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A cincknel

Szeretnél Te is olyan egészséges és gluténmentes
péksUteményeket, tésztakat, finomsagokat enni, amiknek az
ize alig kuldonbozik a buzalisztbdl készult ételekétdl? Szeretnél
“‘normal” étkezést folytatva is egyszerlen, de sokkal
egészségesebb, rostokban, vitaminokban gazdagabban
étkezni, lassan felszivodo szénhidratokat fogyasztani?

Ha a fenti kérdésekre a valaszod “IGEN", akkor a cirokliszt pont
Neked vald!

A cirok egy természetesen gluténmentes gabonaféle. A
tapanyagtartalma rendkivul magas: fehérje, lassan felszivodo
kemeényitd, rostok, vitaminok, asvanyi anyagok gazdag forrasa.

A cirkot mar tébb, mint 100 éve ismerik a magyar gazdak, egy
jO ideje elfelejtédott, az utdbbi években pedig szinte csak
haziallatok takarmanyozasara hasznaltak.

Pedig magas beltartalmi értéke miatt emberi étkezésre is
kivaldan alkalmas és sokkal egészségesebb, mint a buza. A
Magyar Dietetikusok Orszagos szovetsége szerint a cirok
tokéletesen alkalmas a buzahelyettesitésre a kiegyensulyozott
gluténmentes taplalkozasban.

Fogyaszthatjak a gluténmentes étkezés kovetdi, coliakiasok,
sportolok, olyan emésztérendszeri problémaval kuzdok,
akiknek az orvos gluténmentes diétat javasolt.
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A cirokliszt alapu tészta, kenyérféle, palacsinta ize és az allaga
olyan, mint a hagyomanyos buzalisztbdél készult ételeke,
raadasul sokkal egészségesebb is.

Mire hasznalhatod a ciroklisztet? Példaul:

o kenyerekbe,

e sutemeények készitéséhez,
e ételek sdritésére,

e galuskanak,

e palacsintahoz,

e pizzahoz, stb.

A CIROKBOL készult liszt a buzaliszt egészséges alternativaja,
mert ize és allaga szinte ugyanolyan, viszont a gluténmentes
diéta baratja.

A Magic Mills lisztkeverék ugyanugy hasznalhatd a konyhaban,
mMint a hagyomanyos buzaliszt. Receptfuzetinkkel szeretnénk
megkdnnyiteni a dolgodat: nem kell kisérletezned a
hagyomanyos péksutemeények, pékaruk és sutemények
cirokliszttel torténd elkészitésekor, helyette mar Kkiprobalt
recepteket mutatunk neked.

Egyes finomsagok hozzavaldit kétféleképpen tuntetjuk fel:

kapsz egy csak gluténmentes verziot, valamint mutatunk egy
teljesen mindenmentes dsszetevo-listat is.
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. tisdanall

e Magic Mills penne/fusilli izlés szerint

e 300g friss koktélparadicsom félbe
vagva

e 2 zacskd mini mozzarella golyd

o friss bazsalikom

e olivaolaj, citromlé, balzsamecet, olasz
fUszerkeverék, s6 és bors az Ontethez

1. A tésztat megfézzuk a megszokott médon, a csomagolason lathatd fézési
id6k betartasaval. A penne 1-2 perccel tobb idét igényel, mint a fusilli.

2.Kozben félbevagjuk a paradicsomokat és felapritjuk a friss bazsalikomot. A
kis mozzarella golyokat a |é nélkul atontjuk egy akkora talba, amiben majd
kényelmesen &ssze tudjuk keverni a hozzavaldkat.

3.Az dntetre ebben az esetben is igaz, hogy a kevesebb tébb, annyit keverjunk
belble, amivel éppen at tudjuk forgatni a tésztasalatat. Enhez kifejezetten illik
a citrombors, de természetesen izlés szerint varialhato.

4. A megfott tésztat atoblitjuk hideg vizzel, majd leszUrjuk és dsszeforgatjuk a
tébbi hozzavaldval. Azonnal talalhato, de par éra pihentetés utan valik igazan
finomma, ha hagyjuk kicsit 6sszeérni az izeket.

5.Ha kihagynank a sajtot vagy vinnénk bele egy kis extrat, adhatunk hozza

avokadot, aprora vagott paprikat is.

