskákat is sodorhatunk, 8-10 kis pogácsákat is formázhatunk belőlük, vagy apránként kb. fél cm vastagságúra kinyújtva, mindenféle formákat szaggathatunk ki belőlük. Előmelegített sütőben, 160 0C-on, 10-12 perc alatt világosbarnára sütjük (szépen megnőnek). Ha kihűlt, jól záródó dobozban 2-3 hétig is eláll.

Díszíthetjük mazsolával, dióval, mogyoróval, fenyőmaggal stb., mindenféle ehető díszekkel ékesíthetjük. Fenyőfára is akaszthatunk belőlük, ha átszúrjuk őket vékony színes cérnával.

Kb. 50-60 db lesz belőle.

Karácsonyi gyömbérkenyér:

15 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt
15 dkg


darált dió

1 közepes

hámozott, reszelt alma
2 kiskanál

őrölt gyömbér

½ kiskanál

őrölt szegfűszeg

1 csapott kiskanál
őrölt fahéj

10 dkg


fruktóz

1 mokkáskanál
szódabikarbóna

1 egész

citrom reszelt héja

½ dl


olaj

1 dl


tej

1 egész tojás + 1 tojás sárgája (elmaradhat, helyette picivel több tej)
Egy tálba tesszük a száraz hozzávalókat és összekeverjük, majd a folyékony hozzávalókkal jól kidolgozom, összekeverem. A tészta piskótaszerű legyen.
Sütőpapírral bélelt kisebb gyümölcskenyérformába öntjük. Enyhén előmelegített sütőben, 160 0C-on, kb. 60 perc alatt sül meg. 1 cm-es szeletekre vágjuk, kb. 16 db lesz belőle.
Makrobiotikus karácsonyi gyömbérkenyér:

15 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

15 dkg


darált dió

1 közepes

hámozott, reszelt alma

4 dkg


frissen reszelt gyömbér

½ kiskanál

őrölt szegfűszeg (el is maradhat)

1 csapott kiskanál
őrölt fahéj

10 dkg


rizsszirup

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

1 evőkanál

citromlé

½ dl


olaj

Összeállításhoz: víz

Egy tálba teszem a hozzávalókat, jól kidolgozom. A tésztának piskóta sűrűségűnek kell lennie.

Sütőpapírral bélelt kisebb gyümölcskenyérformába öntjük. Enyhén előmelegített sütőben, 160 0C-on, kb. 60 perc alatt sül meg. 1 cm-es szeletekre vágjuk, kb. 16 szelet lesz belőle.

Mogyorós szelet:

10 dkg


méz
4 evőkanál

kukoricaolaj
12 dkg


fruktóz

1 kiskanál

szódabikarbóna

12 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt
12 dkg


durumliszt (vagy összesen 24 dkg durumliszt)

½ kiskanál

őrölt szegfűszeg

½ kiskanál

őrölt szerecsendió

½ kiskanál

őrölt vagy tört kardamom

1 kiskanál

őrölt fahéj

10 dkg


kandírozott apró citrom- és narancshéj (el is maradhat)

1


tojás

6 evőkanál

tej

6 csepp

rumaroma

Tészta kenéséhez: 1 egész tojás felverve
A mézet az olajjal és a fruktózzal szelíd tűzön összeforrósítjuk a fruktóz elolvadásáig. Az edényt hideg vízbe állítjuk, hagyjuk langyosra hűlni a mézes keveréket.
Közben a liszteket és a fűszereket, valamint a szódabikarbónát összekeverjük egy tálban. A mogyorót összetörjük, daraboljuk vagy finomra vágjuk. Elkeverjük a tojást a tejjel és a rumaromával, majd a langyosra hűlt mézes keverékhez adjuk. Utána az egész keveréket a liszthez adjuk, beleszórjuk a mogyorót és a citrushéjakat. Alaposan összedolgozzuk, majd a tálban a tészta tetejét elsimítjuk, fóliával letakarjuk és a hűtőben egy órát pihentetjük.
Majd belisztezett 2 sütőpapír között 1-1½ cm vastagra kb. 30x40 cm-es lapra nyújtjuk (a tepsihez igazodva). A felső sütőpapírt eltávolítjuk, a tésztát szabályos formára igazítjuk és a sütőpapírnál fogva behúzzuk a lapos tepsibe. Tetejét megkenjük a felvert tojással. Enyhén előmelegített sütőben 160 0C-on kb. 30 perc alatt aranybarnára sütjük.
Makrobiotikus mogyorós szelet:

12 dkg


durumliszt

18 dkg


rizsszirup

4 evőkanál

kukoricaolaj

25 dkg


natúr pirított hántolt török mogyoró

12 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

vagy összesen 24 dkg teljes kiőrlésű tönkölyliszt

½ kiskanál

őrölt szegfűszeg

½ kiskanál

őrölt szerecsendió

½ kiskanál

őrölt vagy tört kardamom

1 kiskanál

őrölt fahéj

kb. 8 evőkanál

víz

6 csepp

mirin

2 mokkáskanál szódabikarbóna

Egy tálba tesszük a hozzávalókat. Sűrű, ragacsos masszát keverünk. Tetejét elsimítjuk, fóliával letakarva a hűtőben min. 1 órát pihentetjük.

A pihenési idő után belisztezett 2 sütőpapír között 1-1½ cm vastagra kb. 30x40 cm-es lapra nyújtjuk. A felső sütőpapírt eltávolítjuk, a tésztát szabályos formára igazítjuk és a sütőpapírnál fogva behúzzuk a lapos tepsibe. Enyhén előmelegített sütőben 160 0C-on kb. 30 perc alatt aranybarnára sütjük.
Mandulás-kókuszos henger:

Tésztához:

8 db


tojás

8 csapott evőkanál
fruktóz

8 evőkanál

kéz meleg víz

20 dkg


hántolt darált mandula

2 evőkanál

kókusz reszelék

8 evőkanál

durumliszt

2 mokkáskanál
szódabikarbóna
A tojás sárgákat a fruktózzal habosra keverjük, hozzáadom a 8 evőkanál vizet, továbbkeverjük, majd hozzáadjuk a mandulát, a kókuszreszeléket és a szódabikarbónát, majd a fehérjék kemény habját. Két egyforma, sütőpapírral bélelt tepsiben (kb. 20x30 cm-es) simítjuk, enyhén előmelegített sütőben 160 0C-on 25-30 percet sütjük. Tűpróba! Majd, ha kihűlt, kiemeljük a tepsikből a kisült lapokat. Deszkára tesszük, és kb. 3 cm-es átmérőjű pogácsaszaggatóval 24-24 db-t szúrunk ki belőle.
Krémhez:

1


tojás

3,2 dl


tej

5 dkg


fruktóz

1 csomag

vaníliás cukor

5 dkg


durumliszt
kókusz reszelék vagy mandulaforgács
Csomómentesre összekeverem a hozzávalókat, majd gőz fölött sűrű péppé főzöm, ha langyosra hűlt, akkor a „pogácsák” között megkenjük krémmel, majd az oldalukat is körbe kenjük, kókusz reszelékbe vagy mandulaforgácsban megforgatjuk. Azonnal fogyasztható.

24 db lesz belőle.
Sárgarépás keksz:
12 dkg


reszelt sárgarépa

10 dkg


darált kesudió (vagy hántolt mandula)
10 dkg
durum simaliszt (teljes kiőrlésű tönkölyliszt vagy teljes kiőrlésű búzaliszt)
5 dkg


fruktóz

4 evőkanál

olaj

½ mokkáskanál
őrölt fahéj

½ mokkáskanál
őrölt szegfűszeg

1 csipet

só

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

1 citrom

reszelt héja

Tálban összekeverjük, kanállal pogácsákra szaggatjuk, ellapítjuk a sütőpapírral bélelt tepsi aljában; vagy lisztezett deszkán is kinyújthatjuk a tésztát fél cm vastagságra, és pogácsa szaggatóval kiszúrjuk a tésztát. Majd 160 0C-on 10-15 perc alatt átsütjük.

