
könyv oldal

# 2 összetevős csicseriborsólisztes 
palacsinta I. 19
2 összetevős csokihab I. 141
3 mákos finomság - Golenya Ágnes 
receptjei IV. 120
3 összetevős palacsinta I. 135
3 összetevős pizza I. 77
3 összetevős trüffel golyó I. 129
6 összetevős sütés nélküli brownie I. 125

A Aioli - mediterrán fokhagymakrém 
- olaj nélkül V. 91
Alacsony zsírtartalmú 
padlizsánkrém V. 92
Alakbarát zöldségpörkölt V. 136
Alfredo szósz II. 142
Almaszósz V. 168
Almás párolt lilakáposzta I. 151
Almás zabkeksz III. 80
Almás-currys leves V. 127
Almáspite IV. 82
Almáspite ízű hajdinakása V. 109
Aranytej / kurkuma latte III. 111
Aszalt paradicsomos pesto I. 164
Aszalt paradicsomos szendvicskrém I. 27
Aszalt szilvás cékla ragu III. 126
Avokádó pesto III. 109
Avokádós hummusz I. 27
Áfonyás süti III. 78
Áztatott zabkása III. 18
Ázsiai ihletésű brokkolis 
csicseriborsó IV. 56
Ázsiai uborkasaláta V. 73

B Bab körözött I. 11
Bab-burger I. 97
Baba ganoush – padlizsánkrém I. 9
Babos kenyérhelyettesítő V. 9
Babos rakott krumpli I. 91
Babos savanyúkáposztaleves I. 49
Babsaláta II. 106
Bacon – padlizsánból II. 140
Bacon tofuból II. 135
Bácskai rizses nem-hús III. 51
Bakonyi szelet tofuból IV. 59
Barbecue szósz II. 141
Barbie tésztaszósz IV. 99
Bazsalikomos cukkinisaláta V. 76
BBQ ihletésű gombás babos szósz I. 70
Besamel - fehér bab II. 86
Besamel kesudióból II. 139
Borsó-répa-krumpli főzelék II. 57
Bounty III. 81
Bounty ízű zabkása V. 14
Brokkoli-karfiol leves kétféleképpen V. 111
Brokkolikrémleves III. 24
Brokkolis fasírtgolyó II. 94
Brokkolis hummusz III. 9
Brokkolis korong/pogácsa III. 63
Brokkolis tészta sült tofu falatokkal IV. 40
Brokkolis vöröslencseleves V. 124
Brokkolis-tofus (Shrek) kence V. 12
Bruschetta IV. 97
Bud Spencer hagymás babja IV. 41
Buddha-tál II. 59
Bundáskenyér I. 7
Bundás-karfiol saláta V. 78
Burek III. 135

C Cékla hummusz I. 23
Cékla saláta vinaigrette mártással III. 104
Cékla rizottó V. 150
Cékla tzatziki III. 97
Cékla-alma leves I. 46
Céklaburger I. 98
Céklakrémleves V. 114
Céklás babkrém II. 24
Céklás brownie II. 129
Céklás desszert mini-golyók II. 113
Céklás fasírtgolyók III. 50
Céklás krumplipüré II. 176
Céklás-almás-tormás 
szendvicskrém V. 13

