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Köszönet

Szeretném megköszönni a segítséget Porubszky Péterné Julianna mestercukrásznak, aki szakmailag segítette munkámat és néhány recepttel hozzá is járult a könyv elkészítéséhez. Köszönettel tartozom még a fiatal kezdő háziasszonyoknak, akik folyamatosan kérik és főzik receptjeimet, többek között: Ildikónak, Krisztának, Marynek, Panninak, Rozinak, Zsuzsinak és természetesen a gyermekeimnek, Katinak, Robinak és Antinak, akik szeretném, ha megőriznék a családi recepteket, és továbbadnák őket gyermekeiknek.


Bevezetés

A sütemények és tészták készítése nem vesztett népszerűségéből, sőt egyre többen készítenek otthon könnyen és gyorsan elkészíthető, csábító édességeket, süteményeket. Hiszen sokkal kellemesebb érzés, amikor a nyersanyagokat magunk mérjük, keverjük, gyúrjuk össze, és az így elkészült remekművet kivesszük a sütőből és a szeretteink, barátaink elé tesszük. A fiatal háziasszonyok, amikor már otthonosan mozognak a konyhában és van sikerélményük a főzés területén, még akkor is félve kezdenek hozzá egy-egy sütemény elkészítéséhez. Mindig biztatom őket, hogy csak elkezdeni nehéz, mert ha rájönnek a sütés ízére, csodákra lesznek képesek. Mindig egyszerű, könnyen elkészíthető süteménnyel kezdjünk, nem kell elsőre a bonyolult receptek közül választani, mert ha nem sikerül, nagyobb lesz a csalódás, és legközelebb nem lesz bátorságunk újra belevágni még az egyszerűbbekbe sem. Indítsunk egy kevésbé bonyolult, számunkra érthető recepttel, és később már bátran nekiállhatunk az újdonságoknak is. Fontos, hogy örömmel, odafigyeléssel süssünk, és bizton állítom, hogy a siker sem marad el, családunk, barátaink örömére. Összegyűjtöttem a klasszikus, jól bevált recepteket, a manapság népszerű, egyszerűen elkészíthető kevert süteményeket, krémes-habos, gyümölcsös finomságokat és néhány sósfűszeres ropogtatnivalót. Gondoltam azokra is, akik nem fogyaszthatnak finomított lisztet vagy cukrot, remélem ők is találnak számukra megfelelő recepteket.

Forgassák ezt a könyvet, süssenek, alkossanak nagyszerű süteményeket, tésztákat olyan szeretettel a családjuknak, barátaiknak, mint amilyen szeretettel gyűjtöttem össze ezeket a recepteket Önöknek.

Sok sikert kívánok hozzá.


Egy kis segítség
 hasznos tudnivalók

Melyik tésztát hogyan süssük?

A leveles (vajas) tésztákat forró sütőben, 200220 fokon sütjük, rövid ideig. Függ a tészta vastagságától: a töltött tésztáknál (szerelmes levél, sajtos kifli) 2030 perc a sütési idő, míg a töltelék nélkül készülteknél (sajtos rúd, vajas lap krémeshez) 1015 perc is elég.

A kelt tésztákat magasabb hőfokon kezdjük sütni, hogy kérge süljön (190200 fok), 15 perc után alacsonyabb hőmérsékleten (170180 fok) folytatjuk sütésüket, hogy átsüljön a tészta.

Az égetett tésztákat (képviselőfánk) 200 fokon 1520 percig sütjük, mert ha előbb kivesszük, összeeshet a tésztánk vagy nem lesz üreges a közepe. Tehetünk a sütő aljába, egy edénybe kevés vizet, hogy a gőz segítse a tészta növekedését.

A piskótákat, felverteket (melyeket felvert tojásfehérjével lazítottunk), 180 fokon sütjük 2025 percig. A sütési idő első felében ne nyissuk ki a sütő ajtaját. A piskótát, ha tortának készítjük el, érdemes előző nap megsütni, és csak másnap felvágni és megtölteni.

