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Köszöntő

Azért vagyunk itt, hogy bebizonyítsuk: kizárólag növényi alap­
anyagokból is lehet hihetetlenül finom és könnyen elkészíthető 
ételeket főzni. 

Szeretnénk bemutatni a táplálkozással kapcsolatos egyre népsze­
rűbb új gondolkodásmódunkat, melyet három évvel ezelőtt fejlesz­
tettünk ki, és azóta folyamatosan tökéletesítünk.

Olyan ízletes, tápláló, sőt, kényeztető, ugyanakkor megnyugtatóan 
ismerős, de izgalmas ételeket kreáltunk – amelyekhez nincs szükség 
húsra vagy tejtermékre.

Magát a főzést is forradalmi módon közelítettük meg. Míg az állati 
termékek nagyon beépültek az általános ételkészítésbe (hiszen 
több tízezer éven át fogyasztottuk őket), a húst, illetve a tejterméke­
ket mellőző főzés viszonylag újnak számít. Ez csakis egyet jelent­
het: rengeteg kiaknázatlan potenciál rejlik a növényi alapú étke­
zésben! 

Ígérjük, hogy ez a könyv telis-tele lesz vadiúj, tuti családi kedven­
cekkel, remek ebédtippekkel, és még a legmegátalkodottabb hús­
evőket is lenyűgözzük finom harapnivalókkal, pudingokkal (hú, 
ezekben különösen jók vagyunk, már ha nem ciki ilyet állítani saját 
magunkról) és fergeteges koktélokkal. Szóval, mindenki megtalálja 
a kedvére valót.

Tehát akár még csak fontolgatod, hogy csökkented a húsfogyasz­
tásodat, akár már egyáltalán nem eszel állati terméket: ez a könyv 
neked szól.

BOSH!

k ö s z ö n t ő
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Ha három évvel ezelőtt bárki azt mondta volna, hogy az egész életünket a 
főzésre és a növényekből készült csodálatos ételekre tesszük fel, nem hittük 
volna el. Egyszerű sheffieldi lakótársak voltunk, és akárcsak a barátaink, minden 
héten húst ettünk. 

Most meg az a vegán csapat vagyunk, akik a Bosh!-t, a világ legnagyobb online 
vegán üzletágát működtetik. Az első évben ötszázmillióan látták ételkreációin­
kat, a legnépszerűbb videóinkat pedig több mint ötvenmilliószor nézték meg! 
Álmunkban sem gondoltuk, hogy ekkora sikerünk lesz, szinte padlót fogtunk. 

„Én iktattam ki elsőként az állati termékeket az életemből.” 
Ian

„Gúnyosan nevettem, amikor Ian vegán lett, és megkérdeztem, ugyan honnan jut 
elegendő fehérjéhez a szervezete. De végül sikerült meggyőznie, többek között 
azzal az érvvel is, hogy ha nem eszem nagyüzemben előállított állati termékeket,  
a világot is megmenthetem.”
Henry

Miután teljesen elhagytuk az állati termékeket az életünkből, mindketten 
fantasztikusan jól éreztük magunkat. Csak még meg kellett tanulnunk, hogyan 
főzzünk, és milyen ételeket fogyasszunk, amikor nem otthon eszünk. Rájöttünk, 
hogy az éttermekben vagy a szakácskönyvekben kínált vegán ételek, hát… nem 
valami finomak.

És ebben láttuk meg a lehetőséget. Azóta a küldetésünk lett, hogy másoknak is 
megmutassuk: igenis lehet ízletes fogásokat készíteni kizárólag növényi alap­
anyagokból is! Igaz, az emberek gyakran maguktól is ezt az utat választják. 

És most, három évvel később egy újfajta főzési stílus mesterei lettünk, ami az 
internet szakácsai révén népszerűvé vált, és amelyben az újdonság és az ütős 
prezentáció éppúgy fontos, mint az íz és a könnyedség. 

