Probald ki a vegan eletmédot!

8 vallszafes és dvezetes recept

www.tantefanny.hu ﬁnmﬁaszﬁkusan g’”gmﬁ!
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Tante Fanny friss
omlds quiche és
linzertészta 300 g

¢

¥ Meg tobb
vegan receptet
talalsz itt:

Vigyel valtozatossagot az étkezoasztalra!

Készitettink szamodra néhdny kildndsen finom receptet, amelyekkel kdnnyedén belevaghatsz a vegdn életmddba,
vagy csak egyszeriien kiprobdlhatsz néhany hismentes fogdst: a konny( zoldséges falatoktdl, a kiadds egytdlé-
teleken at egészen a csabitd édességekig. Tante Fanny friss tésztdival pillanatok alatt oz asztalra vardzsolhatod

ezeket az inyenc fogasokat.

Néha nem drt vegdn napot vagy hetet beiktatniuk azoknak sem, akik maskilonben csak egy jo zsiros, hisos étel
elfogyasztasa utdn dlinak fel elégedetten a teritett asztaltdl, hisz a vegdn tapldlkozas bizonyitottan kozérzetjavitd
hatdsa mellett akar néhdny kilotél is kénnyebben megszabadulhatunk.

Indulds a konyhdba,

Katus é5 o ﬁr\n% Moagyarerszig (sapata




Egy gyors vegdn pestohoz dsszeke-
veriink egy csokor friss fliszernd-
vényt [pl. bazsalikom, petrezselyem)
100 ml olivaolajjal és 50 g szeletelt
manduldval vagy fenyémaggal.
[zlés szerint sozzuk.
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Vegdn pizza
easka,,wnbé)/af, ?ri“ezeﬂ' papv’ikéyaf o5 pesfwaf

Hozzdvaldk 1 pizzdhoz:

1cs. Tante Fanny friss tonkolyds

1cs. Tante Fanny friss ténkolyos

180 g friss laskagomba szeletelve
150 g vegan tejfdl
80 g grillezett paprika (oz étolajat
félretessziik) csikokra vgva
1lilchagyma karikdkra vagva

100 g vegdn pesto
0rolt so és bors

15-20 perc  220°C

pizzatészta 400

pizzatészta 400
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200°C  kb. 20 pef
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1. A siitéit alsd-/felsd stéses fokozaton 220° C-ra elémelegitjik
és a tésztat a csomagolds szerint elokészitjik.

2. Egy serpenydben felforrdsitunk két evékandl olgjat a paprika
grillezéséhez, a laskagombdval egyatt kdzepes langon kb. 10
percig piritjuk.

3. A tésztat a sutdpapirral egyiitt egy tepsire kitekerjik.

li'. A tésztat megkenjik a vegdn tejfdllel gy, hogy a széleinél 1-1
cm-t szabadon hagyunk. A tetején egyenletesen eloszlatjuk
a laskagombat, a paprikdt és a lilahagymakarikakat. Egy kis
soval és borssal izesitjik.

5. A pizzdt a sitd alsd sinén kb. 15-20 perc alatt aranybarndra
sitjuk. Sttés utdn pestot csorgatunk a pizzara és talaljuk.
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Remek snack az
iskoldba vagy az
iroddba is.

Hozzdvalok 12-13 tekercshez:

1cs. Tante Fanny Friss teljes kiorlésii
leveles tészta 280 g

200 g zold olivabogyd kimagozott

2 ek. kapribogyd

50 g olajban eltett aszalt paradicsom

50 ml aszalt paradicsom olaja

1gerezd fokhagyma, hdmozva

1 piros kaliforniai paprika, csikokra vagva
1sdrga kaliforniai paprika, csikokra vagva
1/4 csokor petrezselyem, aprdra vagva

40 g olvasztott vaj vagy margarin

1ek. 6rolt pirospaprika
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20-25perc  200°C  180°C  kb.15 perc
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1. A siitdt also-/felsd sitéses fokozaton 200°C-ra elomelegitjik
és a tésztat a csomagolds szerint elokészitjik.

2. Az olivabogydt, a kapribogyét, a paradicsomot és a fokhagy-
mdt az olajjal dsszepireésitjik.

3. A tésztdt a sitdpapirral egyatt kitekerjik, megkenjik az
olivas keverékkel, majd ratesszik a paprikacsikokat és a
petrezselymet.

lf. Tekerjik dssze a tésztat alulrol és fellrdl is Ggy, hogy kizépen
dsszeérjenek a tekercsek. Tegyik a tésztdt par percre a
hiitdbe, hogy kénnyebben vaghassuk.

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

6. A tekercseket a sitd kozépsd sinén 15-20 perc alatt aranybar-
ndra sutjik. Melegen és hidegen is talalhatjuk.




Szdjajoghurtbdl, fokhagymabal,
reszelt citromh@jbal és friss
fliszernovényekbdl készilt

vegan martogatassal
talaljuk.

