MOST VAN IDO A KOZOS FOZESRE!

KENYERFELEK, PEKSUTEMENYEK
ELESZTO NELKUL

Elfogyott az élesztdd, és nem akarsz ezért boltba menni? Szuper kenyérféléket és péksuteményeket mutatunk,
amelyekhez szédabikarbénat vagy sutdport hasznaltunk.

Hotthonmaradok



KENYERFELEK, PEKSUTEMENYEK ELESZTO NELKUL

Kelesztés nélkuli villamkifli

ELKESZITES 25 PERC + KELESZTES
SUTES 20 PERC
KALORIA 290 KCAL/DARAB

t.

HOZZAVALOK 8 KIFLIHEZ:

25 dkg teljes kiérlésti buzaliszt

25 dkg fehér liszt + a formazashoz
1 kavéskanal s6

2 kavéskanal szédabikarbéna

4 dl kefir

1tojas a kenéshez

2,5 dkg zabpehely a szérashoz

1A liszteket keverjuk el egymassal, a soval, szédabikarbonaval. Adjuk hozza a kefirt,
par perc alatt kézi dagasztoval dolgozzuk dssze. Dagasztani nem kell, akkor kemény
lesz a tészta!

2 Lisztezett felUleten nydjtsuk ki a tésztat kerek lappa. Vagjunk beldle 8 cikkelyt, a
szélesebb fellUknél kezdve sodorjuk fel 6ket kiflinek. Helyezzlk sUtdpapirral bélelt
sutdélemezre, kenjlik meg a felvert tojassal, szorjunk rajuk zabpelyhet. Stsstk 200 °C-
ra elémelegitett sttében kb. 20 percet.

#Hotthonmaradok
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KENYERFELEK, PEKSUTEMENYEK ELESZTO NELKUL WYHA

ir szé6das kenyér

SUTES 35-40 PERC
KALORIA 2651 KCAL/EGESZ KENYER

HOZZAVALOK:

45 dkg liszt + a formazashoz

1 kavéskanal s6

2 kavéskanal szédabikarbona

10 dkg héj nélkili tokmag

4 dl kefir (helyettesithet6 nattr joghurttal
vagy iréval)

1A lisztet keverjuk el a séval, a szodabikarbdénaval és a tokmaggal. Adjuk hozza a ke-
firt, par perc alatt mixer dagasztokarjaval dolgozzuk 6ssze - dagasztani nem kell, ak-
kor kemény lesz a tésztal Lagynak és kissé ragacsosnak kell lennie.

2 Formazzunk lisztes kézzel a tésztabol sutdpapirral bélelt sutdlemezre egy 2-3 cm
magas korongot, vagjunk bele éles késsel keresztet.

3 Szérjuk meg a kenyér felszinét liszttel, és 200 °C-ra eldmelegitett sttében stssuk
készre 35-40 perc alatt. A kenyér ezalatt kb. haromszorosara dagad.

#Hotthonmaradok
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KENYERFELEK, PEKSUTEMENYEK ELESZTO NELKUL WYHA

° °
Piadina
ELKESZITES 35 PERC
KALORIA 145 KCAL/DARAB

HOZZAVALOK 16 DARABHOZ:
50 dkg liszt + a nyujtashoz
3dlviz

5 dkg zsir (helyettesithet6 vajjal)
1tedskanal s6

1teaskanal szédabikarbéna

1 A hozzavaldkbdl rugalmas tésztat gyurunk, 16 részre osztjuk, kis gdmbdcoket for-
malunk beldle.

2 Lisztezett felUleten fél cm vékonyra nyujtjuk, szaraz serpenyében mindkét oldalan
egy-egy perc alatt megsutjuk.

3 Tolthetjuk rukkolaval, paradicsommal, mozzarellaval, sonkaval, krémekkel. Félbe-
hajtva vagy két lepényt grillsitében osszesutve is talalhatjuk.

Hotthonmaradok
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KENYERFELEK, PEKSUTEMENYEK ELESZTO NELKUL WYHA

Tortilla

ELKESZITES 35 PERC + PIHENTETES
KALORIA 192 KCAL/DARAB

HOZZAVALOK 5-6 DARABHOZ:
13 dkg buzaliszt + a nyujtashoz
13 dkg kukoricaliszt

fél teaskanal s6

1 evékanal olaj

1,5 dl langyos viz

1A liszteket talba szitaljuk, majd hozzaadjuk a sét, az olajat és a langyos vizet. Tésztat
gyurunk beldle, pihentetjuk kb. 20 percet, majd 5-6 részre osztjuk.

2 Lisztezett fellleten 2-3 mm vastag korré nyujtjuk, majd forrod, zsiradék nélkuli serpe-
nydben kevesebb mint 1-1 percig sutjuk a lepények mindkét oldalat.

3 A tortillabdl készithetlnk tekercset, megtdmve zoldségekkel, salataval, sajttal, son-
kdval stb. Kontaktgrilloen kettét 6sszetdltve is megsuthetlnk quesadillanak.

