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NEWSTG%% "

Természetesen egészseges

ETELBEMUTATO

TOFU RANTOTTA

e 4 cs. attort TOFU
e 2tk. NEWSTART VEGETA
e 2 gerezd fokhagyma
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¢ 1 tk. apritott snidling

o Ya-"% tk.S6

e 1/8 tk. kurkuma (safrany)

o 1 kozepes fej kockara vagott voréshagyma

Paroljuk meg a voréshagymat egy kevés vizben, és keverjik hozza a snidling kivételével a
tobbi 0sszetevét, és néhany percig fé6zzuk egyutt. Talalaskor a snidlinget szorjuk a tetejére.
Fogyaszthatjuk 6nallé ételként KETCHUP-pal, SAJTSZOSZ-szal vagy z6ldség korettel.

Valtozat:

Gazdagithatjuk barmilyen kockara vagott, parolt zéldségfélével (kukorica, sargarépa,
zo6ldborso, vegyes zdldség, gomba, stb.)

VEGITEJFOL

e Y cs. frissen facsart citromlé

e 1% cs.viz

o ', tk. s61 kis fej voroshagyma

¢ 1 gerezd fokhagyma

¢ 1 cs. napraforgdmag (vagy 2 cs. napraforgémag és "2 cs. kesudio)

A hozzavaldkat turmixoljuk krémszerdre. (2 cs.) Sos ételekhez
tejfélként hasznaljuk.
Valtozat:

Par csepp olaj hozzaadasaval a tejfél krémesebb allagu lesz. 1 ek. Vegetarian vagy Vega-
Mix hozzaadasaval pikans kenyérrevalét kapunk.

Sovany majonéz

e 1% cs.viz
e Y4 cs. fehérliszt
e 1tk.so
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o 1 kis fej voréshagyma

e ', ek. frissen facsart citromlé
e 2 gerezd fokhagyma

o 2 ek. olaj vagy

e 3 ek. tahini vagy

e Y4 cs. kesudio

Lassu t(izén, az olaj és a citromlé kivételével, a hozzavalokat f6zziik dssze. Ontsiik
turmixgépbe, és fokozatosan adjuk hozza az olajat, keverjik bele a citromlevet, majd hitstk
le. (1 1/2 cs.)

Sajtszosz

e ' cs. foldimogyoro v. kesudié
e 1cs.viz

e ', cs. napraforgémag

e Y. cs. sorélesztépehely

e Y. cs.citromlé

e 1tk.so

o 1 kis fej voréshagyma

e 4 gerezd fokhagyma

Turmixoljuk az 6sszetevb6ket simara. Hités soran a sajtszosz sirive valik. Hasznalhato
salatakra, parolt zéldségfélékhez, tésztahoz, rizshez, PIZZA-ra vagy LASAGNE -hoz.
Valtozatok:

A kesudié helyettesitheté mas diéfélével vagy olajos maggal.

Ahhoz, hogy narancsos szint kapjunk, adjuk hozza valamelyiket a kovetkez6k kozul a
turmixolas soran: 1/3 cs. pritaminpaprika vagy 2 ek. paradicsompdré, és utdlagosan
adagolva 2 ek. viz.

Olcsobb valtozat készithetd forrd, fétt kdles vagy rizs hozzaadasaval a kesudio vagy
napraforgo helyett.
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Tofu

e Kb. 2-2 ", cs. széjabab (50 dkg = 1 tasak)
e 2 citrom frissen facsart leve vagy 2 ' ek. keseriisé viz

Ez egyben a SZOJATEJ II. elkészitésének maodja is. A megmosott széjababot egy éjszakan
at aztatjuk. (Az aztatast hiivds helyen végezzik, hogy az erjedést elkeruljuk!) Masnap
szirjik le és mossuk at alaposan. Tegylnk 1 cs. babot a turmixgépbe és 6nt-sink hozza 1
cs. vizet. Turmixoljuk krémszerire. (Nagy fordulaton 1-2 perc.) A turmixgépbél egy nagy
fazékba 6ntsik a masszat apro lyuku szlrékanalon vagy s(ir( szévési gézen at ugy, hogy
kdézben addig ontlnk ra vizet, amig a szlir6kanalon keresztil tejszeri folyadék folyik. Ezt a
miveletet addig végezziik, amig a széjabab el nem fogy. Az igy késziilt (fazékban lévo)
szojatejet forraljuk fel. (Vigyazzunk, mert ugyanugy ,kifuthat", mint a tej!)