Egy zacskd Magic Mills tésztabdl kérulbelul 4 adagot készithetd.

magicmills.eu
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Cabonana (civek) spaqgelli

* 10 dkg Magic Mills spagetti

e 3tojassargadja

e 5dkg bacon

e 2dltejszin

e SO, bors, petrezselyem, parmezan

1.A csomagolason olvashaté utmutatasnak megfeleléen sos vizben megfézzuk
a tésztat.

2.A bacont kevés olajon lepiritjuk.

3.A tejszint kikeverjuk a tojassargajaval, majd radontjuk a baconre.

4. A megfott tésztat osszeforraljuk a martassal, majd parmezannal és
petrezselyemzdlddel szérva talaljuk.

magicmills.eu 10
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roklds lévda lofuval

10 dkg Magic Mills szélesmetélt

10 dkg cékla

S0, bors

20 dkg tofu

0,5 dl sz6jaszosz

(parmezan a talalashoz- elhagyhatd)

1.A tésztat forrsasban |évé sés vizben a zacskéon talalhatd fézési idének
megfeleléen elkészitjuk, majd leszUrjuk, atoblitjuk és egy kevés olajjal
atforgatjuk.

2.A céklat puhara fézzuk. Sajat levében hagyjuk kihudlni, ezutan purésitjuk,
sajat levével higitjuk a kivant mértékben.

3.A céklapurét és a tésztat dsszekeverjuk, izlés szerint borsozzuk, izesitjuk.

4 A tofut szdjaszoszba forgatva forrd serpenyében megsutjuk, majd a tésztara
helyezve talaljuk az ételt.

Gluténmentes és vegan, mégis tele szinnel és izzel, garantaltan vidamsagot visz
a napodba.
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cudlei i 37l 1l

10 dkg Magic Mills szélesmetélt
10 dkg erdei gomba

1,5 dl tejszin/ vegan tejszin
fokhagyma, so, petrezselyem,
opcionalis: fehérbor, parmezan

1.A tésztat a zacskd Utmutatasa szerint megfézzUk sdés vizben.

2.A gombat vajon megpiritjuk, majd hozzaadjuk a fokhagymat.

3.Ledntjuk kb 1dl fehérborral, amit elparologtatunk.

4. Ezutan hozzaontjuk a tejszint és a megfdzott tésztat és az egészet
osszeforraljuk.

5.izesitjuk és petrezselyemmel, parmezannal szérva talaljuk.
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Paradicsemoes csinkés penne

10 dkg Magic Mills penne

20 dkg csirkemell

1 ev6kanal paradicsompuré
fokhagyma, so, cukor, bazsalikom

1.A tésztat a zacskdjan olvashatd idé szerint sos vizben megfézzuk.

2.A csirkemellet felkockazzuk és kevés olajon piritjuk.

3.Miutan megpirult, hozzakeverjuk a paradicsompurét, majd kevés vizzel
felontjuk és izlés szerint flszerezzUk a bazsalikommal, fokhagymaval,
cukorral, séval.

4. Sajttal vagy friss bazsalikommal szérva talaljuk.

magicmills.eu 16


https://magicmills.eu/termek/penne/

glutén- és tojasmentes

magicmills.eu 17



Parnayoy cinek penine, fogasfilével

10 dkg Magic Mills penne
5 dkg parajkrém

1dl tejszin

3 gerezd fokhagyma

so, bors

20 dkg fogasfilé

1.A tésztat a csomagolason olvashato fézési idének megfeleléen forrasban lévé
sOs vizben készre f6zzuk, leszUrjuk.

2.A tejszint felmelegitjuk, kdzben izlés szerint sdzzuk, borsozzuk, végul
beletesszUk a fokhagymat és dsszefézzUk a parajkrémmel.

3.Ha kész, beleforgatjuk a pennét.

4 A fogasfilét forro serpenydben kevés zsiradékon, izlés szerint flUszerezve
megsutjuk.

5.Citrommal és egy kis petrezselyemzdlddel diszitve talaljuk.

magicmills.eu 18
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Tesrlasaldl Tloakkel

* 10 dkg Magic Mills orsé vagy penne e 1EKmajonéz
tészta 1 EK tejfol
e 5dkg pritamin paprika 1 TK mustar
e 5dkg kigyduborka so, fehérbors, citromlé, porcukor
e 5dkg TV paprika
o 5dkg lilahagyma
e 1szal Ujhagyma

1.A tésztat a csomagolasan olvashatd fézési idének megfeleléen sés vizben
elkészitjuk, majd leszUrjuk.

