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El6szo

Régota érlelédik benned a gondolat, hogy szeretnéd kiprobalni a Szafi termékeket, szeretnél ezek
segitségével életmddot valtani?

Ezért allitottam Ossze a Szafi Reform termékcsaldadbdl egy életmddvaltd kezd6csomagot, amelyek
segitségével, elkészitheted kedvenc ételeid Szafis verzijat.

A receptek gyorsan elkészithetdk, hogy a kezdd haziasszonyok is kdnnyen boldoguljanak vele a
konyhdban.

A receptekbdl készilt ételek finomak, tokéletes allaguak, és hosszan tarto jolakottsag érzetet
biztositanak.

A Szafi Reform szénhidratcsokkentett termékeket min6ségi alapanyagokbdl, garantaltan
gluténmentes, vegan Gzemiinkben allitjuk eld.

Akdr Osszetett ételérzékenységrdl, specidlis diétardl, tudatos életmddra valtasrdl legyen sz, a Szafi
Reform receptek kdzott mindenki megtalalhatja az izlésének kozelalld ételeket.

Szemezgessetek kedvetekre, és probaljatok ki a Szafi Reform kezd6csomag termékeibdl
Osszevalogatott recepteket!




Szafi Reform
receptek




Gluténmentes csokkentett
szénhidrattartalmu puha, alomfinom
paleo zsdmle recept

Hozzéavaldk
(3 db zsemléhez, 205 grammhoz):

100 g Szafi Reform gluténmentes csokkentett szénhidrattartalmu kenyér és péksiitemény
lisztkeverék

1,5 g Szafi Reform himalaja sé

10 g almaecet

15 g Szafi Reform folyékony kékuszolaj

1 M-es tojas

100 g viz

+6 g Szafi Reform paleo kenyér és péksiitemény lisztkeverék a gyurashoz és nyujtashoz

Sutés el6tti kenéshez:

1 g Szafi Reform folyékony koékuszolaj

Elkészités:
Mérjlk ki egy edénybe a lisztkeverék kivételével a tobbi hozzavalét, keverjiik el j6 alaposan egy kézi
habverével, majd adjuk hozza a lisztet is, és gyors mozdulatokkal dolgozzuk el a tésztat.



Kissé lagy tésztat kell, hogy kapjunk, ami a pihentetési idé végére lesz megfelel6 allagu.
Pihentessik a tésztat 10 percig.

Addig béleljiink ki sit6papirral egy tepsit és kapcsoljuk be a sttét 200 fokra. (also-felsé program)
Ha letelt a pihentetési idg, lisztes fellileten gyurjuk at a tésztat.

Osszuk 3 egyenl6 sulyu darabra és szintén lisztes fellileten formazzunk belSlik gombdcokat, majd
nyujtsuk el 9 cm atméragjl korlapokka.

Rakjuk Gket az el6készitett tepsire (egymastdl tavol, mert nagyra fognak néni) és kenjik le a tetejlket
az olajjal.

Siités:

El6melegitett 200 fokos stit6ben (alsé-felsé programon) 40 percig siisslik.
Sutébdl kivéve nagyon kemény, de ahogy hiil, percek alatt bepuhul!
Racson hagyjuk kihdlni.

1 nagy laktaté zsemle (68 g-os zsemle) kb. 100-105 forintra jon ki.

Diétazoknak 1 db egy étkezésre elegendd!

Atlagos tapérték a kész zsemlében 100 g-ban

energia: 263 kcal
zsir: 11,2 g
szénhidrat: 25,1 g
rost: 15,7 g
fehérje: 7,5 g
s6:0,8¢g

*: Rosttal egyltt szamitott energia.

