tenmentes es vegan

¢ 7 receptek

-Sebdk-Vakulya Gizella
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Rolam

Udvozollek!

14 eév multinacionalis kornyezetben eltoltott

idO, rohano életvitel és rengeteg stressz

utan lepett be a joga az életembe, és

mutatta meg azt az utat, aminek
- kOszonhetéen ma mar harmoniaban elek
- onmagammal, a kornyezetemmel, és
| igyekszek a megszerzett, és folyamatosan

bovuld tudasommal masoknak is peldat
N mutatni: lehet maskent is éelni. Hobbi sef
edesanyakent, felesegkent  fontosnak
tartom, hogy jol egyunk, hiszen ez az egyik
kulcsa az egeészseges eletnek. Kreativan
hasznalom az alapanyagokat, és mivel a
csalad mellett keves idom marad, elonyben
részesitem a gyors es konnyen elkeszithetd
eteleket.

Etlapunkon kizardlag gluténmentes és novényi fogasok szerepelnek. Ha
szeretnel valtozatossagot csempeszni a menutokbe es inspiraciora vagysz,
vagy kivancsi vagy, hogy milyen recepteket lehet alkotni csak novenyi
Osszetevokbol, probald ki receptjeim egyiket.

Szeretettel @, Gizi
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Egészséges taplalkozas

"A mindent-vagy-semmit gondolkodassal az a legnagyobb baj, hogy mar a legelsd |épéstdl is visszatartja az

embereket. Dr. Michael Greger

Tudomanyos alapu taplalkozasi utmutato

Ha teljesen elborzaszt, hogy soha tdbbé nem ehetsz
pepperonis pizzat, és mar az elso lepest sem teszed
meg az egeszsegesebb taplalkozas felé, akkor
inkabb figyelj arra, hogy kevesebb pizzat egyél Az
egeszseged szempontjabol annak van jelentdsege,
amit naponta eszel. A kuldnleges alkalmakkor
fogyasztott ételek jelentéktelenek ahhoz képest, amit
nap mint nap eszel. A tested bamulatosan kepes
felépulni az alkalmi serllésekbdl, ameddig nem
kezded el rendszeresen bantalmazni. A fekete-fehér,
mindent-vagy-semmit gondolkodas helyett inkabb
arra figyelj, hogy az egészségesebb ételek kiszoritsak
a keveésbé egeszséges fogasokat.

A legtobb haldleset az Egyesult Allamokban (és
Magyarorszagon) megeldzhetd lenne, és 6sszefugg
azzal, hogy mit eszunk. Az els®é szamu halalok
Amerikaban az Amerikai étrend [Magyarorszagon
pedig a hires magyar konyhal. Sokan gondoljak azt,
hogy az eéletunk hossza a geénjeinkbe van
programozva. Magas vernyomas 55 @ evesen,
infarktusok 60 évesen, esetleg rak 70 évesen és igy
tovabb.. De a leggyakoribb halalokok tobbsegéenél a
tudomany azt mutatja, hogy a genek csak a kockazat
10-20%-aért feleldsek. Peéldaul, amikor az emberek
egy alacsony egeszsegugyi kockazatu orszagbol egy
magas kockazatuba koltdznek, a megbetegedeseik
aranya szinte mindig igazodik az uj kérnyezethez. Uj
etrend, Uj betegsegek. De ez visszafelé is igaz. Csak
egyetlen olyan étrend van, amely bizonyitottan kepes
visszaforditani a  szivbetegséget a  betegek
tobbségenél: a teljes erteku, névenyi alapu étrend.
Minden alkalommal, amikor beleharapunk valamibe,
elvesztegetunk egy eselyt, hogy valami még
egeszsegesebbet egyunk. Az egészséges életmaod
nem a tokeletessegrol szol, hanem az egeészseges
folytonossagrol. Tegyel hat minél tobb, tapanyagban
gazdag, betegseg-irtd etelt a tanyerodra nap mint
nap!

