RECEPTEK

Az alább felsorolt receptek nem tartalmaznak tejet vagy tojást. 

Keksz

Hozzávalók:

20 dkg liszt

csipetnyi só

fél csomag sütőpor

8 dkg margarin

4 dkg cukor

2-3 evőkanál víz

A hozzávalókból gyorsan lágy tésztát gyúrunk, 3-4 mm vastagságúra nyújtjuk és különböző formákkal kiszaggatjuk. Előmelegített sütőben megsütjük.

Kerobos kocka

Hozzávalók:

30 dkg liszt

10 dkg cukor

2 dl víz (vagy 1 dl növényi tejszín és 1 dl víz)

2 evőkanál kerobpor

1 kiskanál fahéj

1 dl mazsola

1 dl dió

1 csg sütőpor

A lisztet keverjük össze a kerobporral, fahéjjal, sütőporral, és cukorral, vízzel (vagy a tejszín és víz keverékével) és dolgozzuk folyós, krémszerű tésztává, amit margarinnal kikent és kilisztezett formában süssünk meg.

Porcukorral megszórjuk.

Lángos

Hozzávalók:

50 dg rétesliszt

2 dkg élesztő

1 kiskanál cukor

1 főtt burgonya

1 evőkanál olaj

1 kiskanál só

annyi víz, amennyit felvesz

a sütéshez olaj

A főtt burgonyát, miután kihűlt, burgonyanyomón áttörjük.

Az élesztőt langyos, édes vízben megkelesztjük, majd összedagasztjuk a liszttel, burgonyával,  sóval, olajjal és annyi langyos vízzel, hogy közepes keménységű tésztát kapjunk.

Letakarva meleg helyen kelesztjük, majd a megkelt tésztát deszkán ujjnyi vastagságúra kinyújtjuk és kis darabokat vágunk belőle. Bő, forró olajban kisütjük.

Göngyölt szőlőlevél

Hozzávalók:

10 dkg ízesített szójagranulátum

8-10 egészséges szőlőlevél

kötözéshez cérna

Elkészítés:

A granulátumból sűrű pépet készítünk, melyet beletöltünk a szőlőlevélbe, majd a cérnával összekötjük. Olajjal kikent sütőbe tesszük és 180 C-on 15-20 percig sütjük.

Töltött sárgarépa

Hozzávalók:

3 nagy vastag sárgarépa

2 közepes cékla

1 zeller

1 evőkanál olívaolaj

Elkészítés:

A sárgarépát alaposan megtisztítjuk, lesikáljuk. A külső héjréteget lehántjuk. A belsejét a céklával és a zellert apróra reszeljük és az olajjal keverve összegyúrjuk. Megtöltjük vele a répa héjburkát. Tetejére tálaláskor reszelt céklát szórunk.

Hagymaleves

Hozzávalók: 

3 fej vöröshagyma

5 gerezd fokhagyma

3-4 szál újhagyma

1 teáskanál tamari

késhegynyi friss petrezselyem

Elkészítés:

A vöröshagymát, az újhagymát felszeleteljük. 1 liter vizet felteszünk főni, majd beletesszük a hagymákat és az időközben lereszelt fokhagymát. A tamarival és a petrezselyemmel ízesítjük 

Párolt cukkini

Hozzávalók:

1 nagyobb cukkini

1 fej vöröshagyma

1 gerezd fokhagyma

3 evőkanál napraforgóolaj

1 kávéskanál tamari

3-4 szál borsika 

1 csomag kapor

Elkészítés:

A cukkinit meghámozzuk, majd apró kockákra vágjuk. Az olajban megpirítjuk a vöröshagymát, majd a fokhagymát. Beletesszük a cukkinit és amint levet eresztett, a többi fűszert is. Ezt követően 5-10 percig a levében összepároljuk a zöldségeket. Melegen tálaljuk.

Zabpehelyleves

Hozzávalók:

150 g zabpehely

2 db sárgarépa

1 petrezselyemgyökér

2 evőkanál napraforgóolaj

só, borsika

1 levél zeller

Elkészítés:

A zöldségeket felkarikázzuk és feltesszük főni. Amint enyhén megpuhul, tegyük bele a zabpelyhet. Az olajat, a petrezselymet keverjük össze. Adjuk hozzá a sót és a borsikát. Amint az egész összefőtt, dobjuk bele a zellerlevelet, rövid idő múlva zárjuk el a lángot. 

Töltött paradicsom

Hozzávalók:

4 db nagyobb paradicsom

10 dkg füstölt tofu

1 teáskanál só

1 kávéskanál lestyán

1 kávéskanál majoránna

1 evőkanál rizsliszt

Elkészítés:

A paradicsomokat félbevágjuk és a belsejüket kikaparjuk, majd félretesszük. Az összes hozzávalót és a kivett paradicsombelet alaposan összekeverjük és megtöltjük vele a paradicsomokat. Sütőbe rakjuk és 180 C-on 15 percig sütjük.

