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ELDS20
A vegan helyettesitdk mindig
stilusosak

OLVASOINKBAN TALAN FELMERUL A KERDES, vajon mi sziikség volt folytatni egy
népszer(i konyvet, amelynek rdadasul a cimében eleve a ,teljes kor(i” szo6 szerepel.”
Mi pedig ugy gondoljuk, a kérdésfelvetés nagyon is jogos.

ime ,6riltségiink” magyarazata: a Vegdn helyettesiték teljes kérii Gtmutatdja
(The Complete Guide to Vegan Food Substitutions) elsé valtozata 2010-ben, 5
évvel ennek a kotetnek a kiadasa el6tt jelent meg. Ez alatt az id6 alatt pedig még
kénnyebb lett vegannak lenni! El tudjak ezt hinni? Ujabbnal Gjabb névényi alapu
termékek bukkantak fel a piacon. Valésagos kézm(ives vegan sajt mozgalom Gtotte
fel a fejét, és mindenféle mag, valamint di6félékbdl készilt tejek kaphatéak mar a
boltokban. Még maga Bill Gates is beszallt az Gizletbe, és tdamogatta Ethan Brownt,
a Beyond Meat alapitojat a tokéletes novényi alapd ,csirkehus” kifejlesztésében.
Ugyancsak tdmogatta Josh Tetricket, a Hampton Creek véllalat alapitéjat és vezér-
igazgatojat abban a térekvésében, hogy tokéletes tojashelyettesitét alkosson. Ezek
a termékek jobbak egészségunk, kornyezetlink szamara, és természetesen jobbak
az 4llatok szempontjabol is. O, és emlitettitk mar, hogy az iziik is nagyszer?

Bar a vegan készételek valéban, nos, kényelmesek, valami tortént az utobbi 6t
évben. Mind a vegan vildg, mind az 4ltaldnos f6zési szokdsaink megvaltoztak.
Egyre kevesebb feldolgozott és egyre tobb természetes, leginkabb hazi készitésd,
igazan egészséges, allatbarat helyettesité hozzavaldt hasznalunk receptjeinkben.

A Vegén helyettesiték - Kedvenc ételeink éllati eredet(i ésszetevék nélkil felis-
merte ezt az életmddbeli és egészséges valtast. Célunk, hogy megismertessik az
olvasokat (Ont!) a tejtermékek, tojas, hus és a tenger gyiimélcsei helyettesitéséhez
szlikséges eszkdzokkel és technikakkal, mindezt tébb hazi készitésd, természetes
és zoldséqg alapu hozzavald felhasznalasaval, egyuttal lehetévé téve, hogy kevesebb
széjaval és olajjal dolgozzunk. Mindenekel6tt azonban, miel6tt belevetnénk
magunkat a vegan helyettesit6k témajaba, lassunk néhany olyan hozzavalét, amely
taldn még Uj lehet olvaséink szamara!

* Az els6 kodtet nem jelent meg magyarul. (A szerk.)

< Napraforgémagos articsoka salata (lasd 198. oldal)



Sz6jegyzék

Igyeksziink mindig kénnyen beszerezheté hozzavaldkat hasznalni. Amennyiben az
alabbiak kozul valamit mégsem arulnanak a lakohelyén taldlhaté flszerlzletben,
szupermarketben vagy bioboltban, ne feledje, hogy ott a vilaghalé a gyakran
ingyenes hazhoz szallitasi ajanlataival!

Agaragar: Ezt a kanten néven is ismert névényi zselatint tengeri vorésmosza-
tokbdl nyerik. Mivel szintelen és szagtalan, édes és sos ételekhez egyarant felhasz-
nalhaté. Tobbféle formaban is elérhetd (pehely, por, rud és koteg), ezért a recep-
tekhez sziikséges mennyiségét tdémegben adjuk meg. Valasszuk az adalékanyag-
mentes valtozatait; ilyenek példaul a Now Foods markaju termékek.

Chia mag: Ezek a paranyi kis magok omega zsirsavakban gazdagok; egy ev6-
kanalnyi mennyiség (10 g) 3 g fehérjét és 5 g rostot tartalmaz. Ha egészben vagy
6rolt forméaban folyadékba keverjik, gél dllaguva (ragacsos keverékké) valik, amely
jo kotéanyagként mikadik, ezért a chia mag idealis tojashelyettesit6. A legtdbb
piacon a fehér és a fekete chia maghoz egyarant hozza lehet jutni. A receptekben
minden esetben pontositjuk majd, melyik fajtajat legtanacsosabb hasznalni.

Csicseriborsoliszt: Ezt az 6rolt csicseriborsébol készilt lisztet gram lisztként,
garbanzo bab lisztként és besanként is ismerik. Gyakran hasznaljuk, és figyelmez-
tetnink kell olvasoinkat, hogy béar a f6tt végeredmény kivald, a feldolgozatlan csi-
cseriborsolisztet nem érdemes megkdstolni. Keser(i lehet és (szerencsére) egyalta-
lan nem hasonlit a recept alapjan elkészitett étel izéhez. Erdemes megjegyezni,
hogy csicseriborséliszt helyett garbanzo vagy Fava bab lisztet (a csicseriborsoliszt és
a Fava bab liszt keveréke) is hasznalhatunk.

Diofélék: A diofélék — mint példaul a mandula, a kesudio vagy a dié — gyakran
hasznalatosak a vegan sutés és f6zés soran, a bennik 1évé egészséges zsirok, illet-
ve nagyszer(i izik miatt; krémes, beaztatott és 6sszeturmixolt forméban pedig sza-
mos étel elkészitéséhez felhasznalhatjuk Oket. A di¢félék hasznalataval tovabba
csokkenthetjik a szoja és a hozzaadott olajkivonatok alkalmazasat, amire a Vegan
helyettesitdk teljes kérii utmutatdja elsé részének megjelenését kdvetéen egyértel-
mU igény mutatkozott az olvasok részérdl. Tisztdban vagyunk vele, hogy a diofélék
alkalmazésa egy kissé megnoveli az étkezésre szant kiadasokat ahhoz képest, ha
csak a jo oreg tofut haszndlnank. Ezért fontos, hogy vasarlasunk soran igyekezziink
minél jobb Gzletet csindlni — vasaroljunk belélik 6mlesztve nagyobb mennyiséget,
ha lehetséges. Ha a megvasarolt dioféléket megfelel6en taroljuk hiitészekrényben
vagy fagyasztdban, ovva Oket az avasodastol, akkor kordlbelll hat hénapig
elallnak.

