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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 Free termékcsalddbdl egy életmddvalté kezd6csomagot, amelyek
segitségével, elkészitheted kedvenc ételeid Szafis verziojat.

A receptek egyszer(iek, gyorsan elkészithet6k, hogy a kezd6 haziasszonyok is konnyen boldoguljanak
vele a konyhaban.

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

A Szafi Free termékeket min6ségi alapanyagokbdl, garantaltan gluténmentes, vegdn tizeminkben
allitjuk el6.

Akdr 6sszetett ételérzékenységrdl, specialis diétardl, tudatos életmddra valtasrdl legyen sz, a Szafi
receptek kdozott mindenki megtalalhatja az izlésének kozelallo ételeket.

Szemezgessetek kedvetekre, és probaljatok ki a Szafi Free kezd6csomag termékeibdl 6sszevalogatott
recepteket!




Szafi Free

receptek




Kaldria-csokkentett gluténmentes kakads
csiga

Hozzavaldk (10 darabhoz, 440 grammhoz):

150 g Szafi Free Vilagos puha kenyér lisztkeverék
70 g Szafi Reform poreritrit_

0,5 g Szafi Reform himaldja sé

10 g frissen reszelt bio citromhéj

10 g almaecet

140 g viz

+ 5 g Szafi Free Expressz lisztkeverék a gyurashoz

Toltelék:

35 g Szafi Reform zsirszegény kakadpor

50 g Szafi Reform por eritrit, vagy helyettesithet6: 15 g Szafi Reform negyedannyi édesitével vagy
Szafi Free 6tszoros édesitGszerrel

60 g viz — negyedannyi esetén 65 g vizzel helyettesithet6


https://www.dietas-termekek-webshop.hu/szafi_fitt_eritrit_eritritol_porcukor_500g

Kenéshez:

20 g folyékony hozzdadott cukortél mentes sargabaracklekvar (ha kemény a lekvarunk egy pici vizzel
higitsunk rajta, és édesit6t is adhatunk még hozzd)

A végén a fujashoz:

kb. 1 gramm olaj

Elkészités:
A tésztat gyurjuk 6ssze, majd 5 percig pihentessiik, ezalatt készitsiik el a krémet.

Fontos megjegyzés: A tészta a kezdetekben folyékony, de ne ijedjiink meg, igy a j6, egy grammal sem
kell hozza tobb liszt!

A pihentetés utan gyurhaté lesz!

Lisztezett fellileten gyurjuk at, majd nyujtsuk ki a tésztat téglalap alakura, kenjik réd a s(r(
kakadkrémet, majd a keskenyebb oldalatél kezdve tekerjik fel.

Vagjuk 10 darabra, majd kenjiik le a folyékony sargabaracklekvarral.

Elémelegitett 160 fokos stit6ben, alsd-fels6 programon 20-23 percig stissiik (sitd fliggd), majd fujjuk
le olajspayvel és tovabbi 2 percig slissiik.

Negyedannyis valtozat esetén 180 fokon 22 perc.



Szafi Free gluténmentes vegan fehérjés
zsemle

Hozzavaldk:

200 g Szafi Free vilagos puha kenyér lisztkeverék

50 g Szafi Free natur rizscsira fehérjepor

4gsé

3 g poréleszt6 (elhagyhatd!)

2 g fokhagymapor (ez tompitja a rizsfehérje izét, de nem érezni ki beléle)
20 g fehérborecet - vagy 15 g frissen facsart citromlé

30 g cocomas (helyettesithetd 30 g vizzel)

380 g meleg viz (a langyosnal melegebb, de nem forrd)

+3 g bambuszrost liszt a gyurdshoz és a formazashoz

Elkészités:

Kilon edénybe mérjik a folyékony és a szdraz alapanyagokat, majd 6ntsiik Gket egybe és kézi
robotgép spiralszaraval alaposan dolgozzuk 6ssze.
Pihentessik a tésztat 10 percig.

Ezutan lisztes fellleten gyurjuk at.
Osszuk 6 egyenl6 sulyu darabra, formdazzunk zsemléket bel6lik, majd lapitsuk ki 9 cm atméréjlire.



Rakjuk 6ket egymastal tavol, (nagyra fognak néni) stitépapirral boritott tepsire és pihentessiik, mig a
suté felmelegszik. (ez kb. 15 perc)

Sutés:

200 fokra el6melegitett siit6ben, alsé — felsé programon 42-45 perc, a siit6 erGsségétdl figgben.
A 6 db zsemle sulya 502 g.