Forras: NutritonFacts.org, VeganOrigo
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—_ = s~ e
Hilvelyesek
* Napi 3 x ¥ csésze
» Pl. bab, csicseriborsd, lencse
Bogyds gylimdblcsok
* Napi 1 csésze
= Pl. eper, &fonya, ribizli

——

- Gyimdolesdk

] | *Napi 3 csesze
f (@ 4. 3 . ) * Pl alma, kiirte, narancs, mandarin, barack, aszalvanyok

W Keresztesviragu z6ldségek

« Napi fél adag
» Pl. Kdposzta, brokkoll, karfiol, kelbimbd

Leveles zdldségek
* Napi 2 adag
« Pl. saldta, spendt, fodros kel
Z6ldségek
» Napi 2x 1/2 csésze
| = Pl. paprika, uborka, batata, spirga
Magok és csonthéjasok
= Napi 1/4 csésze
s Pl. dig, mandula, kesudid, mogyord
Lenmag
* Napi 1 evSkanal

& Flszerek
W * KotelezGen: napl % tk kurkuma
» Lehetfség szerint gazdag fdszerhasznalat
Gabonafélék
o Napi 3 x ¥ csésze
» Teljes kifriésd gabonadk ajanlottak, vdltozatosan: cirok, hajdina, kdles, barna rizs, stb.
Folyadék
¢ Napi minimum 5 pohar

« Ajanlott a viz vagy tea

Mozgas
» Napi 40 perc erSteljesebb (kocogas, biciklizés) vagy 90 perc lassabb tempdijd (joga, séta)
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Kesu sajtgolyok piritossal (4 fére)

= ‘ ~=  1csesze kesudio (nyers, sozatlan)

‘ 2 evokanal citromlé

. 2 evokanal inaktiv sérélesztépehyel

2 evokanal olvasztott kokuszolaj
2 tedskanal miso paszta (elhagyhato)
1 fokhagymagerezd
1/4 teaskanal so
1 evokanal friss kakukkfu

beboritasahoz szaritott vordsafonya s rozmaring, aprora vagva
1. Aztad a kesudiot 1 érara forro vizbe, majd dtsd le réla a vizet,
2. Egy késes robotgépben dolgozd dssze a kesudiot és a citromlevet masszava (ha szukseges, pici vizet ad]
hozza, hogy a gép el tudja dolgozni).
3. Zuttyantsd belle a tobbi hozzavaldt is, és strd krémsajt-allagd masszat kell kapnod. Varj, amig meghul, majd
formazz golyokat, izlés szerint hentergesd be vordsafonya- vagy rozmaringburokba.

1. Aztad a kesudiot 1 érara forrd vizbe, majd dtsd le réla a vizet.

2. Egy késes robotgepben dolgozd dssze a kesudiot es a citromlevet masszava (ha szukseges, pici vizet ad]
hozza, hogy a gep el tudja dolgozni).

3. Zuttyantsd belle a tobbi hozzavalot is, és surl krémsajt-allagd masszat kell kapnod. Varj, amig meghul, majd
formazz golyokat, izlés szerint hentergesd be vorésafonya- vagy rozmaringburokba.

Husveti Minibojt - 5 napos gluténmentes es vegan kihivas
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Spenotos wrap lencseraguval toltve (4 fore)

220 gr friss vagy fagyasztott spenot

180 gr csicseriliszt

45 gr barna rizsliszt

250 ml viz

so

Tolteleknek izlés szerint: sult zéldsegek (lehet maradék is eldzd naprol) lencseragu konzerv lencsebdl
Martasnak: tahini szosz, stb

1. Ha friss a spendt, darabold nagyon aprora, vagy késes robotgéepben apritsd fel. A fagyasztott spendtot
csepegtesd le.

2. Keverd ki a tészta hozzavaloit, add hozza a spenonot, és hagyd kb. 10 percig allni

3. Kiolgjozott serpenydben stsd ki a tésztat adagonként (izlés szerint lehet vastagabb, vagy vékonyabb a tészta).
Alacsony hofokot. valassz, hogy at tudjon sulni, és felidében forditsd meg.

