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Bevezeto

Udvozollek, jo, hogy itt vagy!

Danyi Eva vagyok, a Donum Terrae termékek gazddja.

Az aldbbi oldalakon a kovetkezd informaciokkal leszel gazdagabb:

- Roviden elmondom, hogy mi k6zém a magkrémekhez

- Miért j6 Neked, ha olajos magvakat, mogyoro-és didféléket rendszeresen fogyasztasz? — kicsit szaraz, de
jo tudni

« Mik a ?

« Alényeg: hogyan lehet a magkrémeket hasznalni a mindennapokban’

- Hasznos tudnivald: hogyan térold a magkrémeket felbontds utan —mar ha maradt az Gvegben ezek utan
barmi

ElOoszor is: mi a szosz a ?

Donum Terrae azt jelenti: a Fold Ajandéka — magolajok, magkrémek és gylimdlcsecetek valogatott
korét oleli fel, amelyek a legkivalébb mindségi alapanyagokbdl készilnek, egészséges és finom izeket
hozva el minden olyan hdztartasba, ahol fontos, hogy zamatokban és tapértékben egyartant gazdag
ételek kerUljenek az asztalra.

Termékek a Délvidéken késziilnek — a tokmagot a sziileim termesztik Horgoson —, a tobbi alapanya-
got is igyekszUink kornyékbeli termeldktdl beszerezni, ami pedig nem elérhetd, azt gondosan kivalasztott,
megbizhatd kereskeddktdl vasaroljuk meg. Az eldallitds egy kdzeli Gzemben, szigoru ellenérzés mellett
bérgyartasban torténik.

Kuldetes

A kuldetésem, hogy a magolajok, magkrémek és gytimolcsecetek minél inkabb beépulienek a mindennapi
étekzéseinkbe. Egyrészt, mert rendkiviil egészségesek és rendszeres fogyasztasukkal sokat tehetlink
szervezetlnk megfeleld mUkodéséért, masrészt felhasznaldsi modjuknak csak a fantaziank (vagy a ren-
delkezésre 4llo receptek mennyisége) szab hatart. Arrél nem is beszélve, hogy fantasztikusan finomak!

rtam hét eqgy ,kisokost” amiben a kdvetkezdkre tdrekedtem:

- ha haszndlod a magkrémeket, bizom benne, hogy tudok olyan felhasznalasi médot mutatni, amit
még nem probaltal, vagy valaszoljak olyan kérdésre, amit nem tettél fel, de meg akartal mar rég kérdezni

- ha esetleg azok kdzé tartozol, akik hirtelen felindulasbdl vasarolt egy Donum Terrae magkrémet egy fesz-
tivalon, de elfelejtetted mire valo, egyre csak szemezel vele de nem mered kinyitni, akkor igyek-
szem megadni a l6kést az elsé Uveg felbontasahoz!

- ha ajandékba kaptad, de fogalmad sincs réla, mire hasznald, és hetek ¢ta porosodik a polcon
akkor kedvet és otletet adjak a felhasznalasahoz

- ha még nem ismered a magkrém fogalmat, nem tudod, mi fan terem, mire lehet hasznalni, de alig
varod, hogy megtudd, mindent elmondjak rola, amit tudni szeretnél!

Az a célom, hogy kozelebb hozzam Hozzad a magkrémek vilagat, mert olyan egészséges és izletes
hozzavaldval egészitheted ki a konyhadat, aminek az izét mar ismered, de ebben a texturaban esetleg

még nem taldlkoztdl vele. Végig veszem az szinte az sszes lehetdséget, ahogyan fel tudod hasznalni
Oket. Igen, csak szinte, mert mire ezt olvasod, biztos, hogy taldltam még vagy 6 féle médot, ahogyan
elkészithetéek, de errdl értesitelek!
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Minden felhasznalasi médhoz igyekeztem legaldbb egy receptet adni, hogy ha tetszik az dtlet, akdr azon-
nal neki is lathass az elkészitésének. Ha adott témaban itt nem taldlsz neked tetszé receptet, latogass el a
weboldalra ( ) bongéssz tovabb ott! Biztatlak tovabba, hogy batran
kisérletezz kedved szerint a magkrémekkel, és kérlek, ha Ugy érzed, hogy valami olyat alkottal, aminek a
receptjét szivesen megosztanad masokkal, kérlek kiuld el nekem az cimre,
vagy posztold ki kozvetlenul facebook oldalunkra:

Csapjunk bele!

Kezdjuk az elején! Miért jo Neked, ha olajos magvakat, mogyoro-didféléket fogyasztasz egyaltaldn? Néz-
zUk meg most kalon-kilon, melyik mag miként hat az egészségre, ne lepddj meg, ha tébbuknél hasonld
elényokkel taldlkozol! (Ha a felhasznalasi modjukra vagy inkdbb kivancsi, kattints ide, és folytasd onnan!)
Az itt felsorolt hatasokat népi hagyomany alapjan illetve a vonatkozo és fellelhet irodalombdl foglaltam
dssze.

Toékmag

A tokmag igazi vitaminbomba, gazdag A-, B1-, B2-, C-, D-, E- és F-vi-
taminban is, valamint jelentés mennyiségl mangan, folsav, foszfor,
kalcium, magnézium, szelén, cink, réz és natrium is taldlhato ben-
ne. Magas a fehérjetartalma és rosttartalma is, de 79,4%-ban esszenci-
alis zsirsavakat tartalmaz, kilonosen sok palmitin-, sztearin-, olaj- és
linolénsavat tartalmaz.

A népi gyogyaszatban régota tobb betegség gyogyitasara hasznaljak. Modern tudomanyos kutatasok is
bizonyitjak, hogy a tokmag képes megeldzni szamos betegséget, valamint elésegitheti a gydgyuldst sza-
mos esetben:

- Normalizalja a koleszterinszintet és tamogatja a keringési rendszer optimalis milikodését — ezaltal
csokkenti az érelmeszesedés és a szivinfarktus kockazatat

- Seqit a sziv- és érrendszeri, valamint daganatos megbetegedések megelézésében

- Vértisztito hatasa jol johet kdszvény esetén

- Gyulladdsgatld hatasa altal elésegiti a felfazas, hugyuti fert6zések gyogyulasat

- Prosztataproblémak egyik leghatékonyabb ellenszere

- Méregtelenit, majregenerdlo, sebgydgyulds-serkentd, féregtelenito és székletkonnyito tulajdonsdgai
is ismertek

- E -vitamin tartalma segit a bér egészségének megdrzésében, seqgiti a gyulladt, sérilt bér gydgyulasat

- Almatlansag és stresszes idészakok esetén is jol johet.

- Kismamakak is kifejezetten ajanlott: a terhesség a korai szakaszban eléfroduld spontén vetélések megeld-
zésében valamint a magzat idegrendszerének egészséges fejlédésében jatszik fontos szerepet

Féldimogyora

Tulajdonképpen a foldimogyord a hivelyesekhez tartozik, de jol dlcazza
magat mogyorénak. © Amellett, hogy telitetlen zsirsavakban gazdag, a
foldimogyord jelentés mennyiségben tartalmaz A, B-, E- és K-vitamino-
kat, mangant, magnéziumot, valamint bizonyos mennyiségben vasat és
szelént. Kivalo fehérje forras. Novényi rostban valamint fitodsztrogének-
ben ugyancsak gazdag.

