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Szeretnél Te is olyan egészséges és gluténmentes desszerteket
enni, amiknek az ize alig kulénbdzik a buzalisztbdl készult
ételekétdl? Szeretnél “normal” étkezést folytatva is egyszerden,
de  sokkal egészségesebb, rostokban, vitaminokban
gazdagabban étkezni, lassan felszivodd szénhidratokat
fogyasztani?

Ha a fenti kérdésekre a valaszod “IGEN", akkor a cirok pont
Neked vald!

A cirok egy természetesen gluténmentes gabonaféle. A
tapanyagtartalma rendkivul magas: fehérje, lassan felszivodo
kemeényitd, rostok, vitaminok, asvanyi anyagok gazdag forrasa.

A cirkot mar tébb, mint 100 éve ismerik a magyar gazdak, egy
jO ideje elfelejtédott, az utdbbi években pedig szinte csak
haziallatok takarmanyozasara hasznaltak.

Pedig magas beltartalmi értéke miatt emberi étkezésre is
kivaldan alkalmas és sokkal egészségesebb, mint a buza. A
Magyar Dietetikusok Orszagos szovetsége szerint a cirok
tokéletesen alkalmas a buzahelyettesitésre a kiegyensulyozott
gluténmentes taplalkozasban.

Fogyaszthatjak a gluténmentes étkezés kovetdi, coliakiasok,
sportolok, olyan emésztérendszeri problémaval kuzdok,
akiknek az orvos gluténmentes diétat javasolt.
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A cirok alapu tészta, kenyérféle, palacsinta és desszertek ize és
az allaga olyan, mint a hagyomanyos buzalisztbdél készult
ételeké, raadasul sokkal egészségesebb is.

Mire hasznalhatod a ciroklisztet? Példaul:

o kenyerekbe,

e sutemeények készitéséhez,
e ételek sdritésére,

e galuskanak,

e palacsintahoz,

e pizzahoz, stb.

A CIROKBOL készult liszt a buzaliszt egészséges alternativaja,
mert ize és allaga szinte ugyanolyan, viszont a gluténmentes
diéta baratja.

A Magic Mills lisztkeverék ugyanugy hasznalhatd a konyhaban,
mMint a hagyomanyos buzaliszt. Receptfuzetinkkel szeretnénk
megkdnnyiteni a dolgodat: nem kell kisérletezned a
hagyomanyos péksutemeények, pékaruk és sutemények
cirokliszttel torténd elkészitésekor, helyette mar Kkiprobalt
recepteket mutatunk neked.

A cirokliszt alapu suteményeken kivul pedig olyan desszerteket
is mutatunk, melyeknek f& alapanyaga a buzadarahoz

hasonldéan hasznalhatd cirokdara vagy éppen a cirokgyongy.

Recepteink elején pedig jelezzuk, hogy a gluténmentességen
kivul még milyen diétaba illeszthetd be az adott desszert.
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e 70 g cirokliszt

e 120 g vaj

e 150 g gluténmentes étcsokoladé

e 100 g cukor vagy ennek megfelelé
édesitd

e 20 g cukrozatlan kakadpor

e 2dbtojas

1.A vajat megolvasztjuk és a cukorral, valamint a csokoladéval kikeverjuk.

2.Ezutan levesszuk a tdzrél és egy kb 20x20 cm-es tepsit kibélelunk
sutépapirral.

3.A kissé kihult masszaba beletesszUk a tojasokat, a lisztet és a kakadt,
csomomentesre dsszedolgozzuk.

4 Elémelegitett sutdben 20 percig 180 fokon sutjuk, fagylalttal talaljuk.
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e 100 g cirokdara

* 100 g cukor vagy ennek megfelelé
édesitd

e 500 g tej vagy ndvényi tej

e 3db tojas L-es méretl

e 5gvaniliaaroma

e 1g narancs és citrom héja reszelve

e 10 g vaj vagy ndvényi megfeleldje a
tepsi kikenéséhez

e 300 g lekvar

1.A tojasokat ketté valasztjuk.

