
flora -natura.hu  

Radv§nyi Petra E.V. 

kiz§r·lagos magyarorsz§gi  

forgalmaz· 



 

Hozz§val·k: 

 

¶ 0,5 m®rŖpoh§r feh®r rizs 

¶ 0,5 mp k·kuszreszel®k 
(hogy ne legyen ny§kos) 

¶ csipet s· 

¶ 1 ek. olaj 

¶ van²lia 

¶ v²z az als· cs²kig. 

 

 

A sz§razanyagot a tart§lyba 

ºntj¿k, hozz§adjuk az olajat 

®s a vizet.  

Z§rjuk le a tart§lyt a fedŖvel, 

csatlakoztassuk az §ramfor-

r§shoz ®s ind²tsuk el a prog-

ramot.  A Menu gombot nyo-

mogassuk, m²g a Soymilk 

Dry Bean program l§mp§ja 

fel  nem gyullad, majd nyom-

juk be a Start gombot. Ha el-

k®sz¿lt a program, §ramtala-

n²tsuk a g®pet, vegy¿k le a 

tetej®t ®s szŤrj¿k le a tejet. A  

tetej®n keletkezŖ Ăfºl®tò 

le lehet kanalazni. Az 

®des²t®s mindig   ut·lag 

tºrt®njen cukorral/

®des²tŖszerrel/m®zzel/

sziruppal. 



Hozz§val·k: 

 

¶ 1 mp h§ntolt mandu-
la/di·/mogyor·/kesudi·/
piszt§cia 

¶ (van²lia) 

¶ csipet s· 

¶ 2 evŖkan§l olaj 

¶ v²z az als· cs²kig. 

 
 

 

A magokat fŖz®s elŖtt ®rde-
mes egy-k®t ·r§ra be§ztatni, 
de nem sz¿ks®ges. Meg is 
pir²thatjuk §ztat§s elŖtt, hogy 
m®g finomabb ²ze legyen a 
tejnek. Tehet¿nk hozz§ egy 
kev®s magozott aszalt gy¿-
mºlcsºt is, ®des²t®s helyett. 

A program elind²t§sa a rizs-
tej receptben le²rtakhoz ha-
sonl·an tºrt®nik. 

(mandula, di·, mogyor·, kesudi·, piszt§cia)  

Ha elk®sz¿lt a tej, leszŤrj¿k, 
ut·lag ®des²tj¿k 1-2 ek cukor-
ral/®des²tŖszerrel. 



Hozz§val·k: 

 

¶ 2 mp k·kuszreszel®k 

¶ csipet s· 

¶ (van²lia) 

¶ 1 ek olaj 

¶ v²z az als· cs²kig 

¶ 1/2 m®rŖpoh§r rizs 

 

 

A k·kuszreszel®ket is ®rde-
mes kicsit §llni hagyni a v²z-
ben, de nem sz¿ks®ges. 

A program elind²t§sa a rizs-
tej receptben le²rtakhoz ha-
sonl·an tºrt®nik. 

Amikor k®sz a tej, leszŤrj¿k. 
Tehet¿nk a szŤrŖbe egy sŤ-
rŤ szºv®sŤ f¿ggºnyanyagot 
is, ami felfogja a 
szŤrlem®nyt.  

Ha §tszŤrt¿k a tejet, kinyom-
hatjuk a f¿ggºnyanyag-
b·l a nedvess®get, ab-
ban m®g sok aroma 
van. Ut·lag ®des²tj¿k.  



Hozz§val·k: 

(18 db, h§rom napig is puha marad) 
 

¶ 20 dkg glut®nmentes 
s¿tiliszt 

¶ 1 evŖkan§l sz·dabikar-
b·na 

¶ 13 dkg cukor 

¶ 10 dkg nºv®nyi zsira-
d®k/k·kuszzs²r 

¶ 2 toj§s 

¶ csipet Himalaya-s· 

¶ 2 dl di·tej 

¶ 30 dkg meggy 

¶ 1 mar®k csokicsepp 

 
 

 

 

A lisztet a sz·dabikarb·n§-
val ºsszekeverj¿k, beletesz-
sz¿k a tºbbi hozz§val·t, ro-
botg®ppel sim§ra dolgozzuk. 
A v®g®n beleforgatjuk a 
massz§ba a meggyet ®s a 
csokit.  

A muffinform§ba pap²rt ra-
kunk ®s belekanalazzuk a 
t®szt§t. 180 C-on kb.30 per-
cig s¿tj¿k (de ez s¿tŖtŖl 
f¿gg).  

 



 
Hozz§val·k: 

 

¶ 30 dkg karfiol apr·ra 
v§gva 

¶ 2 m®rŖpoh§r tºkmag 
(h®j n®lk¿li) 

¶ s·, szerecsendi·, feh®r-
bors 

¶ 2 ek k·kuszzs²r 

¶ v²z az als· cs²kig. 