A rost nélkil szamitott kaldria tartalom:
231 kcal /100g,
159 kcal /zsemle



Gluténmentes, élesztémentes kenyér

Hozzavaldk (510 grammos kenyérhez):

200 g Szafi Free vilagos puha kenyér lisztkeverék vagy Szafi Free hajdinas lisztkeverék

80 g Szafi Reform kenyér és péksiitemény lisztkeverék

4 g Szafi Reform himalya sé

30 g fehérborecet (vagy 40 g frissen facsart citromlé, esetleg almaecet), (Szafi Free hajdinas
lisztkeverékkel készitve 40 g almaecet)

340 g langyos viz (Szafi Free hajdinas lisztkeverékkel készitve 350 g langyos viz)

+ 5 g Szafi Reform kenyér és péksiitemény lisztkeverék a gyurashoz és formazashoz

Satés el6tti kenéshez:

1 g Szafi Reform kokuszolaj

Elkészités:

Kilén edényben keverjiik 6ssze a folyékony és a szaraz hozzévaldkat.
Ontsiik 6ket egybe és dolgozzuk csomdmentesre.

Pihentessik a tésztat 10 percig.

Addig béleljiink ki stit6papirral egy tepsit.

Ha letelt a pihentetési id6, lisztezett fellileten gyurjuk at a tésztat és formazzunk bel6le egy 21 cm.
hosszu rudat.

Rakjuk a tepsire, vagjuk be néhany helyen jé mélyen (2 cm) a tetejét és kenjiik le az olajjal.



Sutés:
El6melegitett 180 fokos siitGben, alsd — felsé programon 50 perc, majd 200 fokon tovabbi 20 perc.
Racson hagyjuk kihdlni.

Beltartalmi értékei 100 gramm kenyérben:

Energia: 180 kcal
Fehérje:5,1¢g
Zsir:09¢g
Szénhidrat: 32,6 g



Puha, laza szerkezet(i, konny( tésztaju,
élesztémentes, gluténmentes pizza

FIVE ;‘
SZAFI r) T
ERTEKEKET
ORZUNK!

Hozzavaldk (1 db 24 cm-es pizzdhoz):

100 g Szafi Reform kenyér és péksiitemény lisztkeverék (régi nevén: Szafi Fitt paleo kenyér és
péksitemény lisztkeverék)

2 g Szafi Reform himaldja so

2 db S-es tojas (94 g)

10 g frissen facsart citromlé

10 g Szafi Reform kékuszolaj

60 g szobahémérsékleti viz

+5 g Szafi Reform kenyér és péksiitemény lisztkeverék a gyurdshoz és nyujtashoz

Elkészitése:

Mérjiik ki egy edénybe (a liszt kivételével) a hozzavaldkat, kézi habverdvel jél keverjiik el, majd adjuk
hozza a lisztet és gyurjuk 6ssze.

Pihentessiik 10 percig.
Addig béleljiink ki slitGpapirral egy tepsit.
Kapcsoljuk be a sttét 180 fokra.

Készitsik els a feltétet.



Ha letelt a pihentetési idg, lisztes fellleten gyurjuk at a tésztat.
Nyujtsunk bel6le egy 24 cm atméréjl korlapot.

Rakjuk stut6papirral boritott tepsire és siirlin szurjuk at villaval a tésztat. (Erre azért van sziikség, hogy
sités kdzben ne puposodjon fel a tészta.)

Sutés:
Elémelegitett 180 fokos stit6ben (also-felsé programon) 20 perc.
Ezutan rakjuk ra a feltétet és tovabbi 10 percig silisslik pizzasité funkcion.

Pizzalap sulya: 220 g

Tapértékei 100 grammban:

Energia: 247 kcal — rosttal (ebbdl rost: 29 kcal!)
Fehérje: 9,4 g

Zsir:9,6 g

Szénhidrat: 23,6 g
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Zsirszegény, gluténmentes,
élesztémentes, paleo zsemle recept

Hozzavaldk:

100 g Szafi Reform kenyér és péksiitemény lisztkeverék

1,5 g Szafi Reform himalaya sé

10 g almaecet

3 db M-es tojasfehérje (102 g)

50 g viz

+6 g Szafi Reform kenyér és péksiitemény lisztkeverék a gyurashoz és formazashoz

Satés el6tti kenéshez:

1 g Szafi Reform kdkuszolaj

Elkészités:

Mérjlk ki egy edénybe a lisztkeverék kivételével a tobbi hozzavalédt, keverjiik el j6 alaposan egy kézi
habverével, majd adjuk hozza a lisztet is, és gyors mozdulatokkal dolgozzuk el a tésztat.

