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KIK
VAGYUNK?

Engedd meg, hogy roviden bemutatkozzunk!

Talan mar ismersz minket, de ha mégsem, mi vagyunk a VeganBlog -

Déri és Akos (Hévizi Déra, Hévizi Akos).

Szivigylnk, hogy minél tobb emberhez eljuttassuk a teljesértékdl
névényi taplalkozast, az egészséges életmodot. Egyszer(, konnyen és
gyorsan elkészithetd recepteket tesziink kozzé a weboldalunkon,
Facebookon, Instagramon, Pinteresten - rdadasul egyszer(ibb
alapanyagokbdl - hogy mindenki szamara megkonnyitsiik a névényi
alapu taplalkozast. Szerencsére sokaktél jott a visszajelzés, hogy

nemcsak egyszer(iek, de igen izletesek is az altalunk ajanlott fogasok.

Szeretnénk Neked kedveskedni ezzel a kis e-
kiadvannyal.Tudjuk, hogy sokaknak fejtorést okoz, hogy
mit is készitsenek az linnepekre. Ezért megmutatjuk a mi

menusorunkat, hogy nalunk mi keriil idén az asztalra,
hatha inspiralodsz beldle.

Ha még nem vagy tagja Facebook csoportunknak, Téged is szeretettel

varunk: Vegan receptek - Vegan blog

Youtube csatorndnkon Akos be is mutatja, hogyan kell elkésziteni a

recepteket, ill. sok hasznos tanacsot, informaciot is kaphattok:

Instagram oldalunkon is tarts veliink!

Tovabbi recepteket taldlsz a most megjelent konyviinkben
- 185 egészséges, vegan recept, -

ezek (egyet kivéve) gluténmentes diétaba is illeszthetbek.

Ne feledd: Jév6éd a tanyérodon! Ha szeretnél mindig értesllni

hireinkrdl, iratkozz fel hirlevellinkre.

Nagyon Boldog Karacsonyi Unnepeket kivanunk!
Déri, Akos


https://www.facebook.com/groups/413227068801967
https://www.facebook.com/groups/veganblogreceptek
http://youtube.com/c/Veg%C3%A1nReceptekVeg%C3%A1nBlog
http://nstagram.com/veganblog.hu/
https://veganblog.hu/jovod-a-tanyerodon-vegan-receptkonyv/
https://veganblog.hu/jovod-a-tanyerodon-vegan-receptkonyv/
https://veganblog.hu/jovod-a-tanyerodon-vegan-receptkonyv/
https://veganblog.hu/jovod-a-tanyerodon-vegan-receptkonyv/
http://www.veganblog.hu/feliratkozas
https://veganblog.hu/jovod-a-tanyerodon-vegan-receptkonyv/
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VEGANBLOG.HU

alatkak

alsaval

HOZZAVALOK:

Nagyon latvanyos kis falatkakat készitethetiink,
nagyon egyszerlien - raaddsul, nemcsak szépek, de
finomak is. Mivel a nagyon alacsony kalériaju
uborkdara van megtalalva a martogatni valé krém és
salsa, még a diétazé csaladtagok is elégedettek

lesznek! Barmilyen kencével, salataval

megtolthetdek, mi a kévetkez6t hasznaljuk idén:

ELKESZITES:

» egy-két db kigyduborka masfél centis  1.készitsiik el6 a humuszt : helyezzik a

karikakra vagva

e egy kis adag cékla-humusz

e egy kis adag salsa

Cékla-humusz

késes apritéba a hozzdvaldkat és
addig apritsuk, mig sima, krémes
dllagot kapunk, fliszerezzik még
izlésunk szerint - tehetiink hozza

kédményt, rémai kédményt, vagy amit

o 2-3fej kézepes nagysagu cékla szeretink
(el6f6z5tt, elGsutstt dllapotban) 2.készitsuk el a salsat: keverjiik ssze a