Céklás-répás-babos leves II. 30
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Céklás-tormás szendvicskrém II. 15
Céklaszószos tészta I. 90
Cézár saláta I. 156
Chia puding I. 25
Chilis bab édesburgonyával V. 139
Chutney - Alma-barack II. 136
Citromos fokhagymás sült spárga II. 78
Citromos fokhagymás szotyikrém II. 18
Citromos máktorta V. 68
Citromos máktorta – ahogy Bódi Sylvi 
készítette nálunk I. 130
Citromos sárgaborsó kence /
hummusz II. 16
Citromos tészta V. 30
Citromos-rozmaringos grillezett tofu IV. 61
Coleslaw – majonézes káposzta saláta I. 150
Cukkini fasírt V. 29
Cukkini tzatziki falafel salátával V. 82
Cukkinikrémleves I. 41
Cukkinis banánkenyér I. 132
Cukkinis brownie IV. 68
Cukkinis frittata muffin I. 8
Cukkinis kence II. 14
Cukkinis lecsó I. 64
Cukkinis lepénykenyér V. 27
Cukkinis muffin III. 85
Cukkinis öntet/szósz II. 137
Cukkinis sajt pótló II. 157
Cukkinis spárgakrémleves II. 35
Cukkinis tészta V. 138
Cukkinis tésztasaláta diós pestoval III. 99
Cukkinis tócsni III. 13
Cukkinis-gombás egytálétel V. 152
Cukkini-padlizsán krémleves II. 32
Curry krumplival I. 57
Currys édesburgonya krémleves I. 43
Currys kókusztejes zöldségleves I. 53
Csicseriborsó fasírt – vagdalt II. 168
Csicseriborsó pörkölt II. 60
Csicseriborsó pörkölt cukkinivel, 
padlizsánnal V. 153
Csicseriborsó rántotta I. 29
Csicseriborsós gombás fasírt II. 63
Csicseris kekszszendvics V. 54
Csirkemell szejtánból II. 73
Csokikrém édesburgonyából IV. 70
Csokikrém, csokipuding cukkiniből II. 119
Csokipuding avokádóból IV. 74
Csokipuding kölesből IV. 80
Csokis cukkinis-süti V. 166
Csokitorta IV. 81
Csokitorta - Babos II. 114
Csokoládétorta III. 124
Csőben sült rakott tészta fehér 
szósszal III. 58

D Diétás édesburgonyás szósz, kence III. 117
Diétás lasagne II. 86
Diétás majonéz krumpliból III. 118
Dinnyés jégkása IV. 71
Dinnyés-fetás saláta II. 107
Diós guba egy kis csavarral IV. 69
Diós-narancsos lilakáposztasaláta III. 95
Dupla csokis csicseri muffin V. 58
Dupla csokis csicseriborsó brownie III. 93

E Ecetes céklasaláta I. 153
Eddigi legjobb házi növényi tej V. 95
Egyben sült karfiol V. 32
Egyszerű babos tészta V. 34
Egzotikus mogyoróvajas leves IV. 33
Egzotikus paradicsomos-lencsés 
egytálétel III. 42
Egyben sült bundázott karfiol IV. 118
Egyedényes villám tészta II. 56
Egyszerű avokádókrém I. 18
Egyszerű babkrém I. 18
Egyszerű cukkinis egytálétel III. 68
Egyszerű fasírt – lencséből I. 65
Egyszerű miso leves I. 36
Egyszerű vegán székelykáposzta IV. 42
Epres mascarpone pohárkrém II. 120
Epres sütés nélküli túrótorta II. 122
Extra krémes sütőtök hummusz I. 28
Extra ropogós kréker III. 92
Extra selymes karalábékrémleves III. 33
Édes édesburgonya reggeli IV. 12
Édes rakott tészta III. 90
Édes-savanyú leves III. 30
Édesburgonya csónakok IV. 50

könyv oldal
Édesburgonya toast IV. 13
Édesburgonya-karfiol püré V. 165
Édesburgonyás bableves III. 29
Édesburgonyás brownie II. 121
Édesburgonyás cukkinis krémleves 
narancsosan IV. 25
Édesburgonyás gnocchi I. 60
Édesburgonyás gofri V. 16
Édesburgonyás mac’n’cheese III. 62
Édesburgonyás minestrone IV. 30
Édesburgonyás pizza lap III. 57
Édesburgonyás répakrémleves 
naranccsal II. 33
Édesburgonyás-csicseriborsós curry III. 52

F Faék egyszerűségű mákkrémes 
kocka V. 62
Fehér bab krémes szószban I. 85
Fehér babos krumplileves V. 120
Fekete bab hummusz II. 160
Feta sajt II. 152
Fokhagymás kapros csőben sült 
tempeh II. 79
Fokhagymás mandulaleves III. 128
Fokhagymás-rozmaringos fehérbab V. 106
Fordított almás pite III. 86
Frankfurti leves tejfölös habarással II. 44
Full extrás pestos melegszendvics V. 18
Fűszeres rizzsel töltött kelkáposzta - 
Kiss József Zsolt receptje V. 44