Pikans curry-s, brokkolis galette

Hozzdvaldk 1 galette-hez:

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

230 g selyem tofu (lagy)

30 g bizaliszt

1 piipozott ek. pikdns currypor (10 g}

1 brokkolirdzsa blansirozva, szdra
meghamozva és lereszelve

50 g sdzott kesudid durvara vagva

0rolt so és bors

friss fliszerndvények és csirdk a szorashoz
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25-30 perc 200°C  180°C  35-40 perc

1.

2.

A siitéit felsd/alsd fokozaton 200°C-ra elémelegitjik és a
tésztat a csomagolds szerint elokészitjik.

A tofut dsszekeverjik a liszttel és a curryporral, majd 15 per-
cet pihentetjik. Ezutdn hozzdiadjuk a brokkolit és bségesen
sdzzuk, borsozzuk.

. A tésztdt a sitdpapirral egyatt egy tepsire kitekerjk, és

villaval néhanyszor megszurkdljuk. A curry-s, brokkolis
masszdt a tésztan egyenletesen elteritjik, kéralbeldl 5-5 cm
széles csikot szabadon hagyva a széleken. A tetejére szarjuk
a kesudiot.

. A tészta szélét visszahajtjuk a toltelékre és enyhén

lenyomkodjuk. A széleket megkenjiik vizzel vagy olvasztott
margarinnal.

. A galette-et a sttd legalsé sinén 25-30 perc alatt arany-

barndra sutjik. Sités utdn megszorjuk izlés szerint friss
fliszernovényekkel és/vagy csirdkkal.
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Ha nincs tésztardcsozonk,
egyszer(ien vagjunk kb. 0,5 cm
széles csikokat a tésztabal,
a csikokat racsszer(ien
helyezziik a tdltelékre.

Vegan gyiimdlcsos racsos retes
almaval, kerfevel és széfével

Hozzvaldk 4 réteshez: 1 A siitdt felsd/also fokozaton 200°C-ra elémelegitjik és a

1cs. Tante Fanny friss leveles tészta 270 g tésztat a csomagolds szerint elokészitjik.
1kimagozott alma, aprd darabokra vagva 2 A gyamélcsdket keverjik dssze a cukorral.
1kimagozott kérte, apré darabokra vagva
100 g széld, félbe vagva 3 A tésztdt a sutdpapirral egyttt egy tepsire kitekerjik és
50 g cukor hosszdban egy kb. 10 cm széles tésztacsikot levagunk.
novéenyi margarin a kenéshez Ezt a keskeny csikot tésztardcsoz hengerrel guritsuk dt.

lf. A maradék tésztdra dgy helyezzik négy részben a tolteléket,
hogy a toltelekek koral 2-2 cm-t dresen hagyunk. A racsozott
tésztdt hizzuk szét és fektessik a toltelékre.

5. Az olvasztott margarinnal megkenjik a rétest, majd vagjuk
négy részre és a széleket jol nyomkodjuk le.

[N
oy b. 1 réteseket a sitd kozépsd sinén kb. 15-20 perc alatt arany-
15-20 perc  200°C  180°C  kb. 20 perc barndra sutjak.




Tipp

Ez a recept vendégvdrdnak
is tokeéletes, csak két- vagy
hadromszoros mennyiséget
sisstink beldle.

Mediterrdan spenotos taskak

Hozzdvalok 6 Taskahoz:

1cs. Tante Fanny friss tonkolyds
pizzatészta 400 g

1kis lilahagyma, aprdra vagva

2 gerezd fokhagyma, aprdra vagva

1 ek. olivaolgj

250 g friss spendtlevél vagy felengedett
fagyasztott spendt

25 g aszalt z6ldség (pl. paradicsom vagy
paprika, csikokra vagva (a pacolajat
megtartjuk)

50 g vegan sajt, reszelve

15 g mandulaforgdcs a szdrdshoz

0rolt so és bors

R
z

kb.20 perc 200°C  180°C kb. 20 perc

1. A sitdt alsé-/felsd sutéses fokozaton 200° C-ra elémelegitjik
és a tésztat a csomagolds szerint elokészitjik.

2. A hagymat és a fokhagymat egy kevés olajon megdinszteljik,
majd dsszekeverjik a spendttal és oz aszalt zoldséggel. izlés
szerint sdzzuk, borsozzuk, majd hagyjuk kihdlni.

3. A tésztat a sutdpapirral egyitt egy tepsire kitekerjik és hat
egyenld téglalapra vagjuk.

lf. A tésztadarabokon eloszlatjuk a spendtos keveréket, majd
megszorjuk vegan sajttal. A tésztdt atlésan félbehajtjuk, hogy
haromszdget kapjunk. Az oldalait jol lenyomkodjuk, megkenjik
olajjal &s megszdrjuk manduldval.

5. A spendtos taskdakat a sitd kazépso sinén kb. 20 perc alatt
aranybarndra satjuk.



Sutés utan
megszorhatjuk
porcukorral.