1-1,5 evBkandl tahini (szezdmmagkrém) hozzavaldkat, izesitsik séval,

o 1evBkandl (friss) citromlé citromlével
 1gerezd fokhagyma meghdmozva 3.vdjjunk kis mélyedést az uborka-

 sd, pici bors

Salsa

karikdkba - kis tanyérként fognak igy
mUkédni - a kies@ uborkadarabokat

nyugodtan tegyiik hozzé a salsdnkhoz

e 2 db paradicsom kimagozva, nagyon  4.kanalazzunk rajuk az el6készitett

apré kockdkra végva krémbdl, salsabdl
 kis darab kigyéuborka nagyon apré 5.helyezziik egy nagy tdlra 6ket, és mar

kockakra vagva

kinalhatjuk is

* kis fej (lila)hagyma nagyon apréra

vagva

sé

» egy evBkandl frissen facsart citromlé

TIPP;

Tovabbi otletiink az uborkak

| megtéltésére a kedvenc tojaskrémiink, ezt mindenképp probald ki!

#gluténmentes #teljesértéka
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Nélunk ez az egzotikus leves keriil az iinnepi asztalra
idén - nekiink nagyon nagyon izlik. Isteni aroméja van a
fekete babnak, és igazi super food - természetesen mas

fajta babbél is elkészithetd a leves, de ezzel teljes az

élmény szerintiink. Talaljuk vegan tejféllel, adhatunk

bab esetén +12 ora

Kiegészithetjiik

HOZZAVALOK:

e 2509 fekete bab - egy éjszakdra
bedztatva, majd puhdra f6zve enyhén
s6s vizben 30-40 perc alatt-vagy 2 kis
konzerv bab ledblitve, lecsepegtetve (3
bégre f6tt bab - bégre=2,3dl)

* 1nagy fej (lila)hagyma apréra vagva

.« 3-4 gerezd fokhagyma apréra vagva

o 2 zellerszdr - apréra végva

o 3db kdzepes sargarépa karikakra
elel¥e!

e 1db kaliforniai paprika apré kockékra
vagva

o 2 db babérlevél

= o 1kiskanal 6rolt komény

o 1kiskandl fustélt pirospaprika

» 1evBkandl mindenmentes ételizesitd

e 56, bors, kurkuma, csipet szerecsendid

e 1narancs - felének a leve kifacsarva

o kb.750ml viz

Megszérhatjuk chilipehellyel...

hozza fott barna rizst, vagy mas fott gabonafélét.

avokadéval, poréhagymaval.

#

1.dinszteljik meg a hagymét, majd a

ELKESZITES:

fokhagymat

2.tegyiik hozzé a flszereket, majd adjuk
hozzd a zellert, paprikdt, répat, és
kicsit dinszteljik meg azokat is

3.8ntsik fel a vizzel, adjuk hozzd az
ételizesit6t

4.fedd alatt 16zzik puhdra alacsony
fokozaton - kb. 20 perc

5.adjuk hozzd a f6tt babot, f6zzik 6ssze
a zdldségekkel - (a babot a
f6z6levével egyitt hozzdadhatjuk - kb.
annyi a levéb6l, amennyi ellepi a
babot, tdl se higitsuk - ha konzerv
babot haszndlunk, adjunk hozzd még
vizet

8. vegyik ki a babérleveleket, dntsiik
hozzd a narancslevet

7.tlszerezzik, ha még szikséges

8.botmixerrel a ldbasban piirésitsiik le a
leves egy részét - ettdl slirlibb,
krémesebb lesz

9.télaljuk narancsszeletekkel, vegdn

tejfellel, stb.

