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A vegan étrend addig j6, amig talalunk, vagy kitalalunk olyan recepteket, ami feledteti a par
evtized alatt belénk égett szaftos porkélt izének emlékét. Persze az sem mellékes, hogy
megtalalunk-e minden hozzavalét Székelyudvarhelyen.

Ha valami oknal fogva diétara kényszerll az ember, el kezdi sajnalni a kérnyezete. Ezzel igy
volt az én csaladom is. Miutan megelégeltem a dolgot, elhataroztam, azért is finom ételeket
teszek az asztalra.

Kellett ugyan néhany év tapasztalat és gyakorlat, de most mar sinen vagyunk, és kdszénjik
szépen, egészsegesek is. Most persze nem a vegan életmodot, egyeldre csak egy vegan
ebédet ajanlok figyelmiikbe a tébbi Onékén mulik. A menii egyetlen része sem tartalmaz fehér
lisztet, fehér cukrot,hust, tojast vagy tejterméket. Latom a felvont szemdldbkoket, elhihetik, ami
j0 a betegnek, duplan j6 az egészségesnek.

A frankfurti leves

sokaknak ismerdsen csenghet, ime a vegan valtozat:

Hozzavaldk négy fére:

1/2 fej friss k&poszta, vagy kelkaposzta
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3-4 szem krumpli

1-2 gerezd fokhagyma

1 kbzepes fej hagyma

1 kk pirospaprika

1 kk majoranna

1 kk 6rolt kémeény

sO,bors izlés szerint

1 evBkanal riszliszt

1 evBkanal vegetarius pecsenyezsir (helyi Uzletlanc)

1 ev6kanal olivaolaj

1 ev6kanal rizstejszin

2 pér szdjavirsli
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Az aproéra vagott hagymat olajon megdinszteljik, majd radobjuk a csikokra vagott kaposztat és
a kockakra vagott krumplit. S6zzuk, borsozzuk, beletessziik a majorannéat és az 8rolt kdményt
is, majd egy-két perc mulva feldntjik vizzel.

Amikor megpuhultak a z6ldségek, a rizslisztbdl, paprikabdl és reszelt fokhagymabol elkészitjik
a rantast. Beletessziik a levesbe, majd hagyjuk addig lassu tlizén f6ni, amig a virsliket
felkarikdzzuk és kevés olajon megpiritjuk. A végén izesitésként hozzdadjuk a vegetarius
pecsenyezsirt és a st virslit. Talalaskor tehetiink bele rizstejszint.

Krumplipiiré helyett siit6tok

A f6étel lilahagymaval és kaliforniai paprikaval silt sit6tdk lesz, kdlesfasirttal és mentas
rizstejszin Ontettel.

Csaladunk egyik kedvence ez a sit6tdkds koret, mert egyszerd, és batran helyettesithetjik vele
az unalmas krumplipurét.
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Hozzavalok:

1 stt6tok

2 kbzepes fej lilahagyma

1 nagyobb kaliforniai paprika

kukoricadara

sO

olivaolaj
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Hozzavalok:

1 tasak csokipuding

2-3 kocka keser(U csoki

4 dl széjatej

3 evBkanal nadcukor

fagyasztott malna
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kokusztejszin

kevés nad porcukor

B "

—-—

Kiolvasztjuk, és egy szlir6ben lecsdpdgtetjik a malnat. A levét ne dobjuk ki, egy kis
barnacukorral és vizzel felontve nagyszerdi frissit6. A pudingot hagyomanyos médon
elkészitjik. Ha nagyjabdl kihdlt, 6sszetdrt csokidarabkékat keverliink bele, majd talpas poharba
ontjuk, és hidegre tesszik. A kdkusztejszint kevés nad porcukorral elkeverjuk. Amikor a puding
teljesen kihdlt, ratehetjik a malnaréteget, és radnthetjik a kokusztejszint.

A recepteket ugy valasztottam ki, hogy minden hozzaval6t megtalalhassanak akar a nagyobb
aruhazak, akar a bioboltok polcain. Az arak bar nem mellékesek, ugy gondolom, inkdbb egylnk
kevesebbet és j6 mindséglt, minthogy degeszre tdmjik magunkat az olcso, de kétes forrasu
termékekkel. Ne az étel legyen tartositott, a mi életlink legyen tartos!
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Jé étvagyat!
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