4. Toltsd meg izlés szerint: mehet bele lencseragu (hagymat dinszteld meg, 6nts ra egy lencsekonzervet, és
higitsd paradicsomszosszal), ha fogyasztod, tofukockakat es salatat is tolthetsz bele, de csomagolhatsz bele
maradek sultzéldségeket is, és készits hozza egy tahini martast (tahinit - szezammagpasztat - keverj ki annyi
vizzel, hogy kelléen hig legyen, adj hozza 1 fej fokhagymat, pici sob.
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Puliszka (4 fore)

100 gr kukoricadara
2 tesakanal so
300 ml névenyi tej (€desitetlen)
3 00 ml viz 3 evokanal olivaolaj
Feltetnek: spenot vagy mandold
csicseriborso konzerv
fuszerek: chili, bors, so, fustolt paprika (barmi, amihez kedved van)
gomba és hagyma

'- 1. Tedd fel melegedni a vizet és a tejet soval. Mieldtt felforrna,
: add hozza a kukoricadarat, apranként, hogy ne csomosodjon
ossze.
2. Alacsony hofokon folyamatos kevergetés mellett fézd a
puliszkat (vigyazz, ha felveszed a hofokot, csapkodni fog a
forrd masszal).
3. Amikor mar majdnem elkeszult, keverd bele az olivaolajat is.
4. talald parolt/fonnyasztott spenct levellel, fuszeres olajban
lepiritott  csicseriborsoval (konzervbdl keészitsd, igy gyorsan
megvan), eés hagymaval lepiritott gombaval.

Husveti Minibojt - 5 napos gluténmentes es vegan kihivas
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Brownie

100 gramm min. 75%-0s (vegan, kokuszviragcukorral edesitett) fekete csoki (vagy stevias csokolade)
1/2 csésze kokuszolaj, olvasztva

4 nagy érett banan par crepe vaniliakivonat

3/4 csésze zabpehelyliszt

1/4 csésze kakaopor csipet s

1. Vizfurddn olvaszd fel a csokoladet (vigyazz, hogy nem hevitsd tul, s az edényed alja ne erjen kozvetlenul a
forro vizbe).

2. Botmixerrel puresitsd a banant, keverd hozza a kokuszolajat, az olvasztott csokoladet, a vaniliakivonatot.

3. A kakaoport szitald ossze a lissztel és a soval, majd keverd hozza a nedves hozzavalokat. SUrd, ragacsos
masszat kell kapnod.

4. Teritsd szét egy kb. 20x15 cm-es tepsiben (amit elébb sutdpapirral belelj ki) és kb. 25-30 percig stsd.

Akkor jo, ha a belseje még kicsit ragacsos.
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Receptek - Kedd 2020.04.07.

Zabkasa melegen (1 adag)

60 gr apré szemu zabpehely

2 dl zabtej vagy rizstej

1 alma, hamozva és reszelve

1/2 teaskanal fahgj

1/2 teaskanal kurkuma

1/2 teaskanal juharszirup (vagy ennek megfelelé mennyisegl eédesitd) magkeverék (izlés szerint)

1. Ontsd bele a tejbe a zabphelyhet, lassu tizon, folyamatosan kevergetve kezdd el fézni. Néhany perc alatt
felforr, €s amint strdsodni kezd, készen is van.

2. Keverd hozza a fUszereket és az edesitot, reszeld bele az almat.

3. Szord meg a tetejét tetszés szerinti magokkal (diod, pisztacia,
mandula nagyon illik hozza).

4. Fogyaszd melegen! Jo étvagyat!
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Hirtelen siilt kelbimbo lencsefasirttal és fokhagymas burgonyapiirével

Hirtelen sult kelbimbo

Sz6sz:

% csesze kesudio, néhany orara hideg vizbe aztatva

Y4 csesze mustar

2 fokhagymagerezd, apritva

1tk mustarpor

1 tk olivaolaj

Y4 tk hagymapor

Y4 csesze zoldségalaplé

SO, bors

A sz6sz hozzavaloit egy nagy fordulatszamu turmixgepben kréemessé dolgozzuk. A megtisztitott kelbimbot révid
ideig forrd vizben paroljuk eld, majd olivaolajon, allando razogatassal piritsuk meg hirtelen. A piritas végén
adjunk hozza 2 tk balzsamecetet. Amikor készen van a kelbimbo, ontsUk le az elére elkeszitett mustaros
szosszal. Melegen talaljuk.

Fokhagymas burgonyapure

0.5 kg burgonya, meghamozva és apro kockakra vagva puhara fézve

4-5 evokanal olivaolaj ndvényi tej, vagy a burgonya fé6zévize

SO, bors, szerecsendio

1 fej fokhagyma, sttdében, egészben megsutve

A megfott burgonyarol a fozdvizet ledntjuk, burgonyatdrével dsszetdrjuk. A megsult fokhagymat megpucoljuk,
€s a meztelen fokhagymagerezdeket a burgonyahoz adjuk, pépesre térjuk vele. Az olivaolajjal, meleg névenyi
tejjel (vagy a burgonya fozdvizevel) higitva kréemes puret készitunk, amit soval, borssal és szerecsendioval izles
szerint fuszerezunk.