2.A darat a tojasok kivételével a tdbbi hozzavaldval egyutt sdrdre fézzuk
alacsony langon folyamatos keverés mellet.

3.A tojassargajat a forrd daraba keverjuk. A fehérjébdl habot verlink és ezt is a
meég forré masszaba forgatjuk.

4. Kivajazott edénybe simitjuk és 120 fok also-felsé sUtési modozaton 50 percig
sutjuk.

5. Szoba hémérsékletlre hitve szeletejuk. Lekvarral, gyUmalcsontettel talajuk.

Séf tipp: Fontos az alacsony hdéfokon torténd sutés, kulonben nagyon
felemelkedik, igy, ha kivesszUk a sut6bdl, magaba roskad.

magicmills.eu



magicmills.eu



300 g cirok finomliszt e 50 gvaj/olaj/ zsir
120 g kristalycukor vagy eritrit vagy e 1lgcitrom héj
ennek megfelel6 édesitdszer e 2 g narancs héj

10 g vanilias cukor vagy zéro vanilin e 50 g mazsola
cukor

3 db L-es méretd tojas ( kb. 180 - 200

g)

200 ml tej

19 so

1.A tojasokat kettévalasztjuk. A fehérjét tegyuk a hitdbe.

2. A sargajat habverd segitségével a 120 g cukorral vagy eritrittel, a vanilias
cukorral és a tejjel keverjuk ki. Spatulaval forgassuk hozza a ciroklisztet, a
mazsolat, a sét, a reszelt citrom és narancshéjat.

3.A tojasfehérjét verjuk kemény habba és évatosan, a habot nem 6sszetdrve
forgassuk a tésztamasszahoz.

4. Nagymeéretd, legalabb 28 cm atmeérgdjd, tapadasmentes serpenydben a vajat
felforrositjuk és a tésztat beledontjuk. Folyamatos fakanallal valé kevergetés
kdzben razogatjuk, amig morzsalékos allagu nem lesz.

5.Juharsziruppal, malnaszorppel, lekvarral, vanilia-, csoki-, karamell martassal,
karamellizalt almaval kinalhatjuk.
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A piskétahoz: A toltelékhez:
e 160 g Magic Mills UniMix lisztkeverék ¢ 5dl tej

e 8db M méretd tojas e 5 evoékanal kristalycukor

e 20 g kakaopor e 1 csomag csokoladés pudingpor
e 180 g kristalycukor e 150 g ét- vagy tejcsokoladé

e 1csomag (12 g) sutépor e 350 gvaj

1.A pudingport 5 evékanal kristalycukorral és 5 evékanal hideg tejjel
csomomentesre keverjuk. A maradék tejet felforraljuk, hozzaadjuk a
pudingport, és jo surd pudingot készitunk. LevesszUk a tdzrél és
belekeverjuk a darabokra tort csokoladét. HUtében jok kihdtjuk. Mig hul a
krém alapja, elkészitjuk a tésztat.

2.A piskodta sutéséhez 23 cm atmérdju tortaformat hasznalunk. Ha ennél
kisebb a forma, akkor a tortan magasabb lesz. Ha nagyobb format
hasznalunk, a torta laposabb, de nagyobb atmérdjd lesz. A tortaformat
sutépapirral kibéleljuk, vagy margarinnal kikenjuk a letapadas elkerulése
érdekében.

3.A tojasokat szétvalasztjuk. A sargajat a cukor egy kisebb részével kikeverjuk.
A liszthez hozzakeverjuk a sutéport és a kakadport. A tojasfehérjét a maradek
cukorral kemény habba verjuk. Akkor j6 a hab, ha az edényt fejjel lefelé
forditva a hab nem esik ki az edénybdl.

4. A tojassargahoz fokozatosan adagoljuk a lisztet és a fehérjébdl felvert habot.
A Kkeverést oOvatosan végezzUk, nehogy O&sszetdrjdon a tészta. Végul a
tortaformaba ontjuk a masszat.