Csicsókaleves

Hozzávalók:

30 dkg csicsóka

1 fej vöröshagyma

1 gerezd fokhagyma

1 teáskanál só

1 evőkanál napraforgóolaj

2 szál közepes sárgarépa

fél teáskanál borsika

1 teáskanál pirospaprika

A hagymákat megpirítjuk az olajon. Rászórjuk a pirospaprikát és rögtön felöntjük vízzel. Hozzátesszük a megtisztított csicsókat (alaposan megmossuk, kefével megdörzsöljük és a nagyobb gumókat feldaraboljuk), a sárgarépát, sót, borsikát. Addig főzzük, amíg a csicsóka megpuhul.

Bundázott zöldségek

Hozzávalók:

40 dkg teljes őrlésű búzaliszt

½ kávéskanál koriander

½ kávéskanál borsika

1 evőkanál kukoricakeményítő

2-3 dl víz

Zöldségek: karfiol, cukkini, padlizsán, patisszon, sárgarépa, burgonya tetszőleges nagyságúra vágva

A lisztet, a fűszereket és a keményítőt szárazon alaposan összekeverjük. Hozzáadjuk a vizet és csomómentesre elkeverjük. 

Ebbe mártjuk a zöldségeket, majd forró olajban kisütjük.

Spenótkrémes tészta

Hozzávalók:

10 dkg spenót

1 gerezd fokhagyma

20 dkg barna durumtészta

kevés olaj

1 kávéskanál só

Elkészítés:

A spenótot megmossuk, leszárazzuk, megfőzzük. Az olajat hozzáadva krém sűrűségűre turmixoljuk. A kifőzött tésztát alaposan lecsepegtetve alaposan elkeverjük a spenót krémben.

Rántott szeitán

Szeitán=búzahús, kapható a reformboltokban

Hozzávalók:

10 dkg szeitánhús

3 dkg teljesőrlésű kenyérből készített prézli

1 kávéskanál borsika

1 kávéskanál tárkony

1 kávéskanál pirospaprika

5 evőkanál olívaolaj

Elkészítés: 

Kevés olajban elkeverjük a fűszereket. Kevés vizet felteszünk főni, majd beleöntjük a fűszeres olajat és a szeitánt megfőzzük. Amint a vízből kivettük, beprézlizzük és pihentetjük. Így magába szívja a prézlit. Forró olajban gyorsan kisütjük.

Rizi-bizi körettel tálaljuk.

Kínai kel saláta

Hozzávalók:

1 db kisebb kínai kel

2 db közepes cékla

1 kávéskanál só

2 kávéskanál kurkuma

1 kávéskanál gyömbér

3 evőkanál olívaolaj

Elkészítés:

A kínai kelt mossuk meg alaposan, áztassuk rövid ideig citromos vízben. Szeleteljük fel. A céklát reszeljük le. Mindkettőt összekeverjük a fűszerekkel, majd leöntjük az olívaolajjal. Hidegen tálaljuk.

Hagymakarikák dióval

Hozzávalók:

3 fej vöröshagyma

5 dkg dió

5 dkg tökmag

1 kávéskanál borsikafű

5 evőkanál olívaolaj

3 evőkanál méz

Elkészítés:

A hagymát vékony karikákra vágjuk. A diót és a tökmagot összetörjük. Az olajat összekeverjük a mézzel és a borsikafűvel, majd az egészre ráöntjük és óvatosan elkeverjük.

Füstölt tofucsíkos saláta

Hozzávalók:

3-5 levél saláta

1 közepes kígyó uborka

3 evőkanál szezámmag

1 kávéskanál borsikafű

1 kávéskanál koriander

5 evőkanál olívaolaj

1 adag füstölt tofu

Elkészítés:

Az uborkát lereszeljük, a salátát kis darabokra tépkedjük, megszórjuk szezámmaggal.

Olajban a borsikafüvet és a koriandert elkeverjük, majd felhevítjük. Ebben a forró olajban a csíkokra vágott tofut hirtelen kisütjük. A megsütött tofut elkeverjük a salátában.

Fogyasszuk azonnal, mert a tofu beszívja az uborkalevet.

Töltött karalábé

Hozzávalók:

5 db karalábé

10 dkg barnarizs

1 ek pirospaprika

1 teáskanál borsikafű

3 evőkanál szezámolaj

Elkészítés:

A rizst a fűszerekkel együtt megfőzzük, majd pépesre turmixoljuk. (Ha szükséges adunk még hozzá olajat)

A karalábékat félpuhára főzzük, a közepüket eltávolítjuk. (Ezt a rizshez is keverhetjük.) Megtöltjük a masszával és sütőbe tesszük, ahol 10-15 percig nagy lángon sütjük.

A receptek egy részéért köszönet a Vegetáriánus újságnak 
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