#gluténmentes #teljesértékia
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It El6z6 évben is készitettiink fasirtot. Most egy masik

valtozatot fogunk feltalalni. Ez a verzié csicseriborsébdl

g d a I t késziil. Az iinnepi asztal nem csak szebb lesz téle, de

isteni finom is! Ne ijedj meg, eloszér nagyon puhdanak

tlinik majd. Minél tovabb hagyjuk allni, annal keményebb

#

Vagdalt: l.melegitsik el6 a sut6t 180 fokra,

lesz az éllaga. Erdemes el6z6 nap elkésziteni.
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HOZZAVALOK: ELKESZITES:

e 2 kis/1 nagy konzerv csicseriborsd, sut6papirral béleljink ki egy

vagy 3 és V2 bégre(bégre=2,3dl) 61t stut6formét

csicseriborsé lesdblitve, lecsepegtetve  2.16rjiik 8ssze egy nagyobb talban
* 1nagy fej (lila) hagyma - apréra vagva  krumplitérével a csicseriborsét, de ne
e 3 gerezd fokhagyma - dtpasszirozva tal pépesre

e 2 kézepes sargarépa - apréra vagva  3.tegyik az ésszes fasirt hozzavaldt egy

e 2 kézepes zellerszar - apréra vagva késes apritéba, és jarassuk addig,

e 2 bégre (gluténmentes) lehetbleg amig a hozzavaldk jél ssze nem
teljes kiGrlésli zsemlemorzsa apritédnak, néha megdllva, hogy

e 1/2 bégre natdr névényi tej - mi lekaparjuk az oldaldt - ha tdl kicsi az
mandulat hasznéltunk apriténk, adagonként dolgozzunk,

» 1evBkandl tahini majd minden egyes adagot tegyiink

e 1evBkandl balzsamecet egy nagy kever6talba, majd keverijiik

o 2 evBkandl séréleszt6pehely dssze - fontos, hogy ne apritsuk tl

e 2 evBkandl széjaszész vagy tamari 4.simitsuk a keveréket az elGkészitett

e 2 evBkandl 6rslt lenmag stitéformdba, és siissiik 30 percig 180

e 2 evOkandl paradicsompiiré fokon

o 1tedskandl folyékony fist - elhagyhaté 5.amig siil a fasirt, keverjik 8ssze a maz

e 1/4 tedskandl fekete bors hozzavalsit egy kis talban

 1kiskandl pirospaprika 6.30 perc leteltével vegyiik ki a fasirtot
a siit6bdl, és kandllal kenjiik be a

‘5\ --'? Maz: tetejéta mdazzalsussik még 20-25

e 1/4 bégre paradicsompiiré percig felvagds el6tt vegyiik ki a

e 2 evOkandl (hézi) datolyaszirup/eritrit sut6bdl, és hagyjuk hilni legaldbb 10

e 2 evOkandl balzsamecet percig

» 1evBkandl széjaszdsz vagy tamari

o 1tedskandl pirospaprika

#gluténmentes #teljesértéka






es Elsére talan furcsan hangzik ez a salata, de
biztosithatunk mindenkit, hogy mar elkészitettiik,
megkdstoltuk, és nagyon finom, alig birtuk
abbahagyni - tokéletes kiegészitéje lesz a

vagdaltunknak az iinnepi asztalnal!

VEGANBLOG.HU

#

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

H_ Saléata: 1.egy edényben tegyiik fel f6ni a

 1kg f6zni vald burgonya, meghédmozva,  krumplit sés vizben, hogy ellepje

kisebb kockdakra vagva 2.f8zziik puhdra, de ne pépesre (kb.
1 db piros kaliforniai paprika kockékra forrdstél szédmitva 10 perc takarékon)
vagva 3.szlrjuk le, és tegyuk félre hdini

1db lila hagyma kisebb kockdkra vagva 4.mixerben (vagy botmixerrel )dolgozzuk

1 db savanykdas alma kockdara végva krémesre a lecsépdgtetett babot,
3 db csemege uborka kockara vagva névényi tejet, napraforgémagot,
5 szem koktélparadicsom, negyedekbe mustdrt, citromlevet, ecetet, sét,
vagva borsot
10 szem olivabogyé félbe vagva 5.egy nagy talba tegyik bele a kih(ilt
2-2 evOkandl szezdmmag, tékmag, krumplit, a felvagott hagymat, almat,
feny6mag - olaj nélkil uborkdt, paradicsomot, kaliforniai
serpeny8ben megpiritva - diszitéshez paprikdt, oliva bogydt