G Gesztenyés krémleves III. 121
Gluténmentes egyszerű rétes V. 60
Gluténmentes, vegán kenyér I. 12
Gluténmentes, vegán krumplis 
pogácsa I. 133
Gofri IV. 11
Goji bogyós golyók III. 82
Gomba pörkölt/paprikás I. 81
Gombaburger V. 43
Gombafejek töltve horror módra II. 161
Gombakrémleves I. 47
Gombaleves - Kakukkfüves citromos II. 34
Gombaleves - Magyaros II. 42
Gombapástétom II. 19
Gombapástétom – majdnem májkrém I. 24
Gombás lencseleves cukkinival és 
kelkáposztával IV. 26
Gombás rizsgolyók III. 46
Gombás serpenyős zöldség II. 76
Gombás-borsós csicseriragu IV. 43
Gombás-paradicsomos tészta V. 157
Gombasteak brokkoli-mártással IV. 65
Gombaszósz  II. 131
Görög paradicsomos borsóleves III. 27
Görög saláta II. 102
Granolák II. 12
Grillezett őszibarack 
mascarponéval, csokis graolával II. 123
Görög lencsesaláta fetával V. 84
Guacamole I. 153
Gulyásleves II. 36
Gundel palacsinta III. 127
Gyógyító vöröslencse-céklaleves IV. 27
Gyors cukkinis-fehérbabos szósz I. 63
Gyors grízgaluska leves II. 41
Gyors saláta hummusz öntettel III. 103
Gyors szendvicskrém IV. 22
Gyors, egyszerű curry V. 142
Gyros III. 65
Gyümölcssaláta II. 109

H Hajdinás vöröslencse egytálétel V. 135
Halászlé padlizsánból I. 170
Halpástétom IV. 17
Halrudacska III. 64
Hamis vargabéles II. 126
Hasselback (legyező) krumpli I. 88
Hasselback krumpli IV. 62
Hawaii tempeh II. 88
Házi bailey’s I. 180
Házi csokoládékrém V. 55
Házi datolyaszirup I. 160
Házi kókusztej III. 110
Házi kolbász I. 13
Házi növényi tej IV. 100
Házi Snickers szelet I. 127
Házi vegán szendvicsfeltét IV. 18
Házi vegán szója joghurt V. 175
Házi zabjoghurt V. 176
Hokkaido tök/sütőtökkrémleves I. 52

könyv oldal
Holland mustárleves I. 48
Hortobágyi palacsinta II. 166
Hurka + szusi II. 74
Húsleves macesz gombóccal I. 31
Hüvelykujj süti V. 59

I Isteni finom vegán fasírt III. 66
J Japán tészta II. 64

Jénaiban sült egytálétel II. 62
Joghurtos avokádókrém V. 21
Joghurtos csicseriborsóleves V. 122
Juhtúró tofuból II. 154

