siités nélkil
elkészitheto receptek
hozzaadott cukor nélkiil

Nyiss Gjragondolt receptjeinkre:
kénnyed és egyszerii finomsagok varnak!




Kénnyen, hozzaadott cukor nélkiil (HCN)
elkészithetd receptek a Detki Vitallal

Méara egyre fontosabb, hogy az étrendlnk
milyen mennyiségben és minésében tartal-
mazza a szdmunkra kedvezdé alapanya-
gokat és Osszetevdket. Ha tudatossagot
viszink a mindennapokba, csékkenthetd
a talzott kalériabevitel és akar az ebbdl
ered6 problémak kockdzata, mint példaul
a talsaly, az elhizds vagy a diabetes.
Mindezek mellett nem szabad megfeledkez-
nuank arrél, hogy az életmdédvaltads nem csak
a lemonddsokrél és egyszind menukrdl szol:
legyen ez egy (j kezdet, amelyben mennyei
kedvencekre is lelhetlink. Az dGjonnan
fejlesztett Vital termékcsalad erre is
megolddast nydjthat. A hozzdadott cukor
nélkuli kekszeket nemcsak éndlléan vagy
mds élelmiszerrel kombindlva ajanljuk:
kivalé alapanyagai lehetnek egyszerlibb, de
akdr ésszetettebb finomsdagok receptjeinek is.

A Detki Vital termékeink:

amodern taplalkozasiiranyelveknek
J megfeleléen, dietetikus szakemberrel
kozosen fejlesztve;

hozzaadott cukor nélkul;
w teljes kiorléstiliszttel készilnek.

f élelmirostban gazdagabbak, és
kellemes izvilaga, minéségi kekszek.

Az aldbbi kiprébalt receptek kézott rostdis
és rostszegény otleteket is talalhattok,
hozzdadott cukor felhasznalasa nélkal!

A hazilag kénnyen, sutés nélkal elkészit-

heté finom desszertekkel lehetéség nyilik
az étrend szinesitésére kisétkezések
alkalméval vagy féétkezések végén.

J6 étvagyat kivanunk!

Tarczy VirGg vagyok, dietetikus, tébb mint
15 éve taplalkozdsi szakember.

Egyéni taplalkozasi tandcsaddként rendsze-
resen taladlkozom a péciensek felmerild és
megujulé igényeivel, melyeket az élelmi-
szergyartokkal valé kézés munkdm sordn
igyekszink beépitenia termékfejlesztésekbe.
Szakmdmboél addédéan, illetve édesanya-
ként én is sok id6t toltok ételek készitésével.
Szeretek kiprébalni Gj alapanyagokat és
recepteket, valamint szivesen kisérletezem
azzal, hogy miként tudom az ételeket tébbféle
mentes verzidban is élvezhetdvé elkésziteni.

Szerepem a Detkinél

2021 janius@ban csatlakoztam a Detki
csapatdhoz, ahol a taplalkozastudomanyi
tudadsommal és tapasztalataimmal
tdmogatom a céget. Két f6 célom van,
az egyik, hogy segitséget nyujtsak abban,
hogy a fogyaszték miként tudjak beillesz-
teni az egészséges és kiegyensulyozott
étrendbe, vagy akdr a specidlis diétakba
a Detki kekszeket, a masik pedig, hogy
a termékfejlesztések soréin egyre jobb és
korszertibb termékeket tudjunk megalkotni.
Az Gj Detki Vital termékcsalad kekszeit
j6 szivvel ajanlom akdr magukban vagy
alapanyagként felhasznélva.

Tarczy Virag
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FELHASZNALT
TERMEK

Kokuszos-tirés kekszgolyo

Elkészitésiid6:10-15 perc

2adag
7‘\/ /
\
- [ - 4 -
HOZZAVALOK: ELKESZITES:

* 70 g Detki Vital omlés kdkuszos keksz * A kekszet dsszetdrjik, majd a kékuszre-
......................................................... szelék kivételével az ésszes tobbi C||qp-
* 110 g félzsiros tard anyaggal ésszedolgozzuk.
......................................................... ° A masszdbél 6 db gO'yét formdlunk’ mqjd
* 20 g vqj (puha) a kékuszreszelékben meghempergetjik.