5.Mindekozben a sutét felmelegitjuk 180 Celsius fokra. Ezen a hémérsékleten
25 percig sutjuk. Minden suté mas, ezért érdemes folyamatosan figyelni a
sutés alakulasat. Az atsultséget hustld segitségével ellendrizhetjuk.
Beleszurjuk a piskota kozepébe a tlt. Ha rajtamarad a nyers tészta, akkor a
termeéknek még sulnie kell.

6.Sutés utan kihdtjuk a piskdétat. A tortaforma oldalat célszerd leszedni, igy a
piskota nem fog bevizesedni. Ha kihUlt, a piskotat 3 egyenld részre vagjuk.

7.Mindekozben a csokoladéval elkevert puding alaposan kihdlt. A vajat
habosra keverjuk egy habverd segitségével. A keverés eld6tt egy oraval mar
kivesszUk a huatébdél a vajat, hogy megfeleld legyen az allaga a
kihabositashoz. Néhany perc keverés utan a csokoladéval elkevert pudingot
tobb adagba hozzakeverjuk a vajhoz. Néhany perc utan egyenletes,
csomémentes krémet kapunk. A krémmel megkenjuk a lapokat. Ugyeljunk
arra, hogy a torta bevonatolasara, diszitésére elegendd krémet hagyjunk.
Betdltés utan egy orara betesszuk a tortat a hdtdbe hdlni. HUtés utan
bevonjuk a tetejét és az oldalat. Diszitése sajat krémmel, csokiforgaccsal

térténik. S
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A piskétahoz: A toltelékhez:
e 180 g Magic Mills UniMix lisztkeverék ¢ 300 g eper

e 8db M méretl tojas e 100 g kristalycukor
e 180 g kristalycukor e 250 g mascarpone
e 1csomag (12 g) sutdpor e 4 dl habtejszin

e 2 csomag habfixalo

1LEI6szor a krémet készitjuk el. Az epret megtisztitjuk. Villaval
osszenyomkodjuk, majd kicsepegtetjuk a felesleges eperlevet. Ehhez
érdemes egy Kkis lyuku szlrét hasznalni. A habtejszint porcukorral és a
habfixaloval kemény habba verjuk. A végén fokozatosan adagoljuk hozza a
mascarpone sajtot, amivel tovabb habositjuk. A legvégén adagoljuk az
eperpépet. 1o6rara hitdbe tesszuk. Az athult krémmel konnyebb dolgozni.

2.A piskota sutéséhez 23 cm atmérdju tortaformat hasznalunk. Ha ennél
kisebb a forma, akkor a tortan magasabb lesz. Ha nagyobb format
hasznalunk, a torta laposabb, de nagyobb atmérdjd lesz. A tortaformat
sUtSpapirral kibéleljuk, vagy margarinnal kikenjuk a letapadas elkerulése
érdekében.

3.A tojasokat szétvalasztjuk. A sargajat a cukor egy kisebb részével kikeverjuk.
A liszthez hozzakeverjuk a sUtéport. A tojasfehérjét a maradék cukorral
kemény habba verjuk. Akkor j6 a hab, ha az edényt fejjel lefelé forditva a hab
nem esik ki az edénybdl.

4 A tojassargahoz fokozatosan adagoljuk a lisztet és a fehérjébdl felvert habot.
A Kkeverést oOvatosan végezzuk, nehogy O&sszetdrjdon a tészta. Végul a
tortaformaba ontjuk a masszat.

5.Mindekozben a sutét felmelegitjuk 180 Celsius fokra. Ezen a hémérsékleten
25 percig sutjuk. Minden suté mas, ezért érdemes folyamatosan figyelni a
sutés alakulasat. Az atsultséget hustd segitségével ellendrizhetjuk.
Beleszurjuk a piskota kozepébe a tldt. Ha rajtamarad a nyers tészta, akkor a
termeéknek még sulnie kell.