A kevert tésztákat vastagságuktól függően sütjük megfelelő ideig:

•a tepsiben sült lapos tésztát 180 fokon középre helyezett rácson 2025 percig,

•a tepsiben vagy hosszúkás formában sültfélmagas tésztát 180 fokon, középre helyezett rácson 3040 percig,

•a kuglófformában sült tésztát 180 fokos sütőben, alulról a második szintre helyezett rácson 5070 percig.



•Nagyi konyhatitkai•

Ha a tészta esetleg túl hamar pirulni kezdene, takarjuk le alufóliával!

•Az omlós tészta (linzer) sütése a vastagságától függ.

•A kiszúrt, lapos figurákat, lapokat 180 fokos sütőben 815 percig,

•a magas vagy töltött tésztákat 170 fokos sütőben 3545 percig sütöm.



Tűpróba

Hústűvel vagy húsvillával ellenőrizheted, megsült-e a tészta: szúrd a kalácsba a tűt, és ha ragad rá tészta, még sülnie kell pár percet, mert nyers. Ha nagyon pirulna, takard le fóliával.



Jó tanácsok, praktikák

• Légkeveréses sütőben a süteményeknek és a tésztáknak nem lesz olyan ropogós a héjuk, tetejük, és a tésztájuk is valamivel szárazabb lesz. A piskótatésztát ne süssük légkeveréses sütőben!

• A receptekben megadott sütési hőmérséklet és idő csak tájékoztató jellegű  a sütő tényleges teljesítménye függ a tűzhely típusától. Vegyük mindig figyelembe a gyártó által megadott hőmérsékleti és időadatokat!

• A tészták közül a leveles, a túrós leveles, a kelt tésztát, az omlós és a rétestésztát nyersen is lefagyathatjuk. Nem csupán a tésztát, hanem a megtöltött, sütésre kész alapanyagot is fagyaszthatjuk. Sütés előtt a tésztát teljesen fel kell engedni  hűtőben! A már egyszer kiolvasztott tésztát nem szabad újra lefagyasztani!

• Ha a lisztet feldolgozás előtt átszitáljuk, lazább lesz a tészta. A teljes kiőrlésű lisztek durvább szemcséjű alkotórészei fennmaradnak a szitán, de hogy az értékes tápanyagok ne vesszenek kárba, ezeket is borítsuk a tésztához és keverjük bele!

• A túl forró folyadékban (tejben, vízben) feloldott élesztő sütésre többé már nem alkalmas, az élesztőgombák ugyanis magas hőmérsékleten elpusztulnak, és ha a gombák nem tudnak szaporodni, a tészta nem fog megkelni.

• A finomított cukrokat helyettesíthetjük cukorpótlókkal, de a kelt tésztáknál az élesztő felfuttatására ezek nem alkalmasak, mert gátolják az élesztőgombák szaporodását. Az élesztő felfuttatásához használjunk hagyományos kristálycukrot!

• A sztívia (stevia) cukorpótló por alakú változatával érdemes sütni, mert ebből pont annyit kell használni, mint a finomított kristály- vagy porcukorból.

Édes érzete is hasonló, és nincs benne számolható kalória sem.

• A piskótákat általában friss tojásból, porcukorból és lisztből készítjük. Adhatunk hozzá zsiradékot (vajat, étolajat stb.), darált diót, mandulát, mogyorót, kakaót, zsemle- vagy piskótamorzsát. Ízesíthetjük vaníliával, kávéval, reszelt narancs- vagy citromhéjjal, mazsolával.