- Csokkenti a vérnyomast, kiegyensulyozza a vércukorszintet

- Gyulladdcsokkentd hatdsu, enyhiti a PMS tiineteket
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Szoptatas idején fokozza a tejtermelést

Telitetlen zsirsav tartalma altal csdkkenti a koleszterinszintet, a szivinfarktus, szélutés, az agyveérzés,
a vérrogképzaédés, valamint a rakos betegségek kialakulasanak veszélyét

- A benne taladlhaté rostok tamogatjak az emésztést

Magas zsirtartalma enyhiti a bérszarazsagot és az ekcémat

Szezam

Esszencialis zsirsavakban - linolsavban kiemelkedden -, B- és
E-vitaminban valamint lecitintben gazdag. Asvanyi anyagok koz(l
rezet, mangant, kalciumot, magnéziumot, vasat, foszfort, cinket
és szelént tartalmaz nagyobb mennyiségben. Magas kalcium tartalma s
miatt tejterméket nem fogyasztok szamara kivald kalciumforras lehet! Ty

Fontos megemliteni, hogy annak ellenére, hogy a szezdmmag egészen

kicsi, ha egészben fogyasztjuk el, az hasznosulas nélkil tavozik a szervezetbdl. Ahhoz, hogy a szezdmmag
jotékony hatésat szervezetlnk teljesen fel tudja dolgozni, ajanlott olaj vagy krém formdéjdban elfogyasztani
—vagy alaposan szét kell ragni.

Védi az ereket a koleszterinlerakodastol, szabalyozza a koleszterinszintet és a vérnyomast, ezéltal csok-
kentve a sziv-és érrendszeri betegségek kockazatat

Emésztésserkentd és anyagcserejavitd, béltakarito és salaktalanito, hatasos székrekedés esetén
Seqgfiti az idegrendszer mUkodését, kronikus faradtsag és almatlansag esetén is ajanljak

- Er6siti a szervezet védekez&képességét

- JO hatdssal van a vérplazma és a gliikéz kapcsolatara, igy segit megel&ézni a diabétesz kialakulasat

- Mdj- és epehdlyag betegségek esetén is sikerrel alkalmazhaté

Mandula

A mandula beltartalmilag hasonlé a féldimogyoréhoz, nagyjabol ugyan-

annyi szénhidratot, fehérjét és egészséges zsirokat tartalmaz. Gazdag

E- és B-vitaminokban, kalciumban, magnéziumban kaliumban,

rézben, vasban és foszforban.

- E-vitamin tartalma segiti az egészséges sejt fejlédést valamint a sziv-és
érrendszer mukodését

« A kalcium-kalium-magnézium harmasnak valamint a telitetlen zsirsa-
vaknak koszonhetéen j6 hatdssal van a vérnyomasra , valamint a ko-
leszterinszintre

- Szintén kalcium, valamint magnézium és foszfortartalmanak készonhetéen remek csont-
erosito

- Tamogatja az egészséges agymukodést, emlékezdképességet, az idegrendszer egészséges mikodését,
jol jon szorongasos, stresszes idészak esetén

- Lugositd, méregtelenitd, emésztéssegitd hatasu

- Segiti a vérképzést valamint a vér és idegrendszer egészséges oxigénszallitasat

- Tamogatja a tiido és a légzorendszer munkajat, enyhiti a kiilonb6z6 lIégz6szervi megbetege-
dések tiineteit

Mogyoro

A mogyoronak magas az esszencidlis zsirsavtartalma és a rosttartalma
is, gazdag tovabba B1-, B2-, C-, H- és E-vitaminban, asvanyi anya-
gok koziil pedig kaliumot, kalciumot, cinket, mangant és rezet
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tartalmaz, ezen kivll olyan enzimek is vannak benne, melyekre a sejteknek szikséglk van az energiater-

melésre.

- A B-vitaminok tamogatjak az egészséges idegmiikodést

- Az E-vitaminnak kedvezd hatdsat az immunrendszerre, szerepét a rak, sziv- és érrendszeri betegségek
megel&zésében vizsgalatok sora mutatta ki

- Magas réztartalma tamogatja a vasszallitast, a csontok szilardsagat és az agy fejlodését

+ Magas rosttartalma segitt az emésztést, enyhe béltisztitd hatdsa van

Koleszterin- és vérnyomascsokkentd, valamint csdkkenti az érelmeszesedés kockazatat is

Kesudio

Habar rosttartalma alacsonyabb, mint tarsainak, a kesudio is tele van vi-

atminokkal, dsvanyi anyagokkal és antioxidansokkal. Tartalmaz E-, K-, B-6

vitamint, rezet, foszfort, cinket, magnéziumot, vasat, szelént.

Mindezek fontosak a szervezet egészséges mukodésének fenntartasdhoz.

A tobbi mogyord-és didfélénél kevesebb zsirtartalommal rendelkezik.

- Rédkmegelézd hatasa lehet: flavontartalma a kesuban taldlhatéd rézzel
parosulva megakadalyozza a rakos sejtek osztodasat.

- Telitetlen zsirsav tartalmanak kdszonhetéen tdmogatja a sziv-€és érrendszer egészséges miikodését

+ Magas kalcium és magnézium tartalmaval tamogatja a csontokat

- Rendszeres fogyasztasaval megel6zhet6 az epeko kialakulasa

- Szervezet szamara hasznosithaté formaban tartalmazza a szelént, ami azért jelentés, mert a szervezet
védekezd rendszerét tdmogatja, gatolja a vérrog képzddést és részt vesz a szervezet antioxidans védelmi
rendszerében, ami gatolja a szabad gyokok DNS-molekuldkat karositd hatasat

- Gazdag B-vitamokban

- Seqiti a pihentetd alvast

Mi is a magkréem?

A magkrém nem mas, mint a teljes mag, sajat olajtartalmanak koszonheté krémes allagra valtoztatasa
megfeleld technoldgia segitségével. Nincs sz6 az olaj préselés utan megmaradd ,pogacsa” Ujra- vagy to-
vabbhasznositasarol ebben az esetben. A krém maga készilhet 100%-ban csak a magbdl, illetve, ha
mag énmagaban nem rendelkezik kell6 mennyiségU olajjal, akkor azt a készités soran adjuk hozza (dltala-
ban legfeljebb 3%-ot). Ez altalaban a sajat olaja. Emellett tartalmazhatnak egy csipet sét, ami a krémes allag
elérését segiti el®, valamint a mag sajat izének hangsulyozasahoz jarul hozza. A Donum Terrae magkré-
mek nem tartalmaznak hozzaadott cukrot, glutént és kazeint.

Mire lehet hasznalni a magkrémeket?