Beltartalmi értékei darabonként:

Energia: 158 Kcal. (rosttal szamitva)
Fehérje: 10,1 g

Zsir:2,2 g

Szénhidrat: 22,5 g

Rost: 5,4 g

100 grammban:

Energia: 189 Kcal. (rosttal szamitva)
Fehérje: 12,1 g

Zsir: 2,6 g

Szénhidrat: 26,9 g

Rost: 6,4 g



Szafi Free vilagos, puha,
mellékizmentes vegan kenyér, zsemle,
vagy kifli

Hozzavaldk (455 grammos kenyérhez):

250 g Szafi Free vilagos puha kenyér lisztkeverék (helyettesithet6 Szafi Free Expressz lisztkeverékkel)
3 g Szafi Reform himaldja so (izlés szerint valtozhat)

30 g frissen facsart citromlé vagy 20 g 6%-os fehérborecet — fehérborecettel finomabb, és nincs ecet
ize!

280 g szoba hémérséklet viz

1 +1 g kékuszolaj a lekenéshez (elhagyhatd, de ettdl lesz barnas a kérge) — illetve helyettesithetd
EzCoat olajsprayvel

Elkészités:

Keverjlk ki egy talba a vizet, citromlevet és sot, majd adjuk hozza a lisztet és gyurjuk jé alaposan
ossze.

Osszedllitas utan 10 percig pihentessiik.

Pihentetés utan enyhén lisztezett fellileten formdzzuk meg, kenjiik le olajjal.



Elémelegitett 180 fokos stitG6ben alsd-fels6 programon 50 percig stisstik, majd kenjik le tjra
vékonyan kdkuszolajjal (csupan a szebb szin miatt), és stisstik tovabb 200 fokon 15 percig.

Kifli vagy zsemle is formazhato a tésztabdl (6 db.), igy a sttési id6 valtozik: 185 fokon, kb. 40 perc.

Racson hagyjuk kih(lni a kenyeret/zsemléket/kifliket. Mar langyosan is felvaghatd, nem lesz nedves a

belseje!

Szobah&meérsékleten zacskdban tarolva 4 napig finom puha marad, nem vdltozik az allaga és az ize
sem!

H(it6ben akar 1 hétig is elall, de a hiités miatt nem marad puha a belseje, igy étkezés el6tt ajanlatos
felmelegiteni!

Sutés utan, miutan kihdlt szeletelve le is fagyaszthatd!

10



Szafi Free vegan fehérjés zabtoretes
cukkinifasirt petrezselymes zabtorettel

Hozzavaldk (12 darabhoz):

150 g Szafi Free langos lisztkeverék

50 g Szafi Free gluténmentes zabtoret

25 g Szafi Free rizscsira fehérjepor

6 g Szafi Reform kacsasiilt fliszerso, vagy fasirt flszersé
3 g szaritott zeller- vagy petrezselyem levél

15 g citromlé

100 g viz

150 g héjatdl tisztitott cukkini

+ kodkuszolaj a slitéshez

Elkészités:
Keverjlk 6ssze a szaraz hozzavaldkat.

Rakjuk késes apritéba a cukkinit, a vizet, a citromlevet, majd dardljuk krémesre.
Ontsiik a lisztes keverékre és kanallal dolgozzuk csomémentesre.

Pihentessiik legaldbb 30 percig (de ha egy 6rat all, még jobban 6ssze fog allni és a zabtoret is
megszivja magat nedvességgel).
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Melegitslink kb. ujjnyi kékuszolajat.
Ha letelt a pihentetési id6, olajos kézzel formdazzunk beldlik 12 db kis gombdcot és két adagban
sussuk ki 6ket. (Ez oldalanként kb. 3,5-4 perc, ha betettiik az olajba, villaval kissé lapitsuk ki 6ket.)

A siités alatt nem szivjak fel az olajat, 6sszesen 7 g fogyott.

De! olaj nélkl is készithet6 (a fotdn az van), forrélevegss fritézben.

Beltartalmi értékei darabonként, fritGzben készitve:

Energia: 75 Kcal
Fehérje: 3,6 g
Zsir: 0,6 g
Szénhidrat: 12 g
Rost: 1,8 g
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Gluténmentes, vegan hamburger zsemle
alap

Hamburger zsemle alap hozzavaldi (3 darabhoz):

140 g Szafi Free Vildgos Puha kenyér lisztkeverék vagy Szafi Free hajdinas kenyér lisztkeverék
2 g Szafi Reform himaldja sé

20 g almaecet (vagy frissen facsart citromlé)

170 g langyos viz

Pita elkészitése:

Keverjlk 6ssze kilén edényben a szaraz és folyékony hozzavaldkat.

