STERVIA RECEPTEK
Hasznos tudnivalok:

A Stevia kivonatokat szinte minden étel/ital elkészitéséhez lehet hasznalni - italokhoz,
turmixokhoz, siiteményekhez, salatakhoz, fé6zelékekhez, pudingokhoz, tortadkhoz.

A Stevia kivonatok ize valamelyest eltér a cukor illetve a méz izétdl, de megfeleld adagolas
mellet ez a kiilonbség nem észreveheto.

Egy evOkanal cukornak egy fél csipet Stevia por felel meg; 1-2 szem Stevia tabletta egy
kockacukor mennyiségét helyettesiti; 1-2 csepp Stevioside folyadék kb. 1 kockacukornak felel
meg. A megfeleld aranyokat érdemes kitapasztalni €s tartani, mert igy kellemes, édes izt
kapunk. Ttuladagolas esetén azonban az étel/ital kesernyéssé valhat.

Stitéshez, f6z¢éshez érdemes az attetszd Stevia szirupot (Stevioside folyadék) vagy a Stevia
port hasznalni.

Stitemények készitésekor a Stevia nem 1ép reakcidba, mint a cukor. Amikor Steviat hasznal,
adjon a siitemény receptjéhez egy késhegynyi szodabikarbonat (a siitépor mell¢), igy a
siitemény ugyanugy fel fog jonni, mintha cukrot hasznalt volna.

A Stevia siitéskor nem barnul és nem karamellizalodik ugy mint a cukor, ezért ha olyan
stiteményt siit, ahol ez fontos, ott nem art egy kis cukrot/mézet is hasznalni.

Ho hatasara a Stevia nem bomlik le, mint a mesterséges édesitOszerek, hanem megtartja
kellemes, édes izét.

1. Tarégombadc

"vagy amit akartok"

Hozzéavalok:

50dkg sovany szaraz turd

3 evdkanal tonkdlydara

2 evokanal tonkolyliszt (a turd allagatol fiiggden ez lehet tobb vagy kevesebb)
5dkg vaj vagy 8dkg margarin

2db tojas

1/2 csomag vanilias pudingpor

izlés szerint még: reszelt citromhéj, vanilia extraktum, csipet s6
40-45 csepp stevioside folyadék

Elkészités:

- a tirot szitan 4ttorni

- a tojasok fehérjét csipet soval kemény habba verni

- a vajat illetve a margarint a 2 tojas sargéajaval kikeverni, kozben hozzaadni a vanilia és
Stevia cseppeket

A sargdjaval kikevert vajat(margarint) hozzakeverni a tirohoz, majd hozzaadni a citromhejat,
a darat, a lisztet, pudingport, végiil gyengéden a tojashabot. Allni hagyjuk kb. 15-20percet,
kozben kevés sdval vizet forralunk és 1 probagombocot fézilink. (Ha a massza lagy, akkor



még lisztet adunk hozza, ha kemény, akkor kevés sovany tejfolt). Amennyiben ugy latjuk,
hogy minden megfelel, akkor tojas nagysagu gombdcokat készitlink (én a magam részérd
jobban szeretem hatalmas galuska forméaban kiszaggatni) €s a forrasban 1év6 vizben kifézziik.
Ki-ki izlés szerint (diétas) morzsat, 6rolt diot tehet ra.

"vagy amit akartok'':

Ebbdl a masszabol teljes csomag pudingporral és egy csomag siitdporral remek turdtortat
lehet siitni.

2. Vanilia fagylalt

Hozzavaldk (8 adag):

1 mokkéskanal Stevioside por
3,6 dl tej

1 csipet sO

1,2 dl tejszin

4,8 dl stiritett tej

1,5 evékanal vanilia aroma

Elkészités:

Egy kozepes méretli labasban folyamatos kevergetés kozben forraljuk fel a tejet! Lassan
adagoljuk hozza a stevia port és addig keverjiik, amig teljesen fel nem oldodik! Vegyiik le a a
labast a tlizrdl és adjuk hozza a sot, tejszint, siiritett tejet és a vaniliat! Keverjiik ossze,
takarjuk le és tegyiik hiitdszekrénybe! Miutan lehiilt, tegyiik a fagyasztoba!

Tapértéke adagonként:
Energia: 167 kcal
Zsir: 15,5 gr
Koleszterin: 56 mg
Szénhidrat: 4,9 gr
Fehérje: 3gr

3. Stevia kivonat Kkészitése Stevia levelébol
Hozzavaldk:

2dl viz
20-25gr Stevia levél

Forraljuk fel a vizet, adjuk hozz4 a Stevia leveleket és két percig forraljuk. Ezutdn sziirjiik le,
majd forrd vizben kifézott tivegesébe toltsiik. Az igy elkészitett Stevia oldat hiitészekrényben
6 honapig eltarhato.

