o
(]
(%]
©

0

+—
c
(4]

o




Plantbased

K

Aztatott
répatorta zabkasa

7.0ld smoothie

Amerikai palacsinta
erdei gyimolcs-
szosszal

Kakads zabkasa friss
gyumolcsokkel

Amerikai palacsinta
erdei gyimolcs-
szosszal

Gyilimolcstal

Csicseri omlett

Fhed

Lencsefozelék
kicsit masképp

Edesburgonyas
pasztorpite

Fussili
vegan sajtszosszal

Mexikdi
toltott édesburgonya

Sargaborso
f6zelék

Vegan csilis bab

Azsiai piritott rizs

Vacyov

Mexikoi

zoldséges quinoa

Szivarvany tal

Edesburgonyas
pasztorpite

Lilakaposztas
piritott rizs

Edes-savanyu
brokkoli
siilt édesburgonydval

Quinoa tal

Vegan csilis bab



Plantbased

Aztatott répatorta zabkasa

Hozztivalol Elkeeszes

60 g zabpehely 1) Egy talban vagy tivegben 6sszenyomkodjuk a banant

1 db nagy, érett banan villaval.

1 db nagy répa, lereszelve

1-2 tk fahéj 2) Lereszeljiik a répat, majd hozzdadjuk a bandnhoz az 6sszes

V4 tk 6rolt szerecsendid tobbi hozzavaléval egyiitt, és jol 6sszekeverjik.

1/4 tk vanilia kivonat

1 1/4 bogre névényi tej 3) Hagyjuk allni minimum 20-30 percig, miel6tt elfogyasztjuk,

1 ek apritott di6 de legidealisabb, ha el6z6 este elkészitjiik, és hiitében
ztatjuk reggelig. Igy a zab kell6képpen megpuhul, valamint

(1z1és szerint édesithetjiik datolya idét is sporolunk vele a rohanés hétkéznapokon.

sziruppal, vagy mas édesit6vel, ha a banan
nem lenne elég édes.)




Plantbased

1 kis fej voroshagyma

2 gerezd fokhagyma

2 db kozepes répa

1 szar angolzeller

1/4 ek koménymag

2-3 db babérlevél

Y4 tk fehérbors

2 ek dijoni mustar

1/2 bogre névényi tej

1 tk s6 (izlés szerint lehet tobb/kevesebb)
2 ek almaecet

2 marék spen6t (koretnek)

Lenesefozelék kicsit masképp

Ellérsidlis
1) A lencsét j6l atmossuk, lecsepegtetjiik. Be is dztathatjuk éjszakdra, hogy
hamarabb megf6jon.

2) A hagymat felkockazzuk, majd egy fazékba helyezziik. Felontjiik annyi
vizzel, hogy éppen ellepje, és iivegesre paroljuk. Olajat nem tesziink ala! Ha
talsagosan elféne a leve, apranként adjunk hozzd egy kis vizet, hogy ne
tapadjon le.

3) A répat, angolzellert és a fokhagymat feldaraboljuk, és a lencsével egyiitt
hozzdadjuk a hagymahoz.

4) B6 vizzel felontjiik ugy, hogy kb 2 ujjnyira ellepje, majd hozzdadjuk a
koménymagot, babérlevelet, sét és fehérborsot.

5) Kozepes hofokon addig f6zziik, amig a lencse teljesen megpuhul, és a viz
nagy része elf6 (kb. 45-50 perc).

6) Miutan a lencse megpuhult, hozzdadjuk a névényi tejet és a dijoni
mustart. Még 5 percig {6zziik, hogy az izek 6sszeérjenek, majd lezarjuk.

7) Végiil meglocsoljuk almaecettel, és elkeverjiik. Friss spendttal talaljuk.




Plantbhased

3/4 bogre fott quinoa

1 gerezd fokhagyma

1 kis fej hagyma

1/2 bogre fott bab

1/2 bogre csemegekukorica

1 db paradicsom

Y cukkini

150ml salsa szdsz (vagy paradicsompiiré)
1 tk szaritott bazsalikom

S0 izlés szerint

1. nap
vaesora

1) Felapritjuk a zoldségeket, majd az 0sszes hozzavaldval
egylitt egy serpenydbe tessziik.

2) Kb. 10-15 percig f6zziik, éppen csak, hogy atmelegedjen.
Ennyi id6 alatt az izek 6sszeérnek, a cukkini és a hagyma
pedig még kell6képpen roppands marad.




Plantbased

Z0ld smoothie

Hozzavalk Eléssidey

3 db bandn, lefagyasztva 1) El6z6 este felkarikazzuk a bananokat kb. 2 cm vastag

2/3 bogre névényi tej darabokra. Zacskdba tessziik, és fagyasztoba helyezziik ugy,
Y tk 100%-os vanilia kivonat hogy a darabok lehet6leg ne érjenek egymashoz.