6.Sutés utan kihdtjuk a piskotat. A tortaforma oldalat célszerd leszedni, igy a
piskdta nem fog bevizesedni. Ha kihdlt, a piskotat 3 egyenld részre vagjuk.

7.A krémmel megkenjuk a lapokat. Ugyeljunk arra, hogy a torta
bevonatolasara, diszitésére elegendd krémet hagyjunk. Betoltés utan egy
orara betesszuk a tortat a hdtébe hilni. HGtés utan bevonjuk a tetejét és az
oldalat. Diszitése sajat krémmel, eperrel vagy tejszinhabbal is megoldhato.
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300 g cirok finomliszt e« 50gvaj/olaj/zsir
120 g kristalycukor vagy eritrit vagy e 1gcitrom héj
ennek megfelel6 édesitdszer e 2 gnarancs héj

10 g vanilias cukor vagy zéro vanilin e 50 g mazsola
cukor

3 db L-es méretu tojas ( kb. 180 - 200

g)

200 ml tej

19s6

1.A tojasokat kettévalasztjuk. A fehérjét tegyuk a hdtébe.

2. A sargajat habverd segitségével a 120 g cukorral vagy eritrittel, a vanilias
cukorral és a tejjel keverjuk ki. Spatulaval forgassuk hozza a ciroklisztet, a
mazsolat, a sot, a reszelt citrom és narancshéjat.

3.A tojasfehérjét verjuk kemény habba és dvatosan, a habot nem 0Osszetdrve
forgassuk a tésztamasszahoz.

4. A tésztat vajjal béségesen megkent gofrisutédbe adagoljuk és készre sutjuk.

5.Fogyaszthatjuk porcukrosan vagy kevés juharsziruppal meglocsolva,
gyumbodlccsel, tejszinhabbal vagy épp egy kis csokoladéval megcsorgatva.
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e Magic Mills UniMix lisztkeverék — 30 dkg

e Tojas-5db

e Cukor vagy eritrit — 20 dkg

e Vaj-16 dkg

e 1citrombdl nyert citromhéj

e Sutdpor -1csomag

e Tej—2dl

¢ Vanilia kivonat — 1 kavéskanal
Cukrozatlan kakadpor — 3 evékanal

1.Melegitsuk eld a sutdt 160 fokra.

2.Valasszuk szét a tojasokat, majd a fehérjét verjuk kemény habba.

3.A tojasok sargajat cukorral keverjuk habosra, majd dolgozzuk bele a vajat, a
tejet és a vanilia kivonatot. Ha homogén a keverék, szitaljuk hozza a
sutéporos lisztet és adjuk hozza a citromhéjat is. Utolso |épésként pedig laza
mozdulatokkal keverjuk bele a fehérjehabot, vigyazva, hogy ne torjon ossze.

4.Vajazzuk és lisztezzUk ki a kuglofformat, majd a massza felét kanalazzuk bele.
A massza masik feléhez keverjuk hozza a kakadport és ontsuk ra a formaban
lévé részre. Kanallal egy kicsit marvanyosra is hdzhatjuk a két réteget.

5.Az elébmelegitett sUtében 50 perc alatt készre sutjuk, melyet a kuglof
kozepénél tlprobaval tudunk ellendrizni.
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Koékuszos:

240 g Magic Mills cirok
finomliszt

2 tk sutépor

1 csipet s6

90 g kokuszreszelék

1 citrom reszelt héja

Gesztenyés:

240 g Magic Mills cirok
finomliszt

3tk sutépor

1 csipet s6

1 citrom reszelt héja
1tk citromlé

e 1tk citromlé e 150 g cukor

e 150 g cukor e 60 g margarin

e 60 g margarin e 2dbtojas

e 2dbtojas e 250 g gesztenyemassza
Kékuszos:

1.Egy nagyobb talban osszekeverjuk a szaraz hozzavaldokat: a ciroklisztet, a
sutdéport, a sot, a kokuszreszeléket és a citrom reszelt héjat.