Erjesztett cukornadlé: A finomitatlan nadcukornak a bio valtozatat hasznal-
juk. Mivel el&allitasa soran nem sz(irik 4t csontszénen (spodium), ezért garantaltan
vegan. Amennyiben tudjuk, hogy az altalunk rendszeresen hasznalt kristalycukor
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nem érintkezett csontszénnel, akkor azt is hasznalhatjuk helyette. Mi a Wholesome
Sweeteners markat részesitjuk elényben, mivel ez egyuttal fair trade is.

Etkezési élesztBpehely: Ezt a pehely alaku sarga élesztét altaldban melaszbol
nyerik. Diés, gazdag, szinte sajtos aromaju, minek kovetkeztében zamatosabba,
izletesebbé teszi az ételeket (Helld, B-vitaminok!). Az étkezési éleszté a legtobb
biobolt vitamin- és taplalékkiegészits részlegén megtalalhatd. Tobbféle pehelymé-
ret létezik, minek kovetkeztében megvaltozik az élesztd témege. Mi dmlesztve sze-
reztik be pelyhiinket, és kifogastalan az allaga. Amennyiben csak nagy méret(
éleszt6pelyhet taldlunk, a lehetd legpontosabb eredmény érdekében dolgozzuk
Ossze konyhai robotgéppel, miel6tt lemérnénk.

Fekete sé (avagy kala namak): Nem 6sszetévesztendd a fekete lavaséval; ez
a kénes s6 tojasos izt kolcsondz az ételeknek. Ne tévesszen meg benniinket az
elnevezése: kinézetre valdjaban rozsaszin. Mivel kevés is elég beléle, vigydzzunk,
nehogy tuladagoljuk!

Flstolt so: A flstolt s6 pontosan az, aminek hangzik: fustolt so6. A hikorifatél
a juharfaig sokféle izben kaphato; megvasarolhaté gourmet szaklzletekben, szu-
permarketekben és online is. Ez a s6 flstos-s6s izt kdlcsonoz az ételeknek.

Harissa paszta: Ez a fliszeres észak-afrikai paszta csipéspaprika-keverékbdl
(pl. guajillo és chipotle chili) és mas fliszerekbdl (pl. koriander és kdmény) készdil.
A nagyobb aruhazak fliszerpolcain altalaban megtalalhato.

Jakafa gyiimolcs (jackfruit): Amikor megérik, ennek a gyimaolcsnek nagyon
enyhe aromdja van, amely valahol az anandsz és a banan ize kozott helyezkedik el.
Amikor még zsenge és zold, atveszi a vele egyltt f6zott élelmiszerek izét. F&zés
kozben rostjaira esik szét, szinte a hiséra emlékeztetd lesz a texturdja, ami tokéle-
tesen alkalmasséa teszi arra, hogy apritott sertés- vagy csirkehus helyettesitéjeként
hasznaljuk. Majdhogynem lehetetlen friss jékafa gylimdélcshoz jutni, ha mégis tala-
lunk, akkor az szinte mindig tulérett, ennélfogva tulsdgosan édes az ebben
a kényvben taldlhato receptekhez. Bar altaldban a friss vagy a fagyasztott gyimol-
csoket, zoldségeket részesitjik elényben a konzervekkel szemben, itt kivételt
teszlink. A sos receptek elkészitéséhez ragaszkodunk a sés vagy sima vizben (nem
szirupban) eltett konzerv gyimolcshoz.

Maca por: Ez a szaritott gyokér telis-tele van az emberi szervezet szamara
hasznos tapanyagokkal. A maca gyokér gazdag B-, C- és E-vitaminban, b&ségesen
tartalmaz kalciumot, cinket, vasat, magnéziumot, ként és aminosavakat. Tovabba
malatés, vajas, mogyords izvilag jellemzi. Kevés is elegendé bel6le, nem kell tehat
békezlien bannunk vele; a receptek elkészitésekor érdemes betartani a mennyis-
égre vonatkozo javaslatainkat.

Miso: Ez a fermentalt (erjesztett) szojababkrém sokféleképpen felhasznalhato.
Tobbféle izben is kaphat6. Mi leggyakrabban a (shiro miso néven is ismert) lagy
fehér — lehet6ség szerint bio — misét hasznaljuk. Nagyon véltozatos és egyszer(i
leves készithetd belble, sz6szokhoz, ragukhoz, sét akar sajtszészokhoz adva pedig
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nagyszeren elmélyiti és hangsulyozza azok izét. A misét megtaldlhatjuk a legtébb
azsiai fliszertizletben, és néha még a helyi bioboltunk fagyasztott arui kozott is.

Olajmentes vagy kevés olajjal f6zés: Megkiséreltlink olyan kevés hozza-
adott olajkivonatot hasznalni a receptekhez, amilyen keveset csak lehetett, illetve
alternativakat ajanlani, ahol csak tudtunk. Ha hozzaadott olaj nélkll szeretnénk
f6zni, sauté (hirtelen sttés) soran egyszer(ien kivalthatjuk azt ugyanolyan mennyis-
égl el6re elkészitett vegan zoldséglevessel, illetve ha az étel serpeny6hoz ragada-
sat elkertlendd szikséges, adhatunk még hozza. Mig a f6zéshez hasznalatos olaj
mennyiségének csokkentésében komoly sikereket értink el, ugyanez a sutéssel
elkészitheto ételek esetében mar egy kicsit trikkésebben oldhatd meg. Kisérletezés
koézben tartsuk észben, hogy a végeredmény az eredetitél eltéré lehet.

Semleges izl olajok: Eltérd rendelkezés hianyaban gyakran vélasztjuk a sem-
leges iz( olajokat, hogy azok ne nyomjak ra bélyegiket az elkészitend6 ételek ter-
mészetes izére. Kedvenc semleges iz{ olajaink a kovetkezék: kukoricaolaj, sz616-
magolaj, enyhe extra sz{iz olivaolaj, féldimogyoro olaj, porsafrany olaj stb. Valasszuk
a bio olajokat, amennyiben lehet8ségunk van ra. (Lasd még ,Olajmentes vagy
kevés olajjal f6zés".)