A 6.8ntsik rd a nem-majonéziinket, és

-'.:"':_"" Babmajonéz: évatosan keverjik 6ssze

. 1 konzerv fehér bab vagy 1,5 bégre f6tt 7.ha sziikséges, még izesitsiik, illetve
fehér bab (bsgre=2,5dl) szérjuk rd a piritott magokat - mi még
2/3 bdgre -160ml névényi tej - mi stlt almaszeleteket is tettink ré
mandulatejet hasznéltunk

1/3 bégre napraforgémag/kesudid

1 evBkanal citromlé

1-2 ev6kandl mustar

1 evBkandl borecet/rizsecet

1/4 tedskandl sé

1/4 tedskandl fekete sé

pici bors

1 #gluténmentes #teljesértékia
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’ omo s Ez egy nagyon egészséges saldta, sok-sok vassal,

vérszegényeknek kifejezetten ajanlott - de nem csak
ezért keriil az iinnepi asztalunkra. Az eléételnél
kimaradt céklabél ez a fogas gyorsan, kis energia

befektetéssel elkésziil és nagyon finom! Egyiink

#

2 fej (nyers) cékla - meghdmozva, 1.készitsiik el8 a répat, és a céklat

VEGANBLOG.HU

szineket karacsonykor is...

HOZZAVALOK: ELKESZITES:

nagyluku reszel6n lereszelve /késes 2.reszeljuk ra a citromhéjat

apritéban nem tul apréra vagva 3.egy masik talban keverjuk 6ssze a

2 nagyobb sdrgarépa - meghédmozva, citromlevet, mustart, és a fUszereket
lereszelve ugyanugy 4. keverjuk dssze az dntetiinket a
1 kézepes citrom leve, héja z3ldségekkel

negyed bégre friss mentalevél/vagy 1-2  5.helyezzik hit6be egy par éréra, hogy
evBkanal szaritott dsszeérhessenek az izek

¥ tedskandl mustar

so

bors

pici természetes édesit6 /cukor - amit

haszndlsz

. TIPP:

Ha te jobban szereted, prébald ki majonézes céklasalatankat.

#gluténmentes #teljesértékia
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Igazi disze lesz az iinnepi asztalnak ez a gyényérii sajttorta.

Nemcsak a szine mennyei, hanem az ize is mi

beleszerettiink, olyan kénnyed, igy idén lecseréljiik a
hagyomanyos kardacsonyi desszerteket. A tetejét diszithetjiik
gyiimélesskkel, csokoladéforgdccsal, magokkal. Hozzaadott
cukormentes, olajmentes, teljesértékii. Es még a siitét sem
kell bekapcsolni hozza. Egy 16 cm atmérdjli csatos
tortaformat hasznalunk hozza. Az alapba tehetiink par

kiskanal kakaéport, ha csokisat szeretnénk.

HOZZAVALOK:
_ Alap: 1

s,

170 g datolya - par éréra vizbe
4ztatva, haszndlat el6tt 2
lecsepegtetve

140 g kesudid - ezt nem kell aztatni

csipet s6

(vélaszthatd)

Krém:

150 g natur kesudié (egy éjszakdn
at dztatva)-haszndlat el6tt
lecsepegtetve

500 g (mélyfagyasztott) dfonya
(kiolvasztva)

5-6 evBkandl eritrit ( de més
édesitd is hasznélhatd)-izlés szerint
1 kiskanal vanilia kivonat

¥ bégre (bégre=2,3dl) kékuszkrém
- konzerves kékusztej leh(itve,
lekanalazva a zsiros része 7
2 és fél kiskanal agar-agar por

Y2 bégre viz

diszitéshez: csokolddé-
forgacs/gyimsles/magok/kdkusze

hips

ELKESZITES:

6.

8.

9.
10.

1.