Ha felforrt, vegylk le a tlizrél és keverjik hozza a citromlevet (vagy keser(isét), hogy turos
allagu legyen. Apré lyuku sziirbkanalon vagy siri szovésl gézzel bélelt szirékanalon
keresztil dntsuk at ezt a turds allagu folyadékot, €s hagyjuk kicsepegni. (Ugyanugy jarjunk
el, mint a tehéntejbdl készult tard készitésénél.) Az igy kapott ,turd" a lagy vagy selyem tofu.
Ha keményebb tofut szeret-nénk, akkor hagyjuk a gézzel bélelt vagy slirliszévési
szlrékanalban, tegylnk ra sulyt, és egy éjszakan at hagyjuk tovabb csepegni. (Minél
nagyobb a suly és minél tébb viz cs6pog ki belble, annal keményebb lesz a tofu)
Hidegvizben, hitobe téve egy hétig tarolhato. A tarolas ideje alatt a vizet két naponként
cseréljuk! (kb. 30 dkg lesz beléle)

Lencse pastétom

Hozzavalok:

2 cs. fott lencse,

1 tk. Vega-mix,

1 mk. s,

v cS. fozole,

72 kozepes fej voroshagyma,
4 gerezd fokhagyma,

Va cs. olaj,

1 tk. majoranna

A lencsét kevés majorannaval, séval, hagymaval, babérlevéllel f6zzik. A hozzavaldkat
turmixoljuk simara. Az olajat a végén keverjuk bele.
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Szoja tejfol

Hozzavalok:

1 cs. széjabab (f6tt),

Ya cs. viz,

1 tk. frissen facsart citromlé,
Y4 cs. olaj,

1 gerezd fokhagyma,

V4 tk. s0,

1 ek. Vega-mix.

Y2 cs. szOjababot egy éjszakan at aztassunk (duplajara dagad), majd f6zzik meg
haromszoros mennyiségl vizben. Sz(rjik le, majd turmixoljuk az % cs. vizzel. Adjuk hozz4 a
citromlevet, a Vega-mixet, a fokhagymat és a sét, turmixoljuk simara. Ontsiik f6z6edénybe,
és melegitsiik forrasig. Hagyjuk hiilni,majd a turmixgépbe visszatéve alacsony fordulaton
jaratva a gépet, cseppenként adagoljuk hozza az olajat. Salatakhoz, habarashoz, rakott,
vagy paroltzoldségekhez kivalo tejfdl helyettesits.

Haromlisztes palacsinta

Hozzavaldk:

3 cs. rétesliszt,

4 ek. rizsliszt,

3 ek. kukoricaliszt

1 dkg. élesztd,

2 tk. so,

1 ek. olaj,

1 cs. asvanyviz, (dus)

kb. 2 "> cs. viz (vagy széjatej) utdlag.

Az élesztbt pici mézzel langyos vizben futtassuk fel. Az 6sszetevéket simara turmixoljuk
annyi vizzel, hogy palacsintatésztat kapjunk. Teflon palacsintasttében mindkét oldalat
megsutjuk.

