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Koszonto

Azért vagyunk itt, hogy bebizonyitsuk: kizarolag noévenyi alap-
anyagokbdl is lehet hihetetlenul finom és konnyen elkeszithetd
eteleket f6zni.

Szeretnénk bemutatni a taplalkozassal kapcsolatos egyre népsze-
rubb uj gondolkodasmaodunkat, melyet harom évvel ezelbtt fejlesz-
tettunk ki, és azota folyamatosan tokeletesitunk.

Olyan izletes, taplalo, sét, kényeztetd, ugyanakkor megnyugtatdan
ismerds, deizgalmas ételeket kredltunk — amelyekhez nincs szukség
husra vagy tejtermékre.

Magat a fézést is forradalmi modon kozelitettuk meg. Mig az allati
termékek nagyon beépultek az altalanos ételkészitésbe (hiszen
tobb tizezer éven at fogyasztottuk &ket), a hust, illetve a tejterméke-
ket mell6z6 f&zés viszonylag ujnak szamit. Ez csakis egyet jelent-
het: rengeteg kiaknazatlan potencial rejlik a novényi alapu étke-
zésben!

igérjik, hogy ez a kényv telis-tele lesz vadiuj, tuti csaladi kedven-
cekkel, remek ebedtippekkel, és még a legmegatalkodottabb hus-
evOket is lenylgozzuk finom harapnivalokkal, pudingokkal (hu,
ezekben kuléndsen jok vagyunk, mar ha nem ciki ilyet allitani sajat
magunkrol) és fergeteges koktélokkal. Széval, mindenki megtalalja
a kedvére valot.

Tehat akar még csak fontolgatod, hogy csokkented a husfogyasz-
tasodat, akar mar egyaltaldan nem eszel allati terméket: ez a konyv
neked szol.

BOSH!
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Ha harom évvel ezeldtt barki azt mondta volna, hogy az egész életlnket a
f&6zésre és a ndvényekbdl készUlt csodalatos ételekre tesszuk fel, nem hittuk
volna el. EgyszerU sheffieldi lakotarsak voltunk, és akarcsak a barataink, minden
héten hust ettunk.

Most meg az a vegan csapat vagyunk, akik a Bosh!-t, a vilag legnagyobb online
vegan uzletagat mukodtetik. Az elsé évben otszazmillidan lattak ételkreacioin-
kat, a legnépszerubb videdinkat pedig tobb mint dtvenmillioszor nézték meg!
Almunkban sem gondoltuk, hogy ekkora sikeriink lesz, szinte padlét fogtunk.

"

,En iktattam ki elséként az allati termékeket az életembdl
lan

,Gunyosan nevettem, amikor lan vegan lett, és megkérdeztem, ugyan honnan jut
elegendd fehériehez a szervezete. De végul sikerllt meggydznie, tobbek kézott
azzal az érvvel is, hogy ha nem eszem nagylzemben eldallitott allati terméekeket,
a vilagot is megmenthetem.”

Henry

Miutan teljesen elhagytuk az allati termékeket az életunkbdl, mindketten
fantasztikusan jol éreztuk magunkat. Csak még meg kellett tanulnunk, hogyan
f&zzunk, és milyen ételeket fogyasszunk, amikor nem otthon eszunk. Rajottunk,
hogy az éttermekben vagy a szakacskonyvekben kinalt vegan ételek, hat... nem
valami finomak.

Es ebben lattuk meg a lehetdséget. Azota a kuldetésunk lett, hogy masoknak is
megmutassuk: igenis lehet izletes fogasokat keésziteni kizarolag ndvényi alap-
anyagokbodl is! lgaz, az emberek gyakran maguktol is ezt az utat valasztjak.

Es most, harom évvel késdbb egy Ujfajta fézési stilus mesterei lettiink, ami az
internet szakacsai révén népszeruve valt, és amelyben az ujdonsag és az Utds
prezentacio éppugy fontos, mint az iz és a kdnnyedség.

