il JEGESEN JOBB

H(sitok a természet kincseibodl

A fliszer-, és gyogynovények nemcsak a jo kozérzetiink megérzéséhez jarulnak
hozza, hanem aromajukkal ételeinket is gazdagitjak. Felhasznalasukkal izletes,
egészséges, kevésbé cukros, adalékanyag és konzervaléanyag mentes fagylalto-

kat is készithetlink.

Napjainkban mar a konyhai felszerelés része a fagylaltkészité gép. A legmodernebb
fagylaltgépeket mar elldttdk automata keveré-, és hiitéegységgel is. Hasznalatuk
soran nincs egyéb tennivaldnk, mint belednteni a hozzavaldkat a tartalyba és bekap-
csolni a szerkezetet. Harminc perc mulva, mér talalhatjuk is az elkészUlt finomsagot.
Akkor se cstiggedjink, ha nincs fagylaltgépunk, mivel fagylaltot enélkul is készithe-
tink. Az egyetlen szikséges eszkdz a mélyh(ts, amely -18 °CGra h(t, valamint egy
alacsony, h(itésallo edény és némi idé. A fagylaltkrémet az edénybe 6ntjik, majd 2-3
oranként kivesszik a mélyhitdbdl, és az edény szélein keletkezett jégkristalyokat a
kdzepe felé haladva megkeverjik. Legaldbb 3-4 alkalommal el kell végezniink a keve-
rést ahhoz, hogy megfeleléen kdnny( masszat allithassunk elé.

A gyerekek tobbsége nyitott az Ujdonsagokra és szivesen segitenek az el&allitasi
munkafolyamatokban. Egy felejthetetlen és csodas élmény lehet a csaldd minden
tagja szamara. Ha valaki egyszer belekdstol a hazi fagylaltkészités dromeibe, mindig
adott lesz szamara a lehetéség, hogy Ujabb zamatos csemegével kényeztesse sze-
retetteit. A tejallergidban szenveddknek se kell lemondani a finomsagrol, készithetik
tejmentesen és batran kisérletezzenek a kilonbdzé gylimolcsokkel, gydgynovények-
kel és flszerndvényekkel. Az ételallergidban szenveddknek is jo alternativa, hiszen
ki tudjak kiszobdlni az allergidt kivalté alapanyagokat. Ahogy sok mas élelmiszerre,
a fagylaltra is igaz, hogy frissen a legfinomabb. A kézhiedelemmel ellentétben a
fagyasztott élelmiszereket nem lehet korldtlan ideig tarolni, izk idével jelentésen
maodosul. Erdemes tehét az elkészitett jégrémet egy héten, vagy maximum tiz napon
belll elfogyasztani. Késébb zamata mar nem éri utdl az eredetit.

Miel6tt nekilatnank a receptek elkészitéséhez érdemes par alapszabalyt betartani.
Szigoruan Ugyeljink az eszkdzok és a kéz tisztasdgara. A receptekben eldirt tejter-
mékek, gyimalcsok, gyogy-, és flszerndvények, egyéb alapanyagok mindig frissek
és hibatlanok legyenek. Az elkészilt fagylaltot taroljuk mélyhitében és mindig csak
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annyit vegyunk ki, amennyit azonnal el is fogyasztunk. A megolvadt fagylaltot nem
szabad Ujrafagyasztani. Legjobb, ha biogazdasagbdl, vagy hdztajibol szarmazoé tojast
hasznalunk, a min&ségi alapanyag fél sikert jelent. Sose adjunk félig fétt, vagy nyers
tojast tartalmazdé fagylaltot kisgyermekeknek, varandds nének, vagy idés embernek.
Ne hasznaljunk alacsony zsirtartamd, vagy lefélozott tejet a fagylaltkészités soran.
A massza keveréséhez a fakanal ajanlott, mert nem forrésodik at a tlz felett, és toké-
letesen ellendrizhetjik vele a fagylalt strdségét.

A diszes talalashoz, szdszok, ostyak, kekszek és tolcsérek széles valasztéka varakozik
rank a boltok polcain. Diszitésként haszndljunk batran apréra vagott aszalt gyimal-
csot, tort kekszet, kedvenc csokolddénkbdl készitett reszeléket, piritott mogyorot,
diot, kandlnyi beféttet, enyhén megpirftott stiteményt.