Sriracha: A sriracha egy csipds thaifoldi chiliszész. Az eredetit a Huy Fong
Foods vallalat gyértja, és a legtobb fliszerboltban megtalalhatd. Sokféle valtozat
felbukkant mar az eredeti éta, igyhogy inkabb kétszer is nézzik &t az Ujabb termé-
kek 6sszetevdit, mivel néhany marka halpasztat is tartalmaz.

Tahini: A tahini tulajdonképpen szezammagkrém, amit leggyakrabban humusz
(lasd 222. oldal), valamint salatadntetek, martasok (lasd 31. és 230. oldal) elkészi-
téséhez, s6t akar a hust kivaltd alternativaként (lasd 172., 178. és 180. oldal) is
hasznalnak. Az utébbi években meglehetés népszerliségre tett szert, és ma mar
a legtébb fliszerboltban, élelmiszertzletben kaphato. A tahini sokféle allagu lehet:
a széles valaszték némelyike olyan s(r(i, mint a mogyorékrém, mig masok folyéko-
nyak, akdr a tejturmix. A receptek elkészitésekor vegytk figyelembe a tahini
sUriségét.

Tamari: A tamari gazdagon izesitett japan széjaszész. Mi a gluténmentes,
csOkkentett natriumtartalmu valtozatat hasznaljuk, majd soéval izesitjuk. Ha nem
sikerll tamarit beszerezniink, hasznaljunk helyette csdkkentett natriumtartalmu
szbjaszdszt. (Megjegyzés: a , gluténmentessé tehetd” ikon nem érvényes abban az
esetben, ha a gluténmentes tamarit szojaszosszal helyettesitjik.)

Teljes kidrlésii rétesliszt: Leggyakrabban ezt a finomra &rolt teljes kiérlési
lisztet hasznaljuk sima liszt (1 : 1 arény) helyett, amely rost-, dsvanyianyag- és vita-
mintartalma miatt sokkal taplalébb. Ha nem sikerll beszereznink, hasznalhatjuk
helyette (fehér vagy normal) teljes kiérlési és sima liszt egyenlé aranyd keverékét,
vagy egyszer(ien csak sima lisztet.
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Texturdlt zéldségfehérje: A texturalt zoldségfehérje (TVP) texturdlt szojafe-
hérjeként (TSP), texturalt zoldségfehérjeként vagy zsirtalanitott széjafehérjeként is
ismert. Népszer(i huspotlo, szamos hétkoznapi ételben megtalalhatd, illetve fel-
hasznalhato, ahogy sok hushelyettesitében is. Onmagéaban megvasarolhato de ott-
hon is nagyon kénnyen készithetiink bel6le izletes és taplalé husmentes ételeket.

Nagyon fontos, hogy csak megbizhaté forrasboél szarmazdé, bio TVP-t hasznal-
junk. A TVP szamos ipari gyartoja alkalmaz a gyartasi folyamat soran egy bizonyos
hexan nev( kémiai anyagot. A hexant a Kérnyezetvédelmi Ugynokség (EEA) 1ég-
szennyez6 anyaggd, a Betegségmegel&zési és Jarvanylgyi Kézpont (CDC) pedig
idegméreggé nyilvanitotta. Nem teljesen tisztazott, hogy a legyartott késztermék-
ben mennyi hexan van, ha egyéltalan, mert az Elelmiszer- és Gyogyszerlgyi
lgazgatdésag (FDA) nem vizsgélja az élelmiszerekben a hexan eléfordulasat, és a
vallalatoktdl sem koveteli meg ennek ellendrzését. Az okoldgiai gazdalkodasbol
szarmazd TVP eléallitasa soran nem hasznalnak hexant, ezért ez sokkal biztonsa-
gosabb valasztas.

Vegan tejek: Ha nincsen ideje arra, hogy sajat kezlileg készitse el a tejét (lasd
27. oldal), bongésszen kedvére kedvenc fliszerese, élelmiszerlizlete magtej oszta-
lyan. Vegan tejek széles valasztékat fogja talalni, sokféle izben. Két személyes ked-
venclink az édesités nélkdli, sima mandulatej és annak mandulas-kékuszos valtoza-
ta. Ne feledjuk, hogy a sos ételekhez natdr, édesitetlen terméket, az édesekhez
pedig sima vagy (édesitett vagy édesitetlen) vanilia iz( tejet hasznaljunk.

Vegan vaj: Tul azon, hogy ne kerdljenek allati eredetl 6sszetevék az ételeink-
be, az is a mi felel6sségiink, hogy meggydzddijink réla, a hozzavaldk eléallitasdhoz
semmiféle kegyetlenség nem kapcsolédik. Az elmult években, miutan nyilvanos-
sagra hoztédk, hogy a palmaolaj-termesztés az orangutanok és természetes éléhe-
lylk, a tropusi eséerd6k pusztuldsdhoz vezet, nagy felhaborodast keltett, hogy
palmaolajat hasznalnak vegan élelmiszerekben. Es bar a fenntarthaté palmaolaj jo
alternativa lehet, hiszen vannak olyan vallalatok, mint példaul az Earth Balance,
amelyek be tudjak szerezni a palmaolajukat olyan dltetvényekrdl, ahol nem &sho-
nosak az orangutanok, gy érezzik, fontos, hogy ajanljunk olvaséinknak olyan
vegan vajpoétlokat is, amelyek nem tartalmaznak palmaolajat, mint példaul amilyen
Mattie Hagedorn (veganbaking.net) receptjében is talalhaté (lasd 24. oldal).
Raadasul a receptek irdsa soran minden t6link telhet6t megtettiink annak érdeké-
ben, hogy — ha lehetséges — egyszeriien ki is hagyjuk a vajat a hozzavaldk kozul.
Mas zsiradékforrasokat kerestlink helyette, mint példaul egész dioféléket, kdkusz-
vajat, kulonféle olajokat, illetve didfélékbdl készilt vajakat.

