Tejfehérje allergiaban javasolt élelmiszerek I.
Gabonak, lisztjeik és a beldliik késziilt termékek

Gabonak
BioPont BIO barna Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
rizs 500g HU/products/2004009873519
Riceland Selection Tesco, https://www.groby.hu/termekek/40036-riceland-selection-rizs-
Himalaya Basmati 'A' | Auchan, 500-g-himalaya-basmati.html/
minGségl rizs 500 g | Prima, GRoby
Tellér bulgur 200g Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
Auchan HU/products/2004120592890
Hayat bulgur 1kg Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
Auchan HU/products/2004020026592
Green Farm bulgur Prima https://online.prima.hu/s/green-farm-bulgur-250g-
250g 100000878907cat=9040
BioPont Bio Hantolt | Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
koles 500g Auchan HU/products/2004005230767
Green Farm koles Prima https://online.prima.hu/s/green-farm-koles-250g-
250g 10000087891 7?cat=9040
Green Farm Tesco, Prima | https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

kuszkusz 250g

HU/products/2004120313565

Tellér kuszkusz 200g | Auchan https://online.auchan.hu/shop/zoldseg-gyumolcs/szaritott-sutes-
fozes-alapanyag/kuszkusz/kuszkusz-200-
g.p21082/600103.v21085

NaturFood Bio Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

quinoa 300g Auchan HU/products/2004010577055

Paco gersli, hantolt | Tesco, Prima | https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

arpa 500g HU/products/2004009862698

Hajdinak

Tesco bio hantolt Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

hajdina 500g HU/products/2004120699879

Zabpelyhek

Cerbona nagy szem( | Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

zabpehely 500g HU/products/2004020132714

Everyday zabpehely | Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

500g HU/products/2004020128082

Zabkorpak

Cerbona finomra Auchan https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

6rolt zabkorpa 250g HU/products/2004120339523

Everyday zabkorpa Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

200g HU/products/2004020188003

Lisztek

Cerbona finomra Tesco, https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

6rolt zabpehelyliszt | Auchan HU/products/2004120339431

500g
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Tesco Graham Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
buzaliszt 1kg HU/products/2004008184142

Tesco teljes ki6rlési | Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
buzaliszt 1kg HU/products/2004020161233

Szarvasi teljes Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
kiérlésU HU/products/2004010881060
tonkolybuzaliszt 1kg

Tesco teljes kiérlési | Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

buzaliszt 1kg

HU/products/2004020161233

Szafi reform sitd

www.naturte

https://www.dietas-termekek-

lisztkeverék 500g* ka.hu, webshop.hu/szafi fitt paleo sutoliszt glutenmentes 500g 2776
www.dietas- | ?keyword=Szafi
termekek-
webshop.hu
Szafi slitemény www.naturte | https://www.naturteka.hu/specialis-dieta/glutenmentes/liszt-
lisztkeverék ka.hu, lisztkeverek/szafi-reform-fitt-paleo-glutenmentes-sutemenyliszt-
édesit6szerrel www.dietas- | edesitoszerrel-1000g
1000g* termekek-
webshop.hu
Tésztak

Barilla Spaghetti
szalas durum
szaraztészta 500g

Tesco, Prima,
Auchan

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004003108846

Barilla Penne Rigate
apré durum
szaraztészta 500g

Tesco, Prima,
Auchan

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004003108860

Barilla Fusilli apro
durum szaraztészta
500g

Tesco, Prima,
Auchan

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004010156939

Barilla Integrale
Spaghetti teljes
kiérlés( szdlas
durum szdraztészta
500g

Tesco, Prima,
Auchan

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004120164435

Barilla Integrale
Pennette Rigate
teljes ki6rlésU apré
durum szdraztészta
500 g

Tesco, Prima

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004120164441

Barilla szaraztészta Prima https://online.prima.hu/s/barilla-szarazteszta-durum-telj-kiorl-
durum fusilli-integrale-500g-10000040391 ?cat=35202030
telj.ki6rl.fusilli

integrale 500g

Cerbona Durillo Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

durum spagetti
szaraztészta

HU/products/2004003237690
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Gyermelyi Vita Pasta
spagetti durum
szaraztészta