2.Egy masik talban a szobahdmeérsékletd margarint a cukorral kikeverjuk,
majd hozzaadjuk a citromlevet és a tojasokat, és alaposan ésszedolgozzuk.

3.A szaraz és nedves hozzavaldkat &sszeontjuk, majd sima, kissé ragacsos
tésztat gyurunk beldéle.

4 A masszat lefedve legalabb 1 drara hatébe tesszuk, hogy a tészta
formazhatodva valjon.

5.A pihentetett tésztabol didnyi golyokat formalunk, és alaposan megforgatjuk
Oket vanilias porcukorban.

6.A golydkat sutépapirral bélelt tepsibe sorakoztatjuk, egymastdl kelld
tavolsagra, majd elémelegitett, 180 °C-os légkeveréses sutbben kb. 12 perc
alatt készre sutjuk. A poffetegek akkor jok, ha kissé megrepedeznek a
tetejukon, de beldl puhak maradnak.

Gesztenyés valtozat:

A fenti receptet gazdagithatjuk 250 g gesztenyemasszaval és +1 teaskanal
sutéporral. A gesztenyemasszat a nedves hozzavaldkkal egyutt keverjuk a
tésztaba, és az elkészités tovabbi |[épései valtozatlanok.
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e Burgonya -7 db kdzepes méretd, A toltelékhez:

osszesen kb. 1,2 kg nyersen e Szilva - kb. 15 kicsi vagy
e Magic Mills cirok dara — 3 evékanal kbzepes szem
e SO -2 mokkas kanal e Porcukorral elkevert fahéj —
e Tojas-3db 100 gramm
e UniMix cirok lisztkeverék — 350
gramm
e Gluténmentes panirmorzsa — 150
gramm

1.A  burgonyat héjaban puhara fézzuk. Letisztitjuk a héjatol, és
burgonyanyomoval attérjuk, majd alaposan kihUtjuk.

2.Ha kihdlt a burgonya, akkor az o6sszes tobbi alapanyagot hozzakeverjuk és
néhany perc alatt tésztat gyurunk beldble, amit 5 percig pihentetunk. Ezutan
djra atgyurjuk egy Kissé.

3.A nyujtodeszkat vékonyan belisztezzuk. A tésztat 0,5- 1 cm-es vastagsagu
lappa nyujtjuk. Ebbdl kb. 10*10 cm-es kockakat vagunk ki. A maradékot Ujra
osszedolgozhatjuk és kinydjthatjuk, igy a maradék tészta nem veszik karba.

4. A lapokra kevés fahéjas porcukrot szorunk és ratesszUk a megmosott,
elfelezett szilvat, amibdl a magot eldzetesen eltavolitottuk. Ha ez megtortént,
fogjuk a kocka négy sarkat és 6vatosan dsszecsipjuk a tésztat. Ugyellnk arra,
hogy a tészta mindenutt elfedje a szilvat, masképp fbézéskor kifé a
gombdcbdl a szilva. Laza, finom mozdulatokkal gombodcot formalunk a
tésztabdl, ugyelve arra, hogy a szilva sehol ne bukkanjon ki.

5.Mindekozben kb. 4 liter enyhén sos vizet felforralunk. Mikor forr, beletesszUk
a gombodcokat féni. Ha a viz Ujra felforrt és a gombocok a viz felszinére
jonnek, akkor a gombdc megfétt. Fézés kdzben a vizet nem kevergetjuk,
mert a gombocok osszetdrhetnek. Ha megfétt, dvatosan ledntjuk réla a forrd
vizet. Egy szUr6 segitségével kiszedjuk a gombdcot és jol lecsepegtetjuk.

6.Amig a gombdc csepeg, egy labasban olajat melegitunk. Az olajban a
zsemlemorzsat kis langon aranybarna szindre piritjuk néhany perc alatt.