K Kabátban sült krumpli - alakbarát II. 82
Kabátban sült krumpli - hedonista II. 84
Kakukkfüves gombás zabkása V. 103
Kapros köles-túrós rétes V. 70
Karalábélevél pesto II. 145
Karalábéleves tejföllel - 
Bazsalikomos II. 50
Karamell öntet III. 112
Karamellizált lilahagyma 
meggydzsemmel II. 163
Karfiol - Csőben sült II. 61
Karfiol curry V. 148
Karfiol Dubarry módra III. 122
Karfiol saláta IV. 87
Karfiolkrémleves I. 38
Karfiolos fasírt golyó I. 78
Karfiolos-babos teljes értékű fogás - 
Hári Ricsi receptje IV. 114
Karfiolsült I. 108
Karfiolszósz - Alacsony zsír- és 
kalória-tartalmú II. 144
Kaszinókrumpli II. 180
Káposztás tészta III. 56
Kel chips V. 67
Kelkáposzta főzelék I. 106
Kelkáposzta tekercsek III. 48
Kenhető cheddar sajt 
csicseriborsólisztből I. 119
Kenőmájas I. 10
Kesu-tejszínes zöldséges gomba II. 65
Kesudiós panna cotta I. 139
Kesudiós salátaöntet II. 105
Kesumajonéz III. 116
Kesutej II. 150
Kitri - ajurvédikus fogás - Tamaskó 
Anett receptje IV. 116
Kivis muffin III. 75
Kocsonya II. 170
Kókuszgolyó I. 137
Kolbász morzsa I. 72
Kolbász-ízű krém II. 17
Korma I. 68
Koronázási saláta V. 77
Kovászos uborka krumplival készítve III. 37
Kovászos uborka leves III. 36
Kókuszkrémes szülinapi torta V. 66
Köles fasírtgolyó I. 92
Köles körözött II. 26
Köles süti gyümölcs réteggel III. 76
Köles túrókrém I. 140
Köleskoch zöldségesen III. 70
Körözött paprikába töltve IV. 15
Körteleves II. 51
Kréker II. 124
Krémes cékla rizottó I. 89
Krémes csokis chiapuding V. 17
Krémes fehérbabos krumplifőzelék II. 89
Krémsajt I. 17
Krémsajt tofuból II. 151
Krumplifőzelék IV. 47
Krumplileves csicseriborsóval V. 115
Krumplileves gazdagon I. 42
Krumplisaláta II. 100
Krumplisaláta - Alakbarát II. 111
Krumplisaláta - Spárgás II. 108
Krumplisaláta olajmentesen, nem 
majonézzel I. 154
Krumplistészta I. 94
Kubai narancsos feketebableves I. 33
Kukorica szósz, kukoricaleves I. 54
Kukoricás hummusz II. 11

L Langyos édesburgonya saláta III. 98
Lasagne I. 105
Lasagne leves I. 35
Lasagne leves V. 118
Lágy mozzarella I. 118
Lebbencsleves III. 26
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könyv oldal
Lecsó bográcsban készítve IV. 46
Lecsó csicseriborsóval II. 95
Legegyszerűbb mac and cheese I. 80
Legegyszerűbb tempeh elkészítése I. 86
Lencse nemhúsgombócok I. 102
Lencsefőzelék III. 71
Lencseleves - Mustáros II. 46
Lencsepástétom II. 14
Lencsesaláta kétféleképpen IV. 88
Lencsés köles friss zöldekkel V. 140
Lencsés saláta aszalt paradicsomos 
öntettel III. 102
Lencsés tésztasaláta I. 155
Lencsés-gombás egybensült fasírt III. 136
Lila édesburgonyás muffin / mini 
kuglóf I. 136
Lilakáposzta fasírt – csicserilisztes I. 96
Lilakáposzta fasírt – zabpelyhes I. 95
Lilakáposzta leves I. 51
Lilakáposztaleves krumplival V. 123
Lilakáposztaleves narancsszósszal IV. 28
Lilakáposztás tészta I. 83
Lilakáposztás-répás fasírt III. 43
Lisztmentes pite almásan I. 123
Lisztmentes vöröslencse zsömle V. 22
Lisztmentes zabos kölessüti IV. 72

M Magpástétom I. 15
Magyaros zöldséges egytálétel III. 59
Majdnem csirkés pástétom V. 10
Majdnem tarhonyás lecsó V. 33
Majonéz tofuból IV. 108
Majonézes céklasaláta II. 110
Majonézes padlizsánkrém III. 10
Majonézes savanyúkáposzta saláta I. 171
Mandulalisztes cukkinis süti II. 115
Mandulatej házilag IV. 103
Mangó lassi - ajurvédikus hűsítő ital - 
Tamaskó Anett receptje IV. 123
Mangóleves - Bódi Sylvi receptje 
alapján III. 134
Maradékmentő fűszeres rizsgolyó - 
majdnem sajtgolyó IV. 57
Maradékmentő lilakáposzta gofri V. 26
Marinált/pácolt tofu I. 71
Mascarpone - Édes II. 156
Matcha golyók II. 113
Mákos guba IV. 76
Mákos-citromos muffin / mini kuglóf IV. 67
Málnás sütemény II. 117
Mángold-mártás / főzelék V. 90
Mediterrán sült puliszka III. 54
Medvehagyma-krémleves IV. 29
Meggyes brownie babból III. 77
Meggyleves, gyümölcsleves I. 39
Meggyszósz III. 113
Mézeskalács ízű palacsinta IV. 78
Mézeskalácsízű keksz I. 176
Minestrone leves – paradicsomos 
zöldségleves I. 32
Mogyoróöntetes kölessaláta IV. 92
Mogyoróvajas tempeh II. 66
Morzsás karfiol IV. 55
Morzsasüti III. 89
Mozzarella I. 115
Mungó-babos mexikói zöldséges 
chowder II. 96
Mungóbabos egytálétel - Golenya 
Ágnes receptje IV. 111
Mustáros csicsókafőzelék V. 40
Muszaka II. 90
Műzli – energia bon-bon I. 126

