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Nem is gondolnank,
mennyire egyszeru
helyettesiteni az élesztot,
ilyenkor a
szodabikarbona és a
sutépor nagy
hasznunkra lehet, de a
régi idok kovaszos
kenyere is j6 valasztas!

Ha szddabikarbonat hasznalunk
éleszto helyett, akkor az utobbibadl
Kiirt mennyiség

felével egyenl6 szodabikarbonat
keverjunk a szaraz hozzavaldokhoz
€s ugyanennyi

citromlevet a nedvesekhez.

Tehat, ha 10g élesztd szUkséges a
receptbe, akkor 5g
szodabikarbonaval és 59
citromlével helyettesithetunk.
Sutépor esetében mar nem kell
ennyire bonyolitani, hiszen
ugyanannyira lesz szUkség
belble, mint magabdl az
élesztobdl. llyenkor viszont arra
figyelni kell, hogy a sutéporos
tésztat nem kelesztjuk, hanem
amint készen van rakjuk a sutébe!

ELESZTO



TEJ-SAJT-TEJFOL

Cyakran a legnehezebben elhagyhato 6sszetevd, hiszen gondoljunk bele, egy
adtlagember egy nap Magyarorszagon mennyi tejet/tejterméket fogyaszt!

Tradicionalisan sajttal készitjuk a szendvicseket, tejfollel a rakott ételeket és a
turds csusza a kedvenc koretunk, akar magaban fogyasztva is. Mit lehet hat tenni,
ha ezek az izek hianyoznak?

Tej helyettesitésére tokéletesen megfelelnek a ndvényi tejek, akar gabonakbal
(pl. zabtej, rizstej), akar magokbdl (pl. mandula-, kokusz-, pisztaciatej) készitve és
otthon is konnyedén dsszedobhatodak, ha van egy kis szabadidoénk.

Az alap mindig 300g mag, vagy gabona, 800 ml vizzel, de nézzunk egy példat:



KOKUSZTE]J
ELKESZITESE

300 g kokuszreszelék
800 ml viz

1 csipet so

2-3 ek. juharszirup.

A kokuszreszeléket két oran keresztul fél liter vizben kell aztatni, majd
hozzaadni még 3 dI-t és turmixolni, mig krémes allagot nem kapunk.

(A keményebb, nagyobb magokat egy éjszakan keresztul aztassuk a procedura
elott és leszdrés utan 8 dl friss vizzel turmixoljuk éket!)

Ezutan fogjunk egy gézdarabot és szurjuk at a ,tejet”!

Konnyen feldobhatjuk az italt, ha a magokat megpiritjuk az aztatas eloétt, vagy
egy kis kakadport csempészunk bele.

A variacioknak csak a képzeleted szab hatart (kakads mogyorotej?!



MANDULASAIJT

ELKESZITESE

1 csésze daralt mandulabél

1 csésze mandulatej

2 evOkanal inaktiv sorélesztopehely
/2 citrom leve

1 evbkanal agar-agar

1/2 kanal fokhagymapor (lehet 2 gerezd
reszelt natur fokhagyma is)

1/2 evékanal gydmbérpor

1 csipet bors

1 csipet szerecsendid

1 ev6kanal olivaolaj

sO izlés szerint

1 evbkanal oregand

Tedd egy talba a daralt mandulat, a sorélesztét, a fokhagymat, a gyombért, a
borsot, a szerecsendiot és a sét, majd keverd jol 6ssze.

Egy fazékban melegitsd fel a tejet, add hozza az agar-agart és folyamatos
kavargatas mellett f6zd 5-7 percig. Amikor elkezd strlsodni, add hozza az olajat
és a citromlevet. Tovabbra is folyamatos kavargatas mellet, a kapott folyadékhoz
ontsd hozza a szaraz 6sszetevoket. Botmixerrel turmixold, mig egy sima pépet
nem kapsz. Kenj ki egy talat olivaolajjal és szoérd be az oregandval, majd ontsd ra a
keveréket.

Fogyasztas el6tt fél 6raig pihentesd hliitében.Természetesen mas magokkal is
MmuUkodik, de isteni édes sajtkrémet is tudsz késziteni, példaul kesudiobodl vegan
,sajttortakhoz".



EDES KESUSAJTKREM

300 g kesudié (éjszakara
beaztatva)

100 ml kékuszolaj

100 ml agavé (vagy akacméz)
1 vaniliarud kikapart magjai
3 lime leve

Turmixold 6ssze a hozzavaldkat, majd
hagyd hitében (esetleg fagyasztéban)
megdermedni. Ez az alap
sajtkrémrecept, de barmivel
feldobhatod, példaul kakadporral,
karamellel, gyumolcsokkel!

TURO:

A legjobb valasztas véleményem szerint a ,kolesturso”, ami
vegan és széjamentes opcio is egyben. Enhez f6zd meg a
kolest kétszeres mennyiségu altalad valaszott novényi
tejben egy csipet séval és izlés szerinti édesitéssel, majd
mikor kihllt, adj hozza citromlevet, vaniliat és ha kell,
igazitsd az édességét, mintha csak turokrémet készitenél.
A koles miatt még az allaga is teljesen becsapés!



TEJFOL

Az igen kozkedvelt tejfol helyett pedig véleményem szerint az ,aquafabafol” a
legjobb, amit az alabbi mdédon készithetsz:

e 3 evOkanal konzerv-csicseriborso leve
e 2 evokanal dijoni mustar

e 2 teaskanal so

e 2 evOkanal fehérborecet

e 2,5 dl napraforgdolaj

¢ 1 evokanal olivaolaj.