Térjink tehat a lényegre. Nemhidba klizdotted at magad a szarazanyagon, lassunk neki a szaftosabb résznek!
A magkrémek felhasznalasanak szamtalan modja van. Mondhatnank, hogy barmelyik étkezésbe be-
illeszthet®k, a nap barmely szakaszaban eszink vagy iszunk olyan dolgot, amit kiegészithetliink egy kis
magkrémmel. VegyUk sorra a napi étkezéseinket, én elmondom, hogyan teszem finomabbd vagy izgalma-
sabba a kilonb6z6 fogasokat.
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Smoothiek és turmixok

Manapsag oridsi divatja van a turmixoknak vagy trendibb nevén Smoothie-knak. Ezeknek az italoknak a
lényege, friss- optimalis esetben szezondlis gylimaolcsdket, zoldségeket- zoldflszereket, tejjel (nGvényi tejek
elényben) — vagy anélkil, esetleg gyumolcs- vagy zoldséglevekkel dsszeturmixolunk és izletes vitamin- és
energiabombaként lehajtuk — vagy eliszogatjuk, attol figg. A smoothie vagy turmix szolgalhat reggeliként,
két étkezés kozotti ,athidald megoldasként” vagy edzés utani gyors fehérjebevitelként. Ha magkrémet adsz
hozza, egyrészt krémesebb, gazdagabb lesz téle, masrészt rengeteg fehérjéhez, rosthoz, energidhoz jut-
hatsz altala. Ha reggeliként fogyasztod ajanlott mindenképpen energiadusabb alapanyagokat valasztani —
itt kapnak fontos szerepet példaul a magkrémek, hiszen jo kaloriaban és rostban gazdagok, biztositjak
az energiat ebédig, viszont nem terhelik le a gyomrot, nem vonjak el a test ,figyelmét” a szellemi munkatol.
Ime egyik kedvenc napindité smoothie receptem:

Féldimogyorakrémes smoothie

Hozzavaldk:

- 1 kozepes érett alma, kimagozva, felkockdzva
- 1 kdzepes banan

- 1Tek

- 2 ek dardlt lenmag/lenmag 6rlemény

« 1 kkméz

- 150 ml tej vagy mandulatej

Elkészités:
Tegylnk minden hozzavaldt a turmixgépbe, dolgozzuk 6ssze amig sima, egynem lesz.
Gyors, egyszerd, finom, garantaltan energiat ad a reggelhez!

Ha két étkezés kozott horpintesz beldlik, szintén idedlis |6ketet adnak, ami kitart a nap végéig. Mivel a
magkrémek osszetett szénhidratokat tartalmaznak, igy kiegyenlitettebben szivédnak fel, és nem
kell attol tartani, a vacsorat mar kopogd szemmel varod.

Délutani ébreszto: Matcha teas
smoothie

Hozzavalok:

- 1 kozepes érett korte, kimagozva, felkockazva
- 1 marék bébi spenot

- lek

« 1 kk matcha tea

« 1 kkméz

- 150 ml tej vagy mandulatej

Elkészités:
Az 6sszes hozzavalot tedd a turmixgépbe, és addig dolgozd dssze, amig egynemd lesz.

Az edzés utani fehérje turmixoknak az a szerepe, hogy segitse az izmok fejléddését és minél gyorsab-
ban eljuttassa a tapanyagokat az izmokhoz. Ha nem célod, hogy feltétlendl izomkolosszussa valj, viszont
szeretnéd az elhaszndlt energiat pétolni és segiteni az izmok épitését, akkor a kész fehérjeporok helyett
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tegyél egy kanallal kedvenc magkrémedbdl a turmixunkhoz, és bizonyosan hozzdjarulsz ahhoz, hogy az
edzésednek meglegyen a hatdsa.

A kovetkezd recept azért is kivald edzés utani frissitd, mert az anandszban taldlhaté bromin enzim segfti a
fehérjék beéplilését a szervezetbe.

Ananaszos-kokuszos smoothie

Hozzavalodk:

» 1-2 szelet friss anandsz

« 2 kk Donum Terrae Mandulakrém

+ 1 ek Donum Terrae Lenolaj

- 1 kk spirulina alga (opcionalis)

- 1 dl kékusztej

- édesitéként hasznalhatunk néhany szem magozott
datolyat

Elkészités:
Hozzavaldkat tegytk turmixgépbe vagy botmixerrel dolgozzuk 6ssze amig sima lesz.

Tovabbi smoothie 6tleteket taldlsz a oldalon!

P d P d P d 4 -
Kasak es muzlik
A magrkémeket hozzaadhatod kedvenc miizlidhez vagy zabkasadhoz. Ha a hideg reggelik hive vagy
és reggelente még féldlomban pakolod a reggelizé talkddba a dolgokat, a magkrémes Gveg is gyakran
megfordulhat a kezedben. A mUzlivel az lehet a ,gond” hogy hamar megéhezel utana. Ha teszel a mizlid-
hez egy kanalkdval kedvenc magkrémedbdl, a reggeli hatdsa délig is kitarthat. Mivel dsszetett szénhidrdtok
alkotjdk, lassabban szivédnak fel, igy késébb jon az éhségérzet. Ehhez a varidcidhoz nem adok kulon receptet,
hanem kisérletezésre biztatlak!
Ha viszont reggelente inkabb meleget szeretsz enni, ami az Otelem konyha - kinai gyégyité konyha szerint
ajanlott —, és az édes izzel kezded a napot, akkor a zabkasa és a kilonb6zé f6z6tt reggeli kasak a Te bara-
taid. A pelyheket, gabondkat valtogathatjuk, varialhatjuk kedvinkre, az emésztésiink, egészségink is meg
fogja halalni. Ha még idegenkedsz a kasak vilagatdl, adj egy esélyt nekik, szerintem nem fogod megbanni!
Ha pedig megtanulod a kasa készités alapelveit, tényleg nem kell hozza recept csak kisérletezési kedv.
A végeredmény pedig minden esetben egy taplalo, egészséges reggeli, ami energiat ad ebédig!

A kovetkezé zabkasa recept Kicsi VUtél (Farkas Viktoria) Otelem konyha ( ) szakértétol
szarmazik, gyorsan elkészithetd, varialhato.

Zabkasa de lux

Hozzavaldk 3 fore:

- 3 dlrizstej/zabtej + 3 dI viz felforralva

- 1 marék mazsola, vagy egyéb aszalt gyimaolcs
- késhegynyi 6rolt fahéj

- csipet sO

- 1tk citromlé
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- ¥» tk gabonakavé/holland kakadpor

- 1 édeskés alma meghamozva, lereszelve/felkockazva

- 1 bogre (2,5 dl-es) lagy zabpehely

- 1 tk magkrém ( , , )
.+ méz izlés szerint

- a tetejére: apritott dié szérazon megpiritva és kevés didolaj

Elkészités:

Egy edényben feltessziik melegedni a tej és a viz keverékét. Hozzdadjuk az aszalvanyokat. Hagyjuk felforrni.
Hozzaadjuk a fahéjat, csipet sét, citromlevet, gabonakavét vagy kakaodt és hozzatesszik a zabpelyhet. Bele-
tesszik az almat és fedd alatt puhdra f6zzUk. Ha f6zés kdzben gy tdnik, hogy kevés a folyadék, még lehet
hozzatenni vizet vagy tejet. Amikor a zab megfétt, kostoljuk, meg, hogy kell-e tovabb izesiteni, flszerezni.
A végén adjuk hozza kedvenc magkréminket, ha szeretnénk, édesitstik mézzel. Talalaskor szorjuk meg
dioval és egy kis didolajat tegyunk ra.

Szendvicskremek

Magkrémek idedlisak arra is, hogy feldobd vellk a szendvicseket! Induljunk csak ki a nagy amerikai
klasszikusbol: foldimogyordkrémes -lekvaros szendvics. Bar nalunk ez annyira nem elterjedt, egy probat
megér — ha masért nem azért, hogy rajojj, vajon mit szeretnek benne annyira odaat.

