A szalámis szendvicsen innen és a rántott húson túl…
Vegetáriánus ételek – receptajánló

Készítette: Nagy Péter
(Ötletadó: Victor András: Állati jogok című írása)

A gazdasági haszonállatok jelentős részét húsukért tartják. A legtöbb ember naponta fogyaszt több-kevesebb húsból készített ételt. A világon sok-sok millió ember viszont egyáltalán nem fogyaszt húst, vagyis vegetáriánus. Az ember biológiai adottságai szerint mindenevő, tehát állati eredetű táplálékra is szükségünk van. Az egészséges étrend összetételéről eltérő vélemények vannak. Az viszont tény, hogy akármilyen okból is (vallási, egészségügyi, állatvédelmi, stb.) vagyunk vegetáriánusok, a táplálkozási hiánybetegségek kialakulását úgy kerülhetjük el, ha ételeink alapanyagait igen figyelmesen válogatjuk össze. 
Még ma is sokan gondolják úgy, hogy a vegetáriánusok csak salátát esznek. Az éttermek nagy része a rántott sajton, gombán és karfiolon túl más ételt nemigen kínál. 

A vegetáriánus ételek közül igen sok egyszerűen elkészíthető, látványos és igencsak ízletes. 
Mi húsos ételek mellett húsmentes ételeket egyaránt készítünk, hiszen két gyerekünk is vegetáriánus. Ezekből az itthon készített vega ételekből ajánlok néhányat.

A receptek forrása: http://hogymegtudjuknezni.blogspot.hu
Ciromos-tejszínes-sült kelbimbós tészta ropogós dióval 

Egy pillanat alatt elfogyott. A készítése sem tellett 30 percnél többe.

Hozzávalók:
· 50 dkg durum fussili (bármilyen tészta, amit szívesen eszünk szósszal)

· 5 dl tejszín 

· 2 citrom (kezeletlen héjú)

· egy jó nagy marék reszelt parmezán (jó esetben, de mivel nem terveztem el előre, így edamit tettünk bele, mivel az volt itthon)

· 75 dkg kelbimbó 

· olivaolaj 

· só

· kicsi bors 

A tetejére:

· 2 evőkanál olaj

· egy nagy marék dióbél 

Először leszedtem a kelbimbók külső leveleit, csinosra vágtam az alját (az uram szerint torzsának hívják, de ő biológia tanár, én meg háziasszony vagyok), kettévágtam mindegyiket, és bedobáltam egy zacskóba. Löttyintettem rá egy kicsi olívaolajat, egy nagy csipet sót, őröltem rá borsot, majd jól összeráztam, és átpakoltam egy sütőpapírral kibélelt tepsire.

200 fokos sütőben 20 perc alatt lett aranyszínű.

Közben felforraltam a vizet, beleszórtam a tésztát.

A felforrósított olajban kis idő alatt megpirítottam a diót, majd papírtörlőre szedtem.

Felforraltam a tejszín kétharmadát, belereszeltem a citromok héját, és kis ideig forraltam. Elzártam alatta a tüzet, beleöntöttem a maradék tejszínt, belenyomtam az egyik citrom levét, belekevertem a durvára reszelt sajtot, hozzátettem a sült kelbimbók felét. 

Átöntöttem az egészet egy nagy tálba, rászedtem a főtt tésztát, összekevertem, rászórtam a maradék kelbimbót és a pirított diót.




Brokkoli krém
Hozzávalók:
· 25 dkg-nyi brokkoli

· 1 kávéskanál szerecsendió virág töret

· 6-8 szem bors

· 2 cikk fokhagyma

· só 

· 2-3 db főtt tojás

· 1 evőkanál mustár 

· 2-3 evőkanál majonéz (ez lehet több, vagy kevesebb, attól függ, mennyire hígat, vagy sűrűt akarsz)




Egy lábasba öntöttem vizet, felforraltam és beleszórtam a fűszereket. Rátettem a tetejére a párolóbetétet (főzni is lehet a brokkolit, ha nincs ilyen eszközöd), beleraktam a rózsákra szedett brokkolit, lefedtem, és kb. 10 percig pároltam.