Makrobiotikus sárgarépás keksz:
12 dkg


reszelt sárgarépa

10 dkg


darált kesudió (vagy hántolt mandula)

10 dkg
durum simaliszt (vagy teljes kiőrlésű tönkölyliszt vagy teljes kiőrlésű búzaliszt)

6 dkg


rizsszirup

5 evőkanál

olaj

½ mokkáskanál
őrölt fahéj

½ mokkáskanál
őrölt szegfűszeg (elmaradhat)

1 csipet

só

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

1 evőkanál

citromlé

Tálban összekeverjük, kanállal pogácsákra szaggatjuk, ellapítjuk a sütőpapírral bélelt tepsi aljában; vagy lisztezett deszkán is kinyújthatjuk a tésztát fél cm vastagságra, és pogácsa szaggatóval kiszúrjuk a tésztát. Majd 160 0C-on 10-15 perc alatt átsütjük.

Sárgarépatorta:

20 dkg


reszelt sárgarépa

10 dkg
hámozott darált mogyoró (só nélküli, pirított is, lehet amerikai vagy török)

10 dkg


hámozott darált mandula

5 dkg


zabpehelyliszt

5 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt (vagy teljes kiőrlésű búzaliszt)
2 mokkáskanál
szódabikarbóna

4


tojás

3 evőkanál

fruktóz

½ kiskanál

őrölt fahéj

¼ kiskanál

őrölt szegfűszeg

2 kiskanál

vanília aroma

1 citrom

reszelt héja

1 evőkanál

citromlé

cukormentes sárgabarack lekvár

A 4 tojás sárgáját kikeverjük a fruktózzal, majd hozzáadjuk a sárgarépát, a mogyorót, a mandulát és a citrom reszelt héját, összekeverjük. A liszteket és a fűszereket összekeverjük a szódabikarbónával, és a masszához adjuk. Majd hozzátesszük a vanília aromát. Jól összedolgozzuk. A tojásfehérjéket kemény habbá verjük, és lassan összedolgozzuk a tésztával.

Sütőpapírral bélelt kerek formában sütjük 160 0C-on kb. 30 percig (tűpróba!).

Majd ha kihűlt kettévágjuk (2 szeletet kapunk), és megkenjük a tészta közepét a citromlével felforrósított és átpasszírozott sárgabarack lekvárral. Visszatesszük a tetejét és tortaszerűen szeletelve egyből tálalhatjuk.
Makrobiotikus sárgarépatorta:

20 dkg


reszelt sárgarépa

10 dkg
hámozott darált mogyoró (só nélküli, pirított is, lehet amerikai vagy török)

10 dkg


hámozott darált mandula

5 dkg


zabpehelyliszt

5 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt (vagy teljes kiőrlésű búzaliszt)

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

10 dkg


rizsszirup

½ kiskanál

őrölt fahéj

¼ kiskanál

őrölt szegfűszeg

2 kiskanál

mirin

Összeállításhoz: víz

1 evőkanál

citromlé

cukormentes sárgabarack lekvár (kb. 15 dkg)

Egy tálban jól összedolgozzuk a hozzávalókat, amíg piskótasűrűségű tésztát nem kapunk. Sütőpapírral bélelt kerek formában (kb. 20-24 cm átmérőjű) sütjük 160 0C-on kb. 30 percig (tűpróba!).

Majd ha kihűlt kettévágjuk (2 nagy korong szeletet kapunk), és megkenjük a tészta közepét a citromlével felforrósított és átpasszírozott sárgabarack lekvárral. Visszatesszük a tetejét és tortaszerűen szeletelve egyből tálalhatjuk.

Szezám-napraforgómagos keksz I.:

5 dkg


szezámmag

10 dkg


napraforgómag

10 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

5 dkg


árpamaláta szirup (vagy rizsszirup)
5 dkg


kókusz tejpor

8 dkg


mazsola

2 dkg


darált amerikai mogyoró
4 dkg


tört török mogyoró
2 dkg


zabpehely

csipet


só

2 evőkanál

fruktóz

1 evőkanál

kukoricaolaj

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

összeállításhoz: víz

Ragacsos masszává összeállítjuk egy tálban. Sütőpapírral bélelt tepsiben pogácsákra szaggatva vagy muffin papírban (szebb formája lesz), 10-15 perc alatt 160 0C-on megsütjük.
Szezám-napraforgómagos keksz II.:

5 dkg


szezámmag

5 dkg


napraforgómag

5 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

5 dkg


kókusz tejpor
2 dkg


zabpehely

8 dkg


méz

8 dkg


mazsola

1 kiskanál

kukoricaolaj

1 mokkáskanál
szódabikarbóna

összeállításhoz: víz

Ragacsos masszává összeállítjuk egy tálban. Sütőpapírral bélelt tepsiben pogácsákra szaggatva vagy muffin papírban (szebb formája lesz), 10-15 perc alatt 160 0C-on megsütjük.