Ontsiik 8ket egybe és gyors mozdulatokkal dagasszuk csomémentesre.

Pihentessik a tésztat 5 percig.

Ezutan gyurjuk at, osszuk 3 egyenl6 részre és nydjtsunk bel6lik 10 cm atmérdji korlapokat. (TEHAT
NEM ZSEMLET KELL FORMAZNI BELOLE, HANEM MINT A PITAT, csak 5 cm-el kisebbre!)

Rakjuk stt6papirral bélelt tepsire és kenjlk le a tetejiket egy kis vizzel higitott sdritett
paradicsommal (vagy ketchuppal), végil szérjuk meg szezammaggal (persze nem kotelezé!)

Sutése:
El6melegitett 220 fokos stit6ben, alsd-felsé programon 22 percig siissiik. (Az utolsé par percben

lefujtam olajsprayvel, hogy fényesebb legyen a teteje.)
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Felvagas el6tt hiitsik langyosra.
Vagjuk ketté, mint a zsemlét, pakoljuk meg izlés szerint, és jéizlien fogyasszuk el!

1 db hamburger zsemle tapértéke szezammag nélkiil, olajsprayvel lefujva:

Energia: 184,5 kcal
Fehérje:4,5¢g
Zsir:0,8 g
Szénhidrat: 29,4 g
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Szafi Free gluténmentes roppands kifli
*F"f e R R e

Hozzavaldk 6 darab kiflihez:

250 g Szafi Free vildgos puha kenyér lisztkeverék
4 g Szafi Reform himalaya sé

4 g porélesztd

30 g fehérborecet

320 g kézmeleg viz

A siités el6tti kenéshez:

Szafi Reform kdkuszolaj
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Elkészités:
Kenyérsit6 gépben 2x20 percig dagasztjuk. A két dagasztas kdzott 10 percet pihentetjlik.

Lisztes fellleten 40 cm-es korlapot nyujtunk, 6 darabra vagjuk. Feltekerjik, sit6papirral bélelt tepsire
tesszik.

Kékuszolajjal lekenjiik, majd 180 fokon (alsé-felsé programon) 50 percig siitjik.
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Gluténmentes szilvas parnak

Tészta hozzavaléi (6 darabhoz):

270 g Szafi Free vilagos puha kenyér lisztkeverék
40 g frissen facsart citromlé

300 g langyos viz

20 g reszelt citromhé;j

20 g Szafi Reform negyedannyi édesitd

1 g Szafi Reform Himalaya sé

Toltelék:

Szilva, Szafi Refrom 6rolt fahéj és egy kevés Szafi Reform negyedannyi édesité.
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Elkészités:

Téglalap alakdra vagtam a tésztat, az egyik felét utana késsel/pizzavagdval bevagdostam. A nem
bevagott részére tettem az eritrites-fahéjas szilvatolteléket, majd rahajtottam a bevagott részt és
oldalt picit 6sszenyomkodtam.

Satés:

30 percig slitottem kb. 200-220 fokon, nem elektromos, hagyomanyos stit6ben (tehat nem
légkeveréses funkcidn!).

6 darab készilt, szilvaval egyiitt kb. 160 grammosak lettek.

18



Szafi Free gluténmentes, vegan cukkini
tocsni

Hozzavaldk:

2 db megpucolt, (nagylyuku reszel6n) lereszelt cukkini, de NEM kell kinyomkodni (ndlam 250 g lett)

fokhagyma(por), so, bors izlés szerint
2 g Szafi Reform flist6lt paprika

20 g citromlé/almaecet

50 g viz

140 g Szafi Free langos lisztkeverék

19



A slitéshez:

Szafi Reform kdkuszolaj

Elkészités:

A hozzavaldkat 6sszekevertem, a lisztet utoljara tettem a masszahoz.
10 percet pihentettem, majd ev6kanallal b6 olajba szaggattam.
Alacsony héfokon stitottem, hogy biztosan ne maradjon nyers a koézepe.

Violife fiistolt “sajttal” ettem.

20



Szafi Free fokhagymas- zoldfliszeres
sajtgolydk

Hozzavaldk:

280 g Szafi Free langos lisztkeverék

200 g viz

40 g bio citrom leve

100 g Violife pizzara vald olvadds névényi sajt helyettesitd reszelve (természetesen, aki fogyaszt
sajtot, rendes sajttal is készitheti)

4 gerezd fokhagyma reszelve
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csipetnyi bors
szaritott petrezselyem levél
Szafi Fitt glutén- es adalékmentes szaritott poréhagyma kocka

Elkészités:

A hozzavaldkat alaposan dsszekevertem, hagytam allni 10 percet, majd olajos kézzel kis golydcskakat
formaltam es forrdé kékuszolajban par perc alatt aranybarnara siitottem.