N Naan gluténmentes laposkenyér I. 21
Narancsos forraltbor I. 180
Narancsos tofu saláta V. 80
Narancsos-kardamomos csokis 
köleskása V. 105
Nem-húsleves sütőtökből V. 116
Nutella (csokoládékrém) I. 147
Nyárs II. 81
Okra curry V. 35
Olaj- és tahinimentes hummusz I. 16
Olasz fehérbableves kellel IV. 34
Olasz tésztasaláta II. 103
Olvadós-nyúlós sajt I. 116
Orosz céklasaláta V. 74
Őszi saláta III. 101

P Pad thai I. 62
Padlizsán pizza V. 11
Padlizsán tekercsek II. 177
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Padlizsánkrém V. 163
Padlizsános fasírtgolyók cukkini-
spagettivel II. 98
Paella III. 53
Palacsinta I. 146
Palócleves kaprosan V. 112
Palóc leves – tárkonyos zöldségleves 
zab tejföllel I. 34
Panna Cotta meggyzselével II. 118
Paprikás krumpli V. 42
Paprikás szalámi II. 20
Paradicsomleves I. 50
Paradicsomleves - Alacsony 
kalóriájú krémes II. 48
Paradicsomos káposzta II. 92
Paradicsomos káposztaleves II. 47
Paradicsomos lecsós bab II. 27
Paradicsomos lencse egytálétel V. 144
Paradicsomos lencseleves IV. 32
Paradicsomos padlizsán saláta - 
zalook V. 101
Paradicsomos rizottó III. 60
Paradicsomos tésztaszósz IV. 104
Parmezán sajt I. 117
Párolt fahéjas alma IV. 84
Párolt káposzta almával, aszalt 
szilvával V. 164
Pásztor pite I. 110
Pékleves III. 34
Pesto – akár olajmentesen I. 165
Pho - vietnámi leves IV. 36
Pikáns almamártás IV. 107
Pikáns töltött sütőtök I. 84
Pina Colada ízű köleskása V. 15
Polenta/puliszka/kukoricakása III. 108
Porcsin leves - Golenya Ági receptje IV. 122
Póréhagymakrémleves II. 39
Porra antequerana II. 29
Portobello mini pizza IV. 54
Püspökkenyér – aszalt gyümölcsös 
banán kenyér I. 177

Q Quinoa kása III. 12
Quinoa saláta I. 149

R Raffaello golyó I. 138
Rakott édesburgonyás egytálétel 
Gunagriha-módra IV. 113
Rakott kel I. 79
Rakott krumpli magyarosan, 
gazdagon - Ákos módra III. 40
Rakott rántott padlizsán dupla sajttal I. 66
Rakott zeller IV. 44
Ranch mártás II. 146
Ratatouille – francia lecsó V. 143
Rácponty II. 179
Rántott bodzavirág / akácvirág V. 49
Rántott hal II. 172
Rántott nem-hal pogácsa III. 130
Rántott tök I. 103
Reggeli édes quinoa kása V. 102
Reggeli felpörgető ital IV. 109
Retro kolbászkrémes 
melegszendvics IV. 16
Répa hot-dog IV. 60
Répa pesto I. 165
Répa tatár I. 22
Répás brownie III. 84
Répatorta muffin I. 122
Ricotta II. 153
Ricset IV. 52
Rizs főzés II. 138
Rizsgolyók II. 93
Ropogós falatkák – karfiolból I. 87
Ropogós, sült csicseriborsó I. 144
Rozmaringos kelkáposztaleves fehér 
babbal III. 28

