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ki jobban figyel arra, hogy egészségesebben étkez-
zen, tobbet mozogjon. Van, amirél egyszer( lemon-
dani, viszont legtobbinknek az édesség a gyen-

ge pontunk, ettdl a legnehezebb megvalni. Engem
évekkel ezel6tt éppen a lelkiismeretfurdalas-men-
tes desszertek iranti vagy és kivancsisag terelt a

Cukormentes sajttorta

Hozzavalok az alaphoz:
120 gramm teljes kidrlésu keksz,
4 ek tej. A krémsajtos massza-
hoz: 460 gramm zsirszegény
krémsajt, 115 gramm méz, 500
ml gordg joghurt, 2 tojas, 1 evo-
kanal vaniliakivonat, 2 evokanal
kemeényito.

Elkészitése: Eloszor a si-
tot elomelegitjuk 180 Celsius-
fokra. Az alaphoz a kekszet fi-
nomra daraljuk, majd hozzaad-
juk a tejet, elkeverjiik, és egy 18
cm-es tepsiforma aljaba nyom-
kodjuk. 15 percig sitjlik, majd a
siitot visszaallitjuk 150 fokra. A
sajttortahoz a krémsajtot a méz-

zel simara kavarjuk. Hozzaad-
juk a gorog joghurtot, majd jol el-
keverjiik. Egyenkeént eldolgoz-
zuk benne a tojasokat, vegiil a
vaniliakivonatot és a két evoka-
ndl keményitot is. Ezt a kisiilt
kekszes alapra ontjiik, majd 150
fokos stitében egy orat siitjiik. Ha
nem szeretnénk, hogy megreped-
jen a teteje, fél orat hagyjuk a sii-
toben hilni ugy, hogy a siitd ajta-
jat egy picit kinyitjuk. Ezutan he-
lyezziik legalabb négy orara hu-
toszekrénybe. A tetejére tehe-
tiink gyiimolcsszoszt, karamell-
oOntetet, friss gyiimolcsoket, vagy
barmit, amit épp kivanunk.
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Siitemények Agnes konyhdjahdl

Blinmentes élvezetek

Nyakunkon a tavasz, és ilyenkor talan picit minden-

nem lehet istenien finom is.
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sUtemények vilagaba. Hiszen ki ne szeretné ugy él-
vezni az izeket, hogy kdzben nincs blintudata? A
kovetkez6 édességekbdl hianyzik a cukor és a fehér
liszt, viszont van bennuk annyi iz és meglepetés,
hogy miutan megkdstoljuk, soha tobbé nem fogjuk
azt gondolni, hogy ami mentes €s egészséges, az
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Hozzavaldk a morzsa-
hoz: 1 csésze zabpehely, 1 csé-
sze kokuszreszelék, 1 csésze
tonkalyliszt, 2 evokanal barna
cukor, 50 gramm vaj, 1 csipet so.
A krémhez: 250 gramm ricotta,
500 gramm gorog joghurt, 1 va-
niliarud kikapart belseje, 2 evo-
kanal méz, 2 evokanal chiamag
(opciondlis). A szdészhoz: 250
gramm fagyasztott erdei gyu-
molcs, izlés szerint méz.
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Elkészitése: A siitét elome-
legitjiik 180 fokra. A morzsahoz
a hozzavalokat egy talba dnt-
jiik, és a keziinkkel egy kicsit at-
gyurjuk, hogy a vajat eldolgoz-
zuk benne. Eigy tepsibe boritjuk,
és 25 percig siitjiik. Kozben folya-
matosan atkavarjuk, hogy min-
denhol egyenletesen megpirul-
jon. A krémhez a ricottat a gorog
joghurttal simara keverjiik. Hoz-
zaadjuk a vaniliat és a mézet. Ha

szeretnénk meég egészseégeseb-
bé tenni desszertiinket, a masz-
sza felébe tehetlink két evoka-
ndl chiamagot. A gyiimolcsds ré-
teghez a fagyasztott gyiimolcsot
a mézzel addig fozziik, amig egy
surd szoszt kapunk. A morzsat,
aricottas krémet és a gylimolcs-
sz0szt izlés szerint iivegpoha-
rakba rétegeljiik. Vigyazzunk,
hogy mindent kihttsiink, miel6tt
a poharakba helyezziik!

okados brownie

Hozzavalok: 2 érett
avokado, 150 gramm méz, 1 te-
askanal vaniliakivonat, 3 to-
jas, 60 gramm kokuszliszt, 60
gramm keser® kakao, 1/4 teds-
kandl s, 1 tedskanadl siitopor.

Elkészitése: Elso 1épés-
ként a siitot elomelegitjiik 175
fokra. Egy botmixerrel vagy
késes apritoval piirésitjliik az

Stiteményeimet, tortaimat a https://www.instagam.com/agnescake2016/ cimen lehet megtekinteni.

avokadot a mézzel és a vanili-
aval. Hozzaadjuk a tojasokat,
és jol elkeverjiik. Végiil a sza-
raz hozzavalok kovetkeznek: a
kakao, a kokuszliszt, a s0 és a
slitépor. A masszat addig ka-
varjuk, amig minden alapanya-
got jol eldolgoztunk. Siitopa-
pirral bélelt tepsibe Ontjiik, és
25 perc alatt megstitjlik.