Vigyazat:
Ahogy szép szine kezd lenni, a sajt miatt elkezdenek szétnyilni és frécskol az olaj, ezért érdemes
letakarni!!!
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Vegan fank recept Szafi Free langos
lisztkeverékbdl

Hozzavaldk:

140 g Szafi Free langos lisztkeverék

20 g frissen facsart citromlé

100 g langyos viz

Szafi Reform kdkuszolaj a formazashoz és siitéshez
50 g eritritet

egy citrom reszelt héjat.
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Elkészités:

Gyurjuk 6ssze a hozzavaldkat, majd 10 percig pihentessiik.
A tészta lagy lesz, de kdnnyen kezelhetd.
Lisztes fellleten gyurjuk at, kanallal szaggattam b6 kokuszzsirba, 11 db lett beléle.

Rosttartalmanak koszonhetGen lassu felszivodasu szénhidrat forras.
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Gluténmentes képvisel6fank Szafi Free
zabpuding porbdl

Tészta hozzavaldi és elkészitése (15 darabhoz):

150 ml viz

csipet Szafi Reform himalaya sé

1 tk. Szafi Reform negyedannyi édesit6
50 g Szafi Reform kdkuszolaj

25



ezeket 6sszeforraljuk és beledntink:

150 g Szafi Free vanilids zabpuding port
és addig keverjlik a tlizhelyen, mig gombdcca 6sszeall és a labas aljan egy hartyas réteg lesz.

Atontjiik egy keverdtalba és beleiitiink 1 db S-es méretd tojast, mixerrel jol kikeverjiik, hagyjuk picit
hdlni, majd még egyesével beleltiink 2,5 S-es méretl tojast, mindegyiket jol eldolgozzuk a tésztaba.

Sutépapirra kis kupacokat nyomunk nyomadzsakkal, én 15 db-ot csinaltam.

Légkeverésen 180 fokra el6melegitett siitében 15 percig sitjik, majd 160 fokon még 15 percig.
Ahogy kivettiik a slit6bdl, recés késsel félbevagjuk, hogy a g6z tdvozni tudjon.

Krém hozzavaloi:

6 dl ndvényi tej

120 g Szafi Free vanilids zabpuding por
édesitd izlés szerint

2 tojassargdja

2 felvert tojasfehérje

Elkészités:

A tejet az édesitGvel felmelegitjik. A pudingport, tojassargakat 6sszekeverjik és raéntink a forrd
tejbdl, elkeverjiik, majd a maradék tejet is rdontjiik, elkeverjik, visszaontjiik a |abasba és s(irtire
f6zziik. A végén beleforgatjuk a felvert tojasfehérjét, igy kevergetjiik a tizhelyen, hogy a hab is
megféjon.
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Tojasmentes, gluténmentes palacsinta
Szafi Free zabpudingbdl

Hozzavaldk (4 db-hoz):

100 g Szafi Free gluténmentes vanilids zabpuding VAGY 100 g Szafi Free gluténmentes kakads
zabpuding

200 g Alpro kokuszital (de barmilyen mas Alpro névényi itallal is mikodik)

kis csipet Szafi Reform himalaya sé

izlés szerint édesit6 (megkdstolhatjatok nyersen is, nekem ennyi elég volt, mert a kékusztej is kicsit
édes)

Elkészités:
A hozzavaldkat dolgozzuk krémesre egy turmixgépben.

Melegitslik fel a serpenydét (elég eddig pihentetni a palacsinta tésztat), majd kbzepes hémérsékleten
sussik ki. Nagyon konnyen megfordithaté, nem szakad, nem ragad, nem torik! Elég csak az 1.
palacsinta slitésénél kiolajozni egy picit a serpeny6t.
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Minimum langyosra hagyjuk kih(ilni, és csak azutan fogyasszuk, szerintem sokkal finomabb, ha kih(ilt!

1 db palacsinta, 0 kaldrias édesitészerrel (pl. Szafi Reform negyedannyival):

Energia: 100 kcal
Fehérje: 2,4 g
Szénhidrat: 17,7 g
Zsir:1,6 g
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Szafi Free kezd6csomag — 6tletado,
népszer(i Szafi Free receptek

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

Folyamatosan béviil6 receptekkel varunk, igy kénnyedén 6ssze tudod valogatni a termékeinket tgy,
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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