Egészségtudatos kávéházi kínálat
Receptek
Zabtej házilag
http://ketcicakonyhaja.blog.hu/2015/04/11/zabtej_hazilag_149
Kávés granola (müzli)
Előkészítés: 15 perc
Elkészítés: 25 perc
Nehézségi fok: 2
Tejmentes, Lisztmentes, Tojásmentes,
Hozzávalók (300 g):
2 bögre apró szemű zabpehely (vagy a zabtej készítés után visszamaradt sűrűje)
¼ bögre búzacsíra
2 evőkanál őrölt lenmag
¼  bögre apróra vágott mandula
1 teáskanál őrölt kávé
2 evőkanál főzött feketekávé
1 teáskanál kakaópor
¼ bögre kókuszreszelék
1 evőkanál lenmagolaj
2 evőkanál méz
2 evőkanál fekete csokipasztilla (apró)
Elkészítés:
Melegítsük elő a sütőt 180 C fokra.
A csokipasztilla kivételével keverjük össze a hozzávalókat.
Béleljünk ki egy tepsit sütőpapírral, és simítsuk az aljába a keveréket.
Tegyük a sütőbe, és süssük 15 percig úgy, hogy egy lapáttal 3 percenként átforgatjuk.
Hűtsük ki, keverjük hozzá a csokipasztillát, és légmentesen záródó dobozban tároljuk. Reggelire tejjel, joghurttal fogyasztjuk.
Kávéízesítő házilag cukor és tejmentesen (sűrített tej kiváltására)
Hozzávalók:
1 l rizstej (lehet zab vagy szója is)
350 g stevia vagy eritrit
5 evőkanál tápióka liszt
1 evőkanál vanília kivonat
2 evőkanál granulált malátakávé
Elkészítés:
A növényi tejet simára keverjük a tápióka liszttel, majd lassú tűzön felolvasztjuk benne a cukor helyettesítő készítményt. A tűzről levéve ízesítjük vanília kivonattal és malátával. Kihűtve üvegekbe adagoljuk és hűtve tároljuk.
Liszt- tej- és cukormentes gesztenyetorta
Előkészítés: 20 perc
Elkészítés: 1,5 óra
Nehézségi fok: 3
Hozzávalók (16 szelet):
225 g kókuszzsír, kockára vágva, plusz egy evőkanállal a forma kikenésére
250 g eritrit
6 evőkanál darált lenmag 9 evőkanál vízben feloldva
300 g gesztenyeliszt
2 teáskanál sütőpor
1 teáskanál édesköménymag (vagy ánizs)
8 evőkanál apróra morzsolt főtt gesztenye
4 evőkanál fenyőmag
1 teáskanál tengeri sópehely
200 g növényi tejszín a tálaláshoz
1 evőkanál gesztenyemassza
Elkészítés:
A sütőt előmelegítjük 160 C fokra.
Kivajazunk egy 23 cm átmérőjű, kapcsos tortaformát.
 A kókuszzsírt egy serpenyőben felolvasztjuk, majd hozzáadjuk az eritritet, és lassan kevergetve elegyítjük őket, míg teljesen felolvad. Akkor félretesszük és langyosra hűtjük a keveréket.
A beáztatott lenmagot egy tálba tesszük, és folyamatos keverés mellett (lehetőleg géppel) hozzáadjuk a kihűtött, eritrittel elegyített kókuszzsírt.
Beleszitáljuk a sütőporral elkevert gesztenyelisztet, és simára keverjük.
Közben hozzáadjuk az édeskömény magot és a darabos gesztenye felét.
A tésztát öntsük az előkészített tortaformába.
Keverjük össze a sópelyhet a maradék gesztenyével és a fenyőmaggal, és borítsuk be vele a tészta tetejét.
Süssük az előmelegített sütőben 45 percig – azt követően szúráspróbával ellenőrizzük középtájon, átsült-e a tészta.
Ha elkészült, hagyjuk a formában hűlni 5 percig, majd tegyük ki egy rácsra.
A növényi tejszínhez keverjük hozzá a gesztenyemasszát: ezt a tányéron adjuk a tortaszeletek mellé.
Amarántkeksz cukor nélkül
http://ketcicakonyhaja.blog.hu/2015/04/09/cookie_lisztmentesen
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).
Tej- tojás- és húsmentes szendvicskrémek
1. Hummusz (csicseriborsókrém)
Előkészítés: 5 perc
Elkészítés: 15 perc
Nehézségi fok 1
Lisztmentes, Tojásmentes, Tejmentes, Cukorbeteg-barát

Hozzávalók (300 g): 

250 g szárított csicseriborsó (vagy 2 doboz konzerv)
1 citrom leve
2 gerezd zúzott fokhagyma
4 evőkanál tahini (őrölt szezámmagból készült massza)
4 evőkanál olívaolaj
néhány csepp csilis olaj vagy szárított csili (opcionális)
só
Elkészítés:
Az összes hozzávalót a robotgépbe tesszük, és krémesen simára pürésítjük. Ha túl sűrű, öntsünk hozzá a csicseriborsó főzőlevéből. Egy kis csilit is tehet bele, aki csípősen szereti – ez egyéni ízlés kérdése, mint ahogy a tahini vagy a citrom aránya is.
2. Makrélás lencsepüré
Előkészítés: 10 perc
Elkészítés: 10 perc
Nehézségi fok 1
Lisztmentes, Tojásmentes, Cukorbetegbarát
Hozzávalók (400 g):
250 g makrélafilé (konzerv)
5 dkg extra szűz olívaolaj
2 ek. tejföl
200 g barna lencse (megfőzve, lecsöpögtetve)
1 gerezd reszelt fokhagyma
1 ek. mustár
őrölt babér
friss kakukkfű
só és bors
Elkészítés:
Az összes hozzávalót a robotgépbe tesszük, és sima krém állagúra kidolgozzuk.
Egy tiszta, jól zárható edénybe tesszük, és a hűtőben tároljuk. Kiváló szendvicskrém.
Tofu rántotta
http://ketcicakonyhaja.blog.hu/2015/01/22/tofura_deru
