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Mieldtt belevagndnk

Kedves Olvasom!

Nagy orommel tolt el, hogy kezedben tartod ezt a kotetet, hiszen
ez azt jelenti, hogy szereted a konyveket, és érdeklodsz az etelek
irant is. Raadasul szeretnél egeszsegesen, otthon fozitt etelekkel
taplalkozni. Ez fiatalkeént nagyon egyedi és jo dolog a mai vilagban.

En tizenkét éves voltam, amikor el@szér arra gondoltam, hogy
meglepem a csaladom (szilleimet és ket testvéremet) egy finom,
innepi ebéddel. Nem tudtam, hogyan kezdjek hozza, de abban
biztos voltam, hogy nem huist szeretnék eléjik rakni, hanem va-
lami mas alternativat. igy készitettem életemben elészor rantott
karfiolt, s hozza rizst, paradicsomsalatat. Lattam, hogy az etel
nem lett tokéletes, de nagy sikerem volt, minden elfogyott.

Oriasi dromot jelentett ez, és persze Gjabb kihivasokat is tarto-
gatott, Hiszen ettdl kezdve jobb akartam lenni, és mindig vartam,
mikor kapcsolodhatok ki egy-eqy fazéssel. Igen, jol olvasod: a fé-
zés Kikapcsol valamibdl, és bekapcsol .egy masik vilagba®, énbi-
zalmat ad, noveli a kreativitasod. Egy teljesen uj vilag nyilik meg
eldtted, ha kotényt és fakanalat ragadsz. Mindegy, hogy fiikent
vagy lanykent teszed ezt, hiszen a gondoskodas mindenkinek jol
all.

En sem vagyok hivatasos szakacs, azonban a fozés szerete-
te megmaradt bennem az egyetemi éveim soran is. Tizenhet éve
megismert parom, aki mara a férjem is, és gyermekeink apukaja,
termeszetesen nagyon orilt ennek. Vegan blogot vezetek, az el-
mult években dt vegan szakacskdnyvet irtam, fokepp felndttek-
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nek, de a kisebb gyermekeknek is, éveken at fozdkordket tartot-
tam, ahol sok érdekes emberrel ismerkedhettem dssze. Latva
felndni a gyermekeinket (akikkel sokat fézok egyltt), szeretném
ezt a tudasomat nekik es kortarsaiknak, igy neked is atadni.

Felmeriilhet benned a kérdés, hogy miért éppen vegetarianus,
eqyben vegan szakacskonyvet ajanlok most neked. Egyaltalan, kik
a vegetarianusok és a veganok? Talan kozismert mind a ket szo.
Azokat az embereket hivjuk vegetarianusoknak, akik nem esznek
semmilyen formaban hust, de allati eredet( élelmiszereket, mint
pl. a tej, tejfdl, tdrd, sajt, tojas stb. igen. A veganok pedig nemcsak
a hist nem fogyasztjak, hanem az allati eredet( élelmiszereket
sem. Ok remek alternativakat talalnak a boltok kinalataban, illetve
ma mar internetes blogok sokasaga is bemutatja, mivel lehet he-
lyettesiteni ezeket az élelmiszereket.

