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Hasmentes, tudatos taplalkozds...
Tante Fanny-val ez is nagyon egyszerii!

Ujévi fogadalmat tettél, hogy mostantél jobban odafigyelsz az étkezésre?

Minden év janudr 1-jén emberek millidi tesznek Gjévi fogadalmat, remélve, hogy ezzel életiikben pozitiv
vdltozdasokat tudnak elérni. Legtobben a tdpldlkozdsukkal kapcsolatban tesznek igéreteket, a joviben
megprdbalnak egészségesebben enni: kevesebb fehér liszt, cukor, feldolgozott éleimiszer: tébb zéldség,
gyamalcs, konny( ételek, na meg persze tobb mozgds. Az tinnepek alatti kiodds lakomdkat felvdltjo a
kaldriaszamldlds, sok saldta és megtelnek az edzétermek is.

Ahhoz, hogy ne csak néhdny hétig tartsuk az Gjévi fogadalmunkat, dsszedllitottunk néhdny igazdn egyszerd,
gyorsan elkészithetd finom és konny( fogdst, melyek sok zoldséget tartalmaznak. Gydjteményinkben
vegetdricinus és vegdn recepteket taldlsz, tonkalylisztbol készalt tésztdkkal a kozéppontban.

A tudatos étkezést nem is olyan nehéz igy sokdig tartani, nem igaz? Receptfizetiink 8 olyan receptet
tartalmaz, ahol nem csak oz egészség kerdl fokuszba, de az étel élvezet is megmarad. Kdstold végig te is!

Indulds a konyhdba,

Ka}us a,Tamle ﬂwj /V\a%afcrszdz} csapaf‘dbéf




Mini répas fonott retesek

Hozzdvalok 3 réteshez:

1cs. Tante Fanny
friss tonkolyds leveles tészta 270 g

1 ek. olivaolaj

20 g friss gyombér reszelve vagy apréra vagva
1gerezd fokhagyma aprdra vagva

12 kozepes méreti sargarépa hdmozva,
szeletekre vagva

1 marék rukkola

0rolt so és bors

kevés olivaolaj a kenéshez

szezdmmag a szdrdshoz

kb. 25 perc  200°C

180°C
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1. A siitdt alsd-[felsd sitéses fokozaton 200°C-ra elémelegitjik
és o tésztat a csomagolds szerint el6készitjik.

2. Kevés olivaolgjon dinszteljik meg a fokhagymat és a
gyombért, adjuk hozzd a sérgarépdt. lzesitsik séval és
borssal, majd 7-8 percig stssik dssze oket.

3. Adjuk hozzd a rukkoldt, eqy rovid ideig sussiik még, majd
vegyiik le a ldngrol és hagyjuk kicsit kihGlni a keveréket.

lf. A tésztdt a sitdpapirral egyttt kitekerjik és keresztirdnyban
hdrom egyenld részre végjuk. A tészta széleitdl 8-8 cm-re
bevdgjuk hosszaban, kérilbelil 15 cm szélesen (ldsd. a képen).

5. A tészta kozepére ontsiik rd a tolteléket, mojd a bevagott
tésztaszéléket hajtsuk egymdsra. Olivaolajjal kenjik be a tésztat

és sz0rjuk meg szezammaggal.

6. A sitd kozépsd sinén kb. 25 perc alatt aranybarndra stjik.



Ha szereted az csipdset,
a zoldségeket egy kis

cayen.ne-borssulis .. -~ - Zﬁld pizzusurk0k

megdinsztelheted.
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1. A sutdt alsd-/felsd sutéses fokozaton 180°C-ra elémelegitjik
1cs. Tante Fanny és o tésztat a csomagolds szerint eldkészitjik.
friss tonkolyds pizzatészta 400 g

Hozzdvalok 16 darabhoz:

2. Olivaolgjon megparoljuk a tofut, a fokhagymat és a

150 g fustolt tofu kockdkra vagva poréhagymadt, majd izlés szerint sdval, borssal fiiszerezziik,
1gerezd fokhagyma préselve végul hozzaadjuk a borsot.
1/2 rad péréhagyma karikakra vagva
2 ek. olivaolgj 3 A tésztat a sutdpapirral egydtt kitekerjik, majd egyszer
50 g borsd hosszaban, széltében pedig haromszor elvégjuk tgy, hogy
100 g vegdn sajt reszelve 8 téglalapot kapjunk. A téglalapokat dtldsan elvagjuk,
ordlt s és bors igy 16 hdromszdget kapunk.

lf. A tésztdkat megkenjik a megparolt tofus toltelékkel és
megszorjuk a vegan sajttal Ggy, hogy a széleken kb. 1cm
széles csikot Gresen hagyunk.