Makrobiotikus szezám-napraforgómagos keksz:

5 dkg


szezámmag

10 dkg


napraforgómag

10 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

10 dkg


rizsszirup (vagy árpamaláta szirup)

5 dkg


durumliszt

8 dkg


mazsola

2 dkg


darált amerikai mogyoró

4 dkg


tört török mogyoró

2 dkg


zabpehely

csipet


só

1 evőkanál

kukorica olaj

2 mokkás

szódabikarbóna

Összeállításhoz: víz

A hozzávalókat ragacsos masszává összeállítjuk egy tálban. Sütőpapírral bélelt tepsiben pogácsákra szaggatva vagy muffin papírban (szebb formája lesz), 10-15 perc alatt 160 0C-on megsütjük.

Makrobiotikus piskóta tojás nélkül:

25 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

8 dkg


olaj

15 dkg


árpamaláta vagy rizs szirup

1 marék

mazsola

1 csipet

só

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

keverhetünk bele, vagy sütés előtt tehetünk a tetejére cukrozatlan magozott meggyet

összeállításhoz:
víz

A hozzávalókat egy tálban összekeverjük, a mazsolát és a meggyet keverjük bele.
A vízzel ügyesen bánjunk, már az elején is adhatunk hozzá pici vizet. Majd az állagot figyelve csak addig hígítjuk, amíg a gyümölccsel együtt piskótasűrűséget nem kapunk.
Sütőpapírral bélelt tepsibe (20x30 cm-es) simítjuk, előremelegített nem túl meleg sütőbe tesszük, 160 0C-on 40 percet sütjük. Tűpróba!
Mákos piskóta tojás nélkül (nagyon ritka alkalmakra, 2 havonta egyszer):

15 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt (vagy teljes kiőrlésű tönkölyliszt)
10 dkg


darált mák

8 dkg


olaj

12 dkg


árpamaláta vagy rizs szirup
1 csipet

só

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

1 marék

mazsola (el is maradhat)

Összeállításhoz:
víz

Elkészítéshez:

cukormentes lekvár vagy dzsem

A hozzávalókat egy tálban összekeverjük, a mazsolát keverjük bele.
A vízzel ügyesen bánjunk, már az elején is adhatunk hozzá pici vizet. Majd az állagot figyelve csak addig hígítjuk, amíg a gyümölccsel együtt piskótasűrűséget nem kapunk.
Sütőpapírral bélelt tepsibe (20x30cm-es) simítjuk, előremelegített nem túl meleg sütőbe tesszük, 150 0C-on 40 percet sütjük. Tűpróba! Ha kivettük a sütőből, akkor egyből a tetejére simítjuk a felforrósított, áttört cukormentes lekvárt vagy dzsemet. Ha kihűlt, tetszőlegesen szeleteljük.

Túrógombóc:
25 dkg


tehéntúró
2 evőkanál 

teljes kiőrlésű tönköly búzadara

2 evőkanál
teljes kiőrlésű búzaliszt (vagy zabpehelyliszt, vagy teljes kiőrlésű tönkölyliszt)

1 egész

tojás

1 csipet

só

½ evőkanál

fruktóz (el is maradhat)

Tálaláshoz:

cukormentes lekvár, esetleg cukormentes darált dió
Egy tálban összekeverjük, összedolgozzuk a hozzávalókat, picit állni hagyjuk, amíg vizet felforraljuk. Lobogó, sós vízben 5 percig főzzük. Szűrőkanállal kiszedve azonnal cukormentes lekvárral tálalhatjuk. (Tálalás előtt darált dióban forgathatjuk, ha úgy jobban ízlik.) Kb. 7-8 db 4-5 cm átmérőjű gombóc lesz a masszából. Elkészítési idő kb. 20 perc.
Szilvás gombóc (és változatai, inkább kéthavonta vagy még ritkábban):
1 kg


burgonya
15 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt

20 dkg


durumliszt

2 evőkanál

olaj

1 csipet

só

Ízesítéshez: fahéj

darált dió

30 db apró szilva, keresztben bevágva és kimagozva (vagy apró sárgabarack, esetleg 35 szem cseresznye vagy meggy kimagozva)