A valasz arra, hogy en miért lettem eldszdr vegetarianus, majd
vegan, szamomra egyszeri: szeretnék vigyazni a szervezetemre,
jo lenne sokaig élni, hogy lathassam a gyermekeimet felndni,
hogy sokszor ehessek majd az & fdztjlikbdl is. Azt vettem észre,
ha igy taplalkozom, tdbb az energiam, ezaltal tobbet tudok adni
masoknak is - magambal. Sdt, ugy tanik, ha helyesen taplalom a
testem, akkor tirelmesebb vagyok, jobban tudok koncentralni is.
Szamomra ez az az ut, amire ratalaltam, es lehet, hogy te is erre
az Gtra fogsz lepni, és ezen haladsz te is tovabb. Az is lehet, hogy
az allatokat veded, vagy a kirnyezeted ovod, s emiatt fogtad a ke-
zedbe a konyvet. De az is lehetséges, hogy csak Ugy, néha-néha
ennél egy finom, hiusmentes fogast is. Netan ketelkedd, kritikus
vagy, es csupan fogasokat” keresel a konyvon. Azt tanacsolom,
barmi is az, ami miatt kezedbe vetted ezt a szakacskinyvet, légy
nyitott a fézésre - és ezen belil a vegetarianus, vegan konyhara
is -, talald meq a sajat utadat ebben. Hallgass a testedre - jelezni
fog, mi az, amitdl jobban érzi magat, és mi az, amitdl nem.

A recepteket fakanal jeldléssel lattam el. Az eqy fakanalas re-
cepteket teljesen kezddkeént is kinnyen elkészitheted, viszonylag
rovid idon beldl. A ket fakanalas receptek egy fokkal nehezebbek,
tobb iddt és figyelmet igényel az elkészitésik. A harom fakanalas
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etelekhez még nagyobb odafigyelés és tirelem szlkséges, édes-
anyadat, nagyobb testvéredet is kérd meg, hogy segitsen. Azt ta-
nacsolom, hogy eleinte kerjel segitseget a szuleidtdl, pl. a gepek
(botmixer, tlzhely, daralo) bekapcsolasa és mikodtetése vagy
az alapanyagok felvagasa kapcsan. Kisérletezz batran az izekkel,
banj dvatosan az eszkizikkel.

Minden recept mellett talaini fogsz egy Es ez megvan? részt,
aminél vagy az étel alapanyagainak eqyikerdl-masikardl irok par
sort, vagy arrol, miért érdemes fogyasztani azokat, esetleg vala-
mi érdekes, tanulsagos megjegyzést olvashatsz tilem. Es talalsz
egy-eqy Jdjjon egy dtlet! (zenetet is minden recept fotdjanal,
amelyben szinten az eletmodhoz vagy a recepthez kothetd otle-
teket olvashatsz télem.

Az etel maga az elet, igy nem csupan azert eszdnk, hogy jol-
lakjunk, hanem hogy kézdsen élvezzik a finom izeket. Hat kaland-
ra és fakanalra fel! Jo olvasgatast, nézelddest és fdzest, majd azt
kivetden a szeretteiddel, barataiddal hangulatos kizds étkezése-
ket kivanok neked!

A szerzi
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= 3 dl tej

(vegan verzioban:
barmilyen novenyi tej)

= 16 dkg aprd szem( zabpehely
w4 k. barmilyen édesitd

- mez, barna cukor, eritrit,
szolacukor, cukor

= fahej, vanilias cukor

- izlésed szerint

= barmilyen altalad kedvelt
gyiméics

= mazsola

= daralt dio
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Tedd fel egy magasabb falu edényben a tejet (névenyi tejet) kizepes langon
melegedni. Azért jo, ha magasabb fall az edényed, mert ez az étel kdnnyen
kifut. Amikor |atod, hogy forrni kezd a tej (ndvényi tej), szord bele a kimért
zabpelyhet, és fdzd kb. 10-15 percig. Kdzben 3-4 alkalommal keverd meg. A
vegen izesitsd fahejjal, az altalatok hasznalt cukorral vagy mezzel. Pakold
tele a kedvelt gyimdlcseiddel (vagy kompottal, fagyasztott gyimalcesel),
enyél hozza valamilyen olajos magvat is. igy remekill felkészited a szerveze-
ted a deleldtti tanulasra is. Amennyiben zabkasat reggelizel, erdemes vala-
milyen sos etelt csomagolnod tizdraira.

-

ES EZ MEGVAN?