Lencsesult

1 fej hagyma, apritva

2 gerezd fokhagyma, apritva

200 g fott vords lencse

200 g fott zold lencse

200 g barna csiperke, apritva

60 g dio, apritva

4 ek lenmagliszt

100 g gluténmentes kenyérkocka v. zsemlemorzsa

Q0 g zabliszt

1 ek tamari 1 tk so 1 tk bors 2 tk szaritott kakukkf( 120 ml viz 0,5 dl olaj A hozzavalokat kézzel dsszedolgozzuk,
sUtépapirral belelt dzgerinc formaba toltjuk, tetegjet elsimitjuk. 175 "C sttdben 50-60 percig sutjuk.
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Sult krumpli paprikas martogatéssal

SUlt paprikas martogato

konzerv sult paprika, vagy 6 nagyobb kapia paprika sttében megsUtve, héja lehuzva

3 evokanal oliva olgj

1 gerezd fokhagyma

fel csésze mandula

SO, citromlé izlés szerint

A mandulat érdemes beaztatni néhany orara felhasznalas elétt, hogy a késes robotgep kdnnyebben dolgozzon
vele. Az dsszes hozzavald mehet egyben a robotgépbe, és krémesre apritani. SzUkseg estén egy pici vizet lehet
bele tenni, ha tul suru lenne.

Sult édesburgony és burgonya

Megpucolom a burgonyat és hasabokra vagom.

Tepsiben elosztalom ugy, hogy ne érjenek egymashoz, meglocsolom 3 evokanal olvasztott kokuszzsirral
185 fokos sutdben 35-40 perc alatt aranybarnara sutom
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"Kolbaszkrémes" kenyér zéldségekkel

40 gramm piritott szezammag

40 gramm piritott dié

20 gramm piritott tokmag

20 gramm lenmag

Fuszerezés: 1 kk so, 1 kk flUszerpaprika (ha van fustolt, nyugodtan
mehet bele az), ha csipbsre szeretned, mehet bele 1 kk chili is, 1
csipet 6rolt kdbmeény, 1 csipet fokhagymapor

40 gramm olvasztott kokuszolaj

A magokat darald le (lehet teljesen lisztté, vagy maradhat picit
darabosabb is), keverd dssze a fuszerekkel. A masszat az olvasztott
kokuszolajjal  keverd krémesre, majd felhasznalasig egy kis
edényben mehet a hutébe.

(S6 és Bors receptje alapjan)
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Pasztorpite kétféle burgonyaval

3 nagyobb edesburgonya (lehet lila vagy narancssarga is)

3 nagyobb burgonya

Z6ldségek: 2 cukkini 2 répa 2 paszternak 1 fej vordoshagyma fél kg fagyasztott zéldborso 2 fej cekla
olivaolaj

novenyi tej

paradicsomlée

s0, bors, szerecsendio, kakukkfu és rozmaring

1. A hagymat vagd aprd kockakra, dinszteld meg olivaolajon, majd mehet hozza az aprd kockakra vagott
sargarépa, paszternak es cékla.

2. Fedd alatt, kdzepes langon parold félpuhara a zdldségeket, majd add hozza a cukkinit és a fagyasztott
zoldborsot is. Most s6zd meg és fuszerezed kakukkfuvel és rozmaringgal.

3. Ontsd fel annyi paradicsomlével, hogy slrU, szaftos ragut kapj, és rotyogtasd tovabbi 20 percig.

4. Amig ez elkeszul, fézd/susd meg a ketfele burgonyat a pite tetejére: 3 nagyobb edesburgonya, héjban
sttében megsutve 3 nagyobb burgonya, meghamozva és kockakra vagva megfézve

5. Mindket burgonyabdl kulon-kulon keszits egy purét, amit soval és szerecsendioval fuszerezz, és olivaolaj és
noévenyi tej segitsegevel készitsd krémesre (legyen kicsit szarazabb, mintha onalld kéretként keszitenéd).