A gabonákról

A gabonák az emberi szervezet számára értékes fehérjéket és rostanyagokat tartalmaznak, ráadásul a szénhidrát könnyen emészthető, alacsony zsírtartalmú. A gabonafélék vitaminok, ásványi sók és nyomelemek fontos forrásai is. Mindezek az előnyös tulajdonságok azonban csak a teljes őrlésű gabonákra érvényesek. Minél finomabb a liszt, a belőle készült étel tápanyagokban annál szegényebb. Ha nem kerülnek a lisztbe csírák, értékes olaj és fehérje megy veszendőbe, ha pedig a gabonaszemek külső rétegeit távolítják el az őrlés során, kevesebb lesz a lisztben az ásványi anyag és a nyomelem. A legértékesebb a legdurvábbra őrölt liszt, amelynek magas a hamutartalma. A legjobb sütési tulajdonságú lisztet a búzából nyerhetjük, mert fehérjetartalmának 80%-a sikér, és ez adja meg a tészta stabilitását, és közben a tészta mégis laza marad.



Tönkölybúza: A búza közeli rokona, sikértartalma is hasonlóan magas, sütésre pedig kiválóan alkalmas. Alacsony sikértartalmú gabonafélékkel előnyösen kombinálható (alacsony sikértartalmú gabonafélék: kukorica, rizs, rozs, zab, árpa).

Aszalt tönköly: A tönkölybúza éretlen, még teljes szemeiből készül. Az eltarthatóság érdekében aratás után a még puha szemeket megpörkölik, ettől kapja dióra emlékeztető ízét, aromáját.

Zab: Fehérjékben, telítetlen zsírsavakban, vitaminokban és ásványi sókban rendkívül gazdag, azonban sütési tulajdonságai nem túl előnyösek, ezért mindig magas sikértartalmú liszttel keverve használjuk.

Köles: A gabonafélék között a legmagasabb az ásványianyag-tartalma, sokkal több vasat, kovasavat és fluort tartalmaz, mint a búza. Jól duzzad, ezért kiválóan helyettesíti az ételkeményítőt. A süteményeket tartalmassá és ropogóssá teszi, más lisztekkel kell keverni.

Kukorica: Zsírokban és fehérjékben gazdag, azonban hiányoznak belőle a sikért adó fehérjék, ezért magas sikértartalmú lisztekkel kell keverni. Figyelni kell arra, hogy a kukoricaliszt aránya ne haladja meg a 30%-ot.

Rizs: A rizsnek nincsen sikértartalma, ezért önállóan nehezen készíthető belőle tészta. Érdemes tönkölybúzaliszttel keverve felhasználni, viszont nagyon magas a keményítőtartalma, ezért használhatjuk ételkeményítő vagy burgonyaliszt helyett sűrítéshez is.

Rozs: Alacsonyabb a sikértartalma, azonban rostanyagtartalma magasabb a búzáénál, de ha a két lisztet keverjük, kiváló sütőlisztet kaphatunk. A rozsliszt több élesztőt igényel, ezért inkább péksütemények, kenyerek készítésénél használjuk fel.

Hajdina: A keserűfűfélék családjába tartozik, a hajdina gyümölcsének összetétele hasonlít a gabonáéra. Fehérjetartalma rendkívül magas, aromája kissé kesernyés és erős. Sütési tulajdonságait magas sikértartalmú liszt hozzáadásával javíthatjuk.

Chiamag (aztékzsályamag): Mexikóból származik, magas rosttartalma miatt igencsak kedvelik, azonban túlzott fogyasztása emésztőrendszeri panaszokat okozhat, ezért napi 15 gramm a maximálisan fogyasztható mennyiség, fölötte már gyakoriak az okozott problémák. Erős allergiás reakciókat válthat ki azoknál, akik a mustárra vagy a szezámmagra érzékenyek.

A különféle diókról és olajos magvakról

A diófélék olyan gyűjtőfogalom, amelybe a csonthéjasok (pl. a mogyoró, a dió, a pisztácia, a mandula, a gesztenye, a kókuszdió, a pekán- és a kesudió), a hüvelyesek (ilyen a földimogyoró) és a toktermésűek (pl. paradió) egyaránt beletartoznak. Valamennyi dióféle és olajos mag közös tulajdonsága a magas zsír- és fehérjetartalom. Némelyikből olajat is nyernek (tökmag, dió, mogyoró stb.). Jóllehet a diófélék kalóriaértéke igen magas, gazdag rosttartalmuk miatt a teljes értékű táplálkozásban fontos szerepet töltenek be, vitaminok, ásványi anyagok és nyomelemek gazdag forrásai is az emberi szervezet számára. A tisztított diót és magvakat lehetőleg frissen fogyasszuk, mert ha hosszabb ideig tároljuk, könnyen megavasodnak.