A burgonyát a héjában megfőzzük, leöntjük róla a vizet, és még melegen meghámozzuk, majd krumplinyomón áttörjük. Hozzáadjuk a liszteket, az olajat és a sót. Tésztát gyúrunk belőle.
A gyümölcsök számának megfelelő darabszámú tésztacsomót tépünk ki az egész tésztából.

A szilvák (vagy a többi gyümölcs) belsejét csipet fahéjjal ízesítjük. Majd a kinyújtott tésztacsomókba gombolyítjuk egyenként, azaz gombócot formálunk belőlük.
Egy nagyobb mély lábosban sóval vizet forralunk, a gombócokat két-három adagban lobogó vízben 10 perc alatt átfőzzük. A szűrőkanállal kiemel gombócokat darált dióban forgatjuk. Egyből tálalhatjuk.
Cseresznyés torta omlós tésztával

12 dkg


teljes kiőrlésű búzaliszt
10 dkg


durumliszt

3 csapott evőkanál
fruktóz

3 evőkanál

kukoricaolaj

1 egész

tojás (el is maradhat)

1


tojássárgája (el is maradhat)

½


citrom reszelt héja

½ mokkáskanál
szódabikarbóna

2 evőkanál tejföl (el is maradhat)

Összeállításhoz: víz (ha tojás és a tejföl elmaradt, akkor több víz kell)

A tésztát összedolgozzuk és minimum fél órára letakarva a hűtőbe tesszük.

Kikenünk egy kerek porcelán tortaformát (kb. 26 cm átmérőjű) nagyon vékony olajjal. Majd, utána lisztezett deszkán kinyújtjuk a tésztát a kerek formához igazítva, kb. 30-32 cm átmérőjű korongra. A porcelánformába emeljük és terítjük, szépen beleigazítjuk, majd a tetején, peremén átgurított sodrófával a tésztafelesleget leválasztjuk. Az alját és az oldalát villával megszurkáljuk. Utána 160 0C-ra előmelegített sütőben kb. 25 percet sütjük. Majd hagyjuk kihűlni.
Töltelékhez:
1½ kg
magozott friss cseresznye vagy meggy (vagy vegyesen mindkettő, ha mirelitet használunk, akkor később nem kell hozzá vizet adni)

5 dkg


fruktóz

12 lap


zselatin

½ kiskanál

őrölt fahéj

4 csapott evőkanál
étkezési keményítő

3 dkg


darált dió

6-8 szem

apróra vágott natúr pisztácia

A zselatin lapokat kb. ½ dl hideg vízbe beáztatjuk.

A cseresznyéhez hozzáadjuk a fruktózt, a fahéjat és 6 evőkanál vizet, együtt kb. 3 percet forraljuk. (Ha mirelitből készítjük, akkor vigyázzunk a vízmennyiségre, előfordulhat, hogy el kell forralni a rajta lévő vizet, mielőtt a keményítőt hozzáadjuk.) 8 evőkanál vízben elkeverjük az étkezési keményítőt, majd a cseresznyéhez öntjük, rövid forralással, kb. 1 perc alatt besűrítjük.

A lap zselatinokat kivesszük a vízből, lábasban éppen csak felolvasztjuk, és a cseresznyéhez adjuk. Ha kissé meghűlt, akkor hozzáadjuk a darált diót, és szép lassan a megsült és kihűlt tészta tetejére simítjuk egyenletesen az egészet. Hagyjuk az egészet kihűlni és kb. 4 órára a hűtőbe tesszük, hogy megdermedjen. Tálalás előtt a pisztáciával megszórjuk.
Makrobiotikus cseresznyés torta omlós tésztával

12 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt (vagy teljes kiőrlésű búzaliszt)

10 dkg


durumliszt

vagy összesen 22 dkg teljes kiőrlésű tönkölyliszt

6 dkg


rizsszirup

3 evőkanál

kukoricaolaj

1 evőkanál

citromlé

½ mokkáskanál
szódabikarbóna

Összeállításhoz: víz

A tésztát összedolgozzuk (jól nyújtható állaga legyen) és minimum fél órára letakarva a hűtőbe tesszük.