2 marék spenot

Y4 bogre afonya 2) Reggel a fagyasztott bandnkarikdkat a névényi tejjel,

1 ek kesudid vaniliaval és spenottal egylitt krémesre turmixoljuk.

1 ek kdkuszchips

3) Egy talba kanalazzuk, végiil afonyaval, kesudiéval és
kékuszchipsszel diszitjiik.




Plantbased

Edesburgonyas pasztorpite

Hozzivalole Elkixstés
[ Z QW%%/ ) 1) Az édesburgonyat egészben, héjaval egyiitt puhara f6zziik(kb 20-25

perc).
1 fej lilahagyma, apréra vagva
1 gerezd fokhagyma, lereszelve
1/2 tk 6rolt pirospaprika

2) A hagymat olaj nélkiil, kevés vizzel tivegesre paroljuk.

3) Hozzéaadjuk a fokhagymat és 6rolt pirospaprikdt, majd jol

1/8 tk fiistolt, 6rolt pirospaprika elkeverjiik.
3 db paradicsom, feldarabolva 4) A zoldhagyma kivételével hozzaadjuk az 6sszes tobbi hozzavalét, és
2 szél zoldhagyma, felkarikdzva kb. 10 percig fézziik.

3 ek paradicsompiiré
1/2 tk szaritott kakukkfii
4-5 fej csiperke gomba

1 % bogre f6tt bab (barmilyen fajta) 6) Az édesburgonyat meghamozzuk, majd egy villa vagy burgonya
S6, bors izlés szerint nyomo segitségével plirésitjiik, és a zoldségek tetején elegyengetjiik.
1 db kézepes édesburgonya 7) 200°C-os siité6ben kb. 30 percig siitjiik.

5) Miutan levettiik a tizhelyrol, belekeverjiik a z6ldhagyma

karikdkat, majd egy tlizall6 talba tessziik.




1 adag lencsef6zelék

Y2 bogre csemegekukorica
3% bogre lilakaposzta

1db répa

1 db kdpia paprika

1db TV paprika

1 marék spenét

1 db paradicsom

Plantbhased

2. nap
vaesora

1) A répat lereszeljiik, a tobbi zoldséget felapritjuk.

2) Egy tanyérja helyezziik a zoldségeket, és rdkanalazzuk
a lencsef6zeléket.

* Barmilyen z6ldség keriilhet a tAnyérra, amit szeretiink.
A lencsét kedviink szerint fogyaszthatjuk hidegen, vagy
megmelegitve.




1 bogre zabpehely

2 db érett banan

Y5 bogre viz

400 g erdei gylimolcs (friss, vagy
kiolvasztott)

4 db kimagozott datolya

Plantbhased

1) A palacsintahoz leturmixoljuk a bandnt a zabpehellyel és a
vizzel egy kézi botmixer, vagy turmixgép segitségével.

2) Tapaddsmentes serpenydében, olaj nélkiil kistitjiik - kozepes
héfokon, oldalanként kb. 3-4 percig. Egy spatula segitségével
konnyedén megfordithatd a tészta anélkiil, hogy letapadna,
vagy szétesne.

3) Az erdei gylimolcs szészhoz turmixoljuk krémesre a
gyiimolcsoket a datolyaval egyiitt, és kanalazzuk a
palacsintéra.




Hozzival ol

100 g teljes kiérlést fussili tészta

V5 kozepes fej karfiol, rézsaira szedve
1 db répa, feldarabolva

1 kis fej hagyma

2 gerezd fokhagyma

% bogre sorélesztd pehely

csipet 6rolt fliszerkomény

csipet 6rolt fehérbors

v tk fokhagyma por

Y tk szaritott zsalya

Y tk kurkuma por

3-4 db friss bazsalikomlevél (vagy ¥ tk
szaritott bazsalikom)

1 ek tamari sz6sz (vagy szbjasz6sz)

Plantbased

Elles ey

1) A zoldségeket egy labasba helyezziik, majd felontjiik annyi
vizzel, hogy éppen ellepje, és puhara f6zziik.

2) Kozben a tésztat is készre f6zziik.

3) Ezutdn a zoldségeket turmixgépbe helyezziik az 6sszes tébbi
hozzavaléval egyiitt. Radntiink kb. haromnegyed bogrényit a
f6z6levébol, és addig turmixoljuk, amig teljesen krémes allagt

lesz. Ha tul strtinek talaljuk, apranként adhatunk hozzd még
egy kis levet.

4) Ontsiik a tésztdra, és mar ehetjiik is.




Plantbased

Kakaos aztatott zab friss

gyiimolesokkel

Hozzialok Ellisiey

% bogre zabpehely 1) Egy talban 6sszenyomkodjuk a banant villaval.