2.A majonézbdl, tejfolbdl, mustarbol és a flszerekbdl tartarmartast keverunk.

3.A zoldségeket zsulienre szeleteljuk és osszeforgatjuk a tésztaval, valamint a
tartarmartassal.

4.Grillezett sajtsteakkel talaljuk.

magicmills.eu 20
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Bovsos lokdnu civokaui !

e 800 g marhalapocka Cirokgyongy:
e 300 g voréshagyma e 200 g cirokgyongy
e 400 g paradicsom e 5gs0
e 1g 6rolt bors e 10 g zsiradék (étolaj vagy zsir)
e 60 g kacsazsir
e 10gso
e 1g zdldbors (100ml forrd vizzel
ledntve)

1.A hust vékony csikokra, a voréshagymat finomra vagjuk.

2.A hust a zsiron megpiritjuk, ratesszuk az aproéra vagott voroshagymat, amit
kevergetve Uvegesre fonnyasztunk.

3.S0zzuk, borsozzuk és fedd alatt 3 dl vizzel felengedve félig puhara paroljuk
intenziven forralva. Ha szukséges a vizet folyamatosan pdtoljuk.

4. Hozzaadjuk a meghamozott, feldarabolt paradicsomot és a hussal egyutt
puhara fézzuk.

5.Talalaskor a leforrazott zdld borssal megszorjuk. Koretnek cirokgydnggyel
vagyis cirhonyaval talaljuk.

6.A cirokgydéngyot szarazon addig piritjuk, mig pattogatott kukorica illata nem
lesz. Ekkor 5-sz&rés mennyiségu vizzel felengedjuk, sdzzuk és fedd alatt
puhara fézzuk. Ez nagyjabol 50 perc.

7.LeszUrjuk, lecsepegtetjuk, majd egy serpenydben a zsiradékkal atforgatjuk.

A cirokgydngy kétszeres mennyiségl vizet vesz fel, mire megpuhul. igy a 200
grammbol cirokgydongybdl dsszesen 600 gramm tarhonyank lesz.
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inchqyi ol Ll zildségel
parvadicsenv szésszal

e 200 g cirokgydongy e 1g fustolt csipos fUszerpaprika

e 500 g padlizsan (2db) e 100 g reszelt sajt / j6l olvadd ndvényi sajt
e 1000 g paradicsom o 1szal zeller

e 3 db kaliforniai paprika e 1% —T1teaskanal bazsalikom

e 100 g voros hagyma

¢« 10gso

e 2 gtordtt bors
e 30 mlolaj
e 1teaskanal oregano

1.A cirokgydngyot szarazon egy labasban folyamatos kevergetés mellett addig
piritjuk, amig pattogatott kukorica illat nem lesz a konyhaban.

2. 7-szeres mennyiségu vizet ( 1.4 liter ) 10 g séval felteszunk forrni. A megpirult
cirokgyongyot hozzaadjuk és fedd alatt, takarék langon puhara f6zzuk. Ez
nagyjabdl 40-50 perc. Vagy kuktaban 10 perc, futyuléstdl szamitva. Levében
kihdtjuk, majd leszUrjuk.

3.A padlizsant félbevagjuk és kikaparjuk a belsejét. A paprikanak egy pici talpat
és kalapot vagunk, a csumajat eltavolitjuk.

4.Serpenybben megforrositjuk az olajat és 3-5 perc alatt megpiritjuk rajta a
finomra vagott voréshagymat. Hozzaadjuk a zdldségek kikapart belsejét,
megszorjuk a fuszerekkel és kb. 5-10 percig paroljuk, majd hozzakeverjuk a
lehltott cirokgydongyodt és a reszelt sajtot is. A zoldségeket nem kell teljesen
puhara parolni, mert a sutében még tovabb puhulnak.

5. A tepsi aljaba ontjuk a nagyobb darabokra vagott paradicsomot, rateszuk a
zellert és a bazsalikomot, 5 g sdéval, 50 g cukorral és két csipet csilivel
fUszerezzUk.Beleallitjuk a cirokgyonggyel betoltott zoldségeket. A kalapokkal
letakarjuk a paprikat és 30 perc alatt 200 fokos sutében atforrositjuk dket.

6.Koretként, de onallo féételként is megallja a helyét.