* 5 g tobbszords édesitd erejl édesi-
tészer (eritrit & stivia)

TIPP:

* kalériaszegényebb verzio érdekében

* 12 g kbkuszreszelék . hasznalhatunk sovény tarét, alacsonyabb
......................................................... : Zsirtqrtqlmcl mqrgurint és Iight
+ 40 g mascarpone mascarponét is, kézel azonos kiszabéssal;

* ha nem dallna 6ssze a massza, pici tejet
adhatunk hozza;

a recept Detki Hozzdadott. cukor, nélkuli
haztartasi keksszel is elkészitheto, ha egy

1 adag tadpanyagtartalma*:

ijedebb, kevesebb rostot tartalmazo
desszertre vagysz.. .

Energia | Fehérje | Zsir | Szénhidrat | Rost
428 kcal | 127g | 3179 2369 469




Gesztenyekrémes keksztekercs
Elkészitésiidd: 20-25 perc

‘
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\

HOZZAVALOK:

A tekercshez:

¢ 1zacské Detki HCN dardlt hdztartasi
keksz (350 g)

* 25 g tdbbszords édesitd erejli édesitészer
(eritrit & stivia)

* 20-25 g tobbszords édesitd erejl
édesitészer (eritrit & stivia)

* fizlés szerint rum vagy rumaroma,
vaniliaaroma

daralt
Haztartasi

FELHASZNALT TERMEK

25-30 szelet

o

ELKESZITES:

A dardlt kekszet egy talba tesszik, be-
leszérjuk a kakadéport és az édesitészert,
elkeverjik. Hozzdadjuk a puha margarint
és a tej 2/3 részét, majd elkezdjik kézzel
6sszedolgozni a masszat. A maradék tejet
aprdnként adjuk hozzd, addig, amig egy
kissé kemény, de mar nyujtasra alkalmas
tésztat kapunk.

A krémhez a natar gesztenyemasszat egy
talba tessziik, hozzdadjuk a tébbi alap-
anyagot, és kikeverjuk.

A tésztat egy sutépapiron kb. 35x25 cm-es
téglalappd nydjtjuk, igy kénnyebb lesz
majd a tészta feltekerése is. A krémet
egyenletesen elkenjuk rajta, arra figyelve,
hogy a felsé részén kb. 1 cm hosszan ne
legyen krém (amikor feltekerjik, ez lesz
a zAarb rész). A keksztekercset szépen el-
kezdjuk feltekerni. A tekerés elején a tész-
ta varhatéan toérni fog, de nem gond, ha
tovabb tekerjuk, szépen kiadja a végére
a vart format a tekercs. Feltekerés utan
a sutépapirral kérbetekerjuk a tekercset,
és folpackkal is becsomagoljuk. 1 napot
allini hagyjuk, hogy kénnyen szeletelhetd
legyen. Hitében taroljuk.

TIPP:

* tejmentes margarin és tej helyett

‘mandulaitallal készitve a keksztekercs csak

1 tekercs tapanyagtartalma*:

Szénhidrat
3455 g

Zsir
1421 g

Energia
2823 kcal

Fehérje
5299

Rost
28 9

nyomokban tartalmaz tejszarmazékot;
* ha tobb krémmel szeretnénk, akkor
haszndalhatunk 350 g gesztenyemasszét is;
* ha a gesztenyemassza nem elég
krémes dllag(, habtejszinnel vagy
% mascarponéval még lazithato, de stird
pudingallagnal ne legyen higabb;
* igazi vendégvaré, mutatos desszert,
mely hiitében t6bb napig is elall.