Tesco, Prima

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004010852107

Gyermei Vita Pasta

Tesco, Prima,

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

orsé durum Auchan HU/products/2004010852084

szaraztészta 500g

CBA durum tészta Prima https://online.prima.hu/s/cba-durum-teszta-spagetti-ristorante-

spagetti ristorante 500g-10000011728?cat=35202030

500g

CBA durum tészta Prima https://online.prima.hu/s/cba-durum-teszta-penne-rigatte-500g-

penne rigatte 500g 10000011727?cat=35202030

CBA ors6 durum Prima https://online.prima.hu/s/cba-orso-durum-szarazteszta-500g-

szaraztészta 500g 100001350607?cat=35202030

Kenyérfélék

ALDI teljeski6rlésd Aldi https://www.aldi.hu/hu/kinalatunkbol/vedjegyes-termekeink/hazai-

kornmix 500g termekek/reszletes-oldal/ps/p/frissen-a-pktol-teljes-kiorlsu-kornmix-
vagy-toenko/

ATA éleszt§ nélkili Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/reform-elelmiszer/ata-eleszto-

tonkoly kenyér 500g nelkuli-tonkoly-kenyer-500-g/

Ropogos kérgl Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/kenyerpekaruszendvic

hajdinas kenyér s/ropogos-kergu-hajdinas-hazikenyer-glutenm-250g/

250g

Diéta maglisztes Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/kenyerpekaruszendvic

fittkenyér 185g s/maglisztes-fitt-kenyer-185-g/

Eleszt6mentes Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/kenyerpekaruszendvic

vildgos puha kenyér s/ropogos-vilagos-feher-kenyer-250-g/

250g

Diétas teljes ki6rlésl | Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/reform-elelmiszer/dietas-teljes-

rozskenyér szelet

kiorlesu-rozskenyer-szelet-500-g/

500g
Golden Granet mini | www.naturte | https://www.naturteka.hu/specialis-dieta/glutenmentes/kenyer-
zsemle 180g ka.hu pekaru-sutemeny/golden-granet-glutenmentes-lenmagos-mini-zsemle-

180g

Golden Granet

www.naturte

https://www.naturteka.hu/specialis-dieta/glutenmentes/kenyer-

tokmagos ka.hu pekaru-sutemeny/golden-granet-glutenmentes-tokmagos-
hamburgerzsemle hamburgerzsemle-125g

125g

Tortilla, pita

Poco Loco teljes Tesco https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-

kiérlés tortilla 4db
245g

HU/products/2004120062625?gclid=Cj0KCQjwn6DMBRCOARISAH
ZtCeN-
e0Fzfird4SBeljtN8IVTGSMYpOK5gURy2a0beHNmMYQY9tgd1ySYaA
VRHEALw wcB

Lecker el6sutott
egyiptomi tipusdu,
tolteni valé pita
teljes kiGrlésu
lisztb6l 5 x 80 g

Tesco, Spar

https://bevasarlas.tesco.hu/groceries/hu-
HU/products/2004120062544
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Kekszek

Primus paleo Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/prim
mandulas keksz us-paleo-mandulas-keksz-100-g/
100g
Primus paleo kakads | Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/prim
kékuszos keksz 100g us-paleo-kakaos-kokuszos-keksz-100-g/
Primus paleo diés Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/prim
rozmaringos keksz us-paleo-dios-rozmaringos-keksz-100-g/
100g
Paleos mediterran Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/pale
keksz 100g os-mediterran-keksz-100-g/
Glulu gluténmentes | Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/glulu
cukormentes natur -glutenmentes-cukormentes-natur-keksz/
keksz 100g
Mimen édes natur Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/natu
keksz 150g rbit-mimen-edes-natur-keksz-150-g/
Majomkenyér Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/brand/majomkenyer-
torokmogyords chids torokmogyoros-chias-paleokeksz/
paleo keksz 50g
Bio gluténmentes Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/bio-
kakads keksz glutenm-kakaos-keksz-etcsoki-darabokkal/
Majomkenyér Diéta ABC http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/majo
narancsos fahéjas mkenyer-narancsos-fahejas-paleokeksz-50-g/
paleo keksz 50g
Ropi, snack
BioPont tonkdlybuza | DM http://biopont.hu/tonkolybuza-sospalcika-bio-45g
sospalcika 45g
Finn Crisp Auchan https://online.auchan.hu/shop/pekaruk-kenyerek/extrudalt-
rozsropogos puffasztott-termekek/ketszersult/finn-crisp-rozs-ropogos-
fokhagymaval és fokhagymaval-es-zoldfuszerekkel-130-
zoldflszerekkel 130 g g.p61970/843788.v3599057
Finn Crisp rozs Auchan https://online.auchan.hu/shop/pekaruk-kenyerek/extrudalt-