Csicseriborso kiraly moédra

e 2 cs. csicseriborsé

e 4 tk. szezam mag

e 1% cs. fagyasztott zoldborsé
e Y4 cs. zabpehely liszt

e 1 cs. pritaminpaprika

¢ 3 ek. New Start-vegeta

e 2/3 cs. sargarépa

e 1tk.so

e % cs.vagott voroshagyma
e 3 cs. fé6zbviz

e ' cs. napraforgémag
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Paroljuk meg a vordshagymat keves vizben. Adjuk hozza a zdldborsét, és tovabbi 5-10
percig f6zzluk, majd keverjik bele a fott csicseriborsét is. A fennmaradé hozzavaldkat
turmixoljuk dssze, és az igy kapott szészt keverjik hozza a két féle borséhoz. Fézziik addig,
amig besirisodik. Barnarizzsel, durumtésztaval vagy burgonyaval talaljuk.

zFinomvaj"

e %, cs. forré kukoricakasa
e ', cs.viz

e Y. cs. kdkuszreszelék

o ' tk.so

o 2 gerezd fokhagyma

Turmixoljuk dssze a hozzavaldkat, majd hiitsik le. Kenyérre kenve vagy zoldséghez
egyarant kivalé. Nem olvad.

Kolessaijt

e 1 cs. forrd, fott koles
o 1 gerezd fokhagyma
e Y. cs. napraforgdbmag
e 3 ek. novényi zselatin
e Y4 cs. pritaminpaprika
o 1%tk.S6

e 'aics. voroshagyam

e '>2cs.viz
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Aztassuk a névényi zselatint a felforralt, és langyosra hiilt vizbe. Alaposan turmixoljuk éssze
az alapanyagokat, majd 6ntsuk hozza az aztatott zselatint, és turmixoljuk krémes allagura.
Adagoljuk kis miianyag edényekbe, hiitsik ki, és egy éjszakara tegylk hitészekrénybe.
Masnap szeletelhetd. Fagyaszthato.

Mazsolas kukoricakasa

e 1 cs. kukoricadara

e 4 cs. forré viz

e 2 ek. aszalt gyumolcs
o '2tk.so

e 2 ek. Kékuszreszelék

A forrasban lev6 vizbe tegyik bele a sét, és allandé kevergetés mellett ontsuk hozza a darat.
Keverjuk néhany percig, amig a dara megduzzad. Fedjik le, és tovabbi kis langon néhany
percig f6zzuk. Vegyuk le a langrol, adjuk hozza az aszalt gyimolcsot és a kokuszreszeléket,
majd hagyjuk 15 percig allni. Talalas el6tt keverjuk at. izlés szerint mézzel édesitheté.

Gyiumolcsszész

e 1 cs. bogy6s vagy ananasz

e 2 ek. kukorica keményito

o 2-4 ek. méz vagy juharszirup
o ‘> tk. Vaniliaaroma
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A darabos vagy dsszeturmixolt gyimolcsoét, ha sziikséges, keves vizzel és a vanilia
aromaval felf6zzuk. A kukoricakeményitét kevés hidegvizzel elkeverjuk, és folyamatos
keverés kdzben a gyumdlcshdz adjuk. Addig f6zzik, mig attetszdvé valik, és végén
édesitjik. A reggeli kasahoz, gofrihoz kivalo.

Morzsaszelet

Tészta a tetejére:

e 3 cs. zabpehely

e 3ek.méz

e "2 cs. zabpehelyliszt
e 3ek.olaj

e 1% tk. koriander

e 1/3 cs. viz

¢ 1 tk. vaniliaaroma

o '2tk.so

Keverjlk 6ssze kiilon a folyékony és a szaraz 6sszetevéket, majd dolgozzuk dssze.
Gyumolcskeverék:

e 7 cs. szeletelt gyiimolcs

¢ 1 ek. kukoricakeményité

e %cs. 100%-0s gylimolcslé vagy viz
e 2ek.méz

e "> cs. szaritott gylimolcs

Oldjuk fel a keményitét és a mézet a gyimadlcslében vagy a vizben. Keverjik dssze a
gyumolcsokkel . Egy csészényi zabpelyhes keverék kivételével keverjik dssze az
alapanyagokat, tegyuk egy sut6formaba, majd fedjik be a maradék zabpelyhes keverékkel.
150 fokon 45 percig sussik. Talalhatjuk barmilyen magbdl készilt tejjel vagy
gyumdlcsszdsszal.
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Csicseriborsé pastétom

Hozzavalok:

e 1 cs. fott csicseriborso,

e 'acs. olaj,

e 2 ek. frissen facsart citromlé,

o 1 kis fej voroshagyma,

e 1/3 cs. a csicseriborsoé levébol,
o 1 gerezd fokhagyma,

o 1 tk. Vega-mix,

o 'Ltk. sO.