Hamis meézes kremes

(igazi rostbomba)
@ Elkészitésiidd: 15-20 perc
o) 5-6 adag
\
HOZZAVALOK: ELKESZITES:
e 3ditej +2dlviz e Az 5 dI folyadékban felfé6zzik a 6 pu-

* 1zacské Detki Vitdl Cukor Stop keksz
(~40 db szikséges)

pos evékandl zabkorpat (slrd pép alla-
gu lesz). Ha besuriisddétt, beletesszik az
édesitét, a fliszerkeveréket és a narancs-
héjat, majd alaposan elkeverjlk. LehGzzuk
.......................................................... a tdzhelyrél, majd hozzdadjuk a marga-
* 40 g margarin rint, és addig keverjik, amig a margarin
.......................................................... el nem olvad.
* 10 g tobbszoros édesitd erejl édesitészer o Kibélelink egy edényt folpackkal, majd
(eritrit & stivia) kirakjuk az aljat szorosan Vital Cukor Stop
.......................................................... keksszel, példaul 5x4 darabbal, majd erre
a rétegre rakenjuk a krém felét. A krémre
ismét 5x4 db kekszet helyezlink, amire ré-
kenjuk a krém masodik felét.

o A félkész sutit lefedjuk folpackkal, hivés

* 70 g hen étcsokolddé vagy 60% kakad- helyre tesszlk, és megvarjuk, hogy telje-
tartalom feletti étcsoki sen kihdljén.

e Vizg6z felett megolvasztjuk a csokit, majd
a teljesen hideg siitemény tetejére kana-
lazzuk, szépen elkenjuk, majd hagyjuk
teljesen megszilardulni.

o Az elkészult sutit 12 6rdra a hitébe tesszik,
hogy a keksz teljesen megpuhuljon.

: TIPP'

o tej helyett hcn mandulaltallul is készithetd;

korpa helyett bizadardaval is készithets, ebbél -
kb. 80-100 g-ra lesz sziikség;

* az edény aljat lehetdleg teljesen toltse ki
: a keksz (faltél falig);

¢ 1,5x-es alapanyagszorzoval akdr 3 rétegli
is lehet a siitemény. Ebben az esetben a
" csokoladé mennyiségét nem kell megnévelni.
1 tepsi tapanyagtartalma*: ko o i

Energia | Fehérje | Zsir | Szénhidrat
1401 kcal 459 759 128 g 339







Masodpilota

Elkészitésiidd: 15-20 perc

j 35db /

\
- - - - -
HOZZAVALOK: ELKESZITES:

* 1zacské Detki Vital Omlés natdr keksz * A szobahémérsékletd margarinhoz hoz-
......................................................... zdadjuk a por formdj(l édesitét és a ka_
* 1zacské Detki Vitdl Omlés kakads keksz kaéport, majd kandllal évatos mozdu-
.................... B latokkal elkezdjik ezeket egynemisitent.
* 75 g margarin Lassan, mert a kakadpor kénnyen fel-
......................................................... e

......................................................... e Ha a krém egynemu, akkor kanalazzuk
* 8 g tdbbszdrds édesitd ereju édesitészer egy kisebb méretl habzsdkba, melynek

(eritrit & stivia) az aljat vagjuk kil A krémmel egy kakaéds
......................................................... és egy natar kekszet ragasszunk &ész-
sze (gy, hogy az egyik keksz aljara koér
alakban nyomunk a krémbél (nem kell
az egész keksz aljat krémmel befedni),
a masikat pedig finoman ranyomijuk.
A maésodpilétakat tegylk tanyérra/do-
bozba, mdasnapra kellemesen megpuhul
a keksz.

TIPP:

* nem muszdj az édesitot porra 6rélni,
ellenkezé esétben picit szemcsés érzetli
marad a krém;

* kakadimadok 10 g kakaédval is
probdlkozhatnak;

o . ; ** ha vastagabb kakaés krémmel
HASZW'F', szeretnénk a kekszet, akkor a krém
- = 4 hozzavaléinak
.’[ERMEK,. masfélszeresét keverjuk be;

* margarin helyett hasznalhatunk vajat is,

mellyel egy igazan harmonikus izvilag
érhetd.el.

1db tédpanyagtartalma*:

Energia | Fehérje | Zsir | Szénhidrdat
56 kcal 089 359 539







Rusztikus zserbogolyo
Elkészitésiidd: 15-20 perc

. @ 20 db golyé /

4
\

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

* 1zacské Detki Vital Cukor Stop keksz * A kekszet még a zacskdban &sszetorjlk,
nyujtéfaval végzett hengeres mozdulatok

is segithetik a folyamatot. Nembaj, hanem
teljesen homogén, és maradnak benne
......................................................... darabkdk, de ne legyenek tdl nagyok.

