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Szia,

Sebdk-Vakulya Gizi vagyok, édesanya, feleség, 6rokos dlomkergets,
jogaoktato. Es vegan. Rengeteg cimkét magamra tudnék még aggatni,
de azt hiszem, ezekkel mindent elmondtam. Igyekszem gy élni, hogy
harmoéniat teremtsek magamban és magam koriil. Ennek egyik
legnagyobb pillére az, hogy figyelek arra, mit és miért eszek. Ures
kalériaknak, felesleges falatoknak nincs helye: ha nassolunk, az is
egészséges (és persze finom is, hiszen az a 1ényege :)). Ha szeretnéd
megismerni, mi keriil nalunk az asztalra vagy a fa ala Karacsonykor,

tarts most velem, megmutatom.
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Vendégudroé falatok

Kedveskedjnéhany falattal a vendégeknek, miel6tt nekiiiltok az tinnepi
menii elfogyasztasanak. Beszélgetéshez, egy-két ital elfogyasztasahoz

tokéletes kisér6 lehet barmelyik recept.

Vegdn "tonhalkrém"

™, b

A magyar hagyomanyokban a
karacsonyi asztal elmaradhatatlan
kiséréje a halas iz. Ha nem szeretnél
errél lemondani, de egy noévényi
alapon késziil6 alternativat valasztanal,
akkor ez a recept neked valé. A halas
izrél a nori, egyfajta tengeri alga gondoskodik. Talald kifli karikakra

kenve, vagy leveles tésztaba toltve (mint a fenti képen).

Hozzavalok:

1norilap, porra érolve (nagyobb szupermarketek nemzetkozi polcain

kaphato)

400 gr fstt (konzerv) csicseriborsé

2 ek tahini (szezdammagkrém), vagy vegan majonéz

2 ek citromlé

1/2 tk s6

fél fej voroshagyma apréra kockazva
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Késes robotgépben a csicseriborsét darabosra zazatjuk, majd a tébbi

hozzavaléval kikeverjiik.

Fermentdlt répa "lazac"

Csak kinézetre hasonlit, de hidd el, érdemes kiprébalni. Kiilénleges
csavart ad egy egyszerf kesu-sajtkrémes kenyérfalatkanak. Es elére

elkészithetd, csak talalni kell, ha jonnek a vendégek.

Szorj fél kilogramm sét egy tepsibe, helyezz ra 2
vastag répat (megmosva, de egészben, hamozas
és darabolas nélkiil), majd boritsd be a
megmaradt soval (kb. fél kilogrammra lesz

most is sziikséged). 190 fokra melegitett

stitében kb. 1,5 6rat siilnek. Masfél 6ra elteltével
vedd ki a s6bdl, hiitsd meg, és pucold le a héjat (egyszeriien lehtzhato),
és szeleteld nagyon vékonyra. En hosszaban szoktam, de természetesen

vaghatsz beldle karikakat is.

Készitsd el a paclé hozzavaloit egy jé6l zarhaté taroléban: 2 evékanal
repceolaj, 4 evékanal tamari (szo6ja) szosz, 2 tk balzsamecet, 1tk
folyékony fiist. Keverd Ossze, tedd bele a répa-szeleteket, ésjol lezarva,

hiitében érleld minimum 3 napot (egy hétig sem lesz semmi baja).

Talald "vajjal” vagy kenu "sajtkrémmel" megkent kifli- vagy
kenyérfalatkdkon, némi kaporral és aproéra vagott voréshagymaval

koronazva.
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Toltsd tele a hasad

Teremts (j hagyomanyokat: egészitsd ki a szokasos meniit néhany

hasmentes fogassal. Hidd el, nem banod meg!

Toltott kdposzta

o) igen, az iinnepi asztalrél tuti nem
hidnyozhat nalatok sem! De egy kis
trikkel konnyedén varazsolhatsz beléle

vegan finomsagot.
Hozzavalok:

10 nagyobb savanytukaposzta levél

fél kg apr6 savanyukaposzta

30 dkg basmatirizs

10 dkg piritott di6, apoéra vagva

1fej voroshagyma

30 dkg csiperkegomba

fiszerek: s6, bors, pirospaprika, majoranna
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A voréshagymat aproé kockakra vagva piritsd iivegesre kevés
kékuszzsiron, majd add hozza a szintén apro6 kockakra vagott gombat.
Parold puhara, fiiszerezd izlés szerint, majd add hozza az apréra vagott
diét és a megmosott rizst is. Keverd Ossze alaposan, és toltsd a
kaposztalevelekbe. Figyelj ra, hogy ne tekerd szorosra, hiszen a rizs

meg fog dagadni.