Ezzel az újfajta főzési módszerrel újjávarázsoltuk a korábban húsból, tojásból és 
tejtermékekből készült klasszikus ételeket – teljes mértében növényi változat­
ban úgy, hogy tényleg remekül sikerüljenek. Vannak olyan kedvenc ételeid, 
amelyek receptjét fejből is fújod, és újra meg újra elkészíted őket? Nos, ezek  
a klasszikusok kerülnek terítékre új köntösben.

Mindennek az a célja, hogy bemutassuk, milyen könnyű is több növényt fo­
gyasztani. Azt is szeretnénk bebizonyítani, hogy mennyire finomak, laktatóak és 
táplálóak lehetnek a növényekből készült ételek. 

Kelet-londoni főhadiszállásunkon együtt főzünk, iszunk, és filmre vesszük a re­
ceptjeink elkészítését a nagyvilág számára. 

Henry és Ian
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180 °C-ra előmelegített sütő | muffintálca | fedeles lábas vagy serpe
nyő, közepes hőfokon

Fordítsuk lefelé a muffintálcát, és helyezzünk el 3 tortillát a lyukak közti 
részeken. Határozott mozdulattal nyomjuk le teljesen az aljáig a tortilla­
lapokat, ügyelve rá, hogy stabilan álljanak. | Helyezzük a tálcát a sütőbe, 
és süssük 6-7 percig, míg a tortillák barnulni nem kezdenek. | Vegyük ki  
a tálcát a sütőből, és hagyjuk rajta kihűlni és megszilárdulni a tortillákat. 
Ha háromnál több főre készítjük, készítsünk még egy adag tortillát. 

A szár eltávolítása után vágjuk félbe (ha kevésbé csípősre vágyunk, szedjük 
ki a magjait is), majd aprítsuk fel a chilipaprikát. | Hámozzuk meg és 
aprítsuk fel a hagymát és a fokhagymát | Vágjuk ketté a paprikát, távolítsuk 
el a szárát és a magjait, majd vagdossuk kisebb darabokra. | Vágjuk le és 
aprítsuk össze a koriander szárát, a leveleket tegyük el későbbre. | Vágjuk 
félbe a cseresznyeparadicsomokat. 

Melegítsük fel az olívaolajat, és adjuk hozzá a chilipaprikát, a hagymát,  
a fokhagymát, a koriander szárát, és időnként megkeverve pirítsuk 5 per­
cig. | Tegyük hozzá a cseresznyeparadicsomot és a paprikát, majd kavar­
gassuk 4-5 percig a tűzön. | Adjuk hozzá a pirospaprikát és az őrölt kö­
ményt. | Szűrjük le a vörös-, illetve feketebabot, aztán keverjük bele a 
szószba. | Öntsük a passzírozott paradicsomhoz, és időnként megkeverve 
hagyjuk főni lassú tűzön 10 percig.

Követve a csomagoláson lévő utasítást, pároljuk meg a rizst. | Tegyünk 1-1 
réteg rizst a tortillák aljára, majd rakjunk rá egy nagy kupac chilis ragut. | 
Reszeljünk rá tejmentes sajtot, a tetejét hintsük meg korianderlevelekkel. 
| Vágjuk fel a citromot, és helyezzünk egy-egy szeletet a tányérokra.

3–6 adag

3-6 db középméretű tortillalap

1 db friss piros chilipaprika

1 fej lila hagyma

2 gerezd fokhagyma

2 db paprika

20 g friss koriander

12 db cseresznyeparadicsom

1 ek. olívaolaj

1 tk. pirospaprika

½ tk. őrölt kömény

400 g konzervvörösbab

400 g konzervfeketebab

700 g passzírozott paradicsom

500 g előfőzött rizs (bolti vagy tökéletes 

főtt rizs, lásd 207. o.)