Kedvenc szendvicsedbe kenhetsz egy vékony réteg tokmagkrémet vagy szezamkrémet és egészen Uj iz
kerekedik ki beldle! Ha hismentesen taplalkozol, akkor kilondsen ajanlom Neked a szendvicsek ilyen mo-
don torténd felturbdzasat, hiszen tele vannak nagyszer( fehérjékkel!

Ezenkivil remek szendvicskrémeket tudsz kredlni magkrémek segitségével!

Foldimogyords véroslencsekréem

Hozzavaldk:

- 1 ek olivaolaj

- 1 kbzepes hagyma aprora vagva

- 250 voroslencse atmosva

« 400 ml zoldségalaplé vagy viz

- 80g .

- {zlés szerint, illetve fligg&en attdl, hogy vizet vagy ' y 5
alaplevet haszndlunk: s6, kurkuma, érolt komeény, : .
chili, esetleg curry.

- Ne legylnk szégyenl&sek a flszerekkel — Ugy lesz finom, de mégsem tul tolakodd

Elkészités:

A hagymat piritsuk le az olivaolajon. Adjuk hozza a lencsét és a vizet vagy alapevet. hagyjuk felforrni, majd
20 percig kozepes langon fézzUk. Ha megfétt- és esetleg nem szivta magdaba az 6sszes folyadékot, akkor
azt ontstk le réla, a lencsét pedig a mogyordkrémmel robotgépben vagy bormixerrel purésitstk. Fliszerez-
zuk, kostolgassuk mig meg nem elégedink az eredménnyel.

Tipp: Az alabbiakban taldlsz majd egy tdkmagkrémes martogatost és egy fehérbabos humusz

receptet is. Mindkettd kivald szolgalatot tesz szendvicskrémként is!
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Tizoraik, nassolnivaldak, uzsonnak

Egészséges tizérait/uzsonnat/nassolni valot készithetlnk vellk

Gondot okoz, hogy mit készits gyermekednek tizéraira? Hogyan érd el, hogy ne az iskolai bifébdl tomje
magaba a ropit vagy csokit? Barcsak enne néha friss zoldséget, gylimalcsot? Vagy ugyanezen gondolkodsz
Te is, hogy az irodaba mit vigyél magaddal arra az esetre, ha radtor a délutani nassolhatnék? Hogyan juss
kelld energiahoz és lendilethez a nap kdzepén?

Tipp: Kivald uzsonna lehet egy alma felszeletelve, megkenve kevés Foldimogyord- vagy mandula-

krémmel, megszorva kis mUzlivell Tapladld és energidja garantaltan kitart a kdvetkezd étkezésig!

Egy masik nagy kedvenc, amit akar a gyerekekkel egyttt is elkészithetsz a Foldimogyorokrémes golyok
— ezt Kesudids vaéltozatban ajanlom még kiprobalni- akar egy hétig is eldll és pillanatok alatt készen van.

Hozzavalodk:

- 100 g

« 1 evékandl méz

- fél bogre kukoricapehely (120 ml)

- fél bogre dardlt keksz (lehet egyszer( haztartasi keksz,
csokis, kokuszos, zabkeksz vagy ahogy tetszik) (120 ml)

- 50 g daralt vagy durvara tort féldimogyord — opciona-
lis, a végén bele lehet hempergetni a golyokat

Elkészités:

Keverjuk 0ssze a dardlt kekszet a kukoricapehellyel (a ku-
koricapelyhet kézzel torjik apréra, a kdnnyebb formazas érdekében), adjuk hozzé a foldimogyord krémet
és a mézet. Kézzel nyomkodjuk 6ssze, majd ha mar minden morzsat felvesz a keverék, kezdhetlink tetszés
szerinti méret( golyokat formazni beléle. Finom és egészséges nass az egész csaladnak — csak mértékkel!

Kesudidkrémes wrap

Ez a recept is a pillanatok alatt 6sszedobhatod kategori-
aba tartozik. Akar gyermektinknek szeretnénk valamivel
kedveskedni, amikor az iskoldbdl hazaér, akar a déluténi
édesség utani vagyunknak szeretnénk beadni a dere-
kunkat, ez mindenképpen j6 valasztas! Természetesen a
kesudiokrém helyett haszndlhatunk mandulat, foldimo-
gyorot, mogyorokrémet is.

Hozzavalok:
« 1 bandn

- Tortilla lap
- fehéj, vaniliadrlemény izlés szerint

A tortilla lapot vékonyan, egyenletesen megkenjik kesudiokrémmel. [zIés szerint megszorhatjuk fahéjjal
vagy vanilidval. A tortilla lap széléhez hozzdillesztjik a meghamozott banant és feltekerjik, mint a palacsin-
tat. Felszeleteljuk és fogyasztjuk.
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Kremlevesek

A magkrémek kivaldan alkalmasak arra, hogy krémleveseinket sUiritsd velUk!

Személy szerint nem eszem meg a levesben fehérépdt, zellert, karaldbét. Amikor évodas voltam, ezeket a
fehér szind zoldségeket kivalogattam a levesbdl, és amikor nem nézett oda az 6vonéni, gyors mozdulattal
az ablakparkanyra dobdltam &ket- az is fehér, gondolvan, gysem veszik észre. A vegyes zoldséglevesben
ezeken kivul is taldlok ,kivetni valot”. Ismer&s a helyzet? Neked vagy gyermekednek szintén van némi el-
lenérzése a zodségekkel szemben? Szerintem a vilag egyik legjobb taldlmanya a krémleves. Ma mar azt
nézem, hogy minél tobb zoldség kertljon a Iébe, mikor megfétt dsszeturmixolom és boldogan lapatolom
befelé a zoldségek tdmegét. Nagyon oriltem, amikor felfedeztem, hogy magkrémekkel még ezeket a re-
mek ételeket is még nagyszerlbbé lehet tenni!

Legyen sz6 akar zoldségkrémlevesrdl vagy gyiimolcskrémlevesrol, magkrémekkel kivaldan mua-
kodnek egyutt. Amikor a levest 6sszeturmixoltad, csak adj hozza 1 evékannallal kedvenc magkrémedbdl.
Elmélyitik az izeket és kellemesen egészitik ki a levest. Fehérrépat vagy téli (stlt)gyokérzoldség levest kesu-
dioval, zellert vagy almat didval, brokkoli mandulaval csak hogy néhany otletet mondjak a nagy klasszikus
parositasok kozul. Probald ki Te is, és mondd el, mit tapasztaltal!

Tavaszi edesburgonya krémleves

Hozzavalodk:

4 személyre:

- kevés olivaolaj vagy kdkuszzsir
« 2 szal Ujhagyma

- 3 nagyobb édesburgonya
- 5 dkg zeller

- 2 savanykas alma

- icipici fehér bors

e

- 12 tk citromlé

« késhegynyi 6rolt kurkuma
- 1 pupozott tk

A tetejére:

- 1 marék napraforgdmag szérazon megpiritva
- retekcsira vagy rukkola felapritva

- extraszlz olivaolaj

Elkészités:

A z6ldségeket és az almakat meghamozzuk, falatnyi kockakra vagjuk. Az Gjhagymat is megtisztitjuk, a fehér
és a vilagos részét felkarikazzuk (a s6tétzold részt félretesszik a diszitéshez).