4. Bananos muffin

Fogyokurazoknak is ajanlott, mert csak 110 kcal egy darab (ha 12 db-ot csindlunk a megadott
hozzavalokbol), és nem kell hozza zsiradékot adni. Ja, természetesen finomitott cukrot sem
tartalmaz. Nézziik csak:

Hozzavalok:

3/4 pohar fehér liszt (kb.100g)
3/4 pohar teljes kidrlési liszt

2 kk. szédabikarbona

csipet tengeri s

3 evdkanal 6rolt lenmag (kb. 25g)
1/2 kk. stevia



Ezeket 6sszekeverni egy talban.
A kovetkezoket egy masik talban kiilon, és a végén a lisztes talhoz hozzakeverni
egy kanallal:

2 érett banan, jol 6sszetorve villaval

2 tojas

2 evOkanal arpamalata (bioboltokban kaphato), vagy 1 evOkanal finomitatlan nddcukor
1/2 pohar (125 ml) rizstej vagy mandulatej

Amig ezeket eldkészitjiik és kevergetjiik, a siitd melegszik (legjobb azzal kezdeni, hogy
bekapcsoljuk a siitét kb. 200 fokra). A muffinsiité format/tepsit kiolajozzuk, vagy direkt erre a
célra kaphat6 papirral kibéleljiik (ha nincs spéci tepsi, a papirok is jok egy normal tepsibe
beallitva), majd 3/4 részig megtoltjiik a tésztaval.

Kb. 20 percig siil, nekem néha 15 is elég. Egy hustiivel meg lehet nézni, hogy készen van-e,
ha mar gyantsan feljott és pirulgat, ha tisztdn huzod ki a siitibdl a hustiit, akkor OK.

J6 étvagyat!

5. Vanilias siiti

Hozzavalok:

25 dkg rozsliszt

20 dkg margarin

1 lapos mokkaskanal stevia por (20gr-os (fehér szinii) fajtabol), aki édesen szereti kozben
kostolgassa meg.

1 késhegynyi 6rdlt vanilia

1 késhegynyi 6rolt fahéj

1 stitépor

10 dkg di6, mandula vagy mogyoro

Elkészités:

A hozzéavaldkat 6sszegyurjuk, ceruzavékony hengereket (5 cm hosszt) kell beldle kialakitani.
Olivaolajjal kikent tepsiben megsiitjiik.

A tésztat lehet laposra nyujtani és formakra szaggatni, majd siitést kovetden
aprosiiteményként, vagy kiilonféle gyiimolcskrémekkel ledntve talalni.

6. Forro csoki

Hozzavalok:

3 evokanal kakao por

1/3 mokkéskanal stevia por (stevioside)
1-1,25 liter tej

2 evokanal méz

1 mokkaskanal vanilia kivonat

Elkészités:

Keverjiik 6ssze a kakad port és a stevia port egy labasban. Adjunk hozza 1dl tejet és keverjiik
addig, amig krémes allagii nem lesz. Az igy kapott krémet fokozatosan higitsuk fel tovabbi 1-
1,5dl tejjel.

Az egészet tegyiik fel a tlizre, adjuk hozza a mézet ¢s forralljuk lassu tlizon 2-3 percig,
vigyazva, hogy nehogy odaégjen. Adjuk hozza a maradék tejet izlésiinknek megfeleld
mennyiségben. A végén tegyiik bele a vanilia kivonatot és melegitsiik a kivant hémérsékletre.



Fahéjas ital
Hozzévalok:

2,5dl natur szoja-rizs ital

2 teaskanal natur kakadpor
1 teaskanal fah¢;

3 szem stevia tabletta

Elkészités:

A felmelegitett szdja-rizs italban elkeverjiik a hozzavalokat és ezzel egy nagyszert iz,
minden alkotorészében természetes, natur alapanyagu és ennél fogva maximalisan egészséges
italhoz jutunk.

8. Vanilia puding
Hozzévalok:

3/4 teaskandl stevioside por

3 evOkanal kukoricakeményitd
3 bogre tej (7d1)

4 teljes tojas felverve

1 evékanal margarin

2 teaskanal vanilia

Elkészités: Egy kozepes labasban keverjiik 6ssze a kukoricakeményitot a stevioside porral.
Adjuk hozza a tejet, majd kdzepes langon melegitsiik addig, amig be nem stirtisddik és el nem
kezd forrni. Amikor mar kicsit forr, még két percig kevergessiik, majd vegyiik le a tlizrél. Az
igy kapott forro keverékbdl vegyliink ki kb. egy bogrényit és folyamatos kevergetés kozben
fokozatosan adjuk hozza a felvert tojasokhoz. Majd az igy kapott keveréket Ontsiik folyamatos
kevergetés kozben vissza a ldbasba. Tegylik vissza a tlizre, melegitsiik addig, amig el nem
kezd bugyogni, de mar ne forraljuk, vegyiik kicsit vissza a langot és még 2-3 percig
kevergessiik. A labast vegylik le a tizrdl és adjuk hozza a margarint és a vaniliat. Adagoljuk
ki talkakba a pudingot, takarjuk le, majd lehiilés utan tegyiik hiit6be.