Ezzel az Ujfajta fézési modszerrel ujjavarazsoltuk a korabban husbol, tojasbol és
tejtermeékekbdl készult klasszikus ételeket — teljes mértében ndvényi valtozat-
ban ugy, hogy tényleg remekul sikeruljenek. Vannak olyan kedvenc ételeid,
amelyek receptjét fejbdl is fujod, és Ujra meg ujra elkészited 6ket? Nos, ezek
a klasszikusok kerulnek teritékre uj kontésben.

Mindennek az a célja, hogy bemutassuk, milyen kdnnyU is tdbb noévényt fo-
gyasztani. Azt is szeretnénk bebizonyitani, hogy mennyire finomak, laktatoak és
taplaloak lehetnek a ndvényekbdl keészult ételek.

Kelet-londoni féhadiszallasunkon egyutt f6zUnk, iszunk, és filmre vesszUk a re-
ceptjeink elkeészitését a nagyvilag szamara.

Henry és lan
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CHILIS MINIKELYHEK

Gyorsan elkészithetd étel, amolyan kehelybe zart olelés,
amivel elkapraztathatjuk a vendégeket — még akkor is, amikor
az id6 ellenunk dolgozik. Ha Ut6s kajat akarsz, ne sajnald
beldle a chilit! A kehely alakura formalt tortillakban robbannak

a langold izek!

3-6 ADAG

3-6 db kozépmeéretti 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. olivaolaj

1 tk. pirospaprika

12 tk. 6rolt kdmény

400 g konzervvordsbab

400 g konzervfeketebab

700 g passzirozott paradicsom

500 g el6f6zott rizs (bolti vagy tokéletes
foétt rizs, lasd 207. o.)

50 g tejmentes sajt

1db lime

GYORS ETELEK

180 °C-ra elémelegitett suté | muffintalca | fedeles labas vagy serpe-
nyéd, kdzepes héfokon

Forditsuk lefelé a muffintalcat, és helyezzink el 3 tortillat a lyukak kozti
részeken. Hatarozott mozdulattal nyomjuk le teljesen az aljdig a tortilla-
lapokat, Ugyelve ra, hogy stabilan alljanak. | HelyezzUk a talcat a sutdbe,
és slssuk 6-7 percig, mig a tortillak barnulni nem kezdenek. | Vegyuk ki
a talcat a sUtobdl, és hagyjuk rajta kihGlni és megszilardulni a tortillakat.
Ha haromnal tobb fére készitjuk, készitsunk még egy adag tortillat.

A szar eltavolitasa utan vagjuk félbe (ha kevésbeé csipdsre vagyunk, szedjuk
ki a magjait is), majd apritsuk fel a chilipaprikat. | Hdmozzuk meg és
apritsuk fel a hagymat és a fokhagymat | Vagjuk ketté a paprikat, tavolitsuk
el a szarat és a magjait, majd vagdossuk kisebb darabokra. | Vagjuk le és
apritsuk ossze a koriander szarat, a leveleket tegyuk el késébbre. | Vagjuk
félbe a cseresznyeparadicsomokat.

Melegitsuk fel az olivaolajat, és adjuk hozza a chilipaprikat, a hagymat,
a fokhagymat, a koriander szarat, és idénként megkeverve piritsuk 5 per-
cig. | Tegyuk hozza a cseresznyeparadicsomot és a paprikat, majd kavar-
gassuk 4-5 percig a tlizon. | Adjuk hozza a pirospaprikat és az 6rolt ko-
meényt. | Szdrjuk le a vords-, illetve feketebabot, aztan keverjik bele a
szdszba. | Ontsiik a passzirozott paradicsomhoz, és idénként megkeverve
hagyjuk f&ni lassu tizon 10 percig.