Xantangumi: A xantangumi fehér, szagtalan, novényi eredet(, kukoricabdl
nyert stabilizalo és slritéanyag, amely a kukoricakeményitétél vagy a nyilgyokértél
eltér6en nem aktivalédik hé hatdsara. Gyakran megtaldlhatéd saldtadntetekben,
szészokban, és a gluténmentes termékek sutése soran is hasznaljak. Nagyon kis
mennyiség elegendd beléle, igy egy zacskonyi is sokaig tart.
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Receptikonok
A konyv oldalait lapozgatva a recepteknél az alabbi jelolésekkel taldlkozhatunk:

* Gluténmentes valtozatban is

Olyan receptek, amelyekben azok is nyugodtan kedviiket lelhetik, akik kizarélag
gluténmentes ételeket fogyaszthatnak. A biztonsagos felhasznalas érdekében ala-
posan ellendrizzik az osszetevSket, figyeljink oda a keresztszennyezddésre is
a hozzavalodk vasarlasa soran, hogy azok egészen biztosan gluténmentesek legye-
nek. SzUkség szerint vegyuk fel a kapcsolatot a gyartoval a legfrissebb
informaciokért.

* Didfélektdl mentes

Olyan receptek, amelyek egydltalan nem tartalmaznak di¢féléket (a kokuszdiot is
ideértve) vagy didszarmazékokat, feltéve, hogy pontosan nem meghatarozott
vegan tej esetén nem diofélékbdl készult tejet hasznalunk a recept elkészitéséhez.
Kérjuk, hogy alaposan ellendrizzék a termékek cimkéit, és ha szikséges, [épjenek
kapcsolatba a gyartéval.

* Hozzdadott cukor nélkiil
Olyan receptek, amelyek nem tartalmaznak finomitott cukrot (ideértve az agavé
szirupot, a tiszta juharszirupot, a kristalycukrot vagy az erjesztett cukornadlevet is).

* Hozzdadott olaj nélkiil
Olyan receptek, amelyek elkészitéséhez semmilyen olajkivonat, illetve finomitott
olaj nem hasznalatos.

* Gyors és kdnnyit
Olyan receptek, amelyek atlagos f&zési, illetve sutési ismeretek birtokaban 30 perc-
nél rovidebb idé alatt elkészithetdk.

* Széjamentes

Olyan receptek, amelyek mindenféle szojaterméktdl mentesek, feltéve, hogy nem
szbjatejet hasznalunk, amennyiben pontosan nem meghatarozott vegan tej szere-
pel a receptben. Kérjuk, hogy alaposan ellenérizzék a termékek cimkéit, és ha szik-
séges, lépjenek kapcsolatba a gyartéval. Ha tapadasgatlod sttbsprayt hasznalunk,
ne felejtsik el a szoéjalecitint is ellendrizni. Ha nem taldlunk szdjamentes tapadas-
gatlé sprayt, hasznaljunk helyette olajsprayt.

Megjegyzés: A konyv megjelenésének idején az 6sszes altalunk emlitett és
ajanlott bolti termék valéban vegan volt. Kérjiik, hogy a biztonsag kedvé-
ért mindig ellendrizzék kétszer is a hozzavalék cimkéit, mivel a gyartoé val-
lalatok idénként el6zetes figyelmeztetés nélkiil valtoztatnak termékeik
receptjén.

Shakshouka (izraeli lecso) (lésd 116. oldal) >
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A TEJTERMEK A HAGYOMANYOS MEGHATAROZAS SZERINT a tej
— altaldban tehén- vagy kecske-, de akdr bivaly-, juh-, 16— vagy
tevete) — &5 a tejbdl késziilt élelmiszerek gyartdsdval foglalkozd
ipardg terméke. Mi azonban itt, a Vegdn Helyettesitdk
Foparancsnoksdgdn a sajat keziinkbe vettiik az irdnyitast.
Visszafoglaltuk a ,tejtermék” sz6t — a mi definicidnk

a kdvetkezBképpen szol:

Vegén tejtermék (£Enév): Novényi eredetd — tigymint rizs,
sz6ja, kokusz, mandula vagy barmilyen mds didFéle, mag
vagy gabona — tejekbdl a természet kdrositdsa nélkiil
késziilt krémes, izletes és tapldlo élelmiszer. A vegan
tejtermék egészségesebb, ugyanakkor a kdrnyezet- és az
dllatvédelem szempontjdbdl is jobb valasztas.

A JO HIR az, hogy ezeket az élelmiszereket nem nehéz beszerezni. Béngésszik csak
at barmelyik élelmiszertzlet tejtermékes polcait! Az olyan klasszikusoktél kezdve,
mint a szdja-, a rizs- vagy a mandulatej, az Uj, izgalmas termékekig, mint amilyen
a foldimogyoro tej, a kesudié sajt, a tapidka alapu Pepper Jack sajt, a krémes dess-
zertontetek, a kokuszdid alapu jégkrémek és a francia vanilias kavékrémesitd, valo-
ban elképzelni sem lehet olyan tejterméket, amelynek ne létezne vegan valtozata.

Bar az 6sszes fent felsorolt termék megfeleld és izletes lehet, szeretnénk olva-
soinkat megismertetni olyan receptekkel és technikakkal, amelyek segitségével —
kénnyen beszerezhet6 (és gyakran természetesebb) alapanyagokbdl — otthon is el
tudjak késziteni 6ket. Ezeknek kodszénhetéen aztan mar barmelyik recepttel meg
tudnak birkézni, és teljes ellenérzéstk alatt tarthatjdk az ételukbe kerild
hozzavaldkat.

A kovetkezé oldalakon az allati eredet( tejekrél és sajtokrél fogunk szélni, illet-
ve arrol, hogy konyoriletes veganként miért kell minden t6lunk telhetét megten-
nink azért, hogy elkertljik ezeket. Ezt kovetSen pedig kulonféle modszereket,
tippeket, trukkdket, technikakat és — természetesen — recepteket kozliink, amelyek
segitségével kdrnyezet- és allatbarat tejtermék helyettesitéket készithetlink a sajat
konyhankban.
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Tej

Tej. J6t tesz a testnek, igaz? De milyen testnek? Oszintén szélva, a tehéntej csupan
egyetlen szervezet — a kis borju szervezete — szamara jé. A tehéntej némelyik tap-
anyagbol tul sokat, masokbdl viszont tulsdgosan keveset tartalmaz ahhoz, hogy
egészséges legyen egy csecsemé szamara. Raadasul a tehéntejet arra tervezték,
hogy egy 11,3 kilogrammos UjszUl6tt borjubdl 272 kilogrammos tehén fejlédjon
altala, és annak érdekében, hogy ez igy legyen, sok olyan, a természetben el6-
fordulé novekedési hormont tartalmaz, amelyre az emberi szervezetnek egyal-
talan nincs sziksége. (Es akkor még nem is beszéltink azokrél a mesterséges
novekedési hormonokrol és antibiotikumokroél, amelyeket sok tejel6 tehénbe
fecskendeznek...)