Egy nagy fazékban kevés olajat vagy kokuszzsirt hevitiink és megparoljuk rajta az Ujhagymakarikakat. Utdna
hozzaadjuk az édesburgonya és a zellerkockakat, atforgatjuk, picike fehérborssal és séval izesitjik és felont-
juk annyi hideg vizzel, amennyi épp ellepi. Fedd alatt puhara fézzik a z6ldségeket. Mikor mar nagyjabdl
megpuhultak, beleforgatjuk az almakockakat is. kevés citromlével, kurkumaval izesitjik, belekeverink 1 pu-
pozott tk kesuvajat és miutan elzartuk a gazt, egy botmixerrel purésitjik a levest.

Talalaskor megszorjuk a maradék Ujhagymazolddel, egy kis retekcsiraval vagy apritott rukkolaval, szarazon
piritott napraforgémaggal és meglocsoljuk kevés j& minéségu olivaolajjal.
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Mandulas karfolkrémleves

Hozzavalok:

- 1 fej karfiol (600-700 q)
- 11zo6ldségalaplé

- 4ek

- bacon

. 5O, bors izlés szerint

Elkészités:
A karfiolt kisebb rozsakra szedjuk, kevés olivaolajjal meglocsoljuk és 200 fokos stitében kb. 30-45 perc alatt
megsutjuk dket. A megsult rézsakat tegytk egy edénybe, adjuk hozza az alaplevet és a mandulakrémet,
sozzuk-borsozzuk és botmixerrel dolgozzuk 6ssze, mig sima, krémes lesz. A bacont sissuk serpenyében
ropogosra, daraboljuk vagy torjik kisebb darabokra, és szérjuk meg vele a levest.

Dipek-martogatosok-vendegvarok

Abbahagyhatatlan dipeket- martogatdésokat, vendégvarokat készithetsz magrkémekkel, amit vendé-
geid is imadni fognak!

Mikor vendégek jonnek, kardinalis kérdés, hogy mivel fogadjuk ket. Mi az, amivel kivivhatjuk vendége-
ink csodalatat? Mi az, amivel sorézgetds-borozgatds beszélgetéseket kiegészithetjik, ami jol parosithato,
illetszthetd az adott alkalomhoz. Martogatosok vildaga sokkal messzebbre mutat a padlizsankrém-tepert&k-
réem-kdrozott haromszogon. Persze a klasszikusokat szivesen elévesszik iddérél-idére, de ha lehet, miért ne
probalnal ki valami Ujszer(t?

Szamarodra is ismerds lehet a Hummusz, aminek alapja a szezamkrém vagy tahini, keleti orszagok kedvelt
martogatodsa. Ennek is szamos fajtdja létezik, illeszkedve a kilonbozé izlésekhez. A Donum Terrae esetében
az elsédleges martogatos a Tokmagkrém. Akarhogy is nézem, a Tokmagkrémes martogatods — csaladunk-
ban is — megunhatatlan. Szamtalanszor készitjuk vendégvaronak, reggeli mellé, grillezéskor, vagy kerul
eld a este, amikor valami harapnival® utan kutatunk a hitében.

Martogatdsok nagy elénye, hogy szinte tényleg barmit lehet martogatni az egészségestd| a kevésbé egész-
séges dolgokig : zoldségeket, gyimalcsoket, piritdst, ropit, tortillat, chipset, husokat, tofut, zéldségfasirtot,
husos fasirtot, rantott barmit. Mit hagytam ki?

Fehérbabos hummusz

Hozzavalok:

- 30 dkg fétt fehérbab

. 2 ek citromlé

- 2tk

- 2tk

. 2tk mustar

« 2 ek viz - ha tul strlinek taldlod
- 2 ek friss apritott bazsalikom

« 1 ek friss kakukkf(i

Elkészités
A fétt babot szitan nyomjuk- paszirozzuk at, hogy a héjatdl megszabaduljunk. A hozzavaldkat egy edényben
botmixerrel vagy robotgéppel keverjuk simara.
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A szezamkrémnek alapvetéen kesernyés ize van, amit a gyerekek altaldban nem annyira szeretnek.
A citromlével lehet ,szeliditeni” a kesernyén, illetve a babnak koszonhetéen egy nagyon kellemes martoga-
t0s — de akar szendvicskrém — kerekedik ki a végére. Fogyasszuk pitdval, esetleg tortillaval, stlt paprikaval,
céklaval, zoldségekkel.

Kovetkezik a csaladi kedvenc, a Tokmagkrém receptje, ahogy mi készitjuk:

Kiallitdsokon, fesztivalokon ez az alap késtold nalunk, mert kivald példaja annak, hogy egy rendkival sdrd,
tomeény tokmag-masszabol milyen kivald vendégvarot lehet késziteni pillanatok alatt. Mi alapvet&en tejfolt
hasznalunk az elkészitéséhez, de mindenkit batoritunk, hogy kisérletezzen egyéb tejtermékekkel, mint pél-
daul joghurt, turd, kefir, sajtkrém felhasznaldsaval, illetve azok, akik esetleg nem fogyaszthatnak tejterméket,
kiprébalhatjdk ezt a variacidt totubdl, névényi tejszinbdl vagy tejfolbdél. Az ardnyokkal is szabadon lehet
jatszani, varidljuk Oket batran, izlés szerint, mi altaldban az 1:3 aranyt hasznaljuk, 1 rész tokmagkrém, 3 rész
tejfol — tehat ha nem akarunk grammokkal bibelédni, egy kanal is kivald mértékegység!

Tokmagkréemes martogatas

Hozzavalodk:

- 50¢g

- 150 g tejfol

. SO izlés szerint

- 1 kis gerezd fokhagyma — ha szeretjik. Fokhagyma-
nal arra vigyazunk, hogy idével erésédik az ize. Ha
tehat reggel elkészitjik az eseti vendégvarot, ban-
junk nagyon csinjan a fokhagymaval, mert estére a
fokhagyma ize igencsak felerésédhet.

Salatak

Salata készités fronton is egészen Uj horizontok nyilnak meg egy kis magkrémnek kdszonhetden, legyen sz6
akdr zoldsalatak, gylimolcssaldtatak, meleg vagy hideg salatakrol, eléételként, féételként vagy koretként fogyaszt-
va. Az évszaknak megfeleléen tudod varidlni az izeket, igy elkerllheted, hogy unalmassg, egysikiva valjanak.

Tipp: Van itt egy érdekes, és rendkivil egyszerU jelenség: ha dsszekevertink 1 ek magkrémet, 1 ek
gyumolcsecettel és egy kicsi mézzel, akkor remek saldtadntetet kapunk, de ugyanez az elegy kivaléan
passzol fagyik vagy zabkasak tetejére is!

Krémes-pikans reteksalata

Hozzavaldk:

- 1 ek finomra vagott friss gyombér

- kisebb finomra apritott salottahagyma
- 2ek

- 4ek

- 2 ek szojaszosz

- 2 ek barna nadcukor

- 2ek

- 1 kicsi kdposzta vékonyra reszelve

www.donumterrae.hu 13


http://donumterrae.hu/termekek/tokmagkrem/
http://donumterrae.hu/termekek/foldimogyorokrem/
http://donumterrae.hu/termekek/almaecet/
http://donumterrae.hu/termekek/szezamolaj/

- 1 kozepes fehér retek gyufaszalra vagva

- 10 piros retek félbe, majd vékony félhold formdra vagva
+ 4 Ujhagyma atlésan vékonyra szelve — lehet karikara

- 1 marék piritott foldimogyord

Elkészités:

Keverjuk homogénre a gyombért, salottat, foldimogyordkrémet, ecetet, szdjaszoszt, cukrot, olajat- kdstol-
juk, izlés szerint modosithatunk az egyes hozzavaldk aranyan. A retkeket, hagymat, kaposztat, foldimogyo-
rét tegy Uk egy salatas talba, adjuk hozza az dntetet, keverjik &t, fogyasszuk jo étvaggyal!