* 40 g dardlt di6 e A margarint megolvasztjuk,  tal-
......................................................... ba tessaik a kekszet, 6sa csokin Kival
minden alapanyagot hozzdadunk. Ala-
posan ésszedolgozzuk az alapanyagokat.
......................................................... Elsére nem lesz tdl nedves a massza,
* 10 g tdbbszérés édesitd erejli édesi- de szépen gombbcolhaté lesz az dllaga.

toszer (eritrit & stivia) e Nagyobb diényi gombécokat formalunk.
......................................................... Vizgéz felett megolvasztjuk a csokoladét,
majd villa vagy fogpiszkdalé segitségével
megmadartogatjuk benne a gombécokat.

* 100 g hcn tejcsokoladé vagy 60% ) o
kakadtartalom feletti étcsoki * A felesleget hagyjuk lecsepegni, ki-
......................................................... csit segithetunk is neki egy villaval.

Zsirpapirra tesszik a csokis gombécokat,
¥ diszithetjuk diédarabokkal vagy csokifor-
£ gdccsal, majd hagyjuk megdermedni.

ha nem all 6ssze a masszaq, egy kis lekvéarral
nagy tejjel nedvesithetiink rajta;

* hasznalhatunk mas izt lekvart is, szilva- vagy
erdei gyimolcsos lekvarral is finom lesz a )
vegeredmeny,

. * egy mokkaskm‘ialnyl mezeskalacs
fiiszerkeverékkel is feldobhatjuk a receptet;

* a csokoladébél fog maradni, a martogatdas miatt : v t e
kell beléle tobb. A maradék csokit tejjel felontve | q

és egybeforralva finom forrécsokit készithetink; / oy Citkeor
Fo e (]
* arecept Detki Hozzdadott cukor nélkuli haztartasi - ORPAVAL
keksszel is elkészithetd, ha -C) kénnyedebb,

kevesebb rostot turtqlmu

1db tdpanyagtartalma*:

Energia | Fehérje | Zsir | Szénhidrdat | Rost
95 keal 29 589 799 179







Tiramisu jellegli pohardesszert

Elkészitésiidd:15-20 perc
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HOZZAVALOK:

1csomag Detki Vitdl Omlés natar

vagy kakaés keksz (180 g)

* 12 g tobbszords édesitd ereji édesi-

tészer (eritrit & stivia)

&

L - [
ELKESZITES:

50 ml hideg vizben feloldunk 1 pupos
tedskandl instant kavéport, majd az el-
készult kavét édesitjuk kb. 2 g édesitével.
A hidegre hUtétt habtejszinbdl robot-
géppel kemény tejszinhabot verlnk,
melyhez a végén hozzdadjuk a ma-
radék édesitészert. A mascarponéhoz
6vatosan hozzdkeverjuk tébb részletben
a habot, hogy egynemi krémet kapjunk.
6 db talkdba adagoljuk a kévetke-
z6képpen: a talka aljara teszink egy
kis krémet, erre kerul a kavéba gyor-
san  belemartott kekszbél, majd
krém és ajra kavéba martott keksz,
a talka rétegzését krémmel fejezzik be
(varhatdan 2-3 kekszréteg lesz).

Talalésig a desszertet hdtében taroljuk,
talalaskor szérjuk meg a tetejét kakad-
porral!

* a hideg kavét izesithetjiik 1-2 cl j6 mingéégﬁ rummal is;

* izlés szerint 50 ml erésebb f6zott kaveé is hasznalhato,

de a martogatdashoz csak hidegen hasznaljuk fel;

* a tejszin nagyon hideg legyen (2-5 C° fokos), kiilénben nem biztos,
hogy kemény habba tudjuk verni;

* a kekszeket csak épp martsuk meg a kavéban, ne tartsuk benne
sokaig, mert nagyon hamar megszivja magat, és szétmallik;

* ha nincs idéd 12—-24 orat varni egy siteményre, hogy osszeérjen,
akkor valaszd ezt a desszertet, ami elkészités utan
kb. 30 perccel mér fogyaszthato is;

¢ az édesitét izlés szerint adagoljuk; :
Vita€

hozzaadott
0% Cukor

* az alacsonyabb kalériatartalomért hasznalhaté light mascarpone is; . :

* 1nagyobb tdlban is elkészithet6 a desszert, ez esetben talalaskor
kanallal adagolhaté.