1 db érett banan

1 bogre novényi tej 2) Hozzaadjuk a zabpelyhet, kakadport és névényi tejet, majd
1 ¥ ek kaképor jol 6sszekeverjiik.

Friss gyimo6lesok 1zlés szerint
3) Ejszakara hiitébe helyezziik, és reggel friss gyiimodlcsokkel
talaljuk.




Plantbhased

1 db édesburgonya 1) Az édesburgonyat egészben, hajaval egylitt puhdra fézziik.
1/2 fej lilahagyma

1/4 konzerv csemegekukorica 2) Amig £6 (kb 20 perc), a lilahagymat felkockazzuk, és egy
1/4 konzerv feketebab (vagy vesebab) evOkanal vizzel iivegesre paroljuk.

csipet 6rolt chili paprika

1lime leve 3) Hozzaadjuk a babot és a kukoricét, és annyi ideig

kevergetjiik, hogy éppen csak atmelegedjen.

4) Miutan az édesburgonya megfétt, félbe vagjuk,
rakanalazzuk a kukoricas-babos keveréket, megszorjuk egy
csipet szaritott chilivel, valamint rafacsarjuk a lime levét.

5) Talaljuk parolt z6ldbabbal, vagy friss salataval. En ez
alkalommal parolt zoldbabot és kaktuszt készitettem koretnek.



1 db véréshagyma

3 gerezd fokhagyma

1/2 bogre f6tt barnarizs

3/4 bogre fagyasztott z6ldborsd

200 g lilakaposzta

4-5 ek tamari szdsz (vagy sz6jaszdsz)
1-2 ek datolya szirup

Plantbhased

4. nap

vacesora

-

1) Felszeleteljiik a hagymat és fokhagymat, majd egy
serpenydben, kevés vizen livegesre paroljuk.

2) Hozzéaadjuk a lilakdposztat, z6ldborsét, barnarizst, és
addig kevergetjiik, amig a kdposzta kissé megpuhul (kb 5
perc). 1-2 ev6kanal vizet adhatunk hozza, hogy ne tapadjon
le a serpeny6hoz.

3) Végiil meglocsoljuk tamari szdsszal, datolya szirupot
csorgatunk rd, és jol 6sszekeverjiik.




Plantbased

Sargaborso fozelék

Hozzavaldl Elloysey

130 g sargaborsé 1) Felapritjuk a hagymat és fokhagymat, majd kevés vizen

1 db hagyma livegesre paroljuk.

1 gerezd fokhagyma

2 db répa, lereszelve 2) Hozzaadjuk az 6rolt pirospaprikat, és jol elkeverjiik.

1 tk 6rolt pirospaprika

Y tk sé 3) Ezutan mehet bele az 6sszes tobbi hozzavalo, és alacsony
3dlviz héfokon puhéra fézziik. Ha tilsdgosan elféne a leve,

adhatunk hozza még egy kis vizet.

4) Friss salataval talaljuk, melyet izlés szerint
meglocsolhatunk egy kis almaecettel.




Plantbased

Edes-savanya brokkoli siilt
édeshurgonyaval

3. nap
vaesora

Hozzavalél Elloysey

1 db kozepes brokkoli 1) Az édesburgonyat megmossuk, héjaval egyiitt felkockazzuk, és

1 szal z6ldhagyma siitépapirral bélelt tepsiben 180 °C-os siitében megsiitjiik.

Y4 bogre mazsola

1 bogre zbldorsé 2) A brokkolit apré rézsakra szedjik, és éppen csak addig paroljuk,
Y% kigyouborka hogy ne legyen teljesen nyers (kb 5-6 perc). Akkor jo, ha még

Y% ek citromlé roppan, amikor beleharapunk. Ezutan egy talba helyezziik.

1 ¥ ek tamari sz6sz (vagy szdjaszsz)

2 db kimagozott datolya 3) A zoldhagymat felkarikdzzuk, és a mazsolaval egyiitt raszérjuk a
1 db kozepes édesburgonya (kb. 300 g) brokkolira.

4) Az dntethez krémesre turmixoljuk a z6ldborsét az uborkaval,
citromlével, tamari szdsszal és datolyaval. A brokkolira dntjiik, és jol
atforgatjuk, hogy mindenhol érje.

5) Siilt édesburgonydval talaljuk.




Plantbased

Gyiumolestal

Hozzalol Elly sy

2 db nektarin (vagy barmilyen 1) A chia magot elkeverjiik a vizben, és 5-10 percig
idénygylimolcs) allni hagyjuk.

2 db banan

1 tk chia mag 2) A banant és a nektarint feldaraboljuk, és egy talba
3-4 ek viz helyezziik.

fahéj

3) Raontjiik a gélszerd chia magot a gylimolcsdkre, és
fahéjat szérunk a tetejére.