A foldimogyorokrémtél krémes, a gydombértdl és az ecettdl picit csipds-pikans

Mogyorokrémes juharszirupos
salatadntet

Hozzavaldk:

+ 50g

- 2 ekoliva olaj

- 2ek

- 2 tk dijoni mustar

- 1 tk frissen reszelt citromhéj

- 1 gerezd fokhagyma, felapritva
« 50, bors izlés szerint

A hozzavaldkat keverjik 6ssze egy edényben egészen simdra. Ha megmarad, hitében 3-5 napig is eldll.
Fogyasztas elétt Ujra keverjik at. Ontstik kedvenc szezondlis salétankra.

Tipp: Mogyorokrém helyett hasznalhatunk mandulakrémet is, a citromot pedig lecserélhetjik narancsra

Tésztaszoszok

A tészta az egyik olyan étel, amit szinte egész héten tudnék enni. Féiskolds, egyetemista koromban ha
Ures is volt a h(itd és a kamra, az biztos, hogy volt otthon egy-két féle tészta, paradicsomszdsz és pesto.
Ha mar unod a klasszikus izeket, de legaldbb annyira szereted a tésztat, mint én, akkor a magkrémek megint-
csak kapora jonnek! Nem igényelnek nagyobb macerat ezek a tésztaszdszok sem, mintha magad készitenél
egy jo bolognait. S6t! Az egyszerségben tindokol a nagyszerlség!

Azsiai ihletés( tésztakhoz foldimogyordt vagy kesudidkrémet hasznalhatsz, de eqy egyszer( tejszines csir-
kés tésztaszdszt megbolondithatsz egy kis mogyorékrémmel példaul. Azért mutatok két gondolatébresztd
receptet, aztan batran kisérletezz, hogy megtalald a sajat kedvenced!

Japan Soba tészta kesudios szosszal

Hozzavalodk:

- Tek

- 1 nagy gerezd fokhagyma apréra vagva

« kb. 2 cm-es darab friss gyombér apréra vagva
- 100 g

- 1 ek szdja sz6sz
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- 1 ekjuharszirup /
- 1 ekrizsecet
- 1dlviz

- Soba tészta

Feltét opciok:
- parolt brokkoli
- piritott csirke csikok

Elkészités:

F6zzUk meg a tésztat.
Egy serpenydben melegitstk fel az olajat, a fokhagymat és a gyombért piritsuk évatosan, nagyjabol
1 percig. Adjuk hozza a kesudiokrémet, szdja sz6szt, juharszirupot, rizsecetet, majd a vizet és keverjuk sima-
ra. Hagyjuk dsszerottyanni, nagyjabal fél percig.

Egy edényben keverjik dssze Gvatosan kész tésztat a szosszal. [zI1és szerint talalhatjuk parolt bokkolival, piri-
tott csirkecsikokkal, apritott kesudioval, szezdmmmaggal megszorva

A soba tészta hajdina lisztbdl készil, ami nagyon egészséges és jotékony hatasu a szervezetre. (Termé-
szetesen ebben a receptben helyettesithetjik hétkdznapi tésztéval is) A hajdina kivald B vitamin forras,
hasznaltdk a magas vérnyomas kezelésére, megeldzi a kronikus majbetegségeket, és elvileg a székrekedés
kezelésére is jo.

Gombas-mogyoropestos penne

Hozzavaldk a tésztahoz:

+ 400 g penne tészta

« 4 ekvaj

- 250 g gomba felszeletelve

+ 1 ek parmezén sajt

- 50, bors, pterezselyem diszitésnek

Hozzaval6k a pestohoz:

- 2ek

- kis csokor firss bazsalikom — de tehetiink hozza bébi spendtot, petrezselymet, ha hagyomanyosabb iz
pestot szeretnénk figyeljlink arra, hogy a végén a bazsalikom maradjon dominans iznek

- 2-3 ek frissen reszelt parmezan sajt

- kb 1dl olivaolaj

- 1 nagyobb gerezd fokhagyma

- fél citrom kifacsart leve

- 50, frissen &rolt bors izlés szerint

Elkészités:

FézzUk meg a pennét az utasitds szerint, csepegtessik le és tegyik félre. Tegylk turmixgépbe — vagy
mozsarba — a pesto hozzdvaloit és dolgozzuk 6ssze, amig krémes lesz- a végén kostoljuk meg, szlkség
szerint {zesitsUk. Egy nagyobb serpenydben olvasszuk fel a vajat és piritsuk le a gombaszeleteket amig
szép barndk lesznek. Ne s6zzuk meg a gombat, mert akkor levet ereszt és féni fog, nem pirulni. Tegytk ra
a tésztat, parmezant, sdzzuk, borsozzuk, apritsuk ra a petrezselymet, forgassuk dssze. A pestot ekkor hozza
is keverhetjuk vagy talalaskor a tanyérra kanalazhatjuk — ahogy tetszik.
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Sitik, tortak és fagyik

Siiteményekhez szamos modon felhasznalhatjuk a magkrémeket: siitik toltelékét teheted gazdagab-
ba velUk, sajttortakat varazsolhatsz még izletesebbekké, tortak bevonatat teheted izgalmasabba, Ujra-
gondolhatod a klasszikusokat vagy kedvenc kekszed készitheted el velUk.

Nézzink egy-egy otletet a fenti lehetéségekhez:

Mandulakrémes sajttorta

A kdvetkezé sajttorta receptet Otvos Zsuzsinak, a blog iréjanak kdszonjuk!
A klasszikus New York cheesecake felturbézott véltozata: a kekszes alap manduldval és amaretti keksszel
készil, a sajtkrémes rétegbe mandulakrém kerdl, a tetejére pedig pikdns meggyzselé jon.

Hozzavalok egy 18 cm-es tortaformahoz:
- 70 g amaretti keksz

+ 30 g daralt mandula

« 359 vaj

Krémsajtos réteg:

« 450 g krémsajt (Philadelphia-jellegl vagy mascarpone)
- 100 g nddcukor

« Tekliszt

- 80g

- 2 tojas

- 100 g tejfol

- 1 rud vanilia kikapart magjai

Meggyzselé:

- 200 g meggy (fagyasztott)

- 3 g pektin

- 2 ek nddcukor

- kevés reszelt tonkabab (elhanyagolhato)

Elkészités:

1. A kekszes alaphoz a kekszet a manduldval morzsasra apritjuk, majd hozzakeverjik az olvasztott vajat. Egy
kapcsos tortaforma aljdba sttépapirt vadgunk, majd a forma aljdban egy kanal hataval elegyengetjik-to-
moritjik a vajas kekszmorzsat. 160 °C-ra elémelegitett stitében 10 percig sutjik.

2. A krémsajtos réteghez az 6sszes hozzavalot egynem(vé keverjik egy kézi habverd segitségével. Raont-
jUk a kekszes alapra, és 160 °C-0s sttében kb. 35 percig sttjuk. Akkor j6, amikor mar teljesen megszilardult
a teteje, a szélén pedig épphogy elkezdett pirulni. Hagyjuk szobah&mérsékletlire hdlni.