S Sajt-ízű melegszendvicskrém III. 14
Sajtos karfiol falatok I. 143
Sajtszósz karfiolból IV. 102
Sajttorta - Áfonyás II. 164
Salátaöntet - 3 olajmentes II. 3
Salátaöntet-„Mézes”- mustáros 
hummuszos II. 104
Savanyú bableves V. 130
Savanyúkáposzta leves II. 52
Sárgaborsó fasírt II. 67
Sárgaborsó főzelék I. 100
Sárgarépa pörkölt II. 69
Sárgarépa-krémleves I. 45
Sárgarépatorta-ízű golyók II. 128
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Sárgatúró édesen III. 133
Sárgatúró sósan III. 132
Serpenyős ropogós pizza II. 58
Shakshuka – izraeli lecsó I. 93
Smoothie bowl I. 25
Smoothie/turmix - 3+1 immunerősítő II. 3
Snickers smoothie IV. 79
Snickers torta V. 64
Sonka II. 174
Sós zabmuffin III. 20
Sóskakrém IV. 101
Spagettitök töltve II. 70
Spárgakrémleves I. 40
Spenót főzelék III. 44
Spenótos köles-juhtúróval töltött 
palacsinta II. 178
Spenótos tortilla V. 39
Spenótos-fokhagymás szósz / leves III. 115
Spenótos-tejszínes szósz III. 119
Sport szelet III. 83
Sushi I. 107
Sült fokhagymakrémleves II. 38
Sült padlizsán misos pácban IV. 49
Sült paprika-krémleves I. 44
Sült quinoa gyümölcsökkel V. 25
Sült zabkása III. 15
Sült zsír I. 16
Sült, ropogós tofu kockák I. 73
Sütés nélküli desszert - majdnem 
chokito IV. 85
Sütés nélküli, sütőtökös édes party 
falatok II. 162
Sütésnélküli majdnem zserbógolyó I. 178
Sütőben sült omlett selyemtofuból IV. 119
Sütőben sült tahini szószos 
zöldségek I. 173
Sütőtökös brownie I. 145
Sütőtökös fasírt  III. 39
Sütőtökös kenyér V. 56
Sütőtökös köleskása III. 21
Sütőtökös kréker V. 51
Sütőtökös latte II. 143
Sütőtökös minikuglóf/muffin II. 127
Sütőtökös palacsinta IV. 14
Sütőtökös saláta III. 100
Sütőtökös shakshuka V. 154
Sütőtökös süti intuitíven - Golenya 
Ágnes módra IV. 124
Sütőtökös tésztaszósz III. 107
Sütőtökös zabkása V. 104
Sütőtökpüré - Narancsos II. 68
Svéd gombasaláta IV. 90
Szejtán steak I. 109
Szeletelhető, reszelhető vegán 
cheddar sajt I. 113
Szója-, olaj- és magmentes vegán 
cheddar I. 114
Szójamentes tofu I. 101
Szotyiföl II. 158
Sztrapacska II. 75
Szuper egyszerű sós keksz I. 142

T Tabbouleh saláta III. 96
Taco ínyenc szotyiöntettel III. 19
Tahini (szezámmagkrém) házilag I. 161
Tahinis-mustáros salátaöntet I. 158
Tápiókapuding IV. 23
Tarhonyás krumplileves III. 23
Tárkonyos burgonyagombóc leves I. 168
Tárkonyos karfiolleves II. 43
Tárkonyos-mustáros zöldségleves III. 32
Tárkonyos-tejfölös gombaragu V. 38
Tartármártás I. 159
Tejbegríz kukoricadarából III. 91
Tejbegríz mazsolakrémmel I. 134
Tejberizs V. 108
Tejes pite I. 128
Tejfölös uborka saláta  IV. 96
Tejszínes kukoricaleves fehér babbal II. 49
Teljesértékű krumplipüré I. 99
Tempeh teriyaki szósszal II. 71
Tepsis fűszeres sült zöldségek I. 82
Tepsis sült zöldségek - Nitai módra IV. 112
Teriyaki szósz II. 134
Tésztasaláta áfonyás-diós öntettel V. 86
Tésztaszósz dinnyehéjból III. 114
Thai ananászos sült rizs I. 59
Thai gombás–zöldséges kókusztejes 
leves II. 53