 

MielŖtt a tart§lyba tessz¿k 
az alapanyagokat, a tºkma-
got megpir²thatjuk kicsit a 
serpenyŖben. Ut§na bele-
tessz¿k a tart§lyba a hozz§-
val·kat ®s §llni hagyjuk f®l 
·r§t. (Ha nincs pir²tva a tºk-
mag, rºgtºn bekapcsolhatjuk 
a g®pet.) Kiv§lasztjuk a 

BEAN 
PASTA 
progra-
mot ®s 

elind²tjuk. Ha lej§rt, kiºntj¿k 
t§lba a kr®met ®s p§r csepp 
citromlevet hozz§adhatunk, 
illetve ut§nas·zhatunk. Az 
elk®sz¿lt kr®met 
levesalapnak is haszn§lhat-
juk.  

Ha reggelizŖkr®met szeret-
n®nk, f®l literhez keverj¿nk 
k®t evŖkan§l ¼tifŤmagh®jat 
(term®szetesen sŤr²ti a kr®-
met) vagy m§s sŤr²tŖt ®s k·-
kuszzs²rt. 

 
A karfiol alacsony kal·riatar-
talm¼ ®s rostban gazdag 
zºlds®g, melyet kiv§l·an ki-
eg®sz²t  a magas vitamin- ®s 
nyomelem-tartalm¼ tºkmag, 
illetve a benne tal§lhat· 
omega-3-, omega-6-, omega
-9-zs²rsavakban gazdag tºk-
magolaj.  



Hozz§val·k: 

 

¶ kb.35-40 dkg zºlds®g ve-
gyesen (fokhagyma, p·r®-
hagyma, r®pa, petrezse-
lyem-gyºk®r, zeller) 

¶ 1 csokor petrezselyem 

¶ s·, feh®rbors, bor·kabogy·, 
szegfŤszeg, Ŗrºlt bab®rlev®l 

¶ 1 ek olaj 

¶ f®l ev must§r 

¶ als· cs²kig kicsit sŤrŤbb 
kºlestejjel felºnteni. 

 

 

Minden hozz§val·t te-
gy¿nk a k®sz¿l®kbe, majd 
ind²tsuk el a BEAN PASTE 
programot. 

Ha k®sz a program, kev®s 
citromlevet ®s egy kan§l 
cukrot vagy ®des²tŖt hoz-
z§adunk a m§rt§shoz.  



Hozz§val·k: 

 
 

¶ 3 m®rŖpoh§r rizs, 

¶ 0.5 ek k·kuszzs²r, 

¶ 1,3 l h¼s- vagy zºlds®gle-
ves-alapl®. 

 

Helyezz¿k a tart§lyba a hozz§-
val·kat ®s z§rjuk le a tart§lyt. 
Csatlakoztassuk a k®sz¿l®ket 
az §ramhoz.  

A Menu gomb nyomogat§s§val 
jussunk el a Congee progra-
mig ®s nyomjuk be a Start 
gombot. Ez a funkci· kb. 35 
percig tart ®s nem t¼l intenz²-
ven turmixolja ºssze az ºssze-
tevŖket. 

 

 

 



Hozz§val·k: 

 

¶ 3 m®rŖpoh§r rizs, 

¶ 1,3 l k·kusz- vagy man-
dulatej, 

¶  5-6 db datolya. 

 

 

Az elŖzŖekhez hasonl·an 
fŖzz¿k fel a hozz§val·kat. 
Ha ®desebben szeretn®nk, a 
fŖz®s ut§n keverj¿k bele a 
m®zet, vagy m§s ®des²tŖt. A 
tov§bbiakban a szok§sos 
m·don ²zes²ts¿k a tejberizst, 
kaka·val, fah®jjal, lekv§rral 
vagy friss gy¿mºlcsºkkel. 



Hozz§val·k: 

 
 

¶ 3 m®rŖpoh§r bab (®n kever®ket haszn§ltam), 

¶ 1/2 poh§r rizs, 

¶ delik§t, 

¶ ²zl®s szerint bors,must§r, bab®rlev®l, 

¶ 1/2 evŖkan§l k·kuszzs²r, 

¶ 2 evŖkan§l apr·ra v§gott petrezselyem + a d²sz²t®shez, 

¶ 1 sz§l halv§ny²t·zeller. 

Ćztassuk be a babot 4-5 ·r§ra, lencse eset®ben 1-2 ·ra is 
el®g. A zellert kock§zzuk fel, majd tºlts¿k a hozz§val·kat a 
g®pbe ®s a szokott m·don ind²tsuk el a programot. 35 perc 

alatt puh§ra fŖ. A fŖzel®ket a 
szokott m·don t§laljuk, fŖtt 
sonka, toj§s, vagy s¿lt kol-
b§sz mell®, de tehet¿nk bele 
csirkemell darabokat is. 

(BĆMILYEN bab vagy s§rgabors·, lencse)  

Rekaaasfood&health �� 