Kissé lagy tésztat kell, hogy kapjunk, ami a pihentetési id6 végére lesz megfelel6 allagu.
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Pihentessik a tésztat 10 percig.
Addig béleljiink ki stit6papirral egy tepsit és kapcsoljuk be a stitét 200 fokra. (also-felsé program)
Ha letelt a pihentetési idG, lisztezett fellileten gyurjuk at a tésztat.

Osszuk 3 egyenld sulyu darabra és szintén lisztezett fellileten formdzzunk bel6liik gombdécokat, majd
lapitsuk el a tenyeriinkkel 9 cm atméréji korlapokka.

Rakjuk Gket az el6készitett tepsire (egymastdl tavol, mert nagyra fognak néni) és kenjik le a tetejlket
az olajjal.

Sutés:

Elémelegitett 200 fokos stit6ben (alsé-felsé programon) 40 percig slissiik.
Racson hagyjuk kihdlni.

Atlagos tapérték 1 db zsemlében (64g)

energia: 128 kcal
zsir:1,1g
szénhidrat: 17,4 g
rost: 10,8 g
fehérje: 6,7 g
s6:2,5¢g
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Szafi Reform gluténmentes csdkkentett
szénhidrattartalmu paleo kenyér
(tejmentes, élesztbmentes, szd6jamentes,
kukoricamentes)

ERTEKEKET
ORZUNK!

Hozzavaldk (435 gramme-os kenyérhez):

200 g Szafi Reform gluténmentes, szénhidrat-csdkkentett kenyér lisztkeverék
4 g Szafi Reform himalaya sé

35 g frissen facsart citromlé

20 g Szafi Reform folyékony kdkuszolaj

4 db M-es tojas

75 g meleg viz (de nem forré!)

izlés szerint szaritott fliszerekkel, magokkal, hagymaval tovdbb izesithetjik
kb. + 5 g lisztkeverék a gyurashoz
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Elkészités:

A tojast, vizet, citromlevet, sét és olajat a robotgép dagaszté spiral szardval dolgozzuk el, majd adjuk
hozz3 a lisztet és dolgozzuk tovabb 1,5-2 percig.
(Természetesen kézzel is dolgozhatunk, de Ugy tomorebb, laposabb lesz a kész kenyér).

Pihentessiik a tésztat 10 percig. (Kissé ragacsos tésztat kell, hogy kapjunk, ami pihentetés utan fog
osszeallni.)

Maijd lisztezett fellileten gyurjuk at, és formazzunk beléle kenyeret.
Kenjlik le olajjal a tetejét, majd éles késsel vagjuk be tetsz6legesen.

El6melegitett 200 fokos stit6ben, alsd-fels6é programon 30 percig, majd 180 fokon tovabbi 30 percig
sussik (Iégkeverés nélkal!).

5 db zsemle, kifli, bagett formazhato a fenti receptbdl, de gy a siitési id6 200 fokon 40 percre
réviddal.
Racson hagyjuk kihd{lIni, majd szeleteljik.

Atlagos tapérték 100g kenyérben:

Energia (rosttal): 246 kcal (Rost nélkdl: 218 kcal)
zsir: 9,8 g

szénhidrat: 22,7 g

rost: 139 ¢

fehérje: 9,7 g

s6:0,8g
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Szafi Reform szénhidratcsokkentett,
gluténmentes, kelesztés nélkili paleo
kakads/dids/makos csiga (tejmentes,
hozzaadott cukortél mentes,
szOjamentes, élesztémentes)

e E A

FIVE STAR LZ
s
ERTEKEKET

ORZUNK!

Hozzavaldk (10 db-hoz, 470 g-hoz):

150 g Szafi Reform gluténmentes csokkentett szénhidrattartalmu kenyér és péksiitemény
lisztkeverék

20 g Szafi Reform kristdlyos eritrit —5 g Szafi Fee 6tszoros erésségl édesitészerrel helyettesithet6
1 g Szafi Reform rdzsaszin himalaja sé

10 g szaraz bio citromhéj

10 g frissen facsart citromlé

1 g borbon vanilia 6rlemény, vagy kupaknyi vanilia aroma

1 db M-es méret( tojas

3 db M-es tojassarga

30 g Szafi Reform folyékony kdkuszolaj

110 g szoba-hémérséklet( viz

kb. +6 g Szafi Reform kenyér és péksitemény lisztkeverék a gyurashoz és nyujtashoz
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Toltelék hozzavaloi:

20 g Szafi Reform zsirszegény kakadpor
50 g Szafi Reform kristalyos eritrit

1 g Szafi Reform himalaja sé

40 g tojasfehérje

Szafi Free 6tszoros erGsségli édesitészerrel készitett toltelék:

35 g zsirszegény kakadpor

17 g Szafi Free Otszoros erdsségl édesitdszer
1 g himalaja sé

60 g tojasfehérje

Tészta elkészitése:

Mérjlk ki egy edénybe (a lisztkeverék) kivételével a hozzdvaldkat, keverjiik jol el, majd adjuk hozza a
lisztkeveréket, és gyurjuk Ossze.

Nagyon lagy tésztat kell, hogy kapjunk, ami pihentetés utan fog 6sszeallni.
Pihentessik a tésztat 15 percig.

Addig béleljink ki stit6papirral egy tepsit.

Keverjlk 6ssze a toltelék hozzavaldit.

Ha letelt a pihentetési id6, lisztes fellileten gyurjuk at a tésztat. (annyi lisztet adjunk hozza, hogy ne
ragadjon le a tészta)

Nyujtsunk bel6le egy 23x19 cm- es lapot.
Egyenletesen kenjlik ra a tolteléket és szorosan tekerjik fel.
Eles késsel vagjuk 10 egyforma nagysagu darabra.

Rakjuk stt6papirral bélelt tepsire, igazitsuk kakads csiga alakura. Tegyik 6ket tavol egymastdl, mert
nagyra fognak néni.

Sités:

El6melegitett 175 fokos siitében (alsd-felsé programon) 25 perc. Otsz6ros erésségi édesitészer
esetén 22 perc siitési id6 is elegendé!

Racson hagyjuk kihdlni.

Tipp: Sttés utan lefujhatjuk olajsprayvel, hogy fényesebb legyen

Kih(ilés utan taroljuk zarhaté dobozban (vagy uzsonnas zacskdban), hogy minél tovabb puha
maradjon.

Beltartalmi értékei darabonként:

Energia: 112 kcal -rosttal (ebbdl: 10 kcal rost!)
Fehérje: 4 g

Zsir:5,7g

Szénhidrat: 8,3 g
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Eleszt8s Szafi Reform
szénhidratcsokkentett pékstitemény
lisztes kakaods csiga

Tészta hozzavaldi (12 darab kakaods csigahoz):

200 g Szafi Reform kenyér és péksitemény lisztkeverék
15 g Szafi Reform negyedannyi édesit6

3gso

3 g porélesztd

20 g frissen facsart citromlé

50 g libazsir

1 tojas (56 g)

2 tojas sargaja (38 g)

200 g KoKo kokusz”tej”

+ 4 g bambuszrost liszt a gydrashoz és nyujtashoz

Toltelék hozzavalodi:

40 g Szafi Reform zsirszegény kakadpor

10 g Szafi Reform kenyér és péksiitemény lisztkeverék
30 g Szafi Reform negyedannyi édesitd

2gs6

1 g cikdria porkavé
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1 tojasfehérje (34 g)
40 g KoKo kékusz”tej”

Tészta elkészitése:

Keverjlik 6ssze a szdraz hozzavaldkat.

Melegitsik fel a folyékony alapanyagokat, majd 6ntslik a lisztre és kézi robotgép spiralszaraval 3-4
percig dagasszuk.

Ezutan fedjik le az edényt és pihentessik a tésztat 15 percig.

Ez id6 alatt boritsunk le stit6papirral egy tepsit, és keverjik 6ssze a toltelék hozzavaldit.

Ha letelt a pihentetésre szant idg, lisztes fellileten gyurjuk at a tésztat, majd nydjtsuk egy 40x23 cm-
es lappa.
Egyenletesen kenjlk ra a tolteléket, majd szorosan tekerjik fel. (A rovidebbig oldalatél.)