ropogos
magkeverékkel és
tengeri séval 130 g

puffasztott-termekek/ketszersult/finn-crisp-rozs-ropogos-
magkeverekkel-es-tengeri-soval-130-g.p61973/843799.v3599060

*A Szafi lisztek lassu felszivodasuak, ezért fogyaszthatdk egészséges taplalkozasban, viszont

mivel a glutént nem kotelez6 kiiktatni az étrendbdl, igy a tobbi lassu felszivédasu liszt is

ugyanolyan megfeleld.

» Fontos: a termékek allergén 6sszetétele folyamatosan valtozhat, ezért mindig tajékozddjunk

az aktudlis informaciordl (tehat nézziik meg a cimkét)!



http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/primus-paleo-mandulas-keksz-100-g/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/primus-paleo-mandulas-keksz-100-g/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/primus-paleo-kakaos-kokuszos-keksz-100-g/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/primus-paleo-kakaos-kokuszos-keksz-100-g/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/primus-paleo-dios-rozmaringos-keksz-100-g/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/primus-paleo-dios-rozmaringos-keksz-100-g/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/paleos-mediterran-keksz-100-g/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/paleos-mediterran-keksz-100-g/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/glulu-glutenmentes-cukormentes-natur-keksz/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/glulu-glutenmentes-cukormentes-natur-keksz/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/naturbit-mimen-edes-natur-keksz-150-g/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/naturbit-mimen-edes-natur-keksz-150-g/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/brand/majomkenyer-torokmogyoros-chias-paleokeksz/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/brand/majomkenyer-torokmogyoros-chias-paleokeksz/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/bio-glutenm-kakaos-keksz-etcsoki-darabokkal/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/bio-glutenm-kakaos-keksz-etcsoki-darabokkal/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/majomkenyer-narancsos-fahejas-paleokeksz-50-g/
http://mentesbolt.dietabc.hu/aru/glutenmentes/edessegek/majomkenyer-narancsos-fahejas-paleokeksz-50-g/
http://biopont.hu/tonkolybuza-sospalcika-bio-45g
https://online.auchan.hu/shop/pekaruk-kenyerek/extrudalt-puffasztott-termekek/ketszersult/finn-crisp-rozs-ropogos-fokhagymaval-es-zoldfuszerekkel-130-g.p61970/843788.v3599057
https://online.auchan.hu/shop/pekaruk-kenyerek/extrudalt-puffasztott-termekek/ketszersult/finn-crisp-rozs-ropogos-fokhagymaval-es-zoldfuszerekkel-130-g.p61970/843788.v3599057
https://online.auchan.hu/shop/pekaruk-kenyerek/extrudalt-puffasztott-termekek/ketszersult/finn-crisp-rozs-ropogos-fokhagymaval-es-zoldfuszerekkel-130-g.p61970/843788.v3599057
https://online.auchan.hu/shop/pekaruk-kenyerek/extrudalt-puffasztott-termekek/ketszersult/finn-crisp-rozs-ropogos-fokhagymaval-es-zoldfuszerekkel-130-g.p61970/843788.v3599057
https://online.auchan.hu/shop/pekaruk-kenyerek/extrudalt-puffasztott-termekek/ketszersult/finn-crisp-rozs-ropogos-magkeverekkel-es-tengeri-soval-130-g.p61973/843799.v3599060
https://online.auchan.hu/shop/pekaruk-kenyerek/extrudalt-puffasztott-termekek/ketszersult/finn-crisp-rozs-ropogos-magkeverekkel-es-tengeri-soval-130-g.p61973/843799.v3599060
https://online.auchan.hu/shop/pekaruk-kenyerek/extrudalt-puffasztott-termekek/ketszersult/finn-crisp-rozs-ropogos-magkeverekkel-es-tengeri-soval-130-g.p61973/843799.v3599060