7. Mikor kész, a toltott zoldségeket kivesszuk és a paradicsomot atpaszirozzuk,
majd egy labasban 1-2 perc alatt o6sszefdzzuk. Ezzel kész a martas is a
zbldségekhez.
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Paszley “civhonya’”

e 800 g sertés elsd csulok vagy lapocka
e 300 g voréshagyma

e 400 g burgonya

e 150 g Magic Mills cirokgydngy

e 60 g liba- vagy kacsazsir

e 10gso

e 5g fUszerpaprika

e 1csipet csili

1.Amegtisztitott hagymat aprdra vagjuk és a zsirban Uvegesre fonyasztjuk egy
minimum 3 literes labasban.

2.A tdzrdl lehuzzuk és megszorjuk a flszerpaprikaval, sézzuk, elkevejuk és
feldontjuk 3 dl vizzel. Fedd alatt f6zzUk, addig, amig a hust 2 x 2 cm-es kockara
vagjuk.

3.A porkdltalapba tesszuk a sertéshust és lefedve fé6zzuk, a folyadékot, ami
parolog folyamatosan potolva.

4. Kdzben a cirokgyongyot szarazon addig piritjuk, mig pattogatott kukorica
illata nem lesz. Ekkor 5-sz6ros mennyiségu vizzel felengedjuk és fedd alatt
puhara fézzuk, ez nagyjabdl ( 50 perc).

5.A burgonyat meghamozzuk és 1x1 cm-es kockara vagjuk. Hideg vizben
tartjuk.

6.Amikor hus mar majdnem puha, hozzdadjuk a leszlUrt krumplit és a
cirokgydéngydt is. Annyi vizzel ontjuk fel, hogy éppen csak ellepje és puhara
f6zzuk.
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Zéldsé I, woslon
csikemellel

* 10 dkg Magic Mills cirokgyongy
o grillzoldségek:

o 5dkg cukkini

o 5dkg TV paprika

o 5dkg lilahagyma

o 5dkg gomba
e 20 dkg csirkemell

1.A cirokgyongyot kevés olajon lepiritjuk, majd 5-szoros mennyiségl forrd
vizzel felontjuk és ebben puhara fézzuk.

2.A zoldségeket tetszés szerint apritjuk és kevés olajon lepiritjuk.

3.FUszerezéshez sot, kakukkfuvet és fokhagymat hasznaljunk izlés szerint.

4. Ha kész, osszeforgatjuk a puhara fé6zott cirokkal.

5.A csirkemellet s6zva, borsozva kevés olajon készre sutjuk.

Ha a fdszeresebb izvildgot kedveled, a hust varidlhatod kulonféle zéldflszerekkel

vagy grill keverékekkel is. Ha nem fogyasztasz hust, kivalthatod grillsajttal vagy
tofuval.
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Cinok nokedli / galuska

300 g cirokliszt

4 db L-es méretd tojas

(60-65 g/db, ha kisebb tojasokkal
dolgozunk, az 6sszsulyt, a 4 x 65 =
260 g-ot vegyuk figyelembe )
29so

10 g s6 a f6zbvizbe

50 g étolaj vagy vaj

1.Az dsszetevéket ( cirokliszt, so, tojas ) fakanallal elkeverjuk, addig, amig egy
sima, egynemu tésztat nem kapunk. Az allaga egy nagyon lagy tésztara
emlékeztet, ezért NEM deszkardl szaggatjuk, csak nokedli szaggaton
atnyomva lesz jo.

2.Fazékban 2 liter vizet felforralunk a 10 g soval. Galuskaszaggatdval vagy
nagyobb lyuku szlUrén keresztul beleszaggatjuk a tésztat.

3.Forrastdl szamitva addig f6zzUk, amig megfeleléen puhanak érezzuk.

4.SzUr6ben a csap alatt hideg vizzel lemossuk. Lecsepegtetjuk, majd talba
ontve, étolajjal vagy vajjal osszekeverjuk.

5.Fogyasztds el6tt mikroban vagy serpenyében kevés olajon / vajon
visszamelegithetjuk.
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cvendlos galuska sajlmantdssal

* 10 dkg Magic Mills finomliszt
e 1dbtojas

e 5dkg parajpuré

e SO, bors

e 2dltej

o 5dkg trappista sajt

o 5dkg fustolt sajt

1A lisztbdl, tojasbdl és vizbdl a megszokott mdédon kezdjuk el kikeverni a
galuska masszat, a parajpurét hozzaadva keverjUk csomdmentesre, majd
forrasban lévd vizbe szaggassuk bele és f6zzUk ki.