Dió: A magyar konyha kedvelt nyersanyaga, 60% zsírt és 15% fehérjét tartalmaz. Süteményekhez és pikáns húsételekhez egyaránt felhasználható. Nagyon finom, aromás olaj nyerhető belőle.

Pekándió: Nálunk is egyre elterjedtebb, íze a dióéhoz hasonló. Nagyon magas, 70% a zsírtartalma, és fontos zsírsavakban és zsírban oldódó vitaminokban is gazdag.

Paradió: Dél-Amerikában, vadon élő fa toktermése, 67% zsírt és 14% fehérjét tartalmaz. Héjasan (mandulához hasonló alakú), tisztítva és aprítva is kapható.

Pisztácia: Nagyon ízletes, különleges, amelyet pörkölve és sózottan is kínál a kereskedelem. Zsírtartalma 51%, fehérjetartalma 20%. Könnyen avasodik. Süteményekhez használják leginkább.

Kesudió: Finom aromájú diófajta, 45% zsír- és 17% a fehérjetartalma.

Mandula: Az ünnepi sütemények népszerű alkotóeleme, magas fehérje- (19%) és zsírtartalommal (54%). Sósan, cukorba forgatva, őrölve és pehely formájában is kapható. Keserűmandula fajtája tartalmaz méreganyagot, ami a sütés közben hatástalanná válik.

Gesztenye: A szelídgesztenyefa tápláló, ízletes termése. Keményítőtartalma nagyon magas, kevés fehérjét és semmi zsiradékot nem tartalmaz. Gazdag káliumban és B-vitaminban. Csak sütve vagy főzve fogyasztható, süteményekhez, húsokhoz, töltelékekhez kiváló alapanyag.

Mogyoró: Közkedvelt finomság, őrölve, aprítva, lapra vágva vagy egészben, sózottan vagy sótlanul egyaránt kapható. 61% zsírt és 13% fehérjét tartalmaz. Sütemények és egzotikus ételek fő kísérője.

Kókuszdió: A trópusokon élő kókuszpálma nagy méretű, csonthéjas gyümölcse. A vastag, kemény héj alatt hófehér hús és benne úgynevezett kókusztej rejtőzik. A kókuszdió kb. 4% fehérjét és 34% zsírt tartalmaz. Sokoldalúan felhasználható, többek között a margarin, a sütőzsír, a csokoládé és még számos termék előállításánál hasznosítják. A belőle készült kókuszzsír mindig lágy. A kókuszdió finomra reszelt húsa jelentős szerepet tölt be a cukrászatban és az egzotikus ételek készítésénél. A kissé megpirított kókuszreszelék egészséges módon elégíti ki az édesség utáni vágyunkat.

Napraforgómag: A Dél-Amerikából származó napraforgó magját, olaját már 1830 óta hasznosítják, és még jelenleg is a világ második legjelentősebb olajnövénye. Fajtájától függően 2040% fehérjét, létfontosságú aminosavat, B-vitamint, valamint 4065% zsiradékot tartalmaz, amelynek túlnyomó része telítetlen zsírsav.

Tökmag: A héjas mag könnyen csíráztatható. A tisztított tökmag kiemelkedően sok fehérjét és ásványi anyagot tartalmaz. A hidegen sajtolt tökmagolaj valódi finomság, bár erőteljes aromája miatt semleges ízű olajjal szokták keverni. Pogácsák, kenyerek ízesítésére használják legfőképpen, de salátákat, húsokat is ízesítenek vele.

Fenyőmag (píneamag): A mandulafenyő finom, fűszeres, olajos magja. Szélesebb körben való felhasználását borsos ára nem segíti. Nagyon finom olaj nyerhető belőle.