6. Egy tuzallo talba halmozd bele a zoldsegragut, boritsd be a tetejet a ketfele burgonyapurevel, és told be a 175
fokos eldmelegitett sutdbe kb. 20 percre.
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350 g éerett paradicsom

70 g mandula

25 g friss bazsalikom

1 gerezd fokhagyma

2 ek olivaolaj

Y2 ek balzsamecet

2 ek paradicsompure

1 adag kesu-parmezan (40 g kesudio, 35 g gluténmentes zsemlemorzsa, 2 ek sorélesztdpehely, 1 tk shiro miso
paszta késes robotgéepben morzsasra apritva)

sO

Valamennyi hozzavalot késes robotgepben kréemesre 6sszedolgozunk. Abonettel, koleskiflivel es  friss
z6ldsegekkel talaljuk.
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70 gramm magozott datolya (friss)

48 gramm mazsola

3,6 gramm citromle

47 gramm kesudio (nyers, sotlan)

31 gramm mandula

2 gramm gyombeér, reszelve

par csepp citrom vagy lime olaj (elhagyhatod)

1. Ha aszalt datolyat hasznalsz, aztasd forrd vizbe a felhasznalas eldtt (vigyazz, hogy ne cukrozottat valassz!)

2. Az 6sszes hozzavalot egyutt tedd a késes robotgepbe, és ipritsd fel, amig jol gyurmazhato masszat nem kapsz
3. Formazz golyokat, és tedd hluvds helyre 1-2 éjszakara, hogy az izek dsszeérjenek.
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A vilag legfinomabb granolaja névényi tejjel és gyiimolcsokkel

A granolat készitsd el eldzd nap délutan, és légmentes Uvegbe zarva eltarolhatod 1 hétig.

5 csésze zabpehely

1 csesze dio, felapritva

1,5 tk fahé;

3 érett banan

Y4 csésze mogyorovaj vagy tahini

1. Keverd 6ssze a fahéjat, a zabpelyhet és a diot.

2. Tord 6ssze a banant, keverd hozza a mogyorovajat (tahinit), amig egy strt masszat nem kapsz.

3. Ontsd a zabpehelyre a bananos masszat és jol keverd dssze, hogy mindentitt befedje a zabpelyhet.
4. 175 fokra eldmelegitett sttdben kb 25-30 percig susd, vagy addig, amig szepen el nem kezd megpirulni kb. 10
percenkent jol atkeverve.

5. Ha teljesen kihult, tedd egy légmentesen zaro taroldba.

Fogyaszthatod novényi tejjel, ndvenyi joghurttal, izlés szerint. Talald egy nagy adag idéenygyumolccsel.
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Mung dhal

20 dkg mung dhal vagy vordslencse

1 liter viz

2 teaskanal so

Zoldsegek: cukkini, sargarépa, eédesburgonya, sutotok, paszternak (vagy ami van otthon)

Csonsz hozzavaloi:

8 evokanal szezamolaj

1 teaskanal romai kdomeny

4-5 curry level

1 csili 1 teaskanal kurkuma

7-8 dkg gyombeér reszelve

3 dl paradicsomlé

1 evokanal barna cukor

1. A dahlt tedd fel a vizzel és a soval fozni, amikor félig elkészult, add hozza a kb. 2x2 cm-es kockakra vagott
z6ldsegeket,

2. Amikor megfottek a zoldsegek, keszitsd el a csonsz-ot: hevits szezamolajat, amikor mar fustél, add hozza a
romai kdmenyt, 2 masodperc mulva a curry levelet, majd a csilit. Végul huzd le a tuzrél, add hozzaa a kurkumat,
a reszelt gyodmbert, és ontsd fel paradicsomlével. Vigyazz, a fuszereket ne egesd meg, mert keserl lesz az izuk!
Vegul keverd bele a cukrot is.