2.A cirokliszt jellemz&en tobb vizet vesz fel, mint a buza, ezért ha nagyon
beslrlsodik menet kdzben, egyszerlen higitsuk még egy kis vizzel, hogy
kdnnyebben lehessen szaggatni.

3.A martashoz készitsuk elé a sajtokat, ha nem eleve reszeltet vasaroltunk. A
tejet melegitsuk fel lassu tlzédn, majd adjuk hozza a sajtokat. Folyamatos
kevergetés mellett soval, borssal fUszerezzUk.

Onallé fogasként is talalhatjuk, de kivaléan passzol szarnyas husokhoz,
halételekhez kéretként.
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Toic e odlli

* 10 dkg Magic Mills finomliszt
e 4 dbtojas

A salatahoz:
o 1 kdzepes fej salata
e kb 7dlviz
o 5EKecet
e 4 EK cukor
e 1csipetso

1A lisztbdl, 1 tojasbol és vizbdl kikeverjuk a tésztat, majd forrd vizben
leszaggatjuk.

2.A tobbi tojast felverjuk. Egy serpenydbe kevés olajat/zsirt teszink, ebben
felforrositjuk a kiszaggatott galuskat, hozzaadjuk a felvert tojast és gyorsan
elkeverjuk. [zlés szerint izesitjuk.

3.A salatat alaposan megmossuk és egy nagyobb edényben dsszekeverjuk a lé
hozzavaldit. A salatat ezutan nagyobb darabokra tépkedve beletesszUk a
lébe és frissen talaljuk.
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Vitw cinckliszlbél

250 g Magic Mills cirok pékaru
lisztkeverék

5 g szaraz poréleszté (Haas vagy Dr.
Oetker)

e 250 g langyos viz

e 8gétolaj

e 2 csipetsd

e ~20 gcirokliszt a nyujtashoz

1.A keverdétalba elészor a szaraz hozzavaldokat tegyuk, majd az olajat. Inditsuk el
a dagasztokart és folyamatos keverés mellett ontsUk hozza a langyos ( 25 -
30 fokos ) vizet. 5 perc alatt kozepes sebességen kidagasztjuk.

2.Ciroklisztezett deszkara forditjuk a tésztat és par mozdulattal atgyurjuk.
Mérleg segitségével 95 - 100 grammos adagokra osztjuk, majd cipot
formalunk beléle. igy 5 darab lett.

3.0lajos kézzel tésztagombdcokat formalunk, majd nyudjtsuk kor alakra, 15 cm-
es atmérdvel. Fontos a tésztakorong mérete, mert ehhez van igazitva a
kelesztési id6 és zsebesedni is csak akkor fog, ha a tészta megfelelben
vékonyra lett nydjtva.

4. SUtbpapirral bélelt tepsire helyezzUk, a feluletét, nagyon kevés vizzel
spricceljuk le, hogy ne szaradjon ki a teteje, majd konyharuhaval letakarva
szoba hdmérsékleten (22-25 fok ) 40-45 percig hagyjuk kelni.

5.A gaztlzhelyen egy tapadasmentes serpenydt erds langon forrdsitsunk fel.
HelyezzUk bele az elsé tésztakorongot és maximum 1 percig sussuk, majd
eqgy lapos fakanal segitségével forditsuk meg és addig sutjuk, amig fel nem
puposodik-zsebesedik.Ha szinesebbnek szeretnénk, akar vissza s
fordithatjuk és par masodpercig még suthetjuk.

6.A kész pitat racsra szedjuk és igy hagyjuk hulni.Ha 6sszeesne akkor sem
térténik semmi, mert a tészta mar megsult és a zseb megmarad benne.
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lanqgoys vecepl

125 g Uni Mix cirok lisztkeverék

3 g éleszto

3 g cukor ( elhagyhato)

2 csipet s6

5 g olaj 125 g langyos, kézmeleg viz
300 ml étolaj vagy zsir a sUtéshez

1.A sUtét 45-50 fok also-felsé sutési modozaton elémelegitjuk. (A sUtében csak
keleszteni fogjuk a tésztat, a sutése b zsiradékban torténik!)