Kihűtöttem a brokkolit, majd beletettem az aprítógépbe a többi hozzávalóval együtt, és pépesre zúztam.

Néhány órára hűtőszekrénybe tettem. 
Tojásos-mustáros lencsekrém 

Hozzávalók:
· 1,5 db felkockázott vöröshagyma (persze, konyha, nem patika)

· 1 cikk zúzott fokhagyma

· 0,5 babérlevél

· só

· 1 bögre lencse (most vörös)

· 1-2 evőkanál olívaolaj

· 3 db főtt tojás

· 1 evőkanálnyi mustár

· 0,5 mokkáskanál (füstölt) fűszerpaprika 

· 1-2 evőkanálnyi felaprított petrezselyemzöld

· őrölt bors





A hagymákat az olívaolajon a babérlevéllel és kicsi sóval (akkor nem pirul, hiszen a só vizet von ki belőle) pároljuk, ráöntjük a lencsét, alaposan összekeverjük, felöntjük vízzel és puhára főzzük. Ha szükséges, a vizet közben mindig pótoljuk. Mivel a tojás sűríteni fogja, inkább nedvesebb legyen a végén.

Kidobjuk a babérlevelet, amikor megfőtt a lencse, és a főzetnek kb. a 2/3 részét aprítógépbe töltjük a tojással és a mustárral együtt (Ha nincs aprítógép, akkor a tojást a sajtreszelőn lereszeljük, és az egészet egy krumplinyomóval átnyomkodjuk.), és simára keverjük.
Kiöntjük egy tálba, belekeverjük a maradék lencsét, a petrezselyemzöldet, a fűszerpaprikát és a (frissen őrölt) borsot.

Pár órára betesszük a hűtőszekrénybe, hogy az ízek összeérjenek.




Lusták ebédje 

Hozzávalók:
· felezett csiperkegombák (én most barnát használtam)
· fagyasztott francia zöldségkeverék

· kicsi vaj az edény kikenéséhez

· tejföl

· reszelt sajt

· só

· petrezselyemzöld

· (színes) bors

· zúzott fokhagyma




Egy sütőedényt kikentem vajjal, beleöntöttem a fagyasztott zöldséget, szórtam rá petrezselyemzöldet, sót, őröltem rá borsot, tettem rá fokhagymát. Mindezeket összekevertem, majd elegyengettem.

A félbevágott gombákat ráfektettem a zöldségekre.

Reszelt sajtot, tejfölt, borsot, fokhagymát és sót összekevertem, rákentem egy evőkanállal a gombák tetejére, persze úgy, hogy csurogjon be közéjük is.

200 fokos sütőben barnára sütöttem.

Barnarizs volt hozzá.




Sajttal, olívabogyóval sült fokhagymás karfiol 

Hozzávalók:
· 1 fej karfiol 

· só 

· 2 kisebb fej hagyma felaprítva 

· 10 cikk fej fokhagyma összezúzva

· 3 evőkanál extra szűz olívaolaj 

· 1 marék fekete olajbogyó

· 2 evőkanál friss petrezselyem felaprítva  

· egy bögrényi reszelt keménysajt, de mivel vörös cheddar volt itthon, én azt használtam

A kisebb rózsákra szedett karfiolt forrásban lévő, sós vízbe tesszük, 5 percig főzzük, majd hideg vízbe átrakjuk, néhány perc elteltével pedig papírtörölközőre szedjük. 
Közben előmelegítjük a sütőt 200 fokra. Egy sütőedényt 1 evőkanál olívaolajjal kikenünk. Közben serpenyőben elkezdünk melegíteni olívaolajat. Hozzáadjuk a felaprított hagymát, majd 3 perc múlva a zúzott fokhagymát és a sót. Puhára pároljuk, beletesszük a petrezselymet és a sajt felét, meg az olívabogyót).
Karfiolt a sütőedényben eligazgatjuk, ráöntjük az olívaolajos, hagymás öntetet. Megsózzuk, majd rászórjuk a maradék sajtot. 25-30 perc alatt aranybarnára sütjük.
Főtt árpagyöngyöt csináltam hozzá.