Az emberi test csodalatos gépezet. J6 példa erre a bélbolyhok altal termelt,
természetesen eléforduld laktdaz enzim esete, amely az anyatejben 1évé laktézban
taldlhatd cukrot bontja le, és amelynek termel6dése mérséklédik, amint a csecse-
mot elvalasztjak az anyatejtdl, megnehezitve ezzel az emésztést. A szervezet 6sz-
ténodsen tudja, hogy ezt az élelmiszerfajtat csak csecsemdkorban fogyasztjuk, ami-
kor az optimalis novekedés érdekében specidlis taplaldsra van szikségunk.
Kizarélag az eml&sok szervezete termel tejet utédaik taplaldsara — megsziletésik-
t6l egészen az anyatél torténd elvalasztasig.

Az anya szervezete addig termel tejet, ameddig taplalnia kell csecsemdjét.
A tejel6 teheneknek azonban, szerencsétlenségikre, dllandéan terhesnek kell len-
nitik, hogy fenntartsak folyamatos tejtermeléstiket. Amennyiben nénem utédjuk
szlletik, az nagy valészinliség szerint ugyanolyan sorsra lesz karhoztatva, mint az
anyaallat, vagyis bel6le is tejel§ szarvasmarha lesz. A bikaborjakat pedig gyorsan
elvalasztjak az anyjuktél, hogy eladjak &ket allattenyésztd gazdasagoknak, ahol
rovid életliket borjuketrecben élik le, hogy felhizlaljak, majd levagjak ket.

Amint a fentiekbdl 1athatd, egyetlen tejféleség jo csupan a csecsemd szamara
— az, amelyet az édesanyja szervezete termel szdmdra. Szerencsére napjainkban
mar rengetegféle tejpotld rendelkezéstinkre all, igy mar igazan nincs okunk arra,
hogy kizsdkmanyoljuk a szarvasmarhdakat, kecskéket, juhokat vagy barmely mas
élélényt a tejéért.
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Tejtermékek

Sajt
Azon ismeretek alapjan, amiket mar tud a tejtermékekrdl, elég nyilvanvalo, miért
kell felhagynia a tejbél készult sajtok fogyasztasaval annak, aki attér a vegan élet-
maodra. Sok nép szdmara azonban a sajt olyasvalami, amirél ,sohasem tudna
lemondani”. Megértjik. Isteni finom, igazan kellemes harapnivalé.

Tény azonban, hogy van néhany olyan nemkivanatos dolog, amely belekerul
a sajtba. Olyan dolgok, amelyekrél taldn még soha nem is hallott, mint példaul
a szopos borjak szaritott gyomornyalkahartyajanak vékonyra szeletelt darabjai. Ha
az osszetevék listajat bongészve felfedezzik az oltdanyag (rennet) szot, hacsak
nem novényi oltbanyagként van feltintetve, akkor akar fogadhat is ra, mi az.
A rennet tele van mindenféle enzimmel, amelyek elGsegitik a tej alvadasat és tamo-
gatjak a sajtta valas folyamatat, a gyomornyalkahartyanak pedig azért kell az el
nem valasztott szopos borjaktdl szarmazni, mert az id6sebb allatok szervezete mar
nem termeli a kimozin néven ismert tejolté enzimet. Hasonléképpen, mivel a fiatal
allatok szervezete altal termelt enzimek arra szolgalnak, hogy segitségikkel meg
tudjak emészteni az anyatejet, a kecske- vagy a juhsajt a kecskegidak és a baranyok
gyomrabdl szarmazé oltéanyagot tartalmaz.

Onnek azonban mégsem kell aggdédnia. Mint mar emlitettiik, a vegan vilagnak
és ennek a koényvnek is szamos arra vonatkozo ajanlata van, miként potolhatjuk
a sajtokat, érdemes tehat lapozgatni az oldalakat.

Utmutatd a tejtermékek helyettesitéséhez

Akar boltban vasarolt termékekkel szeretné gyorsan potolni az eredeti hozzavalét,
akar maga készitené el a helyettesit6ket, a kdvetkezd oldalon kozolt tablazat segi-
teni fog annak eldontésében, melyik helyettesité mikodik a legjobban a veganna
alakitott recept esetében.
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A félkovérrel kiemelt bejegyzések az ebben a kdtetben szerepl6 receptekre utalnak.

AMIKOR AZ EREDETI
RECEPTHEZ KELL . . .

Y csésze (56 g) vaj

1 csésze (235 ml) ir6

1 csésze (235 ml)
f6z6tejszin (siird
tejszin) vagy krémesité

2 gomboc jégkrém
(kiilonb 626 izekben)

1 csésze (235 ml) tej (pl.

tehén-, kecske- vagy
juhtej)

Y2 csésze (120 g) tejfol

Y2 csésze (30 g)
tejszinhab

AZT HELYETTESITHETI . ..

* Y2 csésze (56 g) Mattie vegan vaja (lasd 24. oldal)

® Y1 csésze (60 g) Kokuszvaj (lasd 25. oldal) (kenyérre
kenhet6 valtozatat és egyéb felhasznalasi maédjait
lasd 25. oldal)

o Y4 csésze (56 g) boltban vésérolt nem hidrogénezett
vegan vaj

e Tegylunk két tedskanalnyi (10 ml) frissen facsart citromlevet
vagy almaecetet egy talba. Ontstink hozza 1 csésze (235 ml)
édesitetlen, natlr vegan tejet, és keverjuk ¢ssze. Hagyjuk
allni 5 percig, hogy megalvadjon.