Rakjuk ket a tepsire, és pihentessiik, mig a siit6 melegszik (Minimum 15 percig.)
Sutés:

180 fokra el6melegitett stit6ben, alsé — felsé programon 35 perc.
A siités végén vegylk le Gket a tepsirdl és racson hitsik ki. (Ekkor még kissé puhak lesznek, késGbb a
hiilés alatt keményedni fognak.)

A 12 db csiga sulya 511 g.
Beltartalmi értékei darabonként:

Energia: 130 Kcal (rosttal szamitva)
Fehérje: 4,4 g

Zsir: 6,8 g

Szénhidrat: 9,5 g

100 grammban:

Energia: 306 Kcal (rosttal szamitva)
Fehérje: 10,4 g

Zsir: 16,6 g

Szénhidrat: 22,2 g
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Omlds tésztaju, nagyon-nagyon finom
“tdrds” -, almas-, makos pite recept

Tészta hozzavaloi:

200 g Szafi Reform gluténmentes csokkentett szénhidrat-tartalmu kenyér és péksiitemény
lisztkeverék_

50 g Szafi Reform eritrit

1 g Szafi Reform himalaya sé

60 g Szafi Reform folyékony kdkuszolaj

25 g kékuszkrém

3 db M-es tojas (156 g)

30 g frissen facsart citromlé

+10 g Szafi Reform gluténmentes csokkentett szénhidrat-tartalmu kenyér és péksitemény
lisztkeverék a gyurashoz és nyujtashoz

Toltelék hozzavalodi:

500 g hazi készités( totu — tejfogyasztdknak turd!

80 g Szafi Reform eritrit

20 g Szafi Reform vanilias eritrit

15 g bio citromhéj

25 g Szafi Reform gluténmentes csdkkentett szénhidrat-tartalmu kenyér és péksitemény
lisztkeverék lisztkeverék
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http://www.dietas-termekek-webshop.hu/szafi_fitt_csokkentett_szenhidrat-tartalmu_paleo_kenyer_es_peksutemeny_lisztkeverek_glutenmentes_tejmentes_elesztomentes_500g_4723

60 g mazsola
aki szereti 12 g. aprdra vagott kapor (ebben nincs)

Sutéshez:

23,5x19,5 cm-es (belsé méret) sit6papirral bélelt tepsi

Tészta elkészitése:

Kilon edénybe mérjik ki és keverjlik 6ssze a folyékony és a szdraz hozzavaldkat.
Ezutan ontslik Gket egybe és gyurjuk Ossze.

Pihentessiik, mig a tolteléket 6sszeallitjuk.

Toltelék elkészitése:

Morzsoljuk 6ssze az édesit6t és a lisztet a totuval, majd rakjuk bele a citromhéjat, a mazsolat és
alaposan keverjik 6ket 6ssze.

Ha elkésziltiink a toltelékkel allitsuk dssze a pitét:

Lisztes fellleten gyurjuk at a tésztat és osszuk 2 egyenld sulyd darabra.

Nyujtsunk mindkett6bdl 23,5x19,5 cm-es lapot.

Rakjuk az egyik tésztat a tepsi aljaba.

Egyenletesen osszuk el rajta a tolteléket és simitsuk el a tetejét.

Végiil fedjiik be a masik lappal.

A felsé lapot nyomkodjuk a téltelékre és hustlvel, s(ir(in szurjuk at a tésztat a tepsi aljaig (igy nem fog
felpuposodni siités alatt.)

Sutés:

180 fokra el6melegitett stit6ben (alsé — felsé program) 35 perc.

Hdtslik a tepsiben 10 percig, majd a sit6papirral egylitt emeljiik ki a tepsibdl és rakjuk racsra.
Fogyasztas el6tt szorjuk meg poreritrittel és vagjuk 20 szeletre.