9. Zabpelyhes almas muffin
Hozzévalok:

1 bogre(kb. 2,4 dl) teljes kidrlést buzaliszt
1 bogre zabpehely

3 teaskanal siitépor

1/2 teaskanal s

2 teaskanal fahéj

1/2 teaskanal szerecsendio

1 teaskanal stevia kivonat (stevioside por)
1 tojas

3/4 bogre tej

1/4 bogre olvasztott vaj vagy kokuszzsir

1 kdézepes meghamozott és feldarabolt alma
3/4 bogre mazsola



Elkészités:
Melegitsiik el6 a siitét 200°C-ra. Keverjiik 6ssze a buzalisztet, a zabpelyhet, a siitéport, a sot,
a fahéjat, a szerecsendiot és a stevioside port. Egy kiilon talban keverjiik 0ssze a tojast, a tejet,
a vajat(kokuszzsirt), az almat és a mazsolat. A szaraz 6sszetevoket fokozatosan keverjiik
Ossze a folyékony 0sszetevokkel. Amikor a massza Osszedllt, kanalazzuk a tésztat kivajazott
muffin formakba. Siissiik 15-20 percig.

0. Amerikai "browni"

Hozzavalok::
1 1/4 teaskanal Stevia por

1 1/2 pohar liszt

3/4 pohar kakaopor

1/2 teaskanal s

1/2 teaskanal szodabikarbona

1 pohér vaj vagy mogyorokrém (nem édes!)

4 tojas

2 teaskanal vanilia

1 1/2 pohar feldarabolt étcsokoladé

Elkészités:

Melegitse el a siitét 180°C-ra. Vajazzon ki egy kis méretii tepsit. Egy talban keverje 6ssze a
Stevia port, a lisztet, a kakadt, a szodat és a sot, majd tegye félre a talat. Olvassza meg a vajat,
majd keverje bele a tojast ¢s a vaniliat. Adja a lisztes masszat a vajas keverékhez, hogy jol
Osszevegyiiljenek az alkotoelemek, majd keverje a csokoladé darabokat is a masszaba. Ontse
a masszat a tepsibe és siisse 35-40 percig. Figyeljen arra, hogy nehogy tulsiisse (kis vékony
réteg keletkezik a siitemény tetején, ami elkezd repedezni, amikor kész).

11. Tiramisu Steviaval

Hozzavalok::

4 tojas

1 csapott kavés kanal stevia por (a legkisebb kiskanal)

250g mascarpone

1 kupaknyi rum

babapiskdta

1 adag kévé

kakaopor



Elkészités:

A tojassargéajahoz adjuk hozza a Steviat, majd keverjiik habosra. Ezutan adjuk hozz4 a
mascarponét €s a rumot, majd a kemény habba vert tojasfehérjéket dvatosan keverjiik bele.
Ezutan egy sor babapiskotat ontsiink le kavéval, majd a masszaval és igy tovabb rétegenként.
A tetejét kakadporral szorjuk meg, egy napig taroljuk hiitdben, hogy az izek dsszeérjenek.

12. Csoki ontet
Hozzavaldk::

1 kavéskanal holland kakadpor

3 kéavéskanal karobpor (gydgyndvényboltokban beszerezhetd, kakadpor helyett hasznalatos)
24 csepp Stevial (stevioside folyadék)

3 dkg vaj

Elkészités:

A kakao- €s karobport egy hibatlan l1abasban csomémentesre keverjiik, hozzaadjuk a Stevial-t
¢és annyi vizet, hogy krémesen keverhetd legyen. Feltessziik a tlizre, és addig keverjiik, amig
fel nem forr. Ekkor lekapcsoljuk aldla a tiizet, beledobjuk a vajat és addig keverjiik, amig el
nem olvad. Dios, turds, vagy akar méakos palacsintara is csurgathatjuk, vagy
gesztenyemasszara, gesztenyepiirére, vagy ha nincs otthon mas, édes kekszre csurgatva
fogyaszthatjuk.

13. Karacsonyi keksz szteviaval
Hozzéavalok:

15 dkg liszt
5dkg méz

2 csipetnyi sztivia por

1 evékanal mézessiitemény fliszerkeverék
5 dkg vaj

1/2 teaskanal siitOpor

Elkészités:

A mézet a vajjal és a sztividval elkeverjiik. a lisztethez hozzaadjuk a fiiszert, és a siitOport.
Osszegyurjuk.

Uténa hiitbe tessziik 2 drara pihenni. vékonyra kinyujtjuk, és formdkat szaggatunk beldle.
180 os (takarék) eldmelegitett stitdben siitjiik 10-12 percig.