Nalunk hagyomanyosan erdélyi cserépedényben késziil, de barmilyen
tizallo edény megteszi, aminek van teteje. Alulra tégy egy réteg (a
kaposzta savanyusagatol fliggéen 1, 2 vagy 3x kimosott aprékaposztat,
erre helyezd ra a téltikéket, majd boritsd be a megmaradt
aprokaposztaval. Ontsd fel annyi vizzel, hogy ellepje (ha szeretnél egy
kis fiistOs izt csempészni bele, mehet 1tk folyékony fiist is), fedd le, és

tedd a siitébe. 180 fokon legalabb 3-4 6rat rotyogtasd.
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Toltott siitotoR

Egy masik nagy kedvenc, hiszen ilyenkor van szezonja a kiilonféle
stit6tokoknek. Valaszd a hagyomanyos sonkatokot, vagy a gesztenye iz

butternut tokot, vagy a Hokkaido fajat, egyikkel sem l6hetsz mellé.

Hozzavalok:

slitni val6 tok héjastél megmosva (Ha
sonkatokot hasznalsz, hasznald a "nyaka
részét" vagd karikdkra, vajd kia
belsejét gy, hogy minden karikanak
legyen egy kis talpa, amin meg tud
allni. Ha aprébb Hokkaido t6kot

hasznalsz, vagd le a kalapjat, és tisztitsd

ki a belsejét). A kivajt tokhust vagd aproé

kockakra, késébb felhasznaljuk az ételhez.

1fej voroshagyma, apritva

3 gerezd fokhagyma

60 gr f6tt gesztenye, apritva

120 gr f6tt quinoa

100 gr fstt lencse (konzerv)
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20 gr tézegafonya

egy nagy marék baby spenét (kb. 50 gr)

s6, bors, szerecsendio, 3-4 szal friss kakukkfu

Az elgkészitett, kivajt tokoket kb. 20 percre tedd 190 fokos siitébe.
Kozben kevés kékuszzsiron parold iivegesre a hagymat, majd add hozza
az osszenyomott fokhagyma gerezdeket, a gesztenyét, a kimarad tok-
kockakat. Keverd hozza a lecsopogtett lencsét és a felapritott
tézegafonyat. Parold 10-15 percig, majd mehet hozza a quinoa, és egy

alapos keverés utan a spenét is.

Toltsd be a tokét, ésigy mehetnek vissza a siitve tovabbi 20-25 percre.

Talald egy meleg kelbimboé-salataval, vagy egy finom mustaros

dressinges zoldsalataval.
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Edes (zek

Két klasszikus karacsonyi finomsag vegan és gluténmentes valtozatban:

ezek azok, amik nalunk soha nem hianyoznak az iinnepi asztalrol.

"Mézes"Raldcs

Egy fiiszeres és édes keksz, amit
gyerekjaték elkésziteni. Nem kell allni

hagyni, azonnal puha és fogyaszthaté.

Hozzavalok:

80 gr kékuszvirag cukor

65 gr mandula vaj (otthon kénnyen

elkészithets egy késes robotgép segitségével)

30 gr datolya szirup

1 ek citromlé

fiiszerek: 2 tk gyombérpor, 1tk fahéj, 1/4 tk érolt szegfiiszeg, 1/2 tk

slitépor, 1tk vanilia kivonat

220 gr mandula liszt

Gyurj 6ssze minden hozzavalét, nyGjtsd kb fél ujjnyi vastagsaguara, és elé
a karacsonyi kiszarokkal: johetnek a csillagok, csengettyiik és
karacsonyfak. 180 fokos siitében kb. 10 perc alatt készen vannak (ne

siisd tal, mert kénnyen megég!)
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Szaftos és siir(i, ebbdl nem biztos,

hogy lecsuszik 2 szelet :)

Hozzavalok

200 gr aszalt gyiimolcs (vegyesen), aprora kockazva, egy éjszakara

annyialmalébe aztatva, ami ellepi

1 ek orangeat (narancshéj kandirozva)

50 gr dié apritva

fiiszerek: 1tk gyombér, 1/2 tk fahéj, 1/2 tk szerecsendié, 1tk

vaniliakivonat, egy csipet s6

2 tk stitépor és 1/2 tk sz6dabikarbéna

2ek citromlé

60 gr kokuszolaj

200 ml novényi tej
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150 gr mandulaliszt

150 gr barna rizsliszt (vagy felesben koles- és barna rizsliszt)

30 gr utifimaghéj

Keverd Ossze a szaraz hozzavaldkat a fiiszerekkel, majd add hozza a tejet
és az olvasztott kékuszolajat. Kevert tésztanal picit higabb siriiséget kell
kapnod, ha kell, hasznalj a gytimolcsok lecsopogtetésébil kimaradt
almalécbél is. Ha Osszeallt a tészta, keverd bele nagy mozdulatokkal a

lecsepegtetett aszalt gylimolcsoket is.

180 fokos siitében kb. 40-45 percig siisd.

A tetejét boritsd be kesudioboél késziilt frostinggal (mazzal): 100 gr
kesudiot aztass be 15 percre forré vizbe, majd a viztél lecsepegtetve 2 ek
citrom vagy narancslével, 4 ek novényi tejjel és 1 ek agavé sziruppal

dolgozd 6ssze krémesre egy késes robotgépben.
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Ami nem hidnyozhat a fiirdészobdbél...

Szeretnéd meglepni csaladtagjaidat sajat készitésti ajandékkal? 3
szemeélyes kedvencemet megosztom veled, gyorsan készen vannak, és
a siker nem marad el, hiszen ezekkel igazan kifejezheted a torédésed:
természetes anyagok, bérbarat 6sszetevék és sok-sok szeretet kell

hozza.