EZEKET KESZITSD BE!
» | fej karfiol

= fél fej brokkoli

= | db nagyobb krumpli

» 2 gerezd fokhagyma

» | fej vordshagyma

= lestyan, vegeta, so

- izlésed szerint

= | dohoz tejfdl (vegan tejfal)
= 7 ek. olaj

w2 ek viz

w1 lviz
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i6Y UGORJ NEKI! ¢

A brokkolit es a karfiolt is mosd meg, szedd rozsaira, a krumplit vagd apra
kockakra. A hagymat és a fokhagymat a meghamozas utan kockazd fel. Az
olajat és a vizet ontsd eqy labasba, erre tedd ra a hagymat és a fokhagymat,
s puhulasig parold meg. Ezutan add hozza a brokkoli- és karfiolrozsakat,
valamint a felkockézott krumplit. Ontsd fel az egészet 1 liter vizzel. Amikar
felforr, add hozza a sdt, a lestyant, a vegetat. Kb. 15-20 perc alatt fézd puha-
ra. Vegyeél ki beldle par darab karfiolt és brokkolit, majd a tébbit a tejfal {no-
venyi tejfol) hozzaadasat kbvetden botmixerezd dssze. A vegen tedd vissza a
levesbe a karfiol- és brokkolidarabokat.

" ES EZHEGVAN?

i 7




irkolteket mivel to nelyettesiteni

tofubol, virslibdl is porkditet készi

Joggal merilhet fel benned a
tarianus étkezésr
de kiildnbozc

;2. Lehet szojakock

«bdl (pl. bab, borsg, csicseriborsa, lencseli

/
KESZITSD BE! iGY UGORJ NEKI! ¢/

EZEK

= | fej vorashagyma A meghamozott, felkockazott hagymat 2 evikanal olaj &s ugyanannyi viz ke-
= | db paprika veréken parold meg. Amikor teljesen puha a hagyma, add hozza a felkocka-
= 1 db paradicsom zott sargarepat, a csicseriborsa-konzervet {levevel egyitt), sozd, izesitsd a
» 30 dhg csicseriborsa-konzery tobbi fliszerrel, pirospaprikaval, &s dnts ra még egy pici forrd vizet. Fedd le,
= | db felkockazott sargarépa es vard meg, amig meqf (kb. 10 perc). Ez id6 alatt fozhetsz ki hozza tarho
(elhagyhatod!) nyat, tésztat, rizst vagy bulgurt, kdlest, arpat.

= | ek. pirospaprika

= 50, vegela, majoranna,
koménymag - izlés szerint
= ] k. olaj
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Kedves Olvasom!

Nagy orommel tolt el, hogy kezedben tartod a ko-
tetet, hiszen ez azt jelenti, hogy szereted a kony-
veket, és erdekiddsz az ételek irant is. Raadasul
szeretnél egészsegesen, otthon fdzott és talan
vegetarianus, vegan ételekkel taplalkozni.

Azt tanacsolom, barmi is az, ami miatt kezedbe
vetted ezt a szakacskonyvet, legy nyitott a fozes-
re - s ezen beldl a vegetarianus, vegan konyhara
is- talald meg a sajat utadat ebben is. Hidd el, tel-
jesen uj vitag nyilik meq eldtted, ha kotenyt kotsz
es fakanalat ragadsz! Mindegy, hogy lanykent
vagy fidkent teszed ezi, hiszen a gondoskodas
mindenkinek jol all, ugyhogy fozni nagyon bator,
mend dolog.

Az etel maga az elet, igy nem csupan azert
eszink, hogy jollakjunk, hanem hogy kbzdsen &l-
vezzik a finom izeket. Tehat kalandra es fakanalra
fell Jo olvasgatast, nezelddest és fozest, majd azt
kovetoen a szeretteiddel, barataiddal hangulatos
kizos etkezeéseket kivanok neked!

Mogdi, o kdnyv szerzgje

Most tiéd a konyha!

Dankoneé Reisinger Magdolna
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