Almas-fahejas sarkak

Hozzdvaldk 15 darabhoz:

1cs. Tante Fanny friss leveles tészta 270 g

400 g alma, durvdra reszelve
1tk. fahgj

50 g cukor

1ek. mazsola

11tk. reszelt citromhéj

1tk. frissen facsart citromlé
50 g reszelt mandula
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kb.15-18 perc  210°C  190°C  kb. 20 perc
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1. A siitdt felsd/also sitéses fokozaton 210°C-ra eldmelegitjik
és a tésztat a csomagolds szerint elokészitjik.

2. A reszelt almat dsszekeverjik a fahgjjal, a cukorral, a mazso-
laval, a reszelt citromhéjjal &s a frissen facsart citromlével.

3. A keveréket eqgy ideig szitdra tessziik és hagyjuk, hogy lecsé-
pdgjon. Az igy lecsopogatt 16t egy talba gydjtjak.

‘f. A leveles tésztdt a sitopapirral egyitt kzvetlendl a tepsire
kitekerjuk, és 8x8 cm-es négyzetre vdgjuk. Egy evokandl
almakeveréket keniink a tésztara tgy, hogy a széleken
korilbeldl 5-5 mm részt Gresen hagyunk. A szélét lekenjik az
almabal kicsopogott level.

5. A négyzeteket atlosan behajtjuk haromszog alakava és villaval
erdsen dsszenyomkodjuk a széleket. A tésztakat megkenjik az
almabal kicsopdgott Iével &s megszdrjuk manduldval.

6. A sarkakat a sttd kozépso sinén koralbeldl 15-18 perc alatt
aranybarndra sitjik. Melegen vagy hiitve talaljuk.
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ool lseres “s | Vegdn mexikoi toast

salsa szosszal vagy
vegan tejfollel.

Hozzdvaldk 2 Toasthoz: 1 A tésztat a hiitdbél kivesszik és a csomagolds szerint eloké-

1cs. Tante Fanny friss tonkdlyds szitjuk. A tésztat a satépapirral egyatt egy tepsire kitekerjik
pizzatészta 400 g és széltében félbevagjuk.
100 g guacamole 2 Mindkeét tészta kozepét megkenjik guacamoléval agy, hogy
50 g lecsepegtetett vesebab korbe kb. 5 cm széles csikot szabadon hagyunk. A tetejére
50 g lecsepegtetett kukorica babot, kukoricat, koktélparadicsomot és reszelt sajtot
6 koktélparadicsom, félbe vagva tesziink. A sarkokat felhajtjuk a toltelékre. Jol zarjuk le és
50 g vegan reszelt sajt nyomkodjuk dssze a széleket.

3. A kontaktgrillt vagy egy grillserpenyét felmelegitjik, és eny-
hén kenjik meg olajjal mindegyik oldalat. A kontaktgrillben
korilbeliil 10-12 perc alatt, a serpenyében kdzepes langon
korilbeliil 7-8 percig [6sszesen 14-16 perc) siitjik a tészta
mindkét oldaldt.
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10-16 perc  kb. 10 perc ll" A toastokat még melegen talaljuk.
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Fogyaszthatjuk akdr
melegen is, vagy
taroljuk a hitében
masnapra.

Pop tarts siitemény

ma’fm’g—mo%oﬁs—kaf ame?!ds

Hozzdvaldk 4 toltétt suiteményhez:

1cs. Tante Fanny
friss édes linzertészta 300 g

4 ek. malnalekvar
11tk. ndvényi margarin, olvasztva
por- vagy kristdlycukor

Mogyordvaj-karamellhez:
125 ml mogyordvaj

4 ek. porcukor

80 ml ndvényi tej

Diszitéshez:
20 g mdlna friss vagy fagyasztott
20 g sdzott, parkdlt foldimogyord
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kb.30-55perc 190°C  170°C  kb.10-15 perc

1.

2.

k.
5.

A siitdt felsd/also fokozaton 190°C-ra elémelegitjik és a
tésztat a csomagolds szerint elokészitjik.

A tésztdt a sitdpapirral egyatt egy tepsire kitekerjik és
fliggdlegesen 4 egyenld téglalapra vagjuk. Mindegyik téglalap
also felére egy evikanal mdlnalekvart teszink, majd rahajtjuk
a masik felét. Egy villa segitségével jol lenyomkodjuk a széle-
ket, majd megkenjik a margarinnal &s megszdrjuk cukorral.

A siteményeket az elémelegitett sitdben 30-35 perc alatt
aranybarndra sutjik.

. A karamellhez habverdvel habosra keverjik a mogyorévajat,

novényi tejet &s a porcukrot. Ha tdl stirti a karamell, ndvényi
tejjel higithatjuk.

Miutdn megsiltek a sitemények, megkenjiik karamellszdsszal.

Aprdra vagott mogyordval és mdlnaval diszithetjik.



Ingyenes és kreativ

Tante Fanny receptfiizetek
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Olvasd le a OR kadot és téltsd
le oz dsszes receptfizetet.
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