Otthon készithet6 finomsagok

Zabpalacsinta http://www.mindenmentes.hu/2012/09/a-sokat-probalt-zabpalacsinta-
receptem/
Kekszek https://www.mindenmentes.hu/2017/02/levendulas-glutenmentes-keksz/

https://www.mindenmentes.hu/2013/01/mogyoros-keksz-mindenmentesen/

https://www.mindenmentes.hu/2012/05/narancsos-kakaos-zabkeksz/

Miizliszelet http://mentesrecept.blog.hu/2016/05/30/hazi muzliszelet maskeppen

Muffinok https://www.mindenmentes.hu/2014/10/almas-dios-muffinok/

http://mentesrecept.blog.hu/2015/11/30/olivas muffin

http://mentesrecept.blog.hu/2015/08/17/zabpelyhes muffin

Még tobb recept https://www.mindenmentes.hu/category/tejmentes/
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Otthon elkészithet6 jé kenyerek
Sok magvas kenyér
Hozzavaldk

- 200 gr teljes ki6rlésd tonkolybuza liszt
- 75 grtonkolybuza liszt (fehér)

- 75 gr szezdammag

- 50 gr zabpehely

- 25 gr zabkorpa

- 1tksé

- 1tasak (7 gr) instant éleszt6

- 1ekcukor

- 1 ekolivaolaj

- 3.5dlviz

- 50 gr napraforgémag (vagy magkeverék a tetejére)

Elkészités
- 1 dl meleg (de nem forrd) vizbe keverjiik bele az 1 evékanal cukrot, majd keverjik
hozzda a porélesztGt, és tegylik meleg helyre "pihenni".
- Egy talban keverjiik 6ssze a szaraz Osszetevbket (lisztek, magvak, zabpehely,
zabkorpa, s0).


http://www.mindenmentes.hu/2012/09/a-sokat-probalt-zabpalacsinta-receptem/
http://www.mindenmentes.hu/2012/09/a-sokat-probalt-zabpalacsinta-receptem/
https://www.mindenmentes.hu/2017/02/levendulas-glutenmentes-keksz/
https://www.mindenmentes.hu/2013/01/mogyoros-keksz-mindenmentesen/
https://www.mindenmentes.hu/2012/05/narancsos-kakaos-zabkeksz/
http://mentesrecept.blog.hu/2016/05/30/hazi_muzliszelet_maskeppen
https://www.mindenmentes.hu/2014/10/almas-dios-muffinok/
http://mentesrecept.blog.hu/2015/11/30/olivas_muffin
http://mentesrecept.blog.hu/2015/08/17/zabpelyhes_muffin
https://www.mindenmentes.hu/category/tejmentes/
http://www.nosalty.hu/alapanyag/teljeskiorlesu-tonkolybuza-liszt
http://www.nosalty.hu/alapanyag/tonkolybuza-liszt
http://www.nosalty.hu/alapanyag/szezammag
http://www.nosalty.hu/alapanyag/zabpehely
http://www.nosalty.hu/alapanyag/zabkorpa
http://www.nosalty.hu/alapanyag/so
http://www.nosalty.hu/alapanyag/instant-eleszto
http://www.nosalty.hu/alapanyag/nadcukor
http://www.nosalty.hu/alapanyag/olivaolaj
http://www.nosalty.hu/alapanyag/viz
http://www.nosalty.hu/alapanyag/napraforgomag

Amikor az éleszt6 megkelt, ontsiik hozza a maradék 2,5 dl meleg vizet és az evGkanal
olivaolajat, majd keverjik 6ssze (viz ne legyen forrd, mert a h6tdl elpusztulnak az
éleszt6gombak).