5. A pizzasarkakat a sttd legalsé sinén kb. 15 perc alatt
ropogdsra sttjuk. Sités utdn egy kis fekete borssal izlés
Kb.15perc 220°C  200°C szerint megszorjuk.
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Vegan racsos kaposztas retes

T 2 - i 7 4
vagy aprora vagott porkolt foldimogyorat. - < : - ' C(Afﬂj—'\/&v es andnasSlaf
: Ha nincs tésztardcsozonk, vagjunk : 1 1 : %
a tésztabol kb. 1/2 cm-es csikokat,
&s ebbdl készitstnk racsot a

Hozzval6k T réteshez: 1. a sutdt alsé-[felsd sutéses fokozaton 200°C-ra eldmelegitjik

1cs. Tante Fanny és a tésztat a csomagolds szerint elokészitjik.
friss tonkolyds leveles tészta 270 g

sitemény tetejére.

2. Keverjik dssze a fehér kaposztat a curry-vel, az édes chili

1/2 fej fejes kaposzta, vékonyra vagva szsszal és a citromlével, és jol gyarjuk dssze. Adjuk hozzd
2 ek. curry a koriandert és az anandszt, majd sdval és borssal izesitsik.
2 ek. édes chili szdsz Ontsik le a felesleges folyadékot.
1/2 citrom leve
1/2 csokor koriander, aprdra vagva 3 A tésztdt a sitdpapirral egyatt kitekerjik és hosszdban 10 cm
100 g anandsz, hamozott, aprdra vagva széles csikot vagunk. A keskenyebb tésztdn egy
s és bors drolve tésztaracsozot vegig guritunk. A szélesebb tészta széleit
1 marék fekete szezdm a szdrdshoz pedig kenjik be vizzel.

lf. Fedjik be a szélesebb tésztdt a toltelekkel agy, hogy a
szélektdl kb. 1 cm szabadon maradjon. A rdcsozott tésztdt
ovatosan helyezzik a toltelékre és a széleknél jol illessziik
dssze, és kicsit hajtsuk vissza. A tészta tetejét kenjik dt vizzel
@s szorjuk meg szezmmal.

25-30perc  200°C  180°C 5 A sitd kozépsd sinén kb. 25-30 perc alatt aranybarndra sitjik.




Tipp

Sutés elétt megszdrhatod
a galette-et fehér vagy
fekete szezammaggal.

\g B e

Vegdn galette

csicseriberseval

Hozzdvaldk 1 galette-hez:

1cs. Tante Fanny
friss omlds quiche és linzertészta 300 g

150 g csicseriborsd lecsepegtetve
1lilahagyma csikokra vagva

100 g aszalt paradicsom apréra vagva
1 ek. aszalt paradicsom pdcolaja

250 g curry-s humusz

friss zoldflszerek pl. menta,
koriander vagy petrezselyem

0rolt so és bors

kb. 30-35 perc  210°C 190°C

1. A satdt alsé-/felsd sutéses fokozaton 210°C-ra elémelegitjik
és a tésztat a csomagolds szerint elkészitjuk.

2. A csicseriborsot, a hagymadt, a paradicsomot és a pacolajat
osszekeverjik és izlés szerint soval, borssal izesitjik.

3. A tésztdt a sutdpapirral egyatt kitekerjik és egyenletesen
megken;jik humusszal Ggy, hogy kérbe egy 4 cm-es sdvot
uresen hagyunk.

‘f‘. A csicseriborsds keveréket a humusz tetejére tesszik.
A tészta széleit egy kevés vizzel megkenjik, majd rahajtjuk
a z6ldséges keverékre.

5. A galette-t a siitd legalsé sinén 30-35 perc alatt
aranybarndra sitjik. Miutdn megsilt, izlés megszérjuk
friss zdldfliszerekkel.
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A tolteléket izlés szerint
varidlhatjuk. Megtélthetjik
paprikdval, cukkinivel,
sonkdval vagy tonhallal.

vegetiridnus

Stromboli pizza zdldségekkel

Hozzdvaldk 1 pizzaréteshez:

1cs. Tante Fanny
friss tonkolyds pizzatészta 400 g

200 g paradicsomszdsz

1lilahagyma elfelezve, karikdkra vagva
100 g kukorica

100 g gomba szeletekre vagva

150 g reszelt mozzarella

2 tk oregdnd

20-25 perc  220°C  200°C

A pizzarétes

1. A sutdt alsd-/felsd sutésen 220°C-ra eldmelegitjik és a
tésztat a csomagolds szerint elokészitjik.

2. A tésztat a sutdpapirral egyiitt egy tepsire kitekerjik,
és a paradicsomszdssal megkenjik dgy, hogy a széleinél
2-2 cm-t szabadon hagyunk.

3. A tészta tetejére hagyma, kukorica és gomba kerdl, majd
megszdrjuk kb. 100 g mozzarellaval és 1tedskandl oregdndval.

ll". A tésztat feltekerjik, és kordlbelil 2-3 cm-es szélesen
atlosan bevagjuk, majd megszérjuk a maradék mozzarelldval
és oregdndval.

5. A pizzarétest az elémelegitett sitd kozépsé sinén 20-25 perc
alatt ropogdsra sitjik.




Mazsola helyett egy
tedskandl mézet is
adhatunk a masszdhoz.