Turmixold addig az 6sszetevdket, mig dssze nem allnak sUrd, fehér masszava.

Ez egyébként pillanatok alatt megtorténik és egy hétig siman elall a hGtében a kész
Jfol”.Joghurtot és kefirt is tudsz késziteni a ,tej"-ekbdl, fermentalassal, a megfeleld
baktériumkulturak felhasznalasaval. Enhez viszont magasabb zsirtartalmu névényi
tejre lesz szukség, hogy biztosan 6sszealljon a késztermeék.



TOJAS

A tojas esetében a helyettesitd termék
mibenléte attol fugg, mire, milyen
kdzegben szeretnénk hasznalni. Piskota?
Fasirt? Akar rantotta?! Mindegyiket el tudjuk
késziteni tojasmentesen is, de mindegyik
mast kivan. Ha az egyben tartd er6 a
lényeqg, példaul fasirozottak, vagdaltak
esetében 1 tojas helyett:

1 evbkanal érolt lenmag + 3 evékanal hideg viz

1 ev6kanal chia mag + 3 evokanal hideg viz

1 ev6kanal csicseriborsdliszt + 3 evékanal hideg viz

1 evékanal utifimaghéj + 3 evékanal hideg viz
-teaskanal étkezési kemeényitd + 3 evékanal hideg viz
2 evOkanal érolt zabpehely + 3 evékanal hideg viz
100 gramm fétt, purésitett bab vagy burgonya.

Itt fontos, hogy a babon és burgonyan kivul
felhasznalas el6tt a helyettesiték azzanak korulbelul
5-10 percet és elérjék azt az allagot, amire szukségunk
van. Ez a zabpehely esetében ragacsossagot, a len- és
chia mag esetében kocsonyas allagot jelent.



Ha buborékos, konnyed
piskotat szeretnél, 1 tojas
helyett keverj a nedves
hozzavalékhoz:

1 ev6kanal ecetet, vagy 1 ev6kanal
citromlevet, a szaraz
hozzavalokhoz pedig 3 teaskanal
sUtéport, vagy egy teaskanal
szddabikarbonat.

Ne aggodj, nem lesz ecet-izU a
suti!

Paniroznal?

3 evOkanal kemeényitd

+ 6 evOkanal novényi tej, vagy
hideg viz + késhegynyi soval
kikeverve - panirozashoz tojas
helyett a legkivalobb!

TOJAS



TOJAS

Desszerteknél konnyu dolgod
van, sokmindenbdl
valogathatsz:

60 gramm almaszdsz

60 gramm zdldség purésitve, Kkis
fé6zbvizzel turmixolva (példaul
fétt krumpli, nudlikhoz).

100 gramm datolyamassza, vagy
Mas aszalvanymassza 100
gramm sult tok

‘0,5 darab érett banan - villaval
oOsszetdrve, ha nagy a banan,
elég lehet a fele is, szaftosan
tartja a tésztat és édesiti is.

1 evékanal pektin + 1 evékanal
hideg viz

3 evbkanal novényi joghurt

100 gramm olvasztott csokoladée
3 evOkanal mogyordvaj,
mandulavaj

quafaba - a csicserikonzerv leve
tojasfehérje helyett, kitindéen
habosodik, akar macaron-
sUtéshez is!

Lassuk azt a ,,rantottat”:

e 2/3 bogre csicseriborsodliszt

e 5tk szédabikarbona

e 1/8 tk 6roélt kurkuma

e 1/2 tk fekete Himaldja so
(ettdl lesz tojas-izu)

e 5tk szaritott oregano

* 5 tk fokhagyma por

1 bogre viz

A masszat ugyanugy kell
Kisutni, mintha rantottat
készitenél, fonnyaszthatsz bele
zOldségeket is, a megszokott
maodon, ezen kivul bundas
kenyérhez is hasznalhatd!



BUZALISZT

Erre az alapanyagra manapsag a helyettesitd termékek listaja mar az égig ér.
Rengeteg modon tudjuk lecserélni nemcsak a buza, de az 6sszes gluténtartalmu
lisztet is! SUteményekhez véleményem szerint legmegfelel6bb a gluténmentes
zabpehelyliszt, ami szintén finoman 6rolt, isteni puha piskoéta suthetd beldle, de
a panirozas elso lépésehez is kivalo.

Ezen kivul isteni kenyereket lehet stUtni kéles- és hajdinalisztbdl, akar
zabkovasszal, vagy koéleskovasszal is. Azonban, ha nincs ennyi idénk, van
ambicidonk a konyhaban tusténkedni, akkor neklunk talaltak ki az egyszerlen és
gyorsan felhasznalhatd, gluténmentes, kész lisztkeverékeket! [lyen a Wise
termékcsalad ujdonsult lisztkeverék-kinalata is, amelyekbdl tényleg barmi
elkészithetd a kenyeértdl elkezdve a fankon, gofrin, langoson, palacsintan keresztul
a kdnnyed piskotakig, raadasul adalékanyagmentesen, igy biztosak lehetunk
benne, hogy semmi olyan nem kerul az asztalra, amit nem szeretnénk megenni.

Irany a konyha és a megszokott izek, helyettesitésre fel!
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