Egészségtudatos gasztronómia
Receptek
Zöldség alaplé
http://ketcicakonyhaja.blog.hu/2014/10/05/igy_keszul_a_tokeletes_alaple
Zabtej házilag
http://ketcicakonyhaja.blog.hu/2015/04/11/zabtej_hazilag_149
Gluténmentes, vegán brownie
Előkészítés: 25 perc
Elkészítés: 60 perc
Nehézségi fok 2
Lisztmentes, Tojásmentes, Tejmentes
Hozzávalók (8 nagy szelet, vagy 16 kicsi):
6 ek. őrölt lenmag
400 g főzött, lecsöpögtetett adzuki bab (japán édes bab, helyettesíthető vörös- vagy fekete babbal)
75 ml növényi olaj
200 g barna cukor
55 g kakaópor
55 g őrölt dió
1 tk. sütőpor
1 tk. vaníliakivonat
100 g fekete csokoládé
+ 1 evőkanál darált dió és 2 evőkanál barnacukor, kevés olaj a tepsi előkészítéséhez
Elkészítés:
Melegítsük elő a sütőt 180 ºC-ra.  
Kenjünk ki egy 20x25 cm-es tepsit olajjal, és szórjuk meg a cukor és a darált dió keverékével.
Egy tálkában keverjük össze az őrölt lenmagot 9 evőkanál vízzel, és hagyjuk állni 10-15 percig, hogy besűrűsödjön. (A lenmag elnyeli az összes folyadékot, és így a kötőanyag szerepét tölti be majd a tojás helyett.)
Tegyük a babot a turmixgépbe, és dolgozzuk ki teljesen simára.
Adjuk hozzá a lenmagkeveréket, az olajat, a cukrot, a kakaót, a darált diót, a sütőport és a vaníliakivonatot, majd keverjük addig, amíg sűrű és fényes tésztát kapunk.
A csokoládét olvasszuk fel vízgőz fölött, és lazán keverjük a masszához.
Simítsuk a tésztát az előkészített tepsibe, és süssük kb. 30 percig (tűvel ellenőrizzük, átsült-e).
Hagyjuk kihűlni, majd vegyük ki a tepsiből, és szeleteljük fel.
TIPP: A tetejét díszíthetjük olvasztott csokoládécsíkokkal.

Batátakrémleves mogyoróvajjal
http://ketcicakonyhaja.blog.hu/2014/12/05/batata_kremleves_mogyorovajjal
Sütőtökcurry kölessel és spenóttal
http://ketcicakonyhaja.blog.hu/2014/10/02/csicseriborso_curry_spenottal_es_sutotokkel
Tofu rántotta
http://ketcicakonyhaja.blog.hu/2015/01/22/tofura_deru
Prósza almával és mákkal
http://ketcicakonyhaja.blog.hu/2012/01/14/buntetlen_oromok
Tej- és lisztmentes csirkepaprikás
A készítési eljárás a következőben tér el a hagyományostól: tejföl helyett keverjünk ki 250 g sűrített rizskrémet 1 evőkanál kölesliszttel és 1 evőkanál borecettel, és a főzés végén adjuk az ételhez.
Hajdinakenyér
Előkészítés: 15 perc
Elkészítés: 55 perc
Nehézségi fok 2
Lisztmentes, Tejmentes, Cukorbeteg-barát,
Hozzávalók:
70 g + 2 evőkanál hajdinaliszt (a forma beszórásához)
70 g + 2evőkanál kölesliszt  (a forma beszórásához)
2 evőkanál Chia mag
2 evőkanál lenmag
1.5 dl + 2 evőkanál mandulatej
2 dl víz
1 / 2 evőkanál sütőpor
5 evőkanál olívaolaj
1.5 evőkanál nádcukor
1evőkanál pirospaprika
1 gerezd zúzott fokhagyma
1 kávéskanál őrölt koriander
1kávéskanál kömény
1 teáskanál só
½ kávéskanál őrölt fekete bors
1 tojás /vagy 6 evőkanál őrölt lenmag 9 evőkanál vízben beáztatva
Elkészítés:
Melegítsük elő a sütőt 180 C fokra.
Olajozzunk ki egy hosszúkás sütőformát, és szórjuk ki liszttel.
Keverjük össze a hajdinalisztet, a köleslisztet, a Chia magot, a lenmagot, a sütőport, a cukrot és az összes fűszert egy nagy tálban.
Adjuk hozzá a mandulatejet, a tojást és az olajat, és keverjünk belőle homogén masszát.
Öntsük az előkészített sütőformába.
Süssük az előmelegített sütőben aranybarnára, míg a teteje márványosan berepedezik (kb. 40 perc).