Hozzdvaldk 8 kiflihez:

1cs. Tante Fanny
friss tonkolyds leveles tészta 270 g

250 g paszterndk (kb. 4 db)
meghdmozva és lereszelve

1kis fej hagyma apréra vagva
1ek. mazsola durvéra vagva
11tk. pikéns currypor

150 g krémsgijt

3 ek. vaj a siitéshez és kenéshez
1ek. fekete szezdm a szdrdshoz
S0 és bors drolve

15-20 perc  200°C 180°C

1.

2.

5.

Leveles teszta kiflik

paszfafndkkaf

A siitét also-/ felsd sutéses fokozaton 200°C-ra elémelegitjik
és o tésztat a csomagolds szerint eldkészitjik.

A vaj felén hirtelen megpiritjuk a paszterndkot, hagymat
és mazsoldt. Megfliszerezziik a curry-vel, séval és borssal,
hozzdiadunk 2 ek. vizet és egy rdacsra téve hilni hagyjuk.
Ha kihdlt, hozzakeverjik a krémsajtot.

. A tésztat kitekerjik és a sitdpapirral egyatt egy tepsibe

tesszik. A tésztat széltében négy egyforma téglalapra
vdgjuk, amiket dtlésan dtvagunk agy, hogy 8 db haromszoget
kapjunk.

. A hdaromszogek szélesebbik végére 2 ek. masszdt tesszink,

majd ettdl a vegétdl kezdve kifli formaban feltekerjik.
A maradék olvasztott vajjal megkenjik és megszorjuk
fekete szezimmal.

A siité kozépsd sinén 15-20 perc alatt aranybarndra sitjik.
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T, Vegan tekercsek

Remek snack | e&‘/@e&g {'észfa'béf

az iskoldba vagy
az iroddba is.

HozzavalokiziteRerestez 1 A siitdt alsé-/felsd sitéses fokozaton 200°C-ra elomelegitjik

1cs. Tante Fanny és a tésztat a csomagolds szerint elokészitjik.
friss tonkolyds leveles tészta 270 g
2. Az olivabogydt, a kapribogydt, a paradicsomot és a

200 g z6ld olivabogyd, kimagozva fokhagymat oz olajjal dsszepirésitjik.
2 ek. kapribogyd
50 g olajban eltett, aszalt paradicsom 3 A tésztat a sutdpapirral egyiitt kitekerjik, megkenjik az
50 ml aszalt paradicsom olaja olivas keverékkel, majd ratesszik a paprikacsikokat és a
1gerezd fokhagyma, hdmozva petrezselymet.
1 piros kaliforniai paprika, csikokra vagva
1sarga kaliforniai paprika, csikokra vagva l,«. Tekerjik dssze a tésztat alulrél és feldlrdl is Ggy, hogy kizépen
1/4 csokor petrezselyem, aprdra vagva osszeérjenek a tekercsek. Tegyik a tésztdt par percre a
40 g olvasztott vaj vagy margarin hiitébe, hogy kdnnyebben véighassuk.

1ek. 6rolt pirospaprika

5. A tésztdt kb. 2 cm széles tekercsekre vagjuk, és sttdpapirral
bélelt tepsire tesszik. A margarint és oz 6rolt paprikat
dsszekeverjik és a tekercseket megkenjik vele.

e & & 6 A tekercseket a siitd kozépsd sinén 15-20 perc alatt
20-25perc  200°C  180°C aranybarndra satjik. Melegen és hidegen is tdlalhatjuk.




vegetiridnus

Mediterran pizzamuffinok

Hozzdvalok 12 muffinhoz:

1cs. Tante Fanny
friss tonkolyds pizzatészta 400 g

200 g tard

100 g reszelt mozzarella

15 g fekete olajbogyd kimagozva,
durvdra vagva

75 g aszalt paradicsom lecsepegtetve,
apréra vagva

ordlt s és bors

kevés olivaolaj a kenéshez

18-20 perc  220°C  200°C
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1. A sitdt also-/felsd sutéses fokozaton 220°C-ra elémelegitjik
és o tésztat a csomagolds szerint eldkészitjik.

2. Az 6sszes hozzdvaldt jol dsszekeverjik, és izlés szerint
fliszerezziik sdval, borssal.

3. A tésztdt a sutdpapirral egydtt kitekerjik és egy tésztavagoval
szélességében 3 csikot, hosszisdgdban 2 csikot vagunk Ugy,
hogy 12 egyforma négyszdget kapjunk.

li’. A tésztaszeleteket egy muffin formaba tesszik, a tésztakat
a formaba nyomkodjuk és kb. 2-3 ek. télteléket tesziink

mindegyikbe.

5. A std als sinén kb. 18-20 perc alatt ropogdsra sutjik.




Ingyenes és kreativ
Tante Fanny receptfiizetek

Mg fi rcepte vagy kvres?
Olvasd le a QR kodot és toltsd
le oz dsszes receptfizetet.

www.tantefanny.hu f/-;,mg"-"agzﬁkusan e%szeféi!