Az egész tepsi slitemény sulya: 1142 g

Beltartalmi értékei szeletenként:
Energia: 104,6 (kcal rosttal)
Fehérje: 6,9 g

Zsir:4,5g

Szénhidrat: 8,2 g

Beltartalmi értékei 100 g-ban:
Energia: 183,1 kcal (rosttal)
Fehérje: 12,1 g

Zsir:79¢g

Szénhidrat: 14,3 g
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Gluténmentes, tejmentes, hozzaadott
cukortdl mentes paleo gombdc recept

Tészta hozzavaloi (8 db-hoz):

120 g Szafi Reform kenyér és péksiitemény lisztkeverék

30 g Szafi Reform kristalyos eritrit

1 g Szafi Reform himalaya sé

2 db M-es tojas (104 g)

10 g frissen facsart citromlé

20 g Szafi Reform folyékony kdkuszolaj

30 g viz

+ 10 g Szafi Reform kenyér és péksiitemény lisztkeverék lisztkeverék a gyurashoz és nyujtashoz

Toltelék hozzavaloai:

8 db félbe vagott szilva/ vagy negyedbe vagott sargabarack barack (ki mivel szeretné késziteni)
izlés szerin Szafi Reform fahéjas eritritbe forgatva
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Forgatashoz:

barmilyen Paleo kenyérbdl készilt morzsa
pici kékuszzsiron megpiritva

Tészta elkészitése:

A lisztkeverék kivételével keverjiink el mindent jé alaposan, majd adjuk hozza a lisztkeveréket és
gyurjuk ossze.

Pihentessik az igy kapott tésztat 10 percig.

Gombdc elkészités:
Gyurjuk at a tésztat liszttel megszért fellileten, majd nyujtsuk 0,5 cm vastagra.
Szaggassunk beldle 8 db 8,5 cm-es kort (pl. egy nagy pohar szdjaval).

/de akar ugy is készithetjiik, hogy 8 db. golydt formazunk a tésztabdl, amit lisztezett feltleten
egyenként kinyujtunk/

Rakjunk a kozepébe a gyimolcsot. Lapitsunk egy kicsit a szélein (igy konnyebb 6sszezarni) és zarjuk
ossze.

Forraljunk fel 2 liter vizet csipet séval. Rakjuk bele a gombdcokat.

Ha ismét felforrt a viz, vegyiik alacsony fokozatra (gyongy6zzon a viz) és 5 percig f6zzik (f6z6laptdl
fliggben valtozhat).

2 perc utdn forditsuk meg a gombdcokat, hogy masik oldala is megf&jon.
FGzés kbzben nagyon meg fognak néni.
Hideg vizbe tegylk at (ne folyd csapviznél 6blitsiik le, mert a puha gombdc Ugy konnyen széteshet).

A morzsat kevés kdkuszzsiron piritsuk meg, majd forgassuk meg benne a gombdcokat.
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Gluténmentes, tejmentes, szdjamentes
paleo tortilla (wrap) recept

ERTEKEKET
ORZUNK!

Hozzavaldk (2 db, 135 gramm tortillahoz):
65 g Szafi Reform szénhidratcsokkentett gluténmentes paleo kenyér és péksitemény lisztkeverék

1 g Szafi Reform himalaja s6

0,3 g 6rolt bors

10 g frisen facsart citromlé

50 g viz

1 M-es tojas

+ 4 g Szafi Reform szénhidratcsokkentett gluténmentes paleo kenyér és péksiitemény lisztkeverék a
gyurashoz és nyujtashoz

Elkészités:

Egy edénybe keverjlik dssze (a liszt kivételévell) a hozzavaldkat, majd adjuk hozza a lisztet, és gyurjuk
Ossze.

Pihentessik 10 percig a tésztat.
Addig készitstink el6 egy min. 22 cm (belsé méret) atmérdjl palacsintasitét.

Ha letelt a pihentetési idd, lisztes fellileten gyurjuk at a tésztat és osszuk 2 egyenl6 sulyd adagra.
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Mindegyiket gyurjuk 6ssze kis gombdcokka.

Ezutan szintén lisztes fellleten nyujtsuk Sket 22 cm szélesre.

Melegitsik fel kozepes h6fokon a palacsintasiitét, olajozzuk ki, és egyenként slissiik meg Gket.
Ha nem azonnal fogyasszuk taroljuk uzsonnas zacskdéban, hogy ne szaradjon ki.