3. A meggyzseléhez a meggyet botmixerrel purésitjik, belereszeljik a tonkababot, majd melegiteni kezd-
juk. Mikor méar g6z0l, hozzékeverjik a cukorral elkevert pektint, és folyamatosan keverve egy-két percig
rotyogtatva fézzUk. A sajtkrémes rétegre ontjik.

4. Egy éjszakara hlitébe tesszik a sajttortat.

5. Tipp: Ha van kész meggylekvar otthon, kindlhatjuk azt is a torta mellé a zselés réteg helyett!
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Fdes és sos kekszeket, ragcsakat készithetlink veliik

Ez a téma ugyancsak a lehetéségek tarhaza. Mogyord, did, mandula, kesudio,... sét! Még tokmagkrémes kekszet
is készithetsz! Ide sorolndm a sés ropogtatni valdkat, mind példaul a grissini — ebbdl is van példaul egy foldimo-
gyords és egy tokmagos verzionk, de ezdek alapjan mindenki elkészitheti a szamara legkedvesebb varidciot.

Itt van egy édes mogyorokrémes keksz, ahogy én szeretem, és egy sos Tokmagkrémes Nagy Robitol:
Mogyorads-csokis keksz

Hozzavalodk:

- 180 g liszt

- % kk étkezési szodabikarbona

« V5 kk sttépor

« Yakkso

- 100 g puha vaj

- 100 g

+ 150 g barna cukor

- 1 nagy tojas

- 1 kk vanilia kivonat

- 100 g étcsokoladé (mini csok, vagy aprébb darabokra végva) (ha szeretnénk, ndvelhetjik a csoki mennyi-
ségét, illetve durvara tort mogyorot is tehetliink még a tésztahoz)

Elkészités:

Egy talban keverjuk 6ssze a lisztet, szodat, sutéport és a sot. Egy masikban keverjik a mogyorokré-
met a vajjal és a cukorral habosra, a végén adjuk hozza a tojast és a vaniliat, jol dolgozzuk bele a masz-
szaba. Adjuk hozza a szaraz keveréket majd a végén forgassuk bele a csokolddé darabkakat. For-
maljunk beléle gombdcot, csavarjuk folpackba és legaldbb két dréra tegylk a hitdbe. (Akdr egész
éjszakara is otthagyhatjuk, mielétt felszeletelnénk, hagyjuk egy kicsit megpuhulni szobahémérsékleten).
A sttét melegitstk eld 180 fokra. Sttépapirral béleljik ki a tepsit. A tésztabdl formaljunk kb. 3 cm armérdjl
gombdcokat, ezeket egymastdl nagyjabdl ugyanilyen tévolsagra helyezzik a sttépapirra. 12-15 perc alatt
slsstk aranybarnara.

Es ime a pofon egyszer(i grissini:

Hozzavalodk:

- 100 g liszt

- 50¢g

« 50 g friss kecskesajt vagy krémes turd
« 05tkso

Elkészités: =
Szitdljuk a lisztet egy télba és adjuk hozza a sot, a tokmagkrémet valamint a kecskesajtot ill. turét. 2-3 ek
vizzel gyorsan gyurjunk beléle egy tésztat. Ha 6sszedllt, csomagoljuk félidba és hagyjuk legaldbb 30 percig
a hltében pihenni. Boritsunk be egy tepsit stitépapirral és melegitstk eld a sttdét 200 °CGra. Szaggassunk kb.
evOkanal méret(i darabokat a tésztabol és gorgetve nyUjtsuk kb. toll vastagsagu hosszu rudakka. Helyezzlk
el a tésztacsikokat egymas mellett a tepsin, majd a 200 °CGos sttében sisstk 12-15 perc alatt ropogdsra
és enyhén barndara. Sokak kedvence a palacsinta sem marad ki a magkrémekkel készitheté finomsagok

sorabal.
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A magkrémeket felhasznalhatod a palacsinta tésztaja-
hoz, de toltelékként is. Mutatok mindkettére egy-egy
megoldast:

Mandulakrémes kelt palacsinta
afonyaecetes aszaltszilvaval

Hozzavaldk 4 éhes fore:
- 16 dkg rétesliszt

- 4dltej

« 3-4ek

-+ 410jas

- 2 ek nadcukor

- 2 ek vanilids cukor

- 6 dkg olvasztott vaj

- 2 dkg éleszté

- Aszalt szilvas ragu:
« 20 dkg aszalt szilva

- 2 dl vorosbor

« 2-3 ek nddcukor

. 1tk fahéj

- 2-3ek

Elkészités:

Az egész egy csomag aszalt szilvaval kezdddott. Mivel a féételhez végul nem tudtuk felhasznalni, pala-
csintat viszont mindenképpen szerettiink volna enni, a neten néztlink megoldas utan. Rdbukkantunk egy
receptre, amit egy kicsit Donum Terrae-sitettink és nagyon finom lett!

Az élesztét elmorzsoljuk a liszttel, majd hozzdadjuk a felolvasztott vajat, langyos tejet, tojast, mandulakré-
met, cukrot, és lehetdleg habverdvel simara keverjuk. SUr( palacsintatésztat kapunk. FélretesszUk pihenni
j6 hdromnegyed 6rara, amig a tészta kissé megemelkedik, és tele lesz buborékokkal (vigyazat: idedlis korul-
mények kozott a tészta virgonc életre kel a talban, Ugyeljink, nehogy kifusson belélel)

A megkelt tésztabdl kis merékanalnyi halmokat adagolva vastagabb, duci palacsintdkat stuttnk. Ha teflon
serpenydt hasznalunk, nincs szlkség tovabbi zsiradék hozzaadasara, ha nem, akkor viszont minden sttés
elétt olajozzuk meg a serpenydt.

Az aszalt szilvas szoszt a kovetkezOképpen készitettlk: nalunk alapvetés, hogy még ha nem is tudjuk, mi
lesz az aszalt szilvabdl, az biztos, hogy egy éjszakara finom (vagy akar kevésbé finom) vordsborba bedztat-
juk, a szilva pedig masnapra szépen teleszivjia magat a nedUvel, s finomra puhul. Az igy beaztatott szilvat
a borral egyditt feltesszik melegiteni, hozzaadjuk a naddcukrot, a fahéjat és az 4fonyaecetet, annyit, hogy az
édes és a savas izek szamunkra kellemes harmoéniaba keveredjenek egymassal. Lassan felforraljuk a szilvat,
majd a gylimolcsok felét kihaldsszuk és dsszeturmixoljuk, aztan visszaadagoljuk a sz6szhoz, igy sUritve azt.
Az egészben maradt porhanyds gyimolcsoket nem bantjuk.

A palacsintdkat még melegen, az aszalt szilvas raguval megfirdetve télaljuk.

Tipp: Ha palacsinta tolteléket szeretnél, nekem ez a kedvencem: Hazi nutella
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Hozzavalodk:

+ 25 g jo min6ségU tejcsokoladé

+ 25 g j6 min6ségu étcsokoladé (64 vagy 72%-0s)
.« 2kk

Elkészités:

G&z folott egy edényben olvasszuk fel a csokoladét, majd adjuk hozza a mogyordkrémet és keverjik sima-
ra. A Nutella a nyomaba sem ér, én mondom! Aki édesebben szereti, készitheti csak tejcsololddéval, aki
kevésbé édesen, az hasznalhat csak étcsokoladét. Tapasztalataim szerint a ketté vegyitése adja az idealis
egyensulyt. Ahogy hdl, gy szilardul, géz folott Ujra ldaggya varazsolhatjuk.