2.A hozzavalokat talba mérjuk, majd dagasztd géppel vagy kézi mixer
dagasztokarjaval kdzepes fokozaton 3 perc alatt homogén tésztava keverjuk.

3.0lajjal vékonyan megkent sutépapirra forditjuk a tésztat. Par mozdulattal
atgyurjuk, majd mérleg segitségével két egyenlé részre osztjuk.

4.Gombocot formalunk és olajos kézzel 18 cm atmérdju  kor alakra
nyomkodjuk.

5.A sUtépapirt a tészta mellett elvagjuk, igy kénnyebben kezelhetd, tepsire
attesszUk, majd mehet az elémelegitett sutdbe. 25-30 percig kelesztjuk,
amig jol lathatdéan kezd hdlyagos lenni a tészta. Séf Tipp: Akinek gazsutdje
van vagy az elektromos sutéjéhez még nem hasznal analog sutéhémeérét (
szerintem nagyon fontos, hogy legyen ) huzatmentes helyen, folpackkal
letakarva kelessze szobahdmérsékleten. igy a kelesztési idé hosszabb lehet,
akar a duplaja is.

6.180 fokos bé zsiradékban minkét oldalat nagyon vilagos aranyszinUre sutjuk.

7.Ha alacsonyabb héfokon sul, megszivhatja magat zsiradékkal, ha magasabb
a héfok (190 fok folott) a tészta égett, keserU izU lesz.

A receptben a hozzavaldok duplazhatdk, azonban a kelesztési idé nem valtozik.
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7 , lit, vél lisde
plzzay

e 250 g UniMix cirok lisztkeverék
e 3 g porélesztd

e 5gcukor

e 2 csipet sd

e 8 g olivaolaj

e 250 g langyos viz

1.A sUtdt also-felsd sUtési mdédozatban 50 fokra elémelegitjuk.

2.A kevero6talba elészor a lisztet, majd a tdbbi szaraz hozzavalot tegyuk, ezutan
az olajat ontsuk hozza. Inditsuk el a gépunk dagasztékarjat, majd
folyamatosan vékony sugarban ontsuk hozza a folyadékot. 2-3 perc alatt
egynemu, csomomentes tésztava keverjuk.

3.Enyhén olajozott vagy lisztezett fellUleten par mozdulattal atgyurjuk,
gombdceca formaljuk. A pizzasutdlapot enyhén lisztezzUk és a tésztat kézzel
formara lapitjuk, a szélét kicsit vastagabbra, a kozepét vékonyabbra hagyva.

4. Az elébmelegitett sutdbe tesszuk és 15, max. 17 percig kelesztjuk. Kivesszuk a
tésztat, majd a hoéfokot feltekerjuk 220-230 fok hoélégkeverésre. Ha elérte a
kell6 héfokot, megkenjuk olajjal a tészta széleit kérbe, majd visszatesszuk és
12-15 perc alatt el6sutjuk, de csak annyira, hogy éppen csak szint kapjon a
tészta.

5.Kivesszuk, megkenjuk a paradicsomszdsszal, megpakoljuk a feltétekkel és a
karikara vagott vagy kisebb darabokra tépkedett mozzarella sajttal.

6.A 250 fok felsé grill fokozatra allitott sutébe most mar csak annyi idére
tesszUk be a pizzat, amig a feltétek atforrésodnak és a sajt raolvald.

7.S5éf Tipp 1. Akinek gazsutdje van, kelesztheti szobahdmérsékleten addig,
amig lathatéan holyagosodni kezd. Ezalatt egy masik tepsit fejjel lefelé
forditsunk ra, igy nem kap huzatot és nem fog kiszaradni sem.

8.Séf Tipp 2: A gaz- és elektromossutéhoz is szUkséges az analdg sutéhédméro,
hogy a hd&éfokokat pontosan beallithassuk, mert a képen I[athatd
végeredmeény csak igy garantalhatdé. A hoéfokokat én is analdg
sutéhémeérdvel hataroztam meg, igy teljesen dsszehangolhatjuk a sutdinket,
amik egyforman fognak sutni.