Kikenünk egy kerek porcelán tortaformát (kb. 26 cm átmérőjű) nagyon vékonyan olajjal. Majd, utána lisztezett deszkán kinyújtjuk a tésztát a kerek formához igazítva, kb. 30-32 cm átmérőjű korongra. A porcelánformába emeljük és terítjük, szépen beleigazítjuk, majd a tetején, peremén átgurított sodrófával a tésztafelesleget leválasztjuk. Az alját és az oldalát villával megszurkáljuk. Utána 160 0C-ra előmelegített sütőben kb. 25 percet sütjük. Majd hagyjuk kihűlni.

Töltelékhez:

1½ kg
magozott friss cseresznye vagy meggy (vagy vegyesen mindkettő)

1 kiskanál

őrölt fahéj

1 csomag

agar-agar (natúr gyümölcslével is készíthető)

3 dkg


darált dió

6-8 szem

apróra vágott natúr pisztácia (el is maradhat)

Egy lábosban a megtisztított és kimagozott cseresznyét 10 perc alatt megpároljuk. Hozzákeverjük a végén a fahéjat. Hagyjuk kihűlni.

A megsült tésztát megszórjuk a darált dióval, majd a cseresznyét egyenletesen elosztjuk rajta.

Elkészítjük az agar-agart (pl. almalével) és a cseresznyés torta tetejére simítjuk, hagyjuk az egészet kihűlni és kb. 4 órára a hűtőbe tesszük, hogy megdermedjen. Tálalás előtt a pisztáciával megszórjuk.

Diós makrobiotikus piskóta:

15 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

10 dkg


darált dió

8 dkg


olaj

15 dkg


rizsszirup

1 csipet

só

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

1 marék

mazsola

Összeállításhoz:
víz

Tálaláshoz:

cukormentes lekvár vagy dzsem

A hozzávalókat egy tálban összekeverjük, a mazsolát és a meggyet keverjük bele.

A vízzel ügyesen bánjunk, már az elején is adhatunk hozzá pici vizet. Majd az állagot figyelve csak addig hígítjuk, amíg a gyümölccsel együtt piskótasűrűséget nem kapunk.

Sütőpapírral bélelt tepsibe (20x30 cm-es) simítjuk, előremelegített nem túl meleg sütőbe tesszük, 160 0C-on 40 percet sütjük. Tűpróba! Cukormentes lekvárral vagy dzsemmel tálaljuk.

Vegyes vizes piskóta:
3 db


tojás

3 csapott evőkanál
fruktóz

4 evőkanál

víz

4 evőkanál

zabpehelyliszt

2 evőkanál

teljes kiőrlésű tönkölyliszt

2 evőkanál

durumliszt

1 csapott kiskanál
szódabikarbóna

A tojás sárgákat a fruktózzal habosra keverjük, hozzáadjuk a 4 evőkanál hideg vizet. Továbbkeverjük, majd hozzáadjuk a liszteket és a szódabikarbónát, majd a fehérjék kemény habját. Egyenletes egyirányú mozdulatokkal összedolgozzuk. Sütőpapírral bélelt tepsiben sütjük, enyhén előmelegített sütőbe tesszük. Tetejét sütés előtt gyümölcsdarabokkal megszórhatjuk, vagy lekvárral, dzsemmel pöttyözzük. Közepes melegben 160 0C-on kb. 30 percet sütjük. Tűpróba!

Vizes piskóta:

4 db


tojás

4 csapott evőkanál
fruktóz

6 evőkanál

víz

10 evőkanál

teljes kiőrlésű búzaliszt

1 csipet

só

1 kiskanál

szódabikarbóna

A tojás sárgákat a fruktózzal habosra keverjük, hozzáadjuk a 6 evőkanál vizet. Továbbkeverjük, majd hozzáadjuk a lisztet, a sót és a szódabikarbónát, majd a fehérjék kemény habját. Egyenletes egyirányú mozdulatokkal összedolgozzuk. Sütőpapírral bélelt tepsiben sütjük, enyhén előmelegített sütőbe tesszük. (Tetejét sütés előtt gyümölcsdarabokkal megszórhatjuk, vagy lekvárral, dzsemmel pöttyözzük.) Közepes melegben, vagy gázsütőben 160 0C-on 25 percet sütjük. Tűpróba!