Remélem sikerilt kedvet csindlni a hazi fagylaltkészitéshez, probaljdk ki a recepteket
és kisérletezzenek batran az izekkel. J6 étvagyat kivanok mindenkinek.
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Hozzdvalok 6 db jégkrémhez: 25 dkg anandsz (megtisztitva ennyi), 1 érett man-
go, 3 evékandl nyirfacukor (vagy mds édesitd), 2 dl kokuszkrém

A gyUmolcsoket megtisztitjuk és felkockdzzuk, majd a cukrot hozzdadva botmixerrel
pépesitjik. A kékuszkrémet hozzaontjuk, és 2-3 percig egytt mixeljik, habositjuk,
majd jégkrémformaba toltjuk, lezarjuk, és a fagyasztoba tesszik 3-4 drara. Fogyasztas
el6tt kivesszuk, kis forré vizet engedtink r3, igy kdnnyen kiemelheté a formabdl.

Hozzdvaldk: 1 érett papaya gyiimélcs, 2 citrom leve, 1/2 csésze méz, 1 evékandl
vaj

A papayat meghamozzuk, magjait kivessztk, és vékony szeletekre vagjuk. A hozzava-
lokkal egyltt puhara f6zzUk és lehttve talaljuk. Kissé tovabb fézve, pépesitve, majd
lefagyasztva, kitiné jégkrémet készithetiink beldle.

Hozzdvalok: 1 kg sdrgadinnye, 3 db tojds, 3 dl tej, 2 dl joghurt, 1 csomag vanilids
cukor, 20 dkg cukor, 0,5 dl viz (forré)

A sargadinnye magvat és héjat eltavolitjuk, felapritjuk a husat, és botmixer segitségé-
vel 8sszeturmixoljuk. A tojasok sargdjat a tejjel és vanilids cukorral vizgéz felett krém-
mé fézzUk. A cukrot a forré vizben feloldjuk, és a dinnyehushoz adjuk. A krémhez
fokozatosan hozzékeverjik a joghurtot, majd a cukros dinnyelevet. A fagylaltkrémet
fedeles dobozba ontjik, és fagyasztoba tesszik. 40-60 percenként négyszer, 6tszor
atkeverjlk. Az elsé keverés alkalmaval a fagylalthoz keverjik a harom tojashabba vert
fehérjét. 6-8 6ras fagyasztas utan fogyaszthato a fagylalt.

Hozzdvaldk: 4 nagyobb narancs, 1 érett bandn, didnyi friss gyémbér, 1,5 dl viz,
és egy ev6kandl méz

Az egyik narancsot alaposan megmossuk, a héjabol egy zoldséghamozoval 4-5
csikot vékonyan lehuzunk, félretesszik. A narancsokat és a banant is meghamozzuk,
aprora daraboljuk, és egy talcara téve a fagyasztdba tesszik 3-4 orara.
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Kozben a gydmbért meghdmozzuk, felszeleteljik, és a félretett narancshéjjal,
valamint 1,5 dI vizzel felforraljuk, 5 percig fézzik, majd a tlzrél levéve hozzdadjuk
a mézet, elkeverjuk, hagyjuk teljesen kihdini.

A fagyasztott gyimolcsoket egy késes robotgépbe tesszik, elkezdjik 6sszedolgozni,
amikor mar kasas, apranként hozzaontjuk a leszUrt gydmbéres-narancshéjas szirupot,
és addig mixeljuk tovabb, amig egészen krémes és homogén lesz. Mlanyag edény-
be, vagy jégkrémformaba, ennek hidnydba keskeny, magasabb poharakba tesszuk,
palcat szurunk bele, és betesszik a mélyhitébe még 1-2 6rdra, vagy fogyasztasig.

Cukormentes rebarbara fagyi

Hozzdvaldk: 1 csészényi friss, szeletelt rebarbara, 6 evékandl xilit, 1 ev6kandl
friss citromlé, 2,5 dl tejszin

Egy kevés vizzel tegyik fel féni a rebarbarat, és paroljuk fedé alatt, amig teljesen meg-
puhul. Ha elkészult turmixoljuk simara, majd varjuk meg, amig kihdl. Kézben verjik
keményre a tejszinhabot. A rebarbaras krémhez adjuk hozza a citromlevet és finoman
keverjuk hozza a tejszint. ToltsUk lapos edénybe és tegyUk legaldbb egy rara a mély-
hitébe. Negyedoranként keverjik meg, hogy egyenletesen fagyjon meg.

Antiallergén jégnyaldka
Hozzdvaldk: 2 evékandl szdritott csaldnlevél, 2 evékandl szdritott utifiilevél, 300
ml forrdsban Iévé viz, 100 ml bodzavirdg sz6rp, 2 evékandl helybeli méz
Készitstink erds tedt a csaldnbdl és az utifibdl: tegylk a herbakat egy talba, ontstik
rajuk a forrd vizet, és hagyjuk allni 15 percig, majd sz(rjik at egy kancsoba.