#

.1.béleljuk ki a tortaforma aljét (a miénk 16 cm
atmérdjd és 6,5 cm magas volt) sutépapirral
.készitsiik el a torta alapot: dardljuk 8ssze a
kesudiét a datolydval egy késes-apritéban, mig
ragacsos masszét kapunk - néha kapargassuk le
a szélér6l a felragadt anyagot -érdemes el6bb a

datolyét beletenni, hogy kiméljiik a késeket

1,5 ev6kanal cukormentes kaGéPOF 3.kanalazzuk a sut6formdba, és oszlassuk el

egyenletesen az aljan, egy kandl hatoldalaval jél
nyomkodjuk le - ha nagyon ragadna, vizezzik be

a kandl hatoldalét és dgy formazzuk

4.tegyiik a hlt6be, kdzben készitsiik el a sajttorta

krémjét

.turmixgépbe tegyiik be sorrendben: az afonydt, a

kesudidt, a vanilia kivonatot, a kékuszkrémet, az
eritritet, és turmixoljuk teljesen simdra - ehhez jén
majd az agar-agar keverék

egy kis labasban keverjiik éssze a vizet az agar-
agarral, forraljuk fel, majd lassu, kézepes ldngon,
gyakran kevergetve f6zziik, amig a keverék
besUirlisédik - kb. 5-7 perc - ett6l a ponttdl
kezdve gyorsan kell dolgoznunk, mivel az agar-

agar megkdt, amint lehdil

.gyorsan éntsitk az dfonyés keverékiinkhéz a

turmixgépbe és kb. 30 masodpercig jarassuk,
hogy jdl elkeveredjen

gyorsan vegyiik el6 a hlit6bdl a tortaformét, és
dntsiik rd az alapra a krémet

kicsit egyengessiik el a tetejét

ezt a sajttortdt nem kell a fagyasztéba tenni,
mivel szobah8mérsékleten vagy hilit8szekrényben
gydnyérlien megkst

miutan megkotétt, tetszés szerint diszithetjuk

#gluténmentes #teljesértéka



Unnepi ital




Az egyik kedvenc italunk volt a Bailey’s, és igen fdjé pont, hogy
e ’ s ugyan van vegdn vdltozata, de nagyon draga. Ezért elkezdtiink

Y itthon kisérletezni, hogy az iinnepek alkalmaval tudjuk magunkat
kényeztetni. Valami szuper jora sikeriilt, ugyanolyan krémes,
édesen selymes, csak sokkal egészségesebb, mint az eredeti - ha
nem lenne benne alkohol, még teljesértékiinek is nevezhetnénk.

Gluténmentes, hozzdaadott cukormentes, és raaddsul nagyon
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egyszerlien elkészitheté. Nalunk kihagyhatatlan része az iinnepi

meniisornak! :

HOZZAVALOK: ELKESZITES:
e 150ml skét whiskey (izlés szerint 1. helyezziik turmixgépbe da
lehet t6bb is) datolydkat, &ntsink hozzd a

ndvényi  tejb8l annyit, hogy
ellepje - kb. 2dI

o 1dl kész kavé
e 1| kiskandl vanilia kivonat

e 8dl mandula tej 2.turmixoljuk addig, mig teljesen

¢ 10-12 db kimagozott datolya egyneml, sima lesz-ha lehet,

magas fordulatszdmon
3.tegyik hozzd a tébbi hozzavaldt,
és a maradék noévényi tejet, és

dolgozzuk &ssze a turmixgéppel

4.1sltstk egy uUvegbe, és helyezziik
hlit6be pdar 6érara - masnap még

finomabb, ha ki tudjuk varni

TIPP:
Ajanljuk még_figyelmedbe hazi tojaslikOriinket is!

17 #gluténmentes
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Reméljiik, tetszettek a receptjeink.

Még tobb karacsonyi otlet!
Toltsd le Miskolczi Andi els6
receptgylijteményes e-bookjat,

melyben 14+1 nassolnivalét talalsz, ami mind
#egészséges #gluténmentes
#lisztkeverékmentes és #teljesértéki

Az iinnepek utan!

Ha diétazni tervezel az iinnepek utan,
vasarold meg most 7 napos mintaétrendiinket.

HET NAPOS

MINTAETREND

Kellemes Unnepeket kivanunk!

jovod a tanyérodon
veganblog.hu
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