Szezámmag: A hántolt mag kb. 20% fehérjét és 50% zsiradékot tartalmaz. Keleti ételekhez és édességekhez pirítva használják. Ma már a hazai konyha és a cukrászatok kedvelt kiegészítője.

Cukrok és cukorpótlók

A legelterjedtebb a kristály- és a porcukor, amit a cukorrépából vagy egyéb növényekből, többszörös finomítással nyernek. A legkevésbé egészséges, 95%-ban tartalmaz cukrot, és az emésztéséhez, feldolgozásához a szervezetnek nagy mennyiségű kalciumra, illetve B-vitaminokra van szüksége, amit így máshonnan von el.

A barna cukor kicsit egészségesebb, mert nincsen annyira finomítva.

A fruktóz (gyümölcscukor) sokkal édesebb, mint a kristálycukor, de csak azért egészségesebb, mert kevesebbet kell használni belőle.

A mézet már az ókorban is használták édesítésre. Számos vitamint, antioxidánst, ásványi anyagot és nyomelemet tartalmaz, egyben antibakteriális hatása is van. Hátránya, hogy kb. 37 fok feletti hőkezelés során elvész belőle számos előnyös hatása.

A finomítatlan nádcukor tartalmazza a B-vitaminok nagy részét, ásványi anyagokat, így a szervezet az emésztésekor nem vonja el más folyamatoktól ezeket az anyagokat. A megszokott cukorízhez képest lágyabb, kissé karamellás íze van, és kevesebb a kalóriatartalma is. Hátránya, hogy sokkal drágább, mint a kristálycukor.

A juharszirup sok vitamint és ásványi anyagot tartalmaz, cukoríze kevésbé koncentrált. Észak-Amerikában cukrászsütemények fontos összetevője, nálunk nagyon drága.

A nyírfacukrot (xilit, xylit, xylitol) nyírfakéregből vagy kukoricarostból nyerik, pont olyan édes, mint a megszokott cukor, de kalóriatartalma sokkal kevesebb, és lehet porcukrot is készíteni belőle. Élettani hatása is jelentős, de akik érzékenyek rá, hasmenést okozhat, ezért hozzá kell szoktatni a szervezetet.

Kalóriamentes édesítőszerek az eritrit és a stevia, hátrányuk, hogy gátolják az élesztőgombák szaporodását, ezért kelt tészták készítésére nem alkalmasak (a nyírfacukor is ide tartozik).

Az eritrit megtalálható számos gyümölcsben, a borban, sőt bizonyos gombákban is. Kevésbé édes, cukor ízű, nem okoz emésztési problémát, 100 grammban csak 20 kcal van.

A steviát a jázminpakóca nevű növényből nyerik, nemcsak édesítésre alkalmas, hanem sebgyógyításra is, mert erős gyulladáscsökkentő hatása ismert. A por alakú változatával érdemes sütni, mert ebből pont annyi kell, mint a kristálycukorból és az édes érzete is megegyezik vele. Nem emeli meg a vércukorszintet, nincs benne kalória se.


Lekvárok, zselék házilag

A házi lekvárokat (zseléket) mindig gondosan tisztára mosott, és felhasználás előtt forró vízzel kiöblített vagy sütőben átforrósított csavaros tetejű üvegekbe töltsd, nehogy az üveg szétrobbanjon a nagy hőmérséklet-különbségtől, és nehogy megromoljon a tartalma. Az üvegeket a betöltés után azonnal zárd le és mintegy fél órára fordítsd a fejük tetejére, így a fedél még biztosabban, szinte légmentesen lezáródik. Az itt leírt receptekben több cukor van, ami szintén hozzájárul ahhoz, hogy jobban eltarthatóak legyenek. Tartósítószert nem kell hozzátenni. A keletkezett habot a kész lekvár tetejéről szedd le az üvegekbe töltés előtt, mert az esetleges szennyeződések éppen a főzet tetején lévő habban csapódnak ki. Ezekben a receptekben pálinkát teszünk a lekvárokhoz, ez emeli az élvezeti értéküket és az eltarthatóságukat is növeli. A szárított vagy friss zöld fűszernövények érdekes zamatot adnak a megszokott ízeknek.