9.Talalasnal bazsalikom, oregand vagy rukkola levelekkel is megszorhatjuk.
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Glulenimenles buci / hambuwrger
zaele

e 220 g UniMix cirok lisztkeverék

e 30 g tapioka keményitd

e 1db L-es méretl tojas (65-70 gramm )
e 250 ml folyadék (130 ml viz, 120 ml tej)
e 3gélesztd

e 15 g cukor

e 2 csipet s

e 8golaj

e olaj, a forma kikenéséhez

e 1db tojas a kenéshez

e tetejére: szezammag, lenmag, mak, stb.
e hoallo sutéforma

1.A sUt6t 45-50 fok also-fels6 modozaton elémelegitjuk ugy, hogy egy hdéalld
talba 1-1.5 dl vizet engedunk és a sutd aljaban az egyik sarokba tesszuk.

2.A lisztet és a keményitét osszekeverjuk. Ezutan a tobbi szaraz hozzavalot,
majd az olajat és a tojast is hozzaadjuk.

3.A dagasztogéppel alacsony fokozaton kezdjuk el keverni és folyamatos
vékony sugarban adagoljuk hozza a szobah&émeérsékletl folyadékot.

4. |Legalabb 4-5 percig kézepesen erds fokozaton dolgozzuk csomdmentesre a
tésztat.

5.Ezalatt vékonyan olajozzuk ki a sUtéformakat. En 12 cm atmérdjd héalld
keramia talkat hasznaltam.

6.A tésztat mérleg segitségével a 4 formaba egyenlden elosztjuk ( 145 — 147
gramm ). Olajozott kanal segitségével simitsuk el egyenesre a felszinét.
Felvert tojassal megkenjuk és megszorjuk a magokkal.

7.Az 50 fokra elémelegitett sutében 15 percig kelesztjuk, majd feltekerjuk a
h&fokszabalyzot 170 fok also-felsd sUtési moédozatra.

8.Amikor elérte a héfokot, onnantdl szamitott 35 perc alatt készre sutjuk. A
h&fokot a sutébe helyezett analdg sutéhémeérdvel mérjuk.

9.A megsult bucikat formaval egyutt tegyuk racsra, amig kihulnek. Ezt
kovetbéen egy NEM hegyes kés segitségével évatosan a buci ala nyulva a
formabdl kikanyaritjuk.

10.Csak akkor vagjuk fel, ha teljesen kihudlt a hamburgerzsemlénk.
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Glulenimenles buci / hambuwrger
zaele

o Séf Tipp 1: Ha sUtépapirt teszUnk a keramiaformaba, a bucit kdnnyebb lesz
kivenni, viszont az alja egy kissé behorpad.

o Séf Tipp 2: A tojas mérete nagyon fontos, ha kisebbet hasznalunk ugyan megné
a buci, de hatalmas lyukakkal lesz teli a szerkezete.

o Séf Tipp 3: Ugyeljunk, hogy a sutébe helyezett vizes tal ne a hamburger
sutéforma alatt legyen, mert igy nem fog az alja atsulni.

o TAROLASA: Nem sziikséges hitébe vagy fagyasztéba tenni! Konyharuhaval
letakarva a pulton 3-5 napig siman megtartja az allagat, melegités, mikrozas
nélkul is fogyaszthato.
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lulinmenies szilvdsgomibé

o 7 db kozepes méretd, 6sszesen kb. 1,2 kg burgonya nyersen
e 3 evOkanal Magic Mills cirok dara

e 2 mokkas kanal s6

e 3dbtojas

e 350 g UniMix cirok lisztkeverék

e 150 g gluténmentes panirmorzsa

A toltelékhez:
o Kb. 15 Kkicsi vagy kdzepes szem szilva
e 100 g porcukorral elkevert fahéj

1.A  burgonyat héjaban puhara fézzuk. Letisztitjuk a héjatol, és
burgonyanyomaval attérjuk, majd alaposan kihdtjuk.

2.Ha kihult a burgonya, akkor az osszes tobbi alapanyagot hozzakeverjuk és
Nnéhany perc alatt tésztat gyurunk beldle, amit 5 percig pihentetunk. Ezutan
djra atgyurjuk egy kissé.

3.A nyujtodeszkat vékonyan belisztezzuk. A tésztat 0,5- 1 cm-es vastagsagu
lappa nyudjtjuk. Ebbdl kb. 10*10 cm-es kockakat vagunk ki. A maradékot Ujra
osszedolgozhatjuk és kinydjthatjuk, igy a maradék tészta nem veszik karba.