Koévetve a csomagolason lévo utasitast, paroljuk meg a rizst. | Tegyunk 1-1
réteq rizst a tortilldk aljara, majd rakjunk ra egy nagy kupac chilis ragut. |
Reszeljunk ra tejmentes sajtot, a tetejét hintsuk meg korianderlevelekkel.
| Vagjuk fel a citromot, és helyezzlnk egy-egy szeletet a tanyérokra.
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A LEGMUTATOSABB BOSH! TAL

A balzsam, az édeskobmeény és a fokhagyma igazan egyedi izt
kdlcsdnodz a sult zoldségeknek — ez az egyik legfinomabb
.mindent bele” étel. Az dntet barmilyen zoldséghez illik, csak
arra kell ugyelni, hogy a hozzavalok rendesen megfdjenek.
Remek kénnyed ebéd, eléetel, de BBQ-hoz is nagyszeru va-

lasztas.

3-6 ADAG

1 fej hagyma

4 gerezd fokhagyma

1 db friss voros chilipaprika

1 ek. édeskdbménymag

4 ek. olivaolaj

4 ek. balzsamecet ( + a locsolashoz)
1 ek. juharszirup

3 ek. paradicsompuré

250 g fétt puy lencse

350 g pézsmatok

1 db édeskéménygumo

200 g cseresznyeparadicsom

1 db sarga paprika

1 db cukkini

1 db avokado

100 g bébispendt vagy kelkaposzta
10 g friss petrezselyemlevél

so, fekete bors

160

180 °C-ra elémelegitett suté | kdzépméretii labas, kdzepes héfokon |
sutétalca

Hamozzuk meg a hagymat és a fokhagymat. | A szar eltavolitadsa utan
vagjuk félbe (ha nem vagyunk tul csipdsre, szedjuk ki a magjait is), majd
apritsuk fel a chilipaprikat. | Vagjuk aprora a hagymat, a fokhagymat, a
chilit és az édeskdménymagokat. | Kanalazzuk at az egészet a labasba, és
adjunk hozza 4-4 ek. olivaolajat és balzsamecetet, a juharszirupot és a
paradicsomszoszt. | Kevergessuk 5 percig, majd adjuk hozza a fétt lencsét.
| Forgassuk Ossze, vegyUk le a tlzrél és tegylk félre.

Hamozzuk meg a tokot, vagjuk ketté, szedjuk ki a magjait, aztan vagjuk
2 cm-es darabokra. | Teritsuk a sutétalcara, locsoljuk meg egy kevés oli-
vaolajjal, flszerezzuk, és tegyuk 15 percre a forrd sutdbe, majd vegyuk ki.

K&zben tisztitsuk meg az édeskbménygumaot, é€s daraboljuk 1 cm-es ha-
sabokra. | Vagjuk ketté a paradicsomokat és a paprikat, utobbinak tavo-
litsuk el a szarat és a magjait. | Vagjuk le a cukkini végeit. | A paprikaval
egyutt vagjuk 1 cm-es darabokra. | TegyUk a talcara az édeskdmeényt, a
cukkinit, a paprikat, a paradicsomot a tokkel egyutt, és locsoljuk meg egy
kicsit tobb olajjal. | Rakjuk vissza a sttébe még 15 percre, hogy minden
megpuhuljon.

Amig sulnek a zoldségek, vagjuk félbe és dvatosan tavolitsuk el az avokado
magjat: egy késsel vagjuk koérul, majd megcsavarva emeljik ki a magot. |
Kanallal kaparjuk ki a gylmolcshust, majd vagjuk éssze. | Mossuk meg és
vagjuk kisebb darabokra a spendtot/kelkaposztat, nagyobbra a petrezse-
lyemleveleket.

Vegyuk ki a sult zoldséget a sutédbdl, és rakjuk egy talba az avokadoval, a
spenottal/kelkdposztaval, a petrezselyemmel és a lencsével egyutt. | Ke-
verjuk &ssze az egészet és talaljuk.

ZOLDSEGCSODAK & BOSH! TALAK
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