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Bevezetés

Ha ezt a kényvet olvasod, nagy valésziniséggel igazi fagyirajongd vagy.
Almaidban hatalmas, inycsiklandozo kelyheket habzsolsz, mégis kannyinek és
felszabadulinak érzed magad... Mit széIndl hozza, ha élmaidat most valéra
valtanank®

Tl j6l hangzik, hogy igaz legyen? A valasz valdjaban elég kézenfekvé: a
minBségi ételeket a tested is szerefi. Az Uzletekben kaphaté fagylaliok 4ltalé-
ban t6bbszorésen feldolgozott tejlermékekbdl, finomitott cukorbol és kimondhao-
fatlan nev( dsszetevkbdl alinak; igy tarthaték el a hosszi széllitasi procedirak
és a tébbhetes bolti tarolds sordn. Feltételezem, hogy nem szivesen terheled
a szervezetedet ilyen élelmiszerekkel. Szerencsére eljutott hozzad e kiadvany,
melynek hatésara a fagyirdl alkotott elképzeléseid is megvaltoznak majd.

Hogy kik vagyunk, akik valéra véltiak jeges dimaidate Két oz egészséges
ételek mellett elkotelezett lany az észak-europai Finnorszagbdl, mely végtelen
mennyiség{ tiszia, természetes élelemforrgssal rendelkezik. A magaval ragadéd
hangulatt Helsinkiben élunk, ahol egyre népszeribb a telies értéki taplalko-
zGs. A finnek egyébként imadjak és nagy mennyiségben fogyasztiék a fagyit.
Talén nem is gondolnad, hogy a fogvacogtatéd telek ellenére Finnorszag a
legnagyobb fagylalifogyasztok vilagranglistajanak élbolyaban szerepell

Természefesen mi is az egészséges taplalkozés hivei vagyunk, azonban
ez nem mindig volt igy. Mindketten bolti fagyit eftink régen, mint ahogy bolt-
ban vettik az dsszes élelmiszerinket is — és minden nop borzasztéan érez-
tuk magunkat. Virpi emésztési és bdrproblemakkal kizdatt, Tuuliéndl pedig
coligkiat diagnosztizaltak. Ugy hat éwvel ezelétt hatédroziuk el, hogy elhagyjuk
a tejtermékeket, a glutént, a finomftott cukrokat az étrendinkbél, és atallunk
egy egészségesebb téplalkozasra. Mindketten éridsi valtozast tapasztaltunk,
igy aztén nem is volt kérdés, hogy kitartunk mellette.

Bevallottan fagyimdanidsok vagyunk, imédjuk a jeges nyalénksagokat, de
,megvildgosodasunk” éta kizdrdlag telies éréki, egészséges alapanyagokat
haszndlunk f8zéshez. Mikézben az egészséges valtozatokkal kisérleteztink,
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azt fopaszialtuk, hogy ezek a fagyik még finomabbak is a megszokotidl.
Hamar felfedeztik, hogy gyimolesokbdl, ndvényi tejekbdl és mogyordfelékbsl
kivald jegkrém készithetd. A kokusztej fantasztikusan selymes alapot ad, a
mogyord krémessé vardzsol, a természetes édesiték, mint a juharszirup vagy
az erdei gyimalesok, ezerszer jobbak, mint a cukor. Es ami a legjobb az
egészben, a receptek alig néhdny hozzavalét tartalmaznak, a fagyikat gyor-
san 8ssze lehet dobni, az elkészitésikhoz fagylaligépre sincs szikség!

Annyira élveztik a vegdnfqui-készﬁést (és annyi izletes desszertet is ettiink|,
hogy eldéntottik, hobbijainkat egyesitve létrehozunk egy Gtmutatét az egész-
séges, hazi névényi alapt fagylaliok késziteséhez: egy komplett kiadvanyt,
melyben kedvenc receptieink szerepelnek, mint példéaul az epres saijttorta,
a csokiskehely vagy a mentas-csokis fagyiszendvicsek. Az eredeti, ekonyv
formatumi receptvélogatés, melyet elsé kovetdinkkel osztottunk meg, hirtelen
nagyon sikeres left. Még mieldtt tudatosult volna benntnk, méris a kévetkezd
kényvinket irtuk, melyet most a kezedben tartasz, kedves Olvasé.

A Fagyivardzsban minden recept glutén-, cukor- és tejmentes, vannak,
amelyek nyersek is. A vegan kifejezés valdjaban egy életmédot takar, ami-
nek lényege, hogy szerefettel vigydzol sajat magadra, kémyezetedre, a Fold
éllatvilégara, igy magatél értetédéen a fagyikat is szerefettel, természetesen
készited.