1 csésze (235 ml) Hazi készitésii krémesité

(lasd 26. oldal)

1 csésze (235 ml) zsiros és édesitetlen konzerv kdkusztej
vagy kokuszkrém

1 csésze (235 ml) boltban vasarolt natur széjakrémesitd

1 csésze (235 ml) boltban vasarolt natur kokuszkrémesité
1 csésze (235 ml) mandulakrémesité

2 gombac Cseresznyés sajttortas jégkrém
csokidarabokkal (lasd 61. oldal) vagy Citromkrémes-
epres jégkrém (lasd 62. oldal)

2 gomboc boltban vasarolt széja, rizs, mandula, kesudié
vagy kokusz jégkrém

1 csésze (235 ml) natar Mandulatej (lasd 27. oldal)

1 csésze (235 ml) édesitetlen, natdr széja-, mandula-,
mandulds-kékuszos-, rizs- vagy kendertej

1 csésze (235 ml) édesitetlen, natur konzerv vagy fagyasztott
kokusztej

Y2 csésze (120 g) Tejfol (Iasd 30. oldal)
Y5 csésze (120 g) boltban vésarolt vegan tejfol

Y2 csésze (30 g) Kokusztejszinhab (lasd 64. oldal)

Y4 csésze (30 g) boltban vasarolt, dobozos vegan szoja- vagy
rizstejszin. (A konzerv véltozatot nem ajanljuk, mivel az csak
ritkan valik be.)
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AMIKOR AZ EREDETI
RECEPTHEZ KELL . ..

Y2 csésze (120 g)
joghurt (pl. tehén-,
kecske- vagy juhtejbdl
készilt)

SAJT

Y2 csésze (57 g) sajt
(pl. reszelt jack,
cheddar vagy
mozzarella)

1 szelet sajt
(szendvicsekhez)

Y2 csésze (120 g)
krémsajt

Y2 csésze (85 g) cotija
vagy queso fresco sajt

Y2 csésze (75 g) feta sajt
(morzsolt)

Y2 csésze (50 g) reszelt
parmezan sajt
(izesitésre) (nem
sliritésre)

Y2 csésze (123 g) ricotta
sajt

Kézmdlives sajtok,
kekszekkel vagy borral
kinalva

AZT HELYETTESITHETI . ..

%2 csésze (120 g) Hazi joghurt (lasd 28. oldal)

14 csésze (120 g) boltban vasarolt vegan szdjajoghurt
5 csésze (120 g) boltban vésérolt vegan kékusz- vagy
mandulajoghurt

5 csésze (120 g) lagy selymes tofu, ¥z tedskanal frissen
facsart citromlével 6sszekeverve (kizarélag stitéshez
felhasznalva, nem énmagaban fogyasztva)

Y2 csésze (57 g) boltban vasarolt vegan reszelt sajt

1 szelet Amerikai lapkasajt (lasd 70. oldal)
1 szelet boltban vasarolt vegan sajt

Y2 csésze (120 g) Kesudios-joghurtos krém

(lasd 33. oldal)

Y2 csésze (120 g) Kesudids-kdkuszos krém

(lasd 32. oldal)

%2 csésze (114 g) Chia magos krémsajt (lasd 76. oldal)
> csésze (120 g) boltban vésarolt vegan krémsajt

%2 csésze (85 g) Cotija jellegli tofumorzsa
(lasd 73. oldal)

%2 csésze (120 g) Konnyii tofu-feta sajt (lasd 186. oldal)

Y2 csésze (56 g) Kendermagos parmezan
(lasd 72. oldal)
Y4 csésze (50 g) boltban vasarolt vegan parmezan sajt

%2 csésze (113 g) Mandulas-kesudios ricotta
(lasd 73. oldal)
5 csésze (123 g) boltban vésérolt vegan ricotta

Boltban vasérolt kézmUves vegan sajtok
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A TEJHELYETTESITOK HAZI ELKESZITESE KONNYU! Ezt a fejezetet olyan egyszer(i
tejhelyettesiték receptjeivel kezdjik, amelyeket el6re 6sszedllithatunk, és ugyanugy
mindig a kezink Ugyében lehetnek, mint barmelyik boltban véasérolt termék.
El6készuletképpen ajanljuk, hogy ruhdzzanak be néhany jé taroldedénybe, példaul
kulonbozd formaju és méretl beféttestivegekbe, hogy hiitészekrényiikben frissen
tarthassak bennik hazi készitésd tejeiket, krémesit&iket, vajaikat és joghurtjaikat.

Alapreceptjeink, mint példaul a krémes zoldséges fogasok, barsonyos levesek
és szoszok, pudingok és jégkrémek, a hagyomanyosan tejtermékekkel készulé
recepteket veszik alapul. Hazi készités helyettesitGink felhasznalasaval alakitjuk
Gket veganna, vagy olykor egyszer(ien a hozzavaldk Ujszerl kombinalasaval, ame-
lyek annyira feldobjak az ételeket, hogy senkit sem fog érdekelni, hova t(int beldlik
az eredeti receptben szerepl§ tejtermék.

Gyakorlat teszi a tokéletes helyettesitot

Ugy lehet a legjobban érzékeltetni, milyen kénny( egy Nem vegan receptet
veganna (,kegyetlenségmentes csodava”) valtoztatni, ha bemutatjuk annak
maédjat. Vegylnk egy mintareceptet és lépésr6l Iépésre menjlink végig rajta!
Mikor mar tudjuk az alapokat, barmelyik recept esetén kénnyedén atiltethetjik
a gyakorlatba.
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TELJES KIBRLESTU MUFFIN
ALAPRECEPT

Ez a recept Molly Chester és Sandy Schrecengost Back to Butter
(Vissza a vajhoz) (Fair Winds Press, 2014) cim( konyvébél szarmazik.
A vajat, a mézet, a tojast és az irot fogjuk vegan hozzavalokkal hel-
yettesiteni, és ennek megfelel6en atirjuk az utasitasokat is.

%2 csésze (112 g) vaj

Y2 csésze (160 g) nyers méz

3 csésze (360 g) frissen 6rolt teljes kiGrlésii rétesliszt
1 teaskanal tengeri s6

2 teaskanal (9 g) szodabikarbona

2 teaskanal (9 g) siitépor

1 felvert tojas

1 csésze (235 ml) ir6

Melegitstk el6 a sttét 200 °C-ra. Béleljtink ki 18 normal muffinformat muffinpapirral.

A vaj és a méz keverékét egy kis serpeny6ében kdzepes langon hevitstk addig, amig éssze
nem olvad. Keverjik meg és tegyuk félre hdlni.

Egy nagy talban keverjik 6ssze gyors mozdulatokkal a lisztet, a tengeri sét, a szédabikar-
bonat és a stutéport. Egy masik edényben adjuk a tojast az iréhoz, majd verjik habba.
Adjuk a mézes és az irés keveréket a szaraz 6sszetevékhoz, majd az egészet keverjik
Ossze alaposan.