3. Mehet a csonsz a dahl-ba, forrald 0ssze. 4. F&zz ki rizst, készits pakorat (csicserilisztbe panirozott zéldsegek),
és talald egytalételkent.
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Karfiol-hummusz

300 gramm nyers karfiol, rozsaira szedve

SO és bors

tahini

2 gerezd fokhagyma

2 evokanal olivaolaj

2 evOkanal viz

1 citrom leve

fél teaskanal so

1/4 tesakanal &rolt romia komeny

1. Melegitsd a sutdt 200 fokra. A karflolrozsakat hintsd meg olajjal, sozd és borsozd, és kb. 20 perc alatt stsd
puhara.

2. Ha kihudlt a karfiol, késes robotgépben az dsszes hozzavaloval dolgozd masszava. Ha tul sard lenne, adagol]
hozza vizet apranként.
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Koles korozott zoldségekkel

1 csesze koles, jol atmosva

citromlé

hasznald ugyanazokat a fuszereket, mint amiket a korozott keészitésénel szoktal (Nalam 6rolt kdmeny,
fUszerpaprika, suritett paradicsom, apora vagott hagyma, so és bors kerul bele)

1. A kolest kétszeres vizben fézd puhara, hagyd lefedve meg fél oran at, mieldtt felhasznalnad. Méeg langyosan
kézi botmixerrel purésitsd egy picit, de maradjanak benne egészben is kdles-darabok (legyen olyan, mint egy
Osszetdrt turd). Ha nagyon surinek talalod, pici vizzel tudod higitani ilyenkor.

2. Keverd majd ossze a fUszerekkel es a hagymaval, és izles szerint adj hozza citromlevet (ez fogja megadni a
turd savanyusagat, kostolgasd!). Fogyasztas elétt tedd hutdbe, hogy teljesen ki tudjon halni.

Mivel elég laktaté magaban a koles, ezert én mar csak csikokra vagott zoldségeket szoktam hozza enni, de
nyugodtan kenheted kenyeérre is.
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Buddha tal 4 fore

1 bogre hajdina

2 bogre viz

Z6ldsegek: sargarepa, hamozva, egyedelve cékla, hamozva, negyedelve csicsoka, megmosva, felezve cukkini,
karikazva sutotok vagy eédesburgonya, kockazva, paradicsom, gomba stb

SO, bors

1/4 csésze balzsamecet

Jjuharszirup

3 evokanal olivaolaj

1. A hajdinat szaraz labasban kevergetve piritsd meg, majd 6ntsd fel a 2 bogre vizzel, s6zd meg és alacsony
langon addig fézd, amig a vizet teljesen magaba nem szivja.

2. A zoldsegeket megtisztitva, negyedelve/felezve (korulbelul egyforma meéretlek legyenek) tepsibe tedd
tepsibe, sozd, borsozd izlés szerint, és 180 fokon susd készre,

3. Az ontethez a balzsamecetet, a 3 evokanal olivaolajat, izlés szerinti juharszirupot keverd 6ssze, és forrald be
korulbelul a felére.

4. Tedd tanyerokba adagonkent a megfott hajdinat, a zoldsegeket es 6ntdzd meg az éntettel.
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Vietnami tekercs thai mogyoroészosszal

‘ Rizspapir

Zoldsegek  vékony (3mm) csikokra vagva (@ rizspapir
' hosszusaganal révidebbre). uborka, Ujhagyma, kaposzta, paprika,
sargarépa, petrezselyem

Satay sz6sz (thai mogyoroszosz)

1 csomag piritott, sozott féldimogyorod (vagy mogyorovaj)

1-2 evdkanal juharszirup

1 gerezd fokhagyma

2 -3 evokanal citromlé chilipehely

izles szerint viz

A szészhoz a mogyorobol késes robotgepben  készitsd
mogyorovajat (jarasd kozepes fokozaton, kitartotan egészen
addig, amig suru, krémes mogyorovajat nem kapsz), vagy
hasznald a bolti mogyorovajat, ebbdl kb. fél csészényi kell.

Az elkészult mogyorovajat keverd dssze kb. %4 dl vizzel, a citromlével, a fokhagymanyomon atnyomott
fokhagymaval, juharsziruppal és izlés szerint chilipehellyel.

A rizspapirt meritsd 4-5 masodpercre langyos vizbe, hogy teliesen ellepje, teritsd magad elé, halmozz bele
csikokra vagott zdldsegeket, majd a toltdtt kaposzta batyujahoz hasonlé modon készitsd beldle egy kis
csomagot.

Fogyasztashoz martogasd a mogyoroszoszba
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Kesu sajttorta

Az alaphoz.

