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NEM KELL, HOGY RAMENJEN
A GATYAD A FOLD MEGMENTESERE

Ebben a konyvben nem taldlkozhatsz a ve-
ganizmushoz kéthetd draga hozzavalokkal.
Nincs ,husalternativa”, se tofu, tempeh vagy
szejtan. Van viszont sokféle friss gyimolcs
és zoldseég, amelyek azok, amik, nem csupan
imitalnak valami mast. A vegan fogasokkal
alapvetden kevesebbet kélthettnk, mivel
friss alapanyagokbdl készllnek, és nem kell
olyan luxusarucikkekre kéltentnk, mint a hus
vagy a tejterméekek.

A pénzsporolas mellett a kdnyv masik célja
az, hogy idét takaritsunk meg, bar akadnak
olyan esetek, amikor a gazdagabb izvilag
kedvéert megéri néhany perccel tébbet
alldogalni a tizhely mellett. Bemutatunk
néhany praktikus tippet, miként spéroljunk
ugy, hogy kézben finom és egészseéges éte-
leket eszlnk.

VESD BE A FAGYASZTOT!

Eljtink a fagyasztds lehetéségével az élelmi-
szer- eés pénzpazarlas ellen! A boltokban és
a piacokon keresd az akcids termekeket,
és fagyaszd le késébbi felhasznalasra a
csucsformajukon mar tuljutott gyimaélcsé-
ket és zoldseégeket. A flszerndvényeket ola-
jozott talcan, jégkockaban tedd el. Altaldnos
szabaly, hogy olyan gyUmolcsét és zoldse-
get fagyassz le, amelyeket késdbb megfézol
vagy megsutsz, mivel kiolvasztva nem olyan
finomak, mint nyersen. Legyen tele a mély-
hatéd borsoval, maradék burgonyapurével,
parajporciokkal és elére elkészitett ételek-
kel, hogy sose maradj éhen.

4 BEVEZETES

VASAROLJ OKOSAN!

A szezonalis zb6ldségek és gylimdlcsok va-
sarlasa a koltségcsodkkentés egyik legjobb
modja, raadasul ezek a legfinomabbak is.
A nem szezonalis termékek gyakran repllén
érkeznek, amit araik is tikréznek. Keresd az
akcios és csokkentett ard termékeket, vasa-
rolj a nap végen - olyankor sok Uzlet kinal
kedvezmenyt. Igaz, rugalmasnak kell lenni
és gyorsan gondolkodni, de az akcids ki-
nalatbol valasztva rengeteget sporolhatsz.
A szupermarketekben valaszd a sajat mar-
kas termeékeket, mivel - tobbek kdzo6tt a
konzervek és egyéb szarazaruk - gyakran
olcsobbak. Vasarolj szaklzletekben, pél-
daul azsial boltban vagy a helyi kisboltban,
mert idénként tébbszér annyit kaphatsz a
pénzedért szaritott hlvelyesekbdl, gabona-
félékbdl es flszerekbdl, mint egy altalanos
szupermarketben. Sok helyen lehet kapni
rekeszes kiszerelésl, szépseghibas gyimol-
csoket és zdldségeket, amelyek toredékébe
kerllnek, mint hibatlan rokonaik.

TERVEZNI, TERVEZNI, TERVEZNI

Nyilvanvald, hogy tervezéssel és a betarta-
saval csékkenthetd a pazarlas, ekképpen a
kéltsegeinkis. Probald tartani a heti étkezesi
tervet, fézz nagy mennyiségben, fagyaszd
le a maradékot, vagy igyekezz felhasznalni
a heti menuben. Menldet szervezd a fébb
hozzavalok kéré: ha egyes ételekhez csak
kevés edesburgonyara van szikség, viszont
nagyobb kiszerelésben olcsobban tudsz



hozzajutni, akkor keress olyan recepteket,
amelyekben szintén szerepel az édesburgo-
nya, és hasznald fel, hogy semmi ne menjen
karba. Csak azt vasarold meg, amire sziiksé-
ged van, tartsd magadat a listddhoz!

CSINALD MAGAD!

Azzal is sporolhatsz, ha - amikor csak le-
hetséges - a bolti készételek sajat verzidjat
készited el. Lasd példaul a Hamis kovaszos
veknit (10. 0.), a kulénféle pesto-variacickat
(70-71. 0.), a Barmilyen konzervhummuszt
(115. 0.) és a Hazi sult babot (36. 0.), ame-
lyekbdl inspiralédva egyéb kedvenceket is
elkészithetsz.

DOBD FEL AZ ALAPOKAT!

