Vegan vagy? Van egy Kkis toltelékes kaposztam!
2015. marcius 13. péntek, 18:00

Osszejon a csalad, jokat esziink, iszunk. Es? Masoknal is van igy. No de, kénnyebb a dolga az
ember leanyanak, ha csak a nagyi titkos csaladi receptes kényvét kell fellapoznia.

Mi Ujsag felétek? Semmi kiilonds, vegan lettem. En meg lisztérzékeny. Hangzik a parbeszéd
Férj és rokon kdzoétt, mikézben kisfiam szalad az ujonnan kapott edességgel a kezében: Anya,
nézd meg, van benne tej? Megehetem? Az ember lednya meg csak kapkodija a fejét.

Alljunk meg egy széra! Otfélét nem f6zok: toltdtt kaposzta, utdna meg gofri, slussz passz.

Vegan toltelékes kaposzta négy fére
Hozzavaldk:

8 db friss kaposztalevél

1 csésze rizs

2 ek. olivaolaj

2ek. vegetarianus pecsenyezsir (6ko)
500 ml paradicsomsl(iritmeény

200 g fustolt tofu

1 fej sarga hagyma

1/2 kapia

4 gerezd piaci fokhagyma

4 ek. sérélesztd pehely

sOmentes vegeta (ha lehet bio)

s6, csombor, kapor, pirospaprika izlés szerint
4 ek. rizstejszin
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Egy nagyobb labasba vizet teszek féni a kaposztaleveleknek. Ha felforrt, beleteszem a
torzsajatdl megfosztott kaposztafejet, és 10-15 percig f6zé6m. Amig puhulnak a kaposztalevelek,
apréra vagom a hagymat, és egy kis forrd olajpan megfonnyasztom. J6het ra a rizs, sézom,
vegetazom, egy percig piritom, majd feléntdm vizzel. A kdvetkezd mozdulattal mar ki is lehet
emelni a kaposztafejet a vizb6l, hadd hiljon.

A kapiat felaprézom és megfuttatom olajon. Ez az 6sszetevé valdjdban csak a szine miatt tesz
jot az étellel. Amig f6 a rizs, kedélyesen beszélgetek a rég nem latott rokonunkkal. Csak el ne
egessem a rizst, a flstds izt jobb, ha a tofu adja a t6lt6tt kaposztanak. Kész a rizs, ez mar fél
siker. Alaposan elkeverem benne a vegetarianus pecsenyezsirt, a kapiat, a séréleszt6 pelyhet,
az elmorzsolt flstoélt tofut, a lereszelt fokhagymat, csombort, kaprot és pirospaprikat. Johet a
koéstolas, ez elég klassz lett. A nyers tdlteléket meg is lehet kdstolni, igy biztos nincs elrontva.

Es akkor gyakorlott haziasszonyként megprébalom bemutatni a tudomanyt, azaz tokéletes
toltelékeket tekerek. Kis olaj, a labas aljara ket nyers kdposztalevél, ra a tbltelékek szorosan
egymas mellé, ahogy anya tanitotta. Amikor mind bent van, leéntém s(iritett paradicsommal,
megs6zom, csomborral és kaporral megszérom és elmerengek az étel gydnydr( szinein. A,
dehogy merengek, vizet 6nténk r4, amennyi ellepi, és felteszem féni. Itt nyerek egy kis
gondolkodasi id6t, mirél is beszélgessek az elkdvetkezd masfél 6raban a rokonnal. Lehet, hogy
elég lett volna egy lecs6? Na, ne legyek ilyen, a vegan rokon is rokon!

Jaj, majd elfelejtettem a gofrit. Ujabb mentség és kivonulét fijok a konyhaba, Férj
kényszeredetten mosolyog.
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Citromos gofri malnalekvarral
Hozzavaldk:

12,5 dkg rizsliszt

2,5 dkg gluténmentes liszt

10 dkg nadcukor

10 dkg bio margarin

1/2 csomag sutépor

1 csipet sé

1 nagyobb citrom reszelt héja
3-4 dl rizs-, szbja- vagy zabtej
malnalekvar

A hozzavaldkat csomdmentesre keverem, aztan elémelegitem a gofrisitét. Egy kis talban
el6készitem a méalnalekvart. Mikdzben siil a gofri, az illatok enyhitenek a feszengésen.

Teritek, a fiam is segit. Jofiut jatszik, a gofrira faj a foga. A vegan rokon mar nagyon kivancsi a
toltelékes kaposztara. Kiszedjlk, j6l mutat az ajandékba kapott viragos tanyérkészleten. Ez
meglepbden finom! — allitja a sokat latott pesti rokon. O is a gofrira jatszana?

3/3