50 g tejmentes sajt

1 db lime

Chilis minikelyhek

Gyorsan elkészíthető étel, amolyan kehelybe zárt ölelés, 
amivel elkápráztathatjuk a vendégeket – még akkor is, amikor 
az idő ellenünk dolgozik. Ha ütős kaját akarsz, ne sajnáld 
belőle a chilit! A kehely alakúra formált tortillákban robbannak 
a lángoló ízek!
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180 °C-ra előmelegített sütő | középméretű lábas, közepes hőfokon | 
sütőtálca

Hámozzuk meg a hagymát és a fokhagymát. | A szár eltávolítása után 
vágjuk félbe (ha nem vágyunk túl csípősre, szedjük ki a magjait is), majd 
aprítsuk fel a chilipaprikát. | Vágjuk apróra a hagymát, a fokhagymát, a 
chilit és az édesköménymagokat. | Kanalazzuk át az egészet a lábasba, és 
adjunk hozzá 4-4 ek. olívaolajat és balzsamecetet, a juharszirupot és a 
paradicsomszószt. | Kevergessük 5 percig, majd adjuk hozzá a főtt lencsét. 
| Forgassuk össze, vegyük le a tűzről és tegyük félre.

Hámozzuk meg a tököt, vágjuk ketté, szedjük ki a magjait, aztán vágjuk 
2 cm-es darabokra. | Terítsük a sütőtálcára, locsoljuk meg egy kevés olí
vaolajjal, fűszerezzük, és tegyük 15 percre a forró sütőbe, majd vegyük ki. 

Közben tisztítsuk meg az édesköménygumót, és daraboljuk 1 cm-es ha
sábokra. | Vágjuk ketté a paradicsomokat és a paprikát, utóbbinak távo
lítsuk el a szárát és a magjait. | Vágjuk le a cukkini végeit. | A paprikával 
együtt vágjuk 1 cm-es darabokra. | Tegyük a tálcára az édesköményt, a 
cukkinit, a paprikát, a paradicsomot a tökkel együtt, és locsoljuk meg egy 
kicsit több olajjal. | Rakjuk vissza a sütőbe még 15 percre, hogy minden 
megpuhuljon.

Amíg sülnek a zöldségek, vágjuk félbe és óvatosan távolítsuk el az avokádó 
magját: egy késsel vágjuk körül, majd megcsavarva emeljük ki a magot. | 
Kanállal kaparjuk ki a gyümölcshúst, majd vágjuk össze. | Mossuk meg és 
vágjuk kisebb darabokra a spenótot/kelkáposztát, nagyobbra a petrezse
lyemleveleket. 

Vegyük ki a sült zöldséget a sütőből, és rakjuk egy tálba az avokádóval, a 
spenóttal/kelkáposztával, a petrezselyemmel és a lencsével együtt. | Ke
verjük össze az egészet és tálaljuk. 

3–6 adag

1 fej hagyma

4 gerezd fokhagyma

1 db friss vörös chilipaprika

1 ek. édesköménymag

4 ek. olívaolaj

4 ek. balzsamecet ( + a locsoláshoz)

1 ek. juharszirup

3 ek. paradicsompüré

250 g főtt puy lencse

350 g pézsmatök

1 db édesköménygumó

200 g cseresznyeparadicsom

1 db sárga paprika

1 db cukkini 

1 db avokádó

100 g bébispenót vagy kelkáposzta

10 g friss petrezselyemlevél

só, fekete bors

A legmutatósabb Bosh! tál

A balzsam, az édeskömény és a fokhagyma igazán egyedi ízt 
kölcsönöz a sült zöldségeknek – ez az egyik legfinomabb 
„mindent bele” étel. Az öntet bármilyen zöldséghez illik, csak 
arra kell ügyelni, hogy a hozzávalók rendesen megfőjenek. 
Remek könnyed ebéd, előétel, de BBQ-hoz is nagyszerű vá
lasztás. 
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