#Hotthonmaradok
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KENYERFELEK, PEKSUTEMENYEK ELESZTO NELKUL WYHA

Lefse (norvég lepénykenyeér)
KALORIA 246 KCAL/DARAB

HOZZAVALOK 8 DARABHOZ:
45 dkg burgonya

25-30 dkg liszt + a nytjtashoz
5 dkg vaj/margarin, olvasztva
fél dl habtejszin

1teaskanal sé

kb.1dl viz

1A burgonyat megpucoljuk, felkockazzuk, puhara fézzUk, dsszetorjuk és teljesen ki-
hitjuk. Hozzaadjuk a lisztet, az olvasztott vajat/margarint, a tejszint, sot, majd kevés
vizzel (apranként adagolva) rugalmas tésztat gyurunk beldle.

2 Nyolc részre osztjuk, lisztezett felUleten vékony korré nyudjtjuk, forrd, zsiradék nélku-
li serpenydben mindkét oldalat pirosra sutjuk fél-fél perc alatt.

3 Feltekerhetjuk palacsintanak, megtolthetjuk mézes daralt didval, lekvarral, puding-
gal vagy sos toltelékkel, hagymas turdval stb.

Hotthonmaradok
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KENYERFELEK, PEKSUTEMENYEK ELESZTO NELKUL KONYHA

Glutén- és élesztomentes magos kenyeér

ELKESZITES 20 PERC
SUTES 25-30 PERC
KALORIA 1860 KCAL/EGESZ KENYER

HOZZAVALOK:

20 dkg zabliszt + a formazashoz

10 dkg rizsliszt

10 dkg lenmag, szezdmmag, napraforgdémag vegyesen
1 kavéskanal sé

2 kavéskanal szédabikarbéna

3 dl kefir

1A liszteket keverjuk el egymassal, a magokkal, a séval, szodabikarbdnaval. Adjuk
hozza a kefirt, néhany perc alatt robotgép dagasztokarjaval dolgozzuk 6ssze a tész-
tat. Dagasztani nem kell, akkor kemény lesz a tésztal!

2 A ragacsos tésztabdl lisztezett kézzel formazzunk sUtépapirral fedett sttélemezre
lapos cipdt, kockazzuk be a felszinét éles késsel. Szérjuk meg liszttel, majd 200 °C-ra
eldmelegitett sutdben kb. 25-30 perc alatt stssuk készre.

#Hotthonmaradok
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KENYERFELEK, PEKSUTEMENYEK ELESZTO NELKUL WYHA

Teljes kidrlésii, élesztomentes zsemlék

ELKESZITES 30 PERC
SUTES 25 PERC
KALORIA 188 KCAL/ZSEMLE

= 3 x ..

HOZZAVALOK 10 DARABHOZ:

25 dkg teljes kiérlésti buzaliszt

20 dkg teljes kidrlésti tonkolyliszt + a formazashoz
1 kavéskanal sé

2 kavéskanal szédabikarboéna

4 dl kefir

1A liszteket keverjuk el egymassal, a sdval, szédabikarbdénaval. Adjuk hozza a kefirt,
par perc alatt robotgép dagasztdkarjaval dolgozzuk dssze a tésztat. Dagasztani nem
kell, akkor kemény lesz a tésztal

2 Osszuk 10 egyenld részre a ragacsos tésztat, lisztezett kézzel formazzunk 2-3 cm
magas korongokat, tegyuk dket sUtdpapirral fedett sutdlemezre.

3 Vagjunk rajuk éles késsel keresztet, szorjuk meg a felszinlket liszttel, és 200 °C-ra
eldmelegitett sutdben sussuk kb. 25 perc alatt készre. Ezalatt haromszorosara da-
gadnak a zsemlék.

#Hotthonmaradok



KENYERFELEK, PEKSUTEMENYEK ELESZTO NELKUL

Elesztomentes félbarna kenyér

ELKESZITES 10 PERC
SUTES 25-30 PERC
KALORIA 2079 KCAL/EGESZ KENYER

I nﬁk (‘ujo YHA

HOZZAVALOK:

20 dkg teljes kidrlésti buzaliszt + a formazashoz
20 dkg BL 80-as kenyérliszt

1 evékanal buzakorpa

2 kavéskanal s6

1 csomag siitépor

2 dl natur joghurt

2 dl langyos viz

4 evokanal olivaolaj

1A liszteket és a korpat keverjuk el egymassal, a soval és a sutéporral. Adjuk hozza
a joghurtot, a vizet és az olivaolajat, majd robotgép dagasztdkarjaval dolgozzuk 6ssze
a tésztat, dagasztani nem kell.

2 Lisztezett kézzel formazzunk kenyeret a tésztabdl sutdpapirral fedett sutélemezre,
vagjuk be éles késsel, és 200 °C-ra eldmelegitett sUtdben slssUk kb. 25-30 perc alatt
készre.

#Hotthonmaradok