1 adag tdpanyagtartalma*:

Energia
401 keal

Fehérje
51g

Zsir
3379

Szénhidrat
1989

Rost
309

FELHASZNALT
¥ TERMEK:







Fokhagymas
sajtkrém martogato
Elkészitésiidd: 5 perc

o

4
A
\

HOZZAVALOK:

* 100 g tejszinkrémsaijt

ELKESZITES:

Az alapanyagokat ésszekeverjik, majd
fogyasztasig httében taroljuk.

“TIPP:

-+ a fokhagymas sajtkrém martogato -2
* kiszabdsat 2-3 adagra, a hummusz
martogato kiszabésat 4 adagra
javasoljuk, melléjuk 20-40 g
Detki Vital Fitt krékert ajénlunk
adagonként.

Csilis-szezammagos
hummusz martogato

Elkészitésiidd: 5 perc

A8

4
1
\

HOZZAVALOK:

* 200 g natar hummusz

ELKESZITES:

Meleg serpenyében a szezGmmagot kis-
sé megpiritjuk (hamar elkészal!), hagy-
juk kihdlni. A hummuszhoz hozzdadjuk az
alapanyagokat, majd az egészet Ossze-
keverjik. Fogyasztésig huitében taroljuk.

Fokhagymas sajtkrém martogatd

Csilis-szezdmmagos hummusz mértogatd

A teljes adag martogaté tapanyagtartalma*:

A teljes adag martogaté tapanyagtartalma*:

Energia
319 kcal 499

Fehérje Zsir Szénhidrat
3039 629

Szénhidrat
3159

Energia
467 keal

Fehérje Zsir
212 g 3039




o0 1 / 4
2oldfuszeres Guacamole
tarokrém Elkészitésiidé: 5 perc
Elkészitésiidd: 5 perc
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HOZZAVALOK: HOZZAVALOK:

* 100 g félzsiros tehénturd * 100 g avokado

* 80 gjoghurt, 3,5%-0s * 50 g paradicsom

,ngoldhqumq ................................. S

% ,z| esszer , nt ap ”tOt t . p etrezselyem Zo|d . - |o g |||qhqumq .................................

s6 és fehérbors

ELKESZITES: /

A tarét villaval attérjuk, majd hozzakeverjik . . .
a tobbi alapanyagot, és kikeverjik a krémet. ELKESZITES:

Fogyasztasig hdtében taroljuk. Az érett avokdaddé huasat villaval ésszetdr-

juk, majd hozzdadjuk az apréra vagott
lilahagymét, az apritott paradicsomot,
) valamint az Osszezlzott fokhagymat.
TIPP g 5 izesitj(]k, flszerezzik, majd kikeverjuk a
« alacsonyabb kalériatartalomért krémet, és fogyasztasig hitében tdroljuk.
.. hasznalhatunk:sovany tarot és i
sovany joghurtot is.

TIPP:

- a krémesebb dallagért hasznalhatunk botmixert is;
« a kiszabast 2-3 adagra javasoljuk, mellé 20-40 g Detki.Vital Fitt krékert -

ajanlunk adagonként.

Zoldfliszeres taréokrém Guacamole

A teljes adag martogaté tdpanyagtartalma*: | | A teljes adag mértogaté tdpanyagtartalma:*

Energia | Fehérje Zsir Szénhidrat Energia | Fehérje Zsir Szénhidrat
198 kcal | 191g 109 799 201 keal 289 1559 19g







Jegeskave

Elkészitésiidd: 3 perc
j @ Tadag /
HOZZAVALOK: ELKESZITES:

* 100 ml tej (2,8%-0s)

A kavét lefézzik, majd hagyjuk telje-
sen kihdlni, izlés szerint édesithetjuk.