Adjuk hozza a bodzaszorpot és a mézet. Ontsiik a folyadékot jégkrémformékba, és ha
teljesen kihUlt, tegyUk be a fagyasztoba. Napi egy jégkrém ajanlott, amikor szikség
van ra. Mélyh(tében 1 évig eldll. Remek gydgyir mindenféle allergidra. A helyben
el6allitott méz deszenzitizalja a pollenallergidsokat, mert ugyanazokbdl a virdgokbol
készUl, amelyek pollenjeit a kdrnyéken belélegzik. Hasznaljunk naponta egy kanalnyit
forré italban, vagy szopogassunk el egy antiallergén jeges nyalokat a pollenszezon
elétt.

Vasaroljon kilonleges ndvényeket, télallé bokrokat a
Herbécié webdruhazabol!
www.herbacio.unas.hu
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Levendulas-fehércsokolddés hazi fagylalt

Hozzdvaldk (kb. 7 dl fagylalthoz): 4 dl tejszin, 2 dI cukrozott, siiritett tej, 5 dkg
fehér csokolddé, 4 tedskandl szdritott levendula, vagy 4-5 szdl friss virdg, 2 tojds-
sdrgdja, csipet s6

A tejszint a sUritett tejjel kozepes méretli labasba ontjik, és forrdspontig melegit-
jUk. LevesszUk a tUzrél és beletesszUk a szarftott levenduldt. 20 percig letakarva allni
hagyjuk. A tojas sargait kézi habverével fehéredésig stirlire keverjik. Az illatos tejszi-
nes folyadékot leszUrjuk és lassan, folyamatos keverés mellett hozzaontjik a tojashoz.
A masszat visszadntjuk a labasba és allandd keverés mellett néhany percig kis lan-
gon fézzik. Majd hozzékeverjuk a feldarabolt fehér csokoladét, hogy felolvadjon.
A masszét teljesen lehitjik. Erdemes elézé este elkésziteni. Legjobb fagylaltgépben
elkésziteni, mert akkor j6 krémes allagu lesz. Ha nincs fagylaltgéplnk, akkor a jéghi-
deg masszat dobozba ontjik, majd a mélyhitébe tesszik. 4-5 alkalommal, kb. éran-
ként kivesszUk a h(itébdl és mixerben atkeverjik.

Malnas homoktovis fagyi

Hozzdvaldk: 250 g mdlna, 5 ev6kandl homoktévis veld, 30 g kékuszvirdgcukor
(opciondlis), 4 dl kékusztej / 30 g tejmix liszt 3 dl vizzel, 50 g étcsoki (minimum
60%-0s) és 2-3 ev6kandl kékuszzsir (opciondlis)

Osszeturmixoljuk a hozzavalokat. Fagylaltgépbe, vagy mianyag dobozban a fagyasz-
téba tesszik és féloranként atkeverjik, amig fagyi dllagu lesz. A csokit és a kdkuszzsirt
vizg6z felett Osszeolvasztjuk, majd raontjik a fagyira.




Landzsas utifi-fagylalt

Hozzdvaldk: 1 dl Idndzsds utifii-szirup, 2 dl narancslé, 1 bio narancs héja, 4 di
natur joghurt

Keverjlnk ¢ssze 1 dl landzsés utifl-szirupot 2 dl narancslével, és egy narancs héjaval,
adjuk hozza 4 dI natur joghurthoz, majd tegytk a fagylaltgépbe.

Kamillas jégkrém maca-val

Hozzdvaldk: 3 bégre viz, 3 tedskandl szdritott kamilla, vagy 3 filternyi kamilla-
tea, 1/3 bégre méz, 1 tedskandl maca por

Forrazzuk le a kamillat, majd hagyjuk allni 10 percig. Sz0rjik le, ha nem filteres kamil-
lat hasznaltunk. Varjunk, mig szobahémérsékletdre hil a teank, mielétt hozzaadnak
a mézet és a maca port. Készitsiink elé egy jégkrémkészité format, és toltstik meg
az izesitett tedval. Ne felejtsik el a pélcikakat beledllitani a formékba, akar most, akar
egy o¢ra fagyasztas utan. Tegyik a mélyhltébe minimum 5 6rdra, de még jobb, ha
egy egész éjszakara bent hagyjuk. Szikség esetén tegylk a csap ald a formakat és
folyassunk ra hideg vizet, igy kdnnyebben kivehetéek a jégkrémek.

Felhaszndilt irodalom: Vicki Smallwood: Fagylaltok kényve, Alexandra, Pécs
Stisstink-f6zzlink z6ld élelmiszerekkel, Vitae Klubmagazin, 2019. mdrcius
Vicki Chown, Kim Walker: Hdzi fiiveskdnyv, Libri, Budapest
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