Beltartalmi értékei darabonként:
Atlagos tapérték 1 adagban (67,5g)
Energia: 143 kcal*

zsir: 3,2 g

szénhidrat: 17 g

rost: 10,5 g

fehérje: 6,2 g

s6:0,8¢g

*: Rosttal egyitt szamitott energia.
A rost nélkiil szamitott kaléria tartalom: 122 kcal /adag

24



“Mindenmentes” (jeldlend6 allergénektdl
mentes) kokusztekercs és kdkuszgolyd
recept

Kakaos rész hozzavalok:

100 g Szafi Reform stiteményliszt

15 g Szafi Reform kakadpor

60 g hozzaadott cukortél mentes baracklekvar
50 g kékusztej

1 ek. stt6rum vagy rumaroma/elhagyhatdé/

Az alapanyagokat 6sszeallitjuk és a hiit6be tessziik.
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Toltelék hozzavaldk:

50 g Szafi Reform siiteményliszt
120 g viz

50 g Szafi Reform kokuszreszelék
10 g Szafi Reform 1/4 édesité

Elkészités:

A vizet felforraljuk és belekeverjik a lisztet. Par pillanat alatt 6sszeadll. Levessziik a tlizhelyrdl
és belekeverjik a kdkuszreszeléket.

Ha kihdilt a toltelék, mindkét tésztat egyforma nagysagura nyujtjuk (két félia k6zott), majd egymasra
fektetjlk 6ket és feltekerjlk. Kékuszreszelékben megforgatjuk.
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Vegan és paleo almas/turds/makos/erdei
gyimolcsds morzsa pite recept

Hozzavaldk:

Tészta:

300 g Szafi Reform paleo stiteményliszt
65 g Szafi Reform kdkuszolaj
1,7 dl viz

Toltelék:

4 kdzepes méretl alma (megpucolva)
3-4 tk. Szafi Reform almaspite fliszerkeverék
0 kaldrids édesité izlés szerint
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Elkészités:

A toltelék hozzavaloit apritdgépben darabosra dardljuk. (Adhatunk hozzda +1 tk. utifimaghéjat.)
A tészta hozzavaldit 6sszegyurjuk, 2/3-at egy kbzepes méret(i tepsi aljara simitjuk, erre jon a
daralt alma, majd a tészta 1/3-at a tenyertinkkel elmorzsoljuk, és elegyengetjiik a tolteléken.
El6melegitett stitében 200 fokon, 25-30 perc alatt készre siitjik.

Ha kihdilt szeleteljlk, és talaljuk. Nagyon-nagyon egyszer( és finom slitemény!

1 db (kb. 60-62 gramm) tapértéke:
kcal: 95,8

fehérje: 1,8 g

szénhidrat: 12 g

zsir: 4,8 g
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Zabpelyhes turds puffancs

Hozzavaldk:

250 g tard

3 pupos ek. zabpehelyliszt vagy daralt zabpehely, de készithetjlik zabpehely nélkiil is 1 ek. Szafi
Reform paleo siiteményliszttel)

2 tojas

s6 (kb 1/4 kiskanal), édes verzio esetén +1 ek. Szafi Reform negyedannyi cukorhelyettesit6

kb. 3 ek. Szafi Reform kdkuszolaj a stitéshez
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Elkészités:

A hozzavaldkat 6sszekeverjik, majd egy serpenyGben kevés kdkuszolajat felforrdsitunk,
belekanalazzuk a turds masszat (1 evékanal=1 turds puffancs) és kdzepes langon mindkét oldalukat
megsutjlk.
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Szafi Reform kezd6csomag — 6tletad?,
népszer(i Szafi Reform receptek

Ha kedvet kaptal és szeretnél tovabbi recepteket és termékeket is kiprébalni, latogass el blogunkra, a
https://www.ehezesmentes-karcsusag-szafival-blog.hu -ra.

Folyamatosan bG6vil6 receptekkel varunk, igy konnyedén 6ssze tudod vélogatni a termékeinket ugy,
hogy bel6lik a kedvenc ételeidet készithesd el diétasan.

Ez életmddvaltas soran tapasztaltakat, megoszthatod Instagrammon, a #szafivalsikerilt hashtag
hasznalataval, amivel a hozzad hasonldan cipSben jardkat is inspirdlhatod, illetve nekem is fontos

visszajelzést adhatsz.
Sok sikert!

ﬁa;cu/c, '
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