A hozzavaldkat jol turmixoljuk dssze. Kihilés utan fogyaszthato.

Csicseriborsé pastétom masképpen

Hozzavalodk:

e 2 cs. csicseriborso (fétt),
o 3 ek. olaj,

e 3 ek. teljeorlésii buzaliszt,
o 4 ek. szdjaszész,

e 2 cs. szlbjate;j.

A lisztet szarazon piritsuk meg, majd hagyjuk kih(lni. Az olaj kivételével a hozzavaldkat
turmixoljuk krémszer(re, és keverjuk a kihilt rantashoz. Forraljuk fel. Az olajat a végén
fokozatosan keverjuk hozza.

Kukorica pastétom

Hozzavalodk:

e 2 cs. mirelit kukorica,

¢ 1 nagy fej voroshagyma,

e 1tk.so,

o 2 ek. olaj,

o 1 tk. pizza fliszerkeverék,

e zsemlemorzsa (amennyit felvesz).
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A hagymat, és a kukoricat kevés vizben megparoljuk. Hozzaadjuk a fliszereket és rovid ideig
tovabb paroljuk Ezutan turmixoljuk, majd dntsiik egy talba Annyi zsemlemorzsat keverjlink
hozz4, hogy kenhetd pastétomot kapjunk Nagyon finom.

Bab pastétom

Hozzavalodk:

e 1 cs. fott bab (sés)
e Yics. Ontet.

Turmixoljuk 6ssze a babot a valasztott Ontettel. Hasznalhatunk majonézt, sajtszoszt,
napraforgdmagos paradicsomontetet-, vagy napraforgd pastétomot. Talalhatjuk salatakhoz,
parolt zoldségekhez, silt burgonyahoz stb.

Krémes tej

e 2/3 cs. maradék fétt barnarizs
¢ 1 tk. vanilia aroma

¢ 1/3 cs. olajos mag vagy diéféle
e 1/8 tk.so

e ‘%> cs. datolya vagy

o 2ek.méz

e 1 cs. forrasban lévé viz

e 2 cs. viz utélagosan adagolva

A forrasban lévé vizet 6ntsiik a datolyara. Hagyjuk 5 percig allni. A masodik adag
vizmennyiség kivételével turmixoljuk simara az dsszetevéket, majd keverjik hozza a 2 cs.
vizet is. Szlrjuk at slrl szévési szirén.

Kodles puding
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e 1% cs.ananaszlé (100%-0s)
o 2 ek. kesudié (elhagyhato)
e 1/8 tk. s6

e 1 tk. vanilia aroma

e 1 cs. forro fétt koles

e 3ek.Méz

Turmixoljuk az 6sszetevdket simara.

Talalas elétt a tetejére GYUMOLCSONTET-et tehetiink. Talalhatjuk GOFFRI-n, fétt
gabonafélén vagy egyszerien kis poharakban. Keverhetlink bele 1/2-1 ¢cs. gyimoélcsot
(leszlrt ananaszkockat, bananszeleteket, bogyds gyimolcsot stb.)

Valtozat:

2 ek. karobporral ,csokis" kdlespuding is készithetd.

Koékuszos goffri

e 1 kozepes alma

e 2 cs. zabpehely

e 2cs.viz

o 'Htk.so

e 6 ek. kukoricaliszt

e 3 ek. kdkuszreszelék

A hozzavaldkat jol dsszeturmixoljuk és goffri stitében kisutjik.