Káposztás szabdzsi

3 ek kókuszzsír (olaj is jó, persze)

2 kk római kömény

1 kicsi zöld csípőspaprika apróra vágva (ízlés szerint)

1 ek reszelt friss gyömbér

2 kk őrölt római kömény

1,5 kk őrölt koriander

1/2 kk kurkuma

4  közepes krumpli

60 dkg káposzta

1 maréknyi zöldborsó

1 nagyobb paradicsom

1/2 kk garam masala

2 kk só

A krumplit megpucoljuk és felkockázzuk, a káposztát vékonyra gyaluljuk vagy apróra vágjuk, a paradicsomot is lehámozzuk majd kockára vágjuk. Egy wokban felmelegítjük a zsiradékot, megpirítjuk benne a római kömény. Hozzáadjuk a gyömbért és a chilit, majd tovább pirítjuk. Ezután a porfűszerek következnek: a római kömény, a koriander és a kurkuma. Elkeverjük és néhány másodperccel később beletesszük a krumplit. Lefedjük, majd úgy 10 perc elteltével a káposztát is hozzáadjuk. Ismét lefedjük, és addig sütjük, míg a zöldségek megpuhulnak. Közben néhányszor megkeverjük, és úgy állítsuk be a lángot, hogy pirulni is tudjanak. Ha már majdnem teljesen puhák, beletesszük a zöldborsót, a paradicsomot, sózzuk, rászórjuk a garam masalát, alaposan elkeverjük, és még pár percig együtt sütjük, fedő nélkül. 




Vegán "grilltál"
Hozzávalók:

· egy akkora sütőedény, amiről tudod, hogy elég a tartalma egy étkezéshez

· annyi zöldség, amennyi az edénybe belefér (édeskrumplit, hagymát, gombát, paradicsomot, cukkinit használtam)

· kevés olívaolaj (bármilyen olaj)

· köles (ha rizs van kéznél, az is tökéletes)

· gyros fűszer (természetesen boltban kapható is teljesen jó, de érdemes ezt is otthon összeállítani)

· só

· fokhagyma 

Egy sütőedény aljára olívaolajat kentem, szórtam rá kevés durvaszemű sót. Az előtte felszeletelt zöldségeket rétegenként beleraktam, úgy, hogy valahová középréteg-tájra beszórtam 3 cikk zúzott fokhagymát, és minden második réteget megszórtam kölessel (természetesen rizs is jó erre a célra, barnarizs vagy árpagyöngy esetén viszont elő kell főzni). Ettől egyrészt tökéletes egytálétellé vált, másrészt semmi fölösleges folyadék nem keletkezett, hiszen a köles felszívta azt. Minden réteg közé szórtam egy kevés gyros fűszert is. Annyival cifráztam, hogy tegnap este  a cukkiniszeleteket egy bordázott aljú serpenyőben meggrilleztem, de persze ez akár el is maradhat.
A tetejére lédús paradicsomszeleteket tettem, hogy ne száradjon ki idejekorán és meglocsoltam olívaolajjal is.
Kb. 40 percig sütöttem 200 fokon.