Palacsinta I.:

20 dkg


durumliszt (vagy teljes kiőrlésű tönkölyliszt)
1 evőkanál

rizsszirup

2 dl


tej

1


tojás

1 csipet

só

cukormentes lekvár vagy egyéb

Összeállításhoz: szénsavmentes ásványvíz

Sütéshez: olaj

Egy tálban a hozzávalókat először a tejjel, majd a vízzel felhígítjuk: óvatosan és apránként, nehogy csomós legyen a tészta. A hígítás addig tartson, amíg jó állagú (nem túl híg) palacsinta tésztát kapunk. Majd 20 percre állni hagyjuk; ha szükséges sütés előtt még adunk házzá ásványvizet.

Palacsintasütőben olajon kisütjük a korongokat. Cukormentes lekvárral megkenjük és felsodorjuk egyenként, vagy egyéb tölteléket tehetünk bele.

(Ha kb. 1 evőkanál olajat adunk a tésztához, akkor szépen egyből süthetjük a palacsintasütőben, de az állagára vigyázzunk hígításnál.)

Palacsinta II.:

20 dkg


durumliszt

1 evőkanál

rizsszirup

1 csipet

só

cukormentes lekvár vagy egyéb

Összeállításhoz: szénsavmentes ásványvíz

Sütéshez: olaj
Egy tálban a hozzávalókat a vízzel felhígítjuk: óvatosan és apránként, nehogy csomós legyen a tészta. A hígítás addig tartson, amíg jó állagú (nem túl híg) palacsinta tésztát kapunk. Majd 20 percre állni hagyjuk; ha szükséges sütés előtt még adunk hozzá ásványvizet.

Palacsintasütőben olajon kisütjük a korongokat. Cukormentes lekvárral megkenjük és felsodorjuk egyenként, vagy egyéb tölteléket tehetünk bele.

(Ha kb. 1 evőkanál olajat adunk a tésztához, akkor szépen egyből süthetjük a palacsintasütőben, de az állagára vigyázzunk hígításnál.)
Palacsinta III.:
20 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

1 csipet

só

kb. 1 evőkanál

olaj

Összeállításhoz: szénsavmentes ásványvíz

Egy tálban a hozzávalókat a vízzel felhígítjuk: óvatosan és apránként, nehogy csomós legyen a tészta. A hígítás addig tartson, amíg jó állagú (nem túl híg) palacsinta tésztát kapunk. Majd 20 percre állni hagyjuk; ha szükséges sütés előtt még adunk házzá ásványvizet.

Palacsintasütőben kisütjük a korongokat. Cukormentes lekvárral megkenjük és felsodorjuk egyenként, vagy egyéb tölteléket tehetünk bele.

Egyéb változatok: a tésztába almát is reszelhetünk és így süssük ki a palacsintákat. Ekészített rizspudinggal is megkenhetjük őket. De párolhatunk reszelt almát kevés rizssziruppal és csipetnyi sóval, valamint kuzuval besűríthetjük, ettől jó krémes lesz. Ha nem használunk kuzut, akkor hagyjuk elfőni az reszelt alma levét. Gesztenye masszát is kenhetünk bele (hígíthatjuk előtte cukormentes szilvalekvárral és rizssziruppal), de használhatunk bio mandulakrémet is.

Cukormentes szilvalekvár:

5 kg apró szemű, magba váló szilva, megtisztítva, hosszában félbevágva és kimagozva

A szilvát egy nagy vagy két kisebb tepsibe tesszük.

A sütőt bekapcsoljuk kb. 150 0C-ra, betesszük a tepsiket, majd hagyjuk a szilvát 1-2 órát kínlódni addig, amíg levet ereszt.