Tlindérmese

e 3/4 cs.méz

e 1/3 cs. olaj

o 2 cs. teljes orlésii buzaliszt
e 2/3 cs. vagott di6

e "> cs. karobpor

o 2/3 cs.viz

o 1tk.so
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¢ 1 tk. vanilia aroma
o 1" tk. koffeinmentes kavépor (elhagyhatd)

A liszt kivételével keverjuk simara az alapanyagokat, majd fokozatosan adjuk hozza a lisztet
is. Olajozott tepsiben 170°C-on 30 percig sussik. Sutés utan a tepsibdl kiboritva hagyjuk
hilni. Talalas el6tt hintsik meg a tetejét sz6l6cukorral.

Karobszész ,,Csoki" szész

e 1cs.viz

e 2 tk. vanilia aroma

¢ 1 ek. olaj (elhagyhato)
e 2ek.méz

e 1/8 tk. so

e 2ek.liszt

e 2 ek karobpor

Turmixoljuk és 5 percig f6zzuk!

Valtozat:

A liszt mennyiségét 4 ek.- ra névelve ,csoki" pudingot kapunk.

Sargaborsokrém

e 2 cs. sargaborsé (fott)

e 1 tk. Vega-mix

o 1tk.so

e 2 babérlevél

e 1 kozepes fej voroshagyma
o 2ek. Olaj

Kevés vizben megparoljuk a hagymat a fliszerekkel egyutt.

Hozzaadjuk a f6tt sargaborsot és az olajjal simara turmixoljuk.
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Vegiburger

e 3" cs. zabpehely

o 2 tk. kbménymag

¢ 1 nagy fej darabolt voréshagyma
e 6 gerezd fokhagyma

o Y4cs.szbjaszosz

o 1 ek. sorélesztépehely

e > cs. daralt napraforgdmag

e 3cs.viz

A hozzavaldkat keverjuk 6ssze egy talban és 15 percig hagyjuk allni. Ezutan lassu tizon,
allando kevergetés mellett kb. 15-20 percig f6zzUk. (Amig masszava 6sszeall az egész!)

Kevés ideig hagyjuk hilni (hogy a kezlinket ne égesse meg), majd formaljunk fasirtokat
belble (befbttes liveg tetejét hasznalhatjuk) és olajozott tepsiben kb. 20 percig az egyik
oldalat, majd 10-15 percig a masik oldalat siissik meg.

Kenyér Pataki talban

e 1'% cs. teljesorlésii buzaliszt
e 1 cs. rétesliszt

o "> cs.teljesorlésii rozsliszt

e 2 cs. simaliszt

o 4 ek.(pupozott) buzakorpa

o 2 ek.(pupozott) buzacsira

¢ ek.(pupozott) szezammag
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o 2 ek.(pupozott) lenmag

¢ 4 ek.(pupozott) napraforgémag

e 2tk.so

o ‘2tk. méz

e 2cs. langyos viz

o 1 ek. szaritott éleszté vagy 2 2 dkg élesztd

A liszteket, a magvakat, és a sot szarazon 6sszekeverjik. 1 cs. vizben a mézet feloldjuk, és
az élesztét felfuttatjuk.

Ezutan a vizmennyiség masik felével (1 cs.) a liszteket elkezdjuk 6sszegyurni. a felfuttatott
éleszt6t is hozzadntjik, és kb. 15 percig dagasztjuk, (kbzben tébbszor ellapitjuk és
Osszehaijtjuk).

Dagasztas utan 1 74 6raig kelesztjuk.

Ha megkelt, lisztezett gyurddeszkara boritjuk, ellapitjuk és harom réteglre hajtjuk, majd
formaljuk. Enyhén lisztezett, mazatlan fedeles cseréptalba (Pataki-tal) helyezziik, és vizes
kézzel a tetejét gyengén megvizezziik, majd éles késsel bevagdossuk, lefedjik.

Nem elémelegitett gazsutében kdzepes langon 1-1 V2 6raig sutjuk. Sutés utan racson
hagyjuk kihdlni.
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