könyv oldal
Thai kókusztejszínes 
sütőtökkrémleves IV. 35
Tiramisu palacsinta V. 50
Tiramisu zabpehelyből V. 24
Tofu körözött I. 15
Tofu rántotta I. 104
Tofu tejföl I. 162
Tofu gyros V. 36
Tofus gyümölcskrém I. 138
Tojáskrém I. 17
Tojáskrém kölesből III. 11
Tojáslikőr házilag I. 179
Tojásos nokedli II. 80
Tonhal saláta IV. 95
Tonhalkrém I. 14
Tormás reteksaláta II. 171
Tökéletes krumpli kuktában V. 133
Tökéletes rizs kuktában V. 134
Tökfőzelék III. 47
Tökös lencseleves V. 128
Töltött cukkini III. 67
Töltött gombafejek - Nem juhtúróval II. 55
Töltött kaliforniai paprika IV. 64
Töltött káposzta I. 174
Töltött padlizsán III. 72
Töltött palacsinta III. 45
Töltött paprika II. 77
Töltött paprika ízű egytálétel V. 158
Töltött paradicsomok I. 20
Töltött tök I. 61
Trikolor ragu II. 72
Túró rudi és matcha bon bon III. 88
Túrógombóc I. 124
Túrókrémes-lekváros palacsinta IV. 75
Túrós tészta IV. 58
Túróval töltött zsemle IV. 21
Tzatziki – görög uborka saláta I. 152

U Uborkás sajtkrém,16 III. 16
Ünnepi pástétom V. 93

V Vadas mártás I. 75
Vanília fagyi II. 125
Vegán (kesu)tejföl I. 162
Vegán (köles) majonéz I. 163
Vegán Arrabbiata paradicsomszósz I. 166
Vegán bacon I. 156
Vegán bolognai szósz I. 74
Vegán brassói tofuval IV. 39
Vegán carbonara I. 69
Vegán chilis bab – chili sin carne I. 58
Vegán egyben sült lencsefasírt I. 172
Vegán füstölt mozzarella I. 120
Vegán gluténmentes zsemlegombóc I. 76
Vegán gomba Stroganoff I. 56
Vegán rántotta V. 20
Vegán sajtszósz V. 170
Vegán tejföl - élőflórás V. 177
Villámgyors pecsenyeszaft II. 147
Vöröslencse curry édesburgonyával II. 97
Vöröslencse krémleves II. 40
Vöröslencsefőzelék tárkonyosan V. 156
Vöröslencsekrém III. 17

W Waldorf saláta IV. 91
Wrap/palacsinta /tortilla II. 22

Z Zabkása I. 26
Zabkása sósan, fűszeresen II. 23
Zabtej II. 155
Zellerkrémleves V. 126
Zellerkrémleves - Almás citromos II. 31
Zellerpüré II. 148
Zellersaláta IV. 94
Zellersteak IV. 48
Zöldbabfőzelék V. 160
Zöldborsó pesto IV. 106
Zöldborsó mártogatós V. 94
Zöldborsós hummusz I. 9
Zöldségalaplé V. 169
Zöldséges carbonara spagetti V. 37
Zöldséges gofri V. 23
Zöldséges krumplilepény II. 25
Zöldséges quinoa V. 146
Zöldségleves csicseriborsóval III. 25
Zöld istennő saláta V. 83
Zöld zabkása IV. 20
Zsenge zöldborsó leves I. 37
Zseniális 10 perces zserbó IV. 10
Zserbó zabpehelyből V. 52
Zsírszegény mac'n'cheese V. 46
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