......................................................... A hideg tejet felnabositjuk (kis kézi készii-

o tébbszérds édesitd ereju édesitészer lék is elegends).

(eritrit & stivia) A hideg kavét magas pohdrba toltjuk
......................................................... (3 dl), beletesziink 3 dbjégkockét.

A habositott tej folyékony részét évato-
san egy kandlra csurgatva a kévéhoz
adagoljuk. Ha ezt szép lassan csindljuk,
akkor a tej ,leszall” a kavé ala. végul
. a habot rakanalazzuk a kavé tetejére, és
kakaéporral meghintjuk.

“TIPP:
. [ ]
* tej helyett hozzaadott cukor nélkiili mandulaitallal’

is elkészitheté az ital, ez esetben kb. 50 kcal-val
és 5 g ch-val lesz kevesebb a tapértéke;

v

* mandulaital esetén kisebb habmennyiség
vérhato.
* kevesebb kavé- és tejmennyiséggel, a tejet %
melegen habositva finom kapucsinétis - . “ 7% adag tapértéke
készithetlink, amit lehetéség szerint meleg-
csészében szervirozunk;

2 db Cookies keksszel egyutt*:

Energia | Fehérje | Zsir | Szénhidrat
203 kcal 69 10g 246 g

* fogyasztasat 2 db Cookies keksszel javasoljuk. ,




Kanalazos-dardaleées

Elkészitésiidd: 20 perc

6-8 adag
’,
PIRY
(A4

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

* 1csomag Detki Vital hcn dardlés keksz * A pudingporbdl tejjel és vizzel, illetve
izlés szerinti mennyiségl édesitével hagyo-

......................................................... manyos médon pudingot fézink. Ha kész,
« 1zacské f6z6s vaniliaizéi pudingpor folpackkal lefedjik, és hagyjuk kihdini.

A lapzselatinokat kevés vizbe bedztatjuk,
......................................................... mqjd kb. 6 evékandl vizben fe|me|egit]uk
* 4ditej+1dlviz (A csomagolésan ott a pontos Gtmutaté.)

—~
N
o

«Q

-

[ )

¢ Ahideghabtejszinbél kemény habot verink.

......................................................... ° Robotgéppel a mar hideg pudingot Atke-

* 200 ml habtejszin verjuk, majd lapéatkandllal beleforgatjuk

......................................................... q kemény tejSZinhqut, Végul hozzéqdjuk

* 15-20 g tobbszords édesitd erejl a mar csak maximum langyos zselatint, és
édesitészer (eritrit & stivia) egyenletesen elkeverjik a krémet.

o A krémet és a kekszet egy tdlba rétegezziik
Ez egy hozzdadott cukrot nem tartalmazd, agy, hogy legfelll krém legyen.

rostszegény desszert. e HGtében hagyjuk dlini 24 6ran at, hogy

a keksz megpuhuljon.

- TIPP;

* tej helyett novényi itallal is készithetjuk;

* a puding készitésénél egy darabka kezeletlen
narancshéjat is belefézhetiink a tejbe, ettél - ¢}
kellemes narancsos izvilagot kaphatunk;

Vita¢

¢ a krémbe keverhetiink 2-3 evékanal

0% it

kokuszreszeléket vagy daralt diot is;

* készithetjiik eleve adagonként,
kist@lkakban is a desszertet.

&
VANLLA FLAVouRED AND Coto BOLUTH
i i

1 teljes tal tdpanyagtartalma*:

_FELHASZNALT
TERMEK -

Energia | Fehérje Zsir Szénhidrat
1756 kcal 3729 10529 1725 g







Hozéaadott cukor nélkiili receptjeinkért kovess minket
azInstagramon, a Facebookon és a Vitéalblogon!

Tovébbi termékekért és informaciokeért latogass el a weboldalunkra!

Detki Keksz Edesipari Kft.
H-3273 Halmajugra, Kossuth Lajos u. 178.
www.detkikeksz.hu

Receptek: Tarczy Virag, dietetikus
Fotok: Bodolai Mirtill, Mentesen Edesebb; Mata Angelika  *A tapértékek tajékoztatd jellegliek.