Könnyűszerrel megállapíthatod, hogy elég sűrű-e a lekvár, ha a forró főzetből egészen keveset egy kistányérra cseppentesz, s ha nem fut szét és kihűlve kocsonyás, éppen jó.

A lédúsabb gyümölcsöket több cukorral tegyük el.


Málnás sárgabaracklekvár

50 dkg megmosott, magozott, negyedekbe vágott sárgabarack

25 dkg málna

75 dkg cukor

pár szem összetört sárgabarackmag

barackpálinka



Lábasban a gyümölcsöt keverd össze a cukorral, add hozzá az apróra zúzott barackmagot és hagyd egy órát pihenni, hogy levet engedjen a gyümölcs. Forrald fel a gyümölcsmasszát, majd 1520 percig főzd takaréklángon, sűrűn kevergetve, végül adj hozzá 3-4 evőkanál barackpálinkát. Töltsd jól zárható üvegekbe még forrón, és takarók vagy párnák között hagyd lassan kihűlni. 1-2 nap alatt kihűl, és utána a polcra teheted.

Szedres körtelekvár

50 dkg meghámozott, magházától megtisztított, vékony szeletre vágott körte

20 dkg megmosott és lecsepegtetett szeder

2 db citrom kifacsart leve

70 dkg cukor

1 evőkanál rozmaring

körtepálinka



A körtével keverd össze a szedret, add hozzá a cukrot, a citromlevet, majd 1 órát pihentesd, míg levet ereszt. Forrald fel a gyümölcsmasszát, hozzátéve a rozmaringot (apróra is vághatod, ha gondolod), majd 1520 percig főzd takaréklángon, sűrűn kevergetve, végül adj hozzá 3-4 evőkanál körtepálinkát. Töltsd jól zárható üvegekbe még forrón, és takarók vagy párnák között hagyd lassan kihűlni. 1-2 nap alatt kihűl, és utána a polcra teheted.

Boros sárgadinnyelekvár

50 dkg sárgadinnye

2,5 dl vörösbor

1 db vaníliarúd

3-4 szem kardamommag

50 dkg cukor



A sárgadinnyét turmixold össze, öntsd hozzá a vörösbort, tedd bele a félbevágott vaníliarudat, a fűszert és a cukrot. Állandó keverés mellett forrald fel és takaréklángon főzd 1520 percen keresztül kevergetve. Töltsd kiforrázott, jól zárható üvegekbe még forrón, és takarók vagy párnák között hagyd lassan kihűlni. 1-2 nap alatt kihűl, és utána a polcra teheted.

Ribizlis őszibaracklekvár

50 dkg őszibarack forró vízbe mártva, héját lehúzva, kimagozva és vékony szeletekre vágva

25 dkg megtisztított ribizli

100 dkg cukor

1 mokkáskanál apróra vágott menta



Készítsd el az előbb leírtak alapján a lekvárt.

Áfonyás őszibaracklekvár

50 dkg őszibarack forró vízbe mártva, héját lehúzva kimagozva, és vékony szeletekre vágva

25 dkg áfonya

85 dkg cukor

2 citrom kifacsart leve

1 szem csillagánizs

3-4 evőkanál konyak



Az őszibarackra öntsd rá a kifacsart citromlevet, add hozzá az áfonyát, a cukrot, keverd össze és pihentesd, hogy levet eresszen. Tedd hozzá a fűszert, és a továbbiakban ugyanúgy készítsd el, mint a fent leírt lekvárokat. Utoljára add hozzá a konyakot.

Ananászos eperlekvár

50 dkg apróra vágott ananász

50 dkg megmosott, lecsurgatott eper feldarabolva

100 dkg cukor

2 evőkanál apróra vágott gyömbér



Úgy készítsd el, mint az előbbi őszibaracklekvárt.
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