Nagyméretli fagylaltkanal segitségével toltsik haromnegyedig a muffinformakat. Stssuk
13 percig, amig a muffin kozepébe szurt fogpiszkaldt tisztan ki nem tudjuk hizni beléle.

A MEGADOTT HOZZAVALOKBOL KAPOTT MENNYISEG: 18 muffin
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MATTIE VEGAN VAJA

* Gluténmentes vadltozatban is * Hozzdadott cukor nélkiil

Mattie Hagedorn, a veganbaking.net internetes oldal hazigazdaja alkotta meg ezt a re-
ceptet azok szamara, akik szeretnék elkerllni a palmaolaj hasznalatat, illetve akik nem
tudnak kdnnyen beszerezni vegan vajat. Ez az a ,régi” normal vegan vaj, amelyet azért
kisérleteztek ki, hogy kivalthassuk vele kedvenc kereskedelemben kaphaté vajunkat.
Hasznalhatjuk vaj vagy margarin helyett. A hagyoményos vajhoz hasonléan a vegan vaj
sokkal tdmorebb, mint a margarin és nem olyan kénnyen kenhetd. Ezért optimalis vegan
sitemények sttéséhez. Ha lagyabb, kényelmesebben kenhet§ vegan vajat szeretnénk
kapni, az 1 ev6kanalnyi (14 g) kokuszolaj helyett hasznaljunk 1 ev&kanalnyi (15 ml) repce,
konny( oliva- vagy rizskorpaolajat.
1% csésze plusz 2 teaskanal (70 ml) szojatej
2 teaskanal almaecet
%2 teaskanal kékuszecet (vagy tovabbi 2 teaskanal almaecet)
Va plusz Vs teaskanal s6
Y2 csésze plusz 2 evékanal plusz 1 teaskanal (130 g) finomitott kokuszolaj,
olvasztva
1 evékanal (15 ml) repceolaj, konnyii olivaolaj vagy rizskorpaolaj
1 teaskanal folyékony széjalecitin vagy folyékony napraforgé lecitin vagy
2 Ya teaskanal (5 g) széjalecitin granulatum
Ya teaskanal xantangumi vagy 2 plusz s teaskanal atifimaghéjpor

Ontsilk a szdjatejet, az ecetet és a sot egy kis csészébe, és keverjik 6ssze villaval. Tegytk
félre 10 percre a keveréket, és hagyjuk megalvadni.

Mikrohullamu stit6ben enyhén olvasszuk fel a kokuszolajat szobahémérsékletlire. Mérjuk
le, majd a repceolajjal egyltt ontsik konyhai robotgépbe. Akkor kapunk egyenletesen
sima vegan vajat, ha az 6sszekeverés utan a keverék a lehetd leggyorsabban megszilardul.
Ezért fontos meggy6z&dni arrél, hogy a kdkuszolaj hémérséklete szobahémérséklet koze-
li legyen, miel&tt 6sszekevernénk a tébbi hozzavaldval.

Tegyik a megalvadt szdjatejes keveréket, a szojalecitint és a xantangumit a konyhai robot-
gépbe. Dolgozzuk 6ssze 2 percig; menet kdzben, Ugy 1 perc utan kaparjuk le, ami az
oldaléra tapadt. Ontsiik a keveréket jégkockatartoba, majd tegyiik be a fagyasztoba,
hogy megszildrduljon. A vajnak 1 éran beldl hasznalhaté allaguva kell valnia. Légmente-
sen zarédd edényben 1 hénapig eltarthatd hitészekrényben, folpackba csomagolva
a fagyasztéban pedig akar 1 évig is.

A MEGADOTT HOZZAVALOKBOL KAPOTT MENNYISEG: kb. 1 csésze (215 g)
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Tejtermékek

kOkUSZVAJ

* Gluténmentes vdltozatban is * Hozzdadott olaj nélkiil *
Hozzdadott cukor nélkiil  * Gyors és konnyil * Szdjamentes

Ez a kdkuszvaj sokkal tobb izletes vajhelyettesiténél. Elvezziik ki az izét egy kanalnyi vegan
étcsokoladéval, piritds kenyérre kenve, palacsintdhoz vagy gofrihoz kinalva, turmixokhoz,
levesekhez adva, vagy a kovetkezd receptjeinkben: Maracujakrém (lasd 144. oldal),
Kékuszvajas granola (lasd 38. oldal), Briés gofri (lasd 136. oldal) és Fahéjas-mazsolas
vagott kalacs (lasd 137. oldal). Ehhez a recepthez ne zsirtalanitott kdkuszt hasznéljunk (a
csomagolas cimkéjén jelezve), a kdkuszdid természetes olajtartalmara ugyanis sziikség
van, ha kenhetd vajat szeretnénk kapni.

340 g édesitetlen kdkuszreszelék vagy kokuszpehely

Tegyuk a kékuszt haztartasi robotgépbe vagy nagy teljesitmény( turmixgépbe. Dolgozzuk
0ssze egészen addig, amig a kokusz a didvajhoz hasonld, nyulés allagu nem lesz. Jo, ha
tudjuk, hogy a kékuszvaj nem lesz teljesen sima. A feldolgozasi id6 a hasznélt gép teljesit-
ményétdl figgden 10-15 perc lesz. A gépet idénként megallitva kaparjuk le a berendezés
oldaléra tapadt krémet gumispatulaval. Ha a gép motorja kezd tulmelegedni, kapcsoljuk
ki és hagyjuk leh(ni, miel&tt folytatnank vele a munkat.

Miutan elkészult a kdkuszvaj, tegytk légmentesen zarddo tvegekbe, és taroljuk szobahé-
mérsékleten. Ha a szobaban hideg van, a kokuszvaj megkeményedhet: melegitsik fel
lassan mikrohulldamu sttében vagy a tlzhelyen vizfirdében. Hasznélat el6tt keverjuk
meg.

