VEGANSKI PREPROSTI
RE(EPTI 2 IN POCENI

VEGANSKI MLECNI RIZ

Sestavine za 1 - 2 osebi:

+ 4dlrastlinskega mleka

+ 1 Zlica vanilijevega sladkorja

+ 1dl okroglozrnatega riza

+ VaZlicke cimeta

+ 50 g sadja (npr. nektarine, mango...)

Zavremo mleko in po potrebi dodamo sladkor, vanj stresemo riz in kuhamo
toliko casa, kot je navedeno na vrecki. Vmes veckrat narahlo premesamo.
Kuhano stresemo v skodelici in nekoliko ohladimo. Medtem sadje nareze-
mo na tanke rezine in jih razporedimo na vrh kuhanega riza.

SMOOTHIE ZAZAJTRK - sok2pomarant
+ nekaj listicev

Sestavine za 1 osebo: mete ali melise

« 1zrelabanana
1 jabolko
% avokada
1 steblo zelene
1 pest zelenja (npr.
koprive, $pinaca...)
1 zlica mletih lanenih
ali chia semen

Banano in polovico
avokada olupimo,
ostalo narezemo na
manjse kose in oza-
memo pomarandi.
Vse sestavine zme-
$amo v napitek.

FRANCOSKA SOLATA

Sestavine za 4 osebe:

- 1dl hladnega sojinega mleka

+ 4dl hladnega rastlinskega olja

- 1 Zzlica gorcice

1 Zlicalimoninega soka

« Y2 Zlicke soliin ¥ Zlicke popra

« 2 skodelici kuhanega graha

- 2 skodelici kuhanega korenja
2 kisli kumarici

1 velik, kuhan krompir

Majoneza: V sojino mleko vmesamo gorcico, limonin sok, sol in poper. Ob
intenzivnem mesanju s pali¢cnim mesalnikom pocasi v zmes dolivamo olje.
Olje prenehamo dolivati, ko se zmes dovolj zgosti.

Vso zelenjavo narezemo na kocke in skuha-
mo. Ohlajeno zelenjavo zamesamo v majo-
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nezo in jo damo v hladilnik za najmanj 2 uri.
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VEGANSKA PASTETA

Sestavine za 4 osebe:

+ 100 g indijskih oresckov

» 100 g svezih ali 50 g suhih,
mesanih gob

» % majhne, rjave cebule

« 1 Zlica ¢esna v prahu

« olje

+ 3 Zlice kosmicev zlahtnega kvasa*

+ nekaj svezih petersiljevih listkov

» 1 zlicka suhega majarona (po zelji)

+ sol

Indijske oresc