Tökfőzelék is lehetett volna, de nem - Kairói rakott újtök




Hozzávalók:
· 3 kis újtök héjastól, ujjnyi vastag szeletekre vágva (én félköröket csináltam helytakarékossági okokból)

· 3 evőkanál olívaolaj

· 2 db apróra vágott vöröshagyma

· 1 kávéskanál őrölt koriandermag (mozsárban összezúzom)

· kakukkfű

· törött bors

· 4-5 apró kockára vágott paradicsom (kimagozva, de én csak a héját szedtem le)

· 0,5 kg darált hús (eredetileg bárány vagy marha, itt pulyka és a vegáknak csípős gabonakolbász) 

· finomra vágott kapor

· 0,5 liter tejföl vagy joghurt

· 5 tojás 

Az egyiptomi recept szerint a tökszeleteket lisztbe mártják, kisütik olajban. Én úgy gondoltam, a zsenge újtökhöz méltó nyári étel akkor kerekedik belőle, ha a lisztet és az olajban sütést kihagyom. Pici olívaolajjal bekenve grilleztem. Igazából ez nagyon nagy időspórolás is volt, mert a felszeletelés után rápakoltam sütőpapíros tepsire, bekentem nagyon minimális olívaolajjal, bedugtam a grillbe. Amíg sült, elkészült a következő adag tisztítása, olajozása. 
Amikor piros lett az első adag, betettem a másodikat, a sülési idő alatt pedig átforgattam, és megkentem az első adag második oldalát. 
Mire teljes lett a vetésforgó, a ragu is párolódott a serpenyőben, így ez egy tényleg alacsony munkaidő igényű étel, hiszen a végén a sütő már magára hagyva dolgozik.

A már elmondottak szerint grilleztem a kimagozott tökszeleteket, de akár a magja is bennmaradhatna). Nem sóztam meg grillezés előtt, hogy ne engedjen levet.

A tökkenegetés után megmaradt olajat megforrósítottam, a hagymát üvegesre pároltam benne, rászórtam a koriandert, őröltem borsot, aprítottam kakukkfüvet (persze, akinek nincs fűszerkertész ura, az használhat szárítottat is), beleöntöttem a paradicsomot, megszórtam az aprított kaporral és összepároltam.
Ez volt az a pont, ahol kettévált a húsos szekció és a hústalan szekció igényelte munkafolyamat.
A húsos szekció megkapta a darált húst a serpenyőbe, és kb. 10 percig pároltam a ragut.
Ez épp elég idő volt arra, hogy a lakto-ovo igények kielégülésére összekeverjek kb. 15 cm-nyi csípős gabonakolbászt a hagymás-paradicsomos raguval és összerakjam a grillezett tök egy részével.

Az eredeti recept szerint besamellt ír a tetejére, de szerintem teljesen jó akár joghurt, akár tejföl. Én ezúttal sovány tejfölbe kevertem tojást és sót, azzal fedtem le. Úgy éreztem, kíván pár paradicsomszeletet is a teteje.





Evéskor tettünk a tetejére borsos, kakukkfüves friss tejfölt. Bármilyen zöldségsaláta jó hozzá.

Cukkinis-sajtos puffancs – sütőben, zsiradék nélkül sütve 

Hozzávalók:
· 40 dkg héjastól lereszelt cukkini 

· 6 dkg őrölt zabpehely 

· 4 evőkanál útifűmaghéj (ha nem használsz, vagy nem tudsz hozzájutni, tegyél helyette őrölt zabpelyhet)

· 2 db tojás

· 15 dkg reszelt sajt (trappistát használtam

· kevés só

· 2 cikk zúzott  fokhagyma

· őrölt bors

· 8-10 dkg-nyi szezámmag 

A hozzávalókat a szezámmag kivételével összekevertem, és hagytam állni kb. 30 percig. Ekkor púpos evőkanálnyi adagokból vizes kézzel golyókat formáztam, szezámmagba forgattam, és kicsit ellapítottam. 
25 db, 5-6 cm átmérőjű korong lett belőle.

Sütőpapírral bélelt tepsiben 190 fokos hőlégkeverésben pirosra sütöttem.

  