Y2 cseésze dio

Y2 csésze mandulaliszt (vagy mandula apritva)

2 datolya

2 evokanal kokuszolaj (olvasztva)

1tk fahéj

egy csipet so

Késes robotgépben dolgozd dssze az egészet, amig egy masszava nem all dssze, majd kézzel nyomkodd egy
kb. 18 cm atmerdju tortaformaba.

'Sajtkrem’

2 csesze kesudio, felhasznalas elott kb. 2 orara meleg vizbe aztatva

fél csésze kokusztej (a konzerv kokusztej, surujével egyutt)

Y4 csesze olvasztott kokuszolaj

Y2 cseésze edesitd (juharszirup, agave szirup stb)

4 ek citromle

1 ek vanilia kivonat (vagy a vaniliarud kikapart belsegje)

Késes robotgépben dolgozd sirl krémmeé az anyagokat. En gy szoktam, hogy fokozatosan adagolom a
kokusztejet, hogy a gép megbirkdzzon a feladattal.

Tetejere:

1 csesze fagyasztott bogyos gyumaolcs

1 evokanal chiamag

A gyumolcsot kiengedés utan a chiamaggal egyutt turmixold 6ssze, és kend a krém tetejere.
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Kiegészito receptek

Kéleskifli

10 dkg barna rizsliszt

10 dkg tapioka liszt

18,5 dkg kolesliszt

20 gr utifu maghej

2 evokanal bambuszrost

2 kkso

1 csomag sutdpor vagy 7 g szaritott elesztd

2 csipet szodabikarbona

5 dl meleg viz

1 ek citromlé

1. Ha az élesztét hasznalod, 1 tk cukorral egyutt old fel a meleg vizben.

2. Keverd o6ssze a szaraz hozzavaldkat, majd ontsd ra a nedves hozzavalokat, dolgozd o6ssze gyors
mozdulatokkal &s hagyd allni 10 percig.

3. Formazd meg a kifliket (kor alakra nyujtsd a tesztat, oszd fel 8 cikkre, és kivulrol indulva sodord fel).
4. Kend le a tetejuket olivaolajjal

5. Ha a élesztovel dolgoztal, hagyd kelni langyos helyen kb. fél 6ran at.

6. 180 fokos sutdben kb. 35 perc alatt susd 6ket aranyszinure.
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Novényi tejtermék helyettesiték

Otthon is elkészitheted a névenyi tejed, adalekmentesen, kb. 10 perc befektetett munkaval
Fontos, hogy nagy teliesitményl turmixgeppel dolgozz, aminek van elég ereje ahhoz, hogy a magokat teljesen
szetdolgozza.

Aztass be egy éjszakara 1 csésze mandulat (lehet a héjasat is, de a héj nélkulibol inomabb tej lesz).

Masnap reggel tedd turmixgépbe, es 1,8 | hideg vizet apranként adagolva turmixold kb. 5 percig, amig tejfeher
italt nem kapsz. Szurd at egy konyharuhan, adj hozza egy csipet sot és nemi édesitot (juharszirupot vagy
kokuszviragcukrot).

Hutdben kb. 3 napig elall, isteni tejhabot lehet beldle késziteni kavehoz.

A szurés utan kimaradt mandulamasszabol kekszet tudsz sutni, vagy a reggeli zabkasadba is belekeverheted.

1 csesze kokuszreszelékhez adj apranként 1.8 | kb. 60 fokos vizet,

Turmixold kb. 5 percig, majd szurd at konyharuhan.

Edesitsd izlés szerint, és adj 1 csipet s6t hozza.

HUtében 4-5 napig is elall.

A tetejére kifagyhat a kokuszzsir a hitészekrényben, egyszerlen csak razd dssze, hogy Ujra dsszekeveredjen.

.A'ztass be fél csésze kesudiot meleg vizbe 2 orara, majd ontsd le az
aztatovizet.

Késes robotgépben adj hozza 1 csésze vizet, és turmixold krémesre.
Izesitésként adj hozza 2 evékanal juharszirupot, egy fél vaniliarid kikapart
magjait.

Kesutejfél siiritéshez

150 gr kesudio

150 ml viz

2-3 evokanal citromle

2-3 csipet so

Aztatas nélkul turmixold késes robotgépben a kesudiot a vizzel és a citromlével. Ha tul stiriinek talalod, adj még
hozza vizet, igény szerint.
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