Majd kinyitjuk a sütő ajtaját, kitámasztjuk, hogy vagy 2 ujjnyi rés legyen a nyílás, és kb. 120 0C-on hagyjuk a szilva levét szép lassan elpárologni (kb. 3-4 óra). Kb. 3-4 fél literes tisztára mosott üvegbe tudjuk tölteni a forró lekvárt. Lezárjuk őket, fejjel lefele fordítva, pl. pokrócba bugyolálva lassan hagyjuk kihűlni.

Császármorzsa:
25 dkg


teljes kiőrlésű tönkölybúzadara
25 dkg


teljes kiőrlésű tönkölyliszt

½ liter


tej (vagy víz)

6 egész

tojás

4 evőkanál

fruktóz

1 csipet

só

1 marék

mazsola

Összeállításhoz: 6 evőkanál olaj

cukormentes lekvár

A tönköly darát és a lisztet a tejben vagy a vízben min. 3 órát áztatjuk.

A tojás sárgákat a fruktózzal habosra keverjük, majd a masszát apránként a kikevert tojás sárgákhoz adjuk. Utána kemény habbá verjük a tojásfehérjéket és laza mozdulatokkal a darás masszához adjuk.

Az olajat felforrósítjuk (nem égetjük!) egy megfelelő méretű lábosban, majd rádobjuk a habos masszát. Pár percig hagyjuk pirulni (de ne égjen oda!). Ez után kisebbre véve a hőfokot, állandó keverés mellett kb. 1 óra alatt szétomló dara darabokká, apró gyöngyszemekké aprítjuk, keverjük a masszánkat. Mielőtt kész a mazsolát is hozzáadjuk, és pár percet együtt pirítjuk. Cukormentes lekvárral kínáljuk.
Makrobiotikus császármorzsa:

15 dkg


teljes kiőrlésű tönköly búzadara

15 dkg


kukoricadara

4 evőkanál

olaj

csipet


só

1 marék

mazsola (elmaradhat)

Főzéshez: víz

A darákat sűrű szitában átmossuk, lecsepegtetjük, majd az előmelegített olajhoz adjuk. Felöntjük kb. egy bögrényi vízzel.

Állandó kevergetés mellett, kb. 30 perc alatt, kis tűzön megpirítjuk. Mielőtt kész a mazsolát is hozzáadjuk, pár percet együtt pirítjuk őket.

Cukormentes lekvárral tálalhatjuk.
Köles almaszeletekkel:
20 dkg


köles

4-5 db


alma

csipet


só

Tepsi kikenéshez: olaj

Szóráshoz: fahéj

Főzéshez: víz vagy almalé

A kölest minimum 15 percre beáztatjuk (az áztató vizet leöntjük róla). Majd kétszer annyi vízben vagy almalében egy csipet sóval puhára főzzük. Az almákat meghámozzuk, magházukat kiszedjük és felszeleteljük.

A kölest egy kikent tepsi (20x30 cm) aljába simítjuk, megszórjuk finoman a fahéjjal (nehogy keserű legyen!), majd rátesszük egyenletesen elosztva az almaszeleteket.

Enyhén előmelegített sütőben 160 0C-on kb. 20 perc alatt átsütjük. Szeletelve tálaljuk.

Kukorica prósza szilvalekvárral:
15 dkg


kukoricadara

15 dkg


kukoricaliszt

2 mokkáskanál
szódabikarbóna

4 dl


víz

1 evőkanál

citromlé

5 dkg


rizsszirup (el is maradhat)

cukormentes szilvalekvár

Tepsi kikenéséhez: olaj

A kukoricadarát és a –lisztet összekeverjük egy tálban, felöntjük vízzel, min. 3 órát állni hagyjuk. Kikent vagy sütőpapírral bélelt tepsibe simítjuk a masszát, szilvalekvárral a tetejét meg-megcseppentjük, majd 40-45 perc alatt 150 0C-on megsütjük.

Gesztenye golyók:

25 dkg


bio natúr gesztenye massza

kb. 2 evőkanál

cukormentes szilvalekvár

kb. 1 evőkanál

rizsszirup

mandulaforgács

A gesztenye masszát a szilvalekvárral és a rizssziruppal alaposan összekeverjük. Majd golyókat formázunk belőle és mandula forgácsba megforgatjuk őket. Tálra rendezve egyből kínálhatjuk.