7.A lecsepegett gombodcokat egyesével beleforgatjuk a piritott morzsaba. Nem
razzuk, csak hengergetjuk a labos mozgatasaval. A morzsas gombocokat
talba szedjuk ki.
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800 g burgonya

2 pupos evokanal utifd maghéj
100 ml viz

5gso

150 g UniMix cirok lisztkeverék

A toltelékhez:
e 10 db szilva, felezve vagy negyedelve
e 100 gramm porcukorral elkevert fahéj
e 150 g gluténmentes panirmorzsa

1.A burgonyat sutében héjastdl puhara sutjuk. Ha megsult és egy kicsit kihdlt,
akkor a héjabdl egy kanal segitségével kikanalazzuk a burgonya belsé részét
€s burgonyanyomaoval attorjuk és alaposan kihdtjuk.

2.Ezalatt az id6 alatt elkészitjuk a tojaspotldo anyagunkat. 100 ml vizhez 2 pupos
evékanal utifd maghéjat keverunk és 10 percig allni hagyjuk. Egy kocsonyas
gél allagu anyagot kapunk.

3.Ha kihdlt a burgonya, akkor az o6sszes tobbi alapanyagot hozzakeverjuk és
néhany perc alatt tésztat gyurunk beldle, amit 5 percig pihentetunk.

4. Ezutan Ujra atgyurjuk egy kissé. A nyujtddeszkat vékonyan belisztezzUk. A
tésztat 0,5- 1 cm-es vastagsagu lappa nyujtjuk. Ebbdl kb. 1010 cm-es
kockakat vagunk ki. A maradékot Ujra dsszedolgozhatjuk és kinyujthatjuk,
igy a maradék tészta nem veszik karba.

5.A lapokra kevés fahéjas porcukrot szérunk és ratesszUk a megmosott,
elfelezett szilvat, amibdl a magot eldzetesen eltavolitottuk. Ha ez megtortént,
fogjuk a kocka négy sarkat és évatosan dsszecsipjuk a tésztat. Ugyellnk arra,
hogy a tészta mindenutt elfedje a szilvat, masképp fézéskor Kkifé a
gombdcbdl a szilva. Laza, finom mozdulatokkal gombodcot formalunk a
tésztabdl, ugyelve arra, hogy a szilva sehol ne bukkanjon ki.

6.Mindekozben kb. 4 liter enyhén sos vizet felforralunk. Mikor forr, beletesszuk
a gombodcokat féni. Ha a viz Ujra felforrt és a gombodcok a viz felszinére
jonnek, akkor a gombdc megfétt. Fézés kdzben a vizet nem kevergetjuk,
mert a gombdocok osszetdrhetnek.

7.Ha megfétt, dvatosan ledntjuk rdéla a forrd vizet. Egy szUrd segitségével
kiszedjuk a gombaocot és jol lecsepegtetjuk.

8.Amig a gomboc csepeg, egy labasban olajat melegitunk. Az olajban a
zsemlemorzsat kis langon aranybarna szindre piritjuk néhany perc alatt.

9.A lecsepegett gombdcokat egyesével beleforgatjuk a piritott morzsaba. Nem
razzuk, csak hengergetjuk a labos mozgatasaval. A morzsas gombocokat
talba szedjuk Ki.
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e 15 dkg Magic Mills cirok dara
e 500 ml tej
e cukor izlés szerint
e 15dkg turd
o dardlt dié/dejo
10 dkg erdei gyumolcs keveréek

1. A tejet felforraljuk, hozzaadjuk a cukrot és a darat. Keverés mellett sdrulre
f6zzUk, a végén beletesszUk a turdt és osszekeverjuk. Kigombdcozzuk a és
dioba forgatjuk.

2.Az erdei gyumolcsbdl martast csinalunk és ezzel ledntve talaljuk.

Tipp: Ha nem kedveled a gyumolcsos ontetet, folydsitott tejfollel talald.

magicmills.eu 26


https://magicmills.eu/termek/cirok-etkezesi-dara-masolat/