Ez a kiadvany azoknok a fagylalirajongéknak készilt, akik szeretnek
lelkiismeretfurdalés nélkil enni, f8leg telies értékd, izgazdag ételeket. A kover-
kez8 oldalakon tobb mint 80 receptet taldlsz, kizarélag tiszta és természetes
hozzavaldkkal [semmi fura kifejezés; csakis feldolgozatlan vagy minimalisan
feldolgozott alapanyagok|. E kényv segitsegével 0] fejezetet nyithatsz, és meg-
érezhefed a valodi élvezet izét.

Reméljik, szédmos &tlettel gazdagodsz és izgalmas konyhai kalandokban
lesz részed. Nincs mas hétra, mint elére: Te is 1épj be a vegan fagyicsoddk
vilagabal Kivanjuk, hogy tolisd itt kellemesen az idéd, és tegyél szert minél
16bb hasonléd érdeklédésd baratral

Virpi és Tuulia



FagyIaHkrémek

A kovetkez8 Glomszer( krémfagyiktél elolvadsz majd,
mint egy gombéc fagyi egy forré nyéri napon.

® Krémes csokis-epres jégkrém
o Kokusz-sztracsatella fagylalt
* Tahinis jégkrém

* Avokadés-mandulds dlom

e Afonyas pite jégkrém

* Mandula-csoki-vanilia fagylalt

* Avokadé-menta fagyi
csokidarabkékkal

* Csokolédé-avokadé fagylalt

® Ragacsos karamellafagyi

* Malna-fehér csoki fagylalt

* Krémes vaniliafagylalt

e Séskaramellds popcorn fagyi

® Rézsés-cseresznyés fagylalt

* Epres sajttortafagylalt

e Csokis jégkrém fehércsoki-mézzal

* Fekete szezdmos
édesgyokérfagylalt

® Epres-rebarbaras fagylalt

* Kesudiéfagyi
nyerscsokolddé-méazzal

e Siltbananfagyi

* Mentés csokolédéfagylalt

® Piszt4ciafagyi

* Epres fagyasztott joghurt

* Matchés fehércsoki-jégkrém

* Datolyds-fahéjas fagylalt

® Rumos-mazsolés fagyi
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Soskaramellas popcorn Pagyi

A s6s és édes + a ropogés popcorn és a krémes fagyi
taldlkozdésa = azonnali rékattands!

W) 4 adag

1 csésze (240 ml) popcorn, kdkuszolajban megforgatva, lehitve, plusz
1 csésze (240 ml) a talalashoz

1 doboz (400 ml) zsiros kdkusztej (egy éjszakdra behditve)

1 csésze (240 ml) zabtej vagy mds ndvényi tej

5 friss datolya, kimagozva

2 ev8kandal kékuszvaj

2 ev8kandl nyilgyokérliszt

1 tedskandl vaniliakivonat

karamellontet a talaldshoz (196. oldal)

Ontsd a turmixgépbe a popcomt, a kokusztejet, a zabtejet, a kékuszvajat, a

nyilgyokérlisztet és a vaniliat, pépesitsd simara.

Fagylaltgéppel:

Ontsd a keveréket a gépbe, és a haszndlati utasités alapjan allitsd be a készi-
leket. Ha kész, télalhatod régton, de mélyhité dobozban késébbre is eltehe-
ted. A fagylaltot mindig hagyd felengedni 10-15 percig szervirozas elétt.

Fagylaltgép nélkiil:
A fagyimasszat éntsd mélyhité dobozba, 3 oéran at fagyaszd, féléranként
kevergesd meg.

Ha kész, kanalazd poharakba, szérd meg popcornnal, énts ré karamellén-

fetet, és talald. J6 étvagyat!
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APonyaPagyi fehér csokis-
kardamomos ontettel

Egyszerl és nagyszer(: valédi izbomba! Rendszerint
a vitamindus fekete dfonydt alkalmazzuk ennél a receptnél,
de t6kéletesen sikeril kék vdltozatdval is.
Azonban, ha szeretnél egy kis skandindv jésagot a desszertbe
csempészni, haszndlj feketedfonya-port!

W 2 adag

Y2 csésze (120 ml) zsiros kdkusztej (egy éjszakara behtve)

2 lefagyasztott banan

2/3 csésze (160 ml) fekete afonya, vagy %3 csésze (160 ml) kék afonya
+ 1 ev8kanal feketedfonya-por

Y2 teaskanél vaniliakivonat

par csepp kdkuszszirup vagy egyéb édesité

fehér csokis-kardamomos ontet (ldsd a receptet a kévetkez8 oldalon)

Nyisd ki a kékusztejes dobozt, és kanalazd a s0r0, fehér krémréteget turmix-
gépbe. Add hozzd a bandént, a fekete afonyat, a vanilidt, és turmixold simara.
izlés szerint édesitsd. Talalhatod région krémesen, vagy le is fagyaszthatod
mélyhiité dobozban egy éréra. Kanalazd fagyistalkakba, éntsd le fehér csokis-

kardamomos éntettel. J& évagyatl
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