Plantbhased

1) A répat késes apritéban vagy turmix gépben rizsszem
nagysagura apritjuk (vagy lereszeljik).

1 fej hagyma 2) A hagymat, fokhagymat és kdpia paprikat aprdora

2 gerez,d.fokhag.yma felkockazzuk, majd egy fazékban, kevés vizen puhdra
1 db képia paprika iroliuk

3db répa parogu.

400 g paradicsom piiré 3) Amig parolddik, addig a datolyat kevés vizzel

2 tk szaritott metél6hagyma leturmixoljuk.

1/2 tk széritott kakukkfd 4) Miutan a hagyma és a paprika megpuhult, hozzaadjuk at
1/4 tk cayenne bors Orolt pirospaprikat valamint cayenne borsot, és jol

1 % tk 6rolt pirospaprika elkeverjiik.

2 szem friss datolya (vagy aszalt datolya 5) Beletessziik a répat és a fliszereket, felontjiik paradicsom
beéztafva) ) plirével, és a datoly pasztaval édesitjiik.

lffr(;zge :}i)es csemegekukorica (vagy 1 6) Addig f6zziik, amig a répa megpuhul (kb 20 perc). Végiil

250 g f5tt vesebab (vagy 1 konzerv) hozzdadjuk a kukoricat és a babot, és jol elkeverjiik.



Plantbased

1 bogre f6tt quinoa

1 db lilahagyma

% bogre z6ldborso (nyers vagy fagyasztott)
1,5 bogre felkockazott siit6tok

Y bogre balzsamecet

1 tk szdritott kakukkf(i

Quinoa tal

6. nap
vaesora

1) A felkockazott siit6tokot puhdra paroljuk.

2) Kozben felapritjuk a hagymat, és egy serpenyében, kevés
vizzel livegesre paroljuk. Apranként adhatunk hozza egy kis
vizet, hogy ne letapadjon le a serpeny&hoz.

3) Miutan a hagyma megpuhult, hozzdadjuk a zéldborsét. Ha
fagyasztottat hasznalunk, addig kevergetjiik a serpenydében,
amig felolvad.

4) Ezutan hozzdadjuk a siit6tokot és a quinoat.

5) Végiil megszorjuk kakukkfivel, meglocsoljuk
balzsamecettel, és jol Gsszekeverjiik.




lantbased

Csicseri omlett

Hozzmalok Ellssey

1 bogre csicseriborsodliszt* 1) Az omletthez egy talban 6sszekeverjiik a szaraz hozzavaldkat, majd

Y tk s hozzaadjuk a vizet, és csomdémentesre keverjiik.

1 tk fokhagymapor 2) A tésztat tapaddasmentes serpenydbe Ontjiik. Eloszlatjuk a tetején a cukkinit,
V4 tk 6rolt feketebors és kozepes h6fokon kb. 10-15 percig siitjliik (amig szép vildgosbarna szine lesz),
Y4 tk 6rolt kurkuma majd egy spatula segitségével megforditjuk, és még néhany percig siitjiik.

% tk sz6dabikarbdéna 3) Miutan mindkét oldala atsiilt, t6ltsiik meg kedviink szerint barmilyen nyers
1 bogre viz vagy siilt zoldségekkel.

Y bogre lereszelt cukkini 4) A toltelékhez karfiolt puhdra f6zziik (vagy paroljuk), egy villaval

Toltelékhez: Osszetordeljiik, és s6zzuk, borsozzuk.

3-4 rézsa karfiol 5) A gombat és a paradicsomot serpeny6ben meggrillezziik, zlés szerint

1 db paradicsom flszerezhetjik.

2-3 fej gomba 6) Az omlettet a karfiolpiirével, paradicsommal és gombaval megtoltve tdlaljuk.
S0

bors * Csicseriborsolisztet konnyedén készithetiink otthon is. A szaraz csicseriborsot

turmixgépbe helyezziik, és addig turmixoljuk, amig lisztszerd dllaga nem lesz.



Plantbased

Azsiai piritolt rizs

7.nap
ebéd

Hozzmalol Ellsy ey

% bogre fott barnarizs 1) A cukkinit, hagymat, fokhagymat felkarikdzzuk, a répat

1 db kis cukkini lereszeljiik.

1db répa

%% hagyma 2) A barnarizst a zoldségekkel egyiitt serpenyébe helyezziik, és
2 gerezd fokhagyma addig hevitjiik, amig a hozzdvalék mind atmelegszenek (kb. 5
3-4 rézsa brokkoli perc). Adhatunk hozza 1-2 evékanal vizet, hogy ne tapadjanak le
1 % ek tamari szosz a serpeny6hoz.

1 ek datolya szirup

3) Végiil hozzdadjuk a tamari szoszt és datolya szirupot, majd
elkeverjiik.
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