Citrom- vagy lime-héjjal, megfeleld flsze-
rezéssel, egy csepp jo minéségu olivaolajjal
azonnal és olcson fel lehet dobni az étele-
ket. Attdl, hogy valaminem draga, még nem
kell izetlennek lennie, és nem is lesz, ha jol
felszerelt kamrabol dolgozol (lasd 6. 0.).

5 BEVEZETES

OTTHONI TERMESZTES

Nem varhato el, hogy gylimélcsdkkel és
zoldségekkel teli kerted legyen, de nagy-
szerl oOtlet cserepes flszerndvényeket
tartani, amelyeket a szupermarketbdl is
beszerezhetsz. Ezek tébbnyire csak kicsi-
vel dragabbak, mint egy csomag szaritott
faszer. Egyszer kell megvenni a flszerno-
vényeket, hiszen Ujranének, miutan szedtél
bel6ltk. Vegyeél egy-egy cserép bazsaliko-
mot, petrezselymet, mentat, kakukkflvet,
metéldhagymat, és tedd 6ket a parkanyra.
Evekig izesitheted vellk az ételeidet. A ba-
zsalikomot, a koriandert és a petrezselymet
konnyU magrol is termeszteni, és olcsobb
is: vesd éket Ujrahasznositott joghurtos-
poharakba. A vizelvezetés erdekeben ne-
hany helyen lyukaszd ki a pcharak aljat.
A gyodkérzetuket vizbe allitva salata és Uj-
hagyma termesztésével is probalkozhatsz.



KATONAS MARTOGATOS

2 ADAG

A mdrtogatéshoz
235 ml viz

1 ek. kukoricaliszt
3 ek. élesztépehely
¥ tk. 6rolt kurkuma
so, bors

A piritéshoz
4 vastag szelet a Hamis
kovdszos veknibdl
(10. 0.)
vegan margarin
a kenéshez
élesztékivonat
(pl. Marmite) a kenéshez

n

Ez a sOs, pikans, élénksdrga szész a (lagyra fozétt) martogat-
hato tojassargajara emlékeztet. Csupan négy dsszetevdbdl all,
szuperkdnnyd elkésziteni, 8sjo sok piritdshoz igazan tékéletes!

Tedd a martogatos dsszetevdit egy kis ldbasba. Folyamatos ke-
vergetés mellett, kdzepes langon forrald fel, mig sdrl és fényes
masszat kapsz. izesitsd izlés szerint.

Piritsd meg a kenyeret, béségesen kend meg a vegan margarin-
nal és az élesztékivonattal is, majd vagj a szeletekbdl hosszukas
katonakat.

A szdszt kis csészében vagy talkaban kindld, hogy ki lehessen
martogatni a katonakkal.

REGGELIK ES BRUNCHOK



EDESBURGONYAS-
KARFIOLOS CURRY

A tradiciondlis indiai étel, a burgonyabdl és karfiolbd! készult aloo gobi

édesebb verzidja. Rizzsel, naan kenyérrel vagy énmagaban kindld.

Edesburgonya helyett nyugodtan haszndlj sérgarépat, vagy spendt

helyett barmelyvik leveles zéldet, mondjuk kelkaposztat vagy kaposztat.

8 ADAG

3 ek. izesitetlen olaj

2 fej véroshagyma,
vékonyra szeletelve

25 g friss gyémbér,
hamozva, finomra
reszelve

5-6 gerezd fokhagyma,
finomra szeletelve

1 ek. enyhe currypor

1 tk. 6rélt kurkuma

2 db édesburgonya
(6sszesen 750 qg),
hamozva, 2,5 cm-es
kockakra vagva

500 ml vegan alaplé

400 g konzervkokusztej

1 nagy fej karfiol, rézsaira
szedve, a szara finomra
darabolva

300 g spenot

2 ek. citromlé

1 db piros chilipaprika,
kimagozva, finomra
vagva

42

Veégy egy nagy, massziv labast, majd melegitsd benne az
olajat kozepes hémeérseékletlre. 10 perc alatt stisd benne pu-
hara és Uvegesre a hagymat. Dobd hozza a gydmbert és a
fokhagymat. Susd tovabbi 2 percig.

Keverd bele a curryport és a kurkumat. Folyamatos kever-
getés mellett piritsd 1 percig.

Ontsd hozzé az édesburgonyét és az alaplét. Forrald fel,
majd alacsonyabb hédmeérseékleten fézd 15 percen at, amig
az édesburgonya szinte teljesen megpuhul. Ontsd hozza a
kokusztejet, a karfiolt, és rotyogjon tovabbi 10 percig.

A spenotot csak akkor tedd bele, amikor az étel mar szinte
teljesen kész. [zesitsd citromlével, soval, borssal, szord meg
chilivel. Talalaskor, ha szeretnéd, hintsd meg egy kis korian-
derrelis.

ELOREFOZES