4. A lapokra kevés fahéjas porcukrot szorunk és ratesszUk a megmosott,
elfelezett szilvat, amibdl a magot elbézetesen eltavolitottuk. Ha ez megtortént,
fogjuk a kocka négy sarkat és dvatosan dsszecsipjuk a tésztat. UgyelUnk arra,
hogy a tészta mindenutt elfedje a szilvat, masképp fézéskor kifé a
gombocbdl a szilva. Laza, finom mozdulatokkal gombdcot formalunk a
tésztabdl, ugyelve arra, hogy a szilva sehol ne bukkanjon ki.

5.Mindekozben kb. 4 liter enyhén sos vizet felforralunk. Mikor forr, beletesszuk
a gombdcokat féni. Ha a viz djra felforrt és a gombdcok a viz felszinére
jonnek, akkor a gomboc megfétt. Fézés kdzben a vizet nem kevergetjuk,
mert a gombocok 6sszetorhetnek. Ha megfétt, dvatosan ledontjuk rola a forrd
vizet. EQy szUr0 segitségével kiszedjuk a gombdcot és jOl lecsepegtetjuk.

6.Amig a gombdc csepeg, egy labasban olajat melegitink. Az olajban a
zsemlemorzsat kis langon aranybarna szinure piritjuk néhany perc alatt.

7.A lecsepegett gombdcokat egyesével beleforgatjuk a piritott morzsaba. Nem
razzuk, csak hengergetjuk a labos mozgatasaval. A morzsas gombocokat

talba szedjuk Ki. N
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Mind lon sriluc »

800 g burgonya

2 pupos evOkanal utifd maghéj
100 ml viz

5gso

150 g UniMix cirok lisztkeverék

A toltelékhez:
¢ 10 db szilva, felezve vagy negyedelve
e 100 gramm porcukorral elkevert fahé;j
e 150 g gluténmentes panirmorzsa

1.A burgonyat sutében héjastdl puhara sutjuk. Ha megsult és egy kicsit kihult,
akkor a héjabdl egy kanal segitségével kikanalazzuk a burgonya belsé részét
€s burgonyanyomaoval attorjuk és alaposan kihdtjuk.

2.Ezalatt az id6 alatt elkészitjuk a tojaspotldo anyagunkat. 100 ml vizhez 2 pupos
evékanal utifd maghéjat keverunk és 10 percig allni hagyjuk. Egy kocsonyas
gél allagu anyagot kapunk.

3.Ha kihdlt a burgonya, akkor az 6sszes tobbi alapanyagot hozzakeverjuk és
néhany perc alatt tésztat gyurunk beldle, amit 5 percig pihentetunk.

4. Ezutan Ujra atgyurjuk egy kissé. A nyujtddeszkat vékonyan belisztezzUk. A
tésztat 0,5- 1 cm-es vastagsagu lappa nyujtjuk. Ebbdl kb. 1010 cm-es
kockakat vagunk ki. A maradékot Ujra dsszedolgozhatjuk és kinyujthatjuk,
igy a maradék tészta nem veszik karba.

5.A lapokra kevés fahéjas porcukrot szorunk és ratesszuk a megmosott,
elfelezett szilvat, amibdl a magot eldzetesen eltavolitottuk. Ha ez megtortént,
fogjuk a kocka négy sarkat és évatosan dsszecsipjuk a tésztat. Ugyellnk arra,
hogy a tészta mindenutt elfedje a szilvat, masképp fézéskor Kkifé a
gombdcbdl a szilva. Laza, finom mozdulatokkal gombodcot formalunk a
tésztabdl, ugyelve arra, hogy a szilva sehol ne bukkanjon ki.

6.Mindekozben kb. 4 liter enyhén sos vizet felforralunk. Mikor forr, beletesszuk
a gombodcokat féni. Ha a viz Ujra felforrt és a gombodcok a viz felszinére
jonnek, akkor a gombdc megfétt. Fézés kdzben a vizet nem kevergetjuk,
mert a gombdcok osszetdrhetnek.

7.Ha megfétt, dvatosan ledntjuk réla a forrd vizet. Egy szUrd segitségével
kiszedjuk a gombocot és jol lecsepegtetjuk.

8.Amig a gombodc csepeg, egy labasban olajat melegitunk. Az olajban a
zsemlemorzsat kis langon aranybarna szindre piritjuk néhany perc alatt.

9.A lecsepegett gombdcokat egyesével beleforgatjuk a piritott morzsaba. Nem
razzuk, csak hengergetjuk a labos mozgatasaval. A morzsas gombocokat

talba szedjuk ki. _—
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