A MEGADOTT HOZZAVALOKBOL KAPOTT MENNYISEG: BS 1 % csésze (340 g)
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HAZI KESZITESU KREMESITO

* Gluténmentes valtozatban is * Hozzdadott olaj nélkiil  *
Szoéjamentes

Szivesen hasznaljuk ezt a natdr krémesitét a Minden id6k legfinomabb burgonyaptréjében
(lasd 44. oldal) és e kotet sok mas sos ételében. Azok szamdra, akik a reggeli kavéjukat
szeretik zesiteni vele, egy olyan valtozatot is kdzreadunk, amelybe egy fél rud vaniliat és
juharszirupot is tesztink. Ha nagy teljesitményl turmixgéplink van, nem szikséges
Osszezlznunk a kesudiot; beédztatast kovetéen olyan krémes éllagu lesz, hogy a pép
a tartaly faldhoz tapadva benne marad. Ha azonban tulsdgosan darabosnak talaljuk
a krémesit6 allagat, és nem szeretnénk Uszkald kesudiddarabokat latni a reggeli kavénk-
ban, egyszer(ien apritsuk tovabb a keveréket a gépben.

SIMA KREMESITO:
1 csésze (140 g) nyers kesudio
3 Ya csésze (765 ml) szlirt viz, elosztva
Ya csésze (60 ml) teljes zsirtartalmu kokusztej
csipetnyi finom tengeri s6

VANILIAS-JUHARSZIRUPOS KREMESITO:
1 csésze (235 ml) sima krémesité
4 teaskanal (20 ml) tiszta vanilia kivonat, vagy izlés szerint
1 ev6kanal (12 g) juharcukor vagy (20 g) tiszta juharszirup, vagy izlés szerint

A sima krémesité elkészitésének modja: Tegytk a kesudidt egy kozepes méretii
edénybe vagy egy 940 ml-es Gveg méréedénybe. Ontsiink hozza 2 csészényi (470 ml)
vizet. Fedjuk be folpackkal vagy egy fed6vel. Hagyjuk allni szobahémérsékleten egy éjsza-
kan (korulbelul 8 6ran) &t, hogy megpuhuljon a kesudié.

Csepegtessiik le a kesudiot (az aztatovizet tegyik félre), majd oblitstik le. Keverjik ¢ssze
1 és Va csésze (295 ml) friss vizzel, kdkusztejjel, séval, és turmixgépben dolgozzuk 6ssze
teljesen siméara. Ha a végeredmény nem teljesen sima, egy sz(ir6zsék és egy finom szita
segitségével szlrjik at a keveréket. (A maradék pépet fogyaszthatjuk reggelente, a zab-
pelyhtinkhoz keverve.)

Ontsiik a sima krémesitét egy 470 ml-es beféttestivegbe. Szorosan csavarjuk ra a fedelet.
H{t6szekrényben 1 hétig eltarthato; felhasznalas el6tt alaposan razzuk fel.

A vanilias-juharszirupos krémesité elkészitésének médja: Tegylk a sima krémesi-
tét, a vaniliat és a cukrot egy 235 ml-es lvegbe. Egy kis habver&vel alaposan keverjik
Ossze. Szorosan csavarjuk ra a fedelet. Hitészekrényben 1 hétig eltarthato; felhasznalas
el6tt alaposan razzuk fel.

A MEGADOTT HOZZAVALOKBOL KAPOTT MENNYISEG: kb. 2 csésze (470 ml)
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Tejtermékek

MANDULATEY

* Gluténmentes vdltozatban is * Hozzdadott olaj nélkiil *
Szoéjamentes

Nagyon kénnyen elkészithetjik sajat mandulatejinket, ami azzal az elénnyel is jar, hogy
minimalis mennyiségl 6sszetevd szerepelhet a hozzavalok listajan. Itt nincsenek se stabi-
lizatorok, se tartdsitészerek! A nyers és piritott magvak keveréke helyett hasznalhatunk
kizarélag nyers mandulat, mi azonban szeretjiuk azt a domindns mandulaizt, amelyet a
piritott mandula kolcsénoz a tejnek. A mandulat barmilyen diéfélével helyettesithetjik;
adjunk hozza izlés szerinti mennyiség( vizet.

SIMA TEJ:
Y2 csésze (60 g) egész nyers mandula
%2 csésze (60 g) piritott egész mandula
2-2 2 csésze (470-590 ml) szlirt viz, elosztva
csipetnyi finom tengeri s6

AZ ENYHEN [ZESITETT TEJHEZ:
2 teaskanal (6 g) juharcukor vagy datolyacukor, elhagyhaté
tiszta vanilia kivonat, izlés szerint, de el is hagyhaté

TegyUk a mandulat egy kozepes méretli edénybe vagy egy 940 ml-es Uveg méréedénybe.
Ontslink hozza 2 csészényi (470 ml) vizet. Fedjik be folpackkal vagy egy fed6vel. Hagyjuk
alini szobahémérsékleten 18 6ran at, hogy megpuhuljon; az id6 felénél jarva cseréljuk
rajta a vizet.

Csepegtessik le a mandulat (az dztatovizet tegyuk félre), majd 6blitstk le.

A sima tej elkészitésének médja: Dolgozzuk 6ssze a mandulat, a 2-2 2 csésze (470—
590 ml) friss vizet és a sét egy turmixgépben egészen addig, amig a mandula szét nem
mallik. Ugorjunk a mandulatej lesz(irésére vonatkozé instrukcidkhoz.

Vagy készitsiink enyhén izesitett tejet: Dolgozzuk 6ssze a mandulét, a 2-2 2 csésze
(470-590 ml) friss vizet, a sot, a cukrot és a vanilia kivonatot egy turmixgépben egészen
addig, amig a mandula szét nem mallik. Folytassuk az alabbi instrukciok kovetésével.

TegyUnk egy finom szitdra helyezett nyitott szlrézsdkot egy nagy Uveg mér&edény tetejé-
re. Lassan ontstk bele a tejet a zsékba. A sz(ir6zsékot dvatosan nyomkodva sz(irjuk at a
tejet, azaz hagyjuk kicsopogni beldle a folyadékot (tejet), mikozben a pép maradjon a
szrézsakban. Az igy keletkezett pépet felhasznalhatjuk zabpelyhiink, zabkasank elkészi-
téséhez, de péksiteményekbe is tehetjik (lasd 38. és 41. oldal). Hlit6szekrényben 2 hétig
eltarthaté. A mandulatejet légmentesen zar6dd Uvegben 5 napig tarolhatjuk el.
Felhasznalas el6tt alaposan razzuk fel.

A MEGADOTT HOZZAVALOKBOL KAPOTT MENNYISEG: 2-2 ; csésze
(470-590 ml)
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