Az édességek sorabodl nem maradhat ki a Fagylalt sem! (Ha nem bibelédnél vele, és esetleg Budapesten
élsz, ajanlom figyelmedbe az Etele téren taldlhatd Erdds és fiai cukraszdat. Minden fagyijuk Isteni, de a leg-
jobb a Tékmag! Szerinted milyen Tokmagkrémbdl készil? ®) Otvés Zsuzsi fagyik terén is szeret kalandozni,
van is néhany csucs receptje.

Ezt a témakort nem is magyardzom nagyon, egy csodas recept ismét Otvos Zsuzsitdl (Praling Paradicsom)
kedvcsinalonak:

Sosmogyoro fagylalt karamellszosszal
Hozzavalodk:

Fagyialap:

- 3 tojassarga

- 80 g vildgos nadcukor

« 300 g tej

- 90g

- 150 g habtejszin

- j6 nagy csipet fleur de sel (tengeri sévirag)

Karamellszosz:

- 70 g vildgos nadcukor

- 45 g forré habtejszin

- 15 g akdcméz

- 20gvaj

- egy csipet fleur de sel

- egy-két maréknyi egész foldimogyord

A fagyialaphoz a tojassargakat a nadcukorral és a tejjel alacsony tzon, folyamatos kavargatas mellett besU-
ritem. A tojasos alaphoz botmixer segitségével hozzakeverem a féldimogyordkrémet, majd a hideg habtej-
szint. Ekkor johet a fleur de sel: érdemes itt kdstolgatni, de azt bele kell kalkuldIni, hogy fagyottan egy kicsit
kevésbé intenziv a s6ssag is (@hogy az édesséq), igy az idedlisndl egy picit sésabbra érdemes bedllitani.
A fagyialapot teljesen kihGtom.

A karamellszészhoz a cukor felét a mézzel alacsony tlzon teljesen felolvasztom. Ekkor hozzaadom a
maradék cukrot, és s6tét borostyanszintre karamellizalom. A karamellhez nagyon évatosan(!) hozzake-
verem a forrd habtejszint, majd ha simdra kevertem, mehet bele a vaj és a fleur de sel. Szobah&mérsék-
letUre hitom.
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A kész fagyialapot fagylaltgépben kifagyasztom. A sésmogyords fagyi felét egy laposabb muanyag télba
ontdm, majd racsurgatom a karamellszdsz felét, és alaposan megszérom egész mogyordszemekkel. Erre
jon a fagyi masik fele, a tetejére pedig a maradék karamellszosz és Ujabb adag sos foldimogyord. Fagyaszto-
ba teszem, mig teljesen meg nem fagy. Fagyigép hidnyaban a kovetkezdképpen tudod megfelels allagura
késziteni a fagyit: az alapot tegyUk egy lapos dobozban a fagyasztéba, és j6 féléranként keverjik at bot-
mixerrel, hogy megel&zzik a jégkristalyok képz&dését.

A fentiekben a magkrémek legalabb 9 féle felhasznalasi modjat és szamos receptet ismerhettél meg és

ez kozel sem az Osszes lehetdség. Ez egyben az is jelenti, egy magkrémet legalabb 9 féleképpen tudsz
beépiteni az ételeidbe. Gondoltad volna?
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Praktikus tudnivald: Hogyan tarold a
magkremeket felbontas utan?

- Felbontas utdn a magkrémeket ajanlott hiitében tarolni, hogy minél tovabb megdrizzék mindséguket.

- Figyelj ra, hogy mindig tiszta kanallal nyulj bele, elkerlilve azt, hogy barmilyen idegen anyagot juttass a
krémbe — példaul kenyérmorzsat- ami esetleg elindithat egy romlasi folyamatot.

- Mivel a krémekben nincsen emulgeald szer, ami megakadalyozna a szarazanyag és az olaj szétvalasat, né-
hany hét utan a krém felliletén olajréteget figyelhetliink meg. Ez a mag olajtartalmatol figgéen lehet alig
észrevehetd, de akdr masfél-két centit is elfoglahat az Uveg felsé részében. Ez a mag sajat olaja. Fontos,
hogy ezt az olajat mindig visszakeverjik a krémbe, ezéltal lesz az alsé réteg — ami egy kissé szarazabba
valt azéltal, hogy az olaj felllt” a felsérészre — Ujra krémes.

- Figyelj ra, amikor mar jelentésebb mértékd az olaj réteg a krém tetején, hogy mindig az egész krémet
atkeverjik, mert a legalso réteg nagyon szarazza valhat, mire az Uveg aljara jutunk.

- Amennyiben megfeledkezel réla, hogy finom magkrémek rejtéznek a hitédben, és néhany hdnap mul-
va rajuk akadsz a hiité mélyén, és esetleg azt tapasztalod, hogy az olajréteg killt a tetejére, viszont alatta
egészen megszilardult a szdrazanyag, ne ijedj meg! Szépen tirelmesen kezd el a felsé résztél kezdve
atmozgatni, atforgatni, elegyiteni az olajat a krémmel, meglatod, néhany perc mulva Ujra krémes lesz az
egész, ,mint Uj kordban’”.

- Tapasztalat azt mutatja, hogy a magkrémeink nem igen szoktak sokdig idézni a hiité polcain, de ha
esetleg mégis el¢fordulna, hogy hénapokig nem nyulsz hozza, tudd, hogy felbontés utan- ha figyelmes
voltal és csak tiszta kanallal nyultal bele — min&ségét akar egy évig is valtozatlan formaban megdrzi — csak
idét kell szannod arra,hogy Ujra krémessé vardzsold az esetlegesen szinte megkovilt magkrémet.

Elsére ennyi, Készoném a Agyelmed!

Bizom benne, hogy sikertlt kdzelebb hoznom hozzad a magkrémek vildgat!

Remélem tudtam mutatni olyan felhasznaldsi médot, amire még nem gondoltdl, vagy olyan receptet, ami
kedvet csinalt neked valamelyik magkrém kiprobalasahoz!

Ha kérdésed vagy észrevételed van, varom szeretettel az e-mail cimre
Tovabbi remek recepteket, felhasznalasi dtleteket taldlsz a oldalon
Megtaldlsz benninket a facebookon is:

Oromteli kisérletezést és finom falatokat kivanok!

Danyi Eva

Donum Terrae

E-mail: eva.danyi@donumterrae.hu

Mobil: 0630/291-3371

1075 Budapest, Hollo utca 12-14., 1. em., 113.

Megjegyzés: A felhasznalt receptek egy része sajat tapasztalat, a tdbbiért kdszonet a gasztro bloggerek-
nek, inyenceknek, hobbi szakdcsoknak, azoknak, akik kozkinccsé teszik dket. Igyekeztem mindenkit meg-
emliteni, akinek a receptjét felhasznaltam, aki kimaradt, attol elnézést kérek, és ezdton is kdszondom! A meg-
jelenitett képek szintén a bloggerek tulajdonat képezik. Amennyiben nem kértem ra engedélyt, rdismersz
a képedre, nem jarulsz hozza a felhasznaldsdhoz, kérlek jelezd felém az

e-mail cimen. K&szonom!
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