
ELŐSZÓ
Manapság rengetegféle táplálkozási irányzat létezik, közülük egyik a 
vegán, azaz a tisztán növényi alapú táplálkozás. A vegán életmód pedig 
nem csupán az étkezést foglalja magába, hanem az állatok jogainak vé-
delmét minden téren (például elutasítja az állati eredetű alapanyagokat az 
öltözködésben, a kozmetikumokban stb.). Gyakran környezetvédelmi és 
egészségügyi okok is szerepet játszanak a döntésben, amikor valaki elkö-
teleződik a vegán táplálkozás vagy életmód mellett.

Döntés? Igen, szerintem az, bár nem csupán tudatos. Kell hozzá egy 
érzelmi megérintődés, amikor ráébredünk, min mehet keresztül a tartás 
és a kihasználás következtében egy fejlett idegrendszerrel rendelkező lény. 
Ettől kezdve már nem tudunk közömbösen elmenni a dolog mellett, elkez-
dünk vele behatóbban foglalkozni, és a folyamat beindul…

Saját életemet tekintve már gyerekkoromban foglalkoztatott a téma. 
Számos emlék él bennem például az akkori disznóvágásokkal kapcsolatos 
érzéseimről. Nagyon sajnáltam az állatokat, együttéreztem velük, tilta-
koztam is a magam módján, de mivel húsevőként nevelkedtem, táplálko-
zá somban minden maradt a megszokott kerékvágásban. Kamaszként és 
fi atal felnőttként is magamban hordoztam ezt a belső ellentmondást: ra-
gaszkodtam a megszokott, fi nom ételekhez, de az állatokkal kapcsolatos 
együttérzésem sem csillapodott. Éveknek kellett még eltelnie, mire meg-
értem a változásra. Akkor szinte egyik napról a másikra elhagytam a hús-
evést, majd egy évre rá minden állati eredetű táplálékot is. Hat éve vagyok 
ezen az úton, és szinte mindennap tanulok valami újat a vegán életről.

Ajánlom ezt a könyvet azoknak a kedves Olvasóknak, akik – akár ve-
gyes táplálkozásúként – nyitottak a növényi alapú ételekre, és szeretnek új 
ízekkel kísérletezni. Bízom benne, hogy a receptek inspirálóan hatnak a 
mindennapi étkezésükre, segítenek a testi-lelki megtisztulásban és egész-
ségük megőrzésében. Hiszen számos tanulmány* és pozitív tapasztalat utal 
arra, hogy a tudatosan, változatosan összeállított vegán étrend egészséges.

A könyvben található receptek többsége könnyedén és gyorsan elké-
szíthető, az alapanyagok egyszerűen beszerezhetők, a végeredmény pedig 
étvágygerjesztő és nagyon fi nom.

* – A PTE Táplálkozástudományi és Dietetikai Intézetének tanulmánya;
 – az Amerikai Dietetikus Társaság állásfoglalása;
 – a Kanadai Dietetikusok állásfoglalása;
    – dr. Colin Campbell: A Kína-tanulmány eredményei.
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szólnak. Ahol ettől eltértünk, feltüntetjük. 



szendvicskrémek,
mártások



KESUKRÉM

Egy tapadásmentes serpenyőben szárazon megpirítjuk a kesudiót. Amikor 
kihűlt, kávédarálóval fi nomra őröljük (nem baj, ha maradnak benne nagyobb 
darabok). Hozzáadjuk az ízesítőket és a vizet, majd simára keverjük. Hűtőben
1 hétig tárolhatjuk.

– 20 dkg natúr kesudió

–  2 ek. sörélesztőpehely
(elhagyható)

– 1 tk. mustár

– 1 gerezd zúzott fokhagyma

– ½ tk. só

– ½ tk. őrölt tarka bors

– 1 tk. citromlé

– 1-1,5 dl víz 

Hozzávalók:

szendvicskrémek, mártások 13

Megszórhatjuk fi nomra aprított snidlinggel 
vagy bármilyen friss zöldfűszerrel. 
Natúr kesudió helyett használhatunk sózott, 
pirított kesudiót is, ekkor elhagyjuk a serpe-
nyőben pirítást, és sóból is kevesebbet hasz-
nálunk.

TIPP:



SZEZÁMMAGKRÉM

– 20 dkg szezámmag

– 2 gerezd zúzott 
  fokhagyma

–  őrölt tarka bors ízlés 
szerint

Egy tapadásmentes serpenyőben olaj nélkül világosbarnára pirítjuk a szezámma-
got. Miután kihűlt, kávédarálóban megőröljük. Hozzáadjuk a többi összetevőt, 
és jól összekeverjük.

EZERÍZŰ VEGÁN KONYHA

Hozzávalók:

UBORKÁS-SNIDLINGES „„SAJTKRÉM”

– 10 dkg növényi tejföl

–  7 dkg reszelt füstölt 
növényi sajt

–  ⅓ kígyóuborka,  
apróra reszelve

–  1 csipet fokhagymapor

A növényi tejfölt összekeverjük a többi hozzávalóval.

„„

Hozzávalók:

– ½ tk. só

– ½ tk. mustár

– ½ tk. citromlé

– 1 ek. bolti pirított szezámolaj

– 1 dl víz

– kis csokor aprított snidling

– 1 csipet szerecsendió

– ½ tk. só

– bors ízlés szerint

– 1 tk. agávészirup 
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