FogRrém

Erdemes beszerezni hozza egy Gjratélthets fogkrémes tubust, és maris

chuebekll
BEL cLu

indulhat a gyartas.
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Hozzavalok

Zsirfazis: 30 gr szliz kékuszolaj, 1,5 gr édesgyokér kivonat, 7 csepp
zsalya illéolaj, 15 csepp mirhailléolaj, 4 gr borsmenta illéolaj, 7 csepp
kamailla illéolaj, 7 csepp édesnarancs ill6olaj, 18 csepp eukaliptusz

ill60laj
Vizfazis: 105 gr desztillalt viz, 15 gr glicerin, 0,9 gr xantan

Porfazis: 108 gr kalcium karbonat, 3 gr kaolin, 15grsé, 15gr

sz6dabikarbéna, ici-pici stevia

A koékuszolajat vizfiirdében olvaszd fel, add hozza a tobbi olajat a
megadottak szerint. A vizfazis hozzavaloit keverd ki alaposan, egy zselés
krémet kell kapni beléle. A porfazisbél a sét és a szédabikarbénat egy
kavédaraloban 6réld finom porra, majd keverd a tobbi porral. Edesitsd
izlés szerint, nalunk steviaboél a késhegynyinél kevesebb megy bele.
Végiil mindharom fazist alkotéit keverd egybe, egészen addig, amig
egynemi, fehéres, fogkrém allagt krémet nem kapsz. Mehet a

kifertotlenitett tartéba, és maris kész a hazi fogkrém.

Fiirdébomba

Ugye te is szereted a kényezteto flird6zést, j6 illatokkal, finom bérapolo
anyagokkal? A flird6bomba szerintem egy zsenialis talalmany: ahogy
pezsegve feloldédik a vizben, kiadja magabdl az illatokat, és kézben tgy
érzed magad, mint egy spa-ban. Es koriilbeliil 5 perc alatt készen van,
sz6éval még most allj neki, hogy csobbanhass egyet a fiirdékadban.

Hozzavalék (2 darabhoz)
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50 gr szédabikarbéna, 25 gr citromsav (ezeket 6réld a kavédaraléban

finom porra)

15-20 gr olaj (olivaolaj, mandula olaj, ligetszépe vagy korémvirag olaj,
sheavaj, kdkuszolaj, barmi, amit szeretnél, vagy ezek keveréke is lehet.
Ha szobahémérsékleten szilard olajat hasznalsz, olvaszd fel vizfiirdében,

hogy folyékony legyen)

Es a kényeztetés: kb 50 csepp illéolaj, a hangulatod szerint. Az én egyik
kedvenc kombém az édesnarancs, ylang-ylang és kamilla, de
nyugodtan engedd szabadjara a fantaziadat: levendula, ha nyugalomra

vagysz, rozmaring vagy citromolaj a frissességért.

A szaraz és a zsir anyagokat kiilon keverd 6ssze, majd 6ntsd ossze éket,
és keverd addig, amig kicsit morzsalékos, de kézzel Osszegytrva

gombbé formazhat6 anyagot kapsz. Ha kell extra nedvesség, par csepp
olajat adj hozz4, de vizzel préobald 6sszegytrnil Hagyd allni par 6rat, és
mar hasznalhatod is. Ajandékcsomagolas elétt szaraz, hivos helyen 2-3

napig szaritsd.

Apolé (babapopsi) krém

Hideg id6ben nélkiilozhetetlen véd6krém a kicserepesedé és szélfutta
ajkak apolasara. Kislanyom sziiletésekor ezt hasznaltam
pelenkacserekor, és soha nem volt kiiitéses és érzékeny a finom
bérocskéje. Ha kiegészited néhany hatékony illéolajjal (pl. guajakfa,

mirha, levendula stb), ekcémara is kivaléan alkalmas.
Hozzavalok

Zsirfazis 1: 100 gr kakadvaj, 20 gr méhviasz
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Zsirfazis 2: 60 gr sargabarackmag olaj, 20 gr sheavaj

Végfazis: 20 csepp panthenol, 6 csepp E-vitamin, 19 csepp kék kamilla

kivonat 13 csepp teafa ill6olaj

Az 1-es zsirfazis olajait vizflirdében olvaszd fel, majd amikor kb. 60
fokosra hilt, mehet hozza a 2-es zsirfazis is. Keverd 0ssze alaposan, és a
legvégén, amikor kb. 40 fokosra hiilt, mehetnek bele a végfazis olajai is.
Egy alapos keverés utan tolts kifertdtlenitett zarhato6 tégelyekbe és

hagyd megszilardulni a krémet.
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Nincs kardcsony finom
ételek és ajdndékok
nélRiil.

Személyes kedvenceimet és iinnepi asztalunk nagyra becsiilt
finomsagait osztom meg Veled, hogy egy-egy fogas erejéig Te is
becsempészhesd a valtozatossagot: novényi alapt ételek, glutén és

finomitott cukor mentesen. Télem, Neked. Szeretettel.