Kapcsoljuk be a siit6t.
Adjuk hozza a szaraz anyagokhoz az élesztGs viz 2/3-4t, és jol keverjik at.

Adjuk hozza a maradék vizet, és keverjik el. Az a |ényeg, hogy a tésztanak olyan
allagunak kell lennie, hogy a tenyeriinkb&l konnyedén visszaessen a tdlba, ne
ragadjon.

A tésztat sut6formaba tesszik (plspokkenyér/6zgerinc forma).

A tésztat kozépen hosszdban vagjuk be késsel, ennek a vagasnak kdszénhetéen nem
fog a tészta slités kozben megrepedezni.

Szo6rjuk meg maggal a tetejét.

Takarjuk le a tésztat konyharuhaval, és tegyiik 10 percre meleg, huzatmentes helyre.
A pihentetést kovetéen a megemelkedett tésztat tegyik be a felhevitett sitébe, és
sissiik meg, 180°C-on, légkeveréses fokozaton.

Az 6ssz szénhidrat-tartalom 247 gr. Ezt kell elosztani azzal a szénhidrat mennyiséggel, ami
engedélyezett példaul reggelire, és megkapjuk, hany részre oszthato a kenyeriink.
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Teljes kidrlési kenyér

Hozzaval6k

- 500 gr teljes ki6rlés liszt

- 50 gr buzakorpa

- 2 tedskandl sé

- 2 ek olivaolaj

- 1 tedskanal cukor

- 20 gr friss éleszt6

- 1dInovényitej

- 2.5dlviz (meleg)

- 1 ekolivaolaj (a forma kikenéséhez)

Elkészités

Kenyérsitégépben is lehet dagasztani ezt a fajta kenyeret. Fontos, hogy az
alapanyagok szobah6meérséklet(inél ne legyenek hlivosebbek. Melegitsiik el6 a stt6t
180 fokra.

A lisztet, a korpat, a sot, a cukrot mérjik bele az Ulstbe, ontsiik rd a langyos
laktézmentes tejet, az olivaolajat, morzsoljuk hozzda az éleszt6t. Inditsuk el a dagasztd
programot.

A meleg vizet apranként adjuk hozza, hogy ne legyen se tul lagy, se tul kemény a
tészta. De inkdbb arra torekedjink, hogy lagyabb tésztat kapjunk.


http://www.nosalty.hu/alapanyag/teljes-kiorlesu-liszt
http://www.nosalty.hu/alapanyag/buzakorpa
http://www.nosalty.hu/alapanyag/so
http://www.nosalty.hu/alapanyag/olivaolaj
http://www.nosalty.hu/alapanyag/cukor
http://www.nosalty.hu/alapanyag/friss-eleszto
http://www.nosalty.hu/alapanyag/viz
http://www.nosalty.hu/alapanyag/napraforgo-olaj

Ha a dagasztas lezajlott, olajos kézzel emeljiik at egy olajjal kikent formaba a tésztat,
takarjuk le konyharuhaval, és tegyik a meleget arasztod siité mellé. 20-25 perc alatt
szépen kiemelkedik a formabdl.

Tegylik be a slitGbe, és suissiik meg. A teteje szépen megpirosodik.

Ha megsllt, a formaban hagyjuk hdlni letakarva 10 percig, majd a formabdl kivéve
papirtorlével és konyharuhaval bebugyolalva teljesen kihitjik.

Az 6ssz szénhidrat-tartalom 360 gr. Ezt kell elosztani azzal a szénhidrat mennyiséggel, ami
engedélyezett példaul reggelire, és megkapjuk, hany részre oszthato a kenyeriink.

Teljes kidrlési kenyér

Hozzavalok

590ml langyos viz

1 csomag friss éleszt6 (mindegy, hogy 42g vagy 50g)
2 ek. (20g) méz (vagy 2 pupos kk. cukor)
2 ek. olivaolaj

5 csapott ek. utifimaghéj

5 csapott ek. lenmagliszt/daralt lenmag
210g hantolt koles

90g kukoricaliszt

90g hajdina

170g barna rizsliszt

1 kk. s6

Elkészités

A vizet egy mér6poharban vagy egy literes edényben melegitsiik meg (mikréban) az
1 ek. mézzel, majd futtassuk fel benne az élesztét.

Ekozben mérjik be a turmixgépbe vagy kavédaraléba (kinek mije van) el6bb a kolest,
és daraljuk meg, majd a hajdinat. Erdemes kiilén-kiilén, mert a hajdina nagyon
hamar készen van és csak higitana a kolest. Utébbit én ugy szoktam, hogy egy
magasabb és egy alacsonyabb fokozatot valtogatok: az egyiken még éppen keveredik
is a koles, a masik “daral”, igy 2-3 perc alatt lisztes-kukoricadara-szer( lesz, ugy pont
jo.

Az id6kozben felfutott éleszt6hoz keverjlik a 2 ek. olivaolajat, majd a lenmaglisztet és
a bolhaflimaghéjat. Hagyjuk 6ket par percig, hogy magukba szivjdk a vizet, de ne tul
sokaig.

Kozben mérjiik a liszteket és a frissen daralt kolest és hajdinat egy nagy keverétalba,
sézzuk.

Az éleszt6nek adjunk enni még 1 ek. mézet, majd ontsik a keveréket a lisztekhez,
nagyjabol keverjik 0Ossze. Dagasztégéppel dagasszuk par percig. A massza Kkicsit
nedves, ragadods elsére, de ez nem baj, mert kelés kdzben a lenmag és a bolhafli még
vesznek fel vizet.

Letakarva hagyjuk kelni meleg helyen 1 6rat, amig kb. dupldjara dagad. (Ha
tirelmetlen vagyok, forro vizzel teli talra teszek egy tanyért, arra a letakart talat — igy
40 perc is elég.)
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Eddig a pontig nekem kb. 25 perc 6sszedllitani, ha azzal kezdem, hogy el6veszem a
turmixgépet és megdaralom a kolest, hajdinat.

- Ha megkelt, finoman gyurjuk at és formdazzunk bel6le kerek cipét vagy tegylk
sutépapirral kibélelt plispdokkenyérformaba. Liszttel szérjuk meg a tetejét és kenjik
meg olivaolajjal, meg is szérhatjuk ilyen-olyan magokkal. Pihentessiik még 30 percet.

- Végll sussik 200 fokos, légkeveréses stit6ben 50 percig. Tegylnk egy tal vizet is a
siitébe, hogy ne szaradjon ki. Elvezziik a friss kenyér illatat, amint betélti a hazat.

- Ha megslilt, vegylik ki rdcsra a formdabdl és hagyjuk teljesen kihdlni!

- Alegjobb, ha este lesz kész és reggel vagjuk fel. Melegen a zselés magok miatt kicsit
ragacsos lehet, de kih(ilve pont j6! Nagyon szép vékony szeleteket lehet vagni beléle.
En felszeletelem az egészet, és lezart dobozban, a hiitében tartom. Miel6tt esziink,
egy Osrégi melegszendvics-grillen melegitek belSle par szeletet, és olyan, mintha
frissen silt kenyeret ennénk.

100 gr kenyér 35 gr szénhidratot tartalmaz (az 6ssz szénhidrat-tartalom 406 gr)

Gabonafélék szénhidrat tartalma

Nyersanyagok Szénhidrattartalom (100 gr-ra vonatkozdéan)
Jékenyér — Teljes ki6rlésl kenyér magvakkal 33 gr
Jékenyér — Teljes ki6rlés(i rozskenyér 36,5 gr
Jékenyér — Rozskenyér 41,4 gr
ALDI — Szeletelt rozskenyér 40,3 gr
Zabpehelyliszt 58,1 gr
Teljes ki6rlésl buzaliszt 60 gr
Graham-liszt 65 gr
Barna rizsliszt 75,2 gr
Zabpehely 58¢gr
Arpapehely 75 gr
Hajdina 75 gr
Kuszkusz 77 gr
Bulgur 76 gr
Kéles 69 gr
Barna rizs 74 gr
Basmati rizs 77 gr
Quinoa 60 gr
Teljes kiGrlés( tészta 60,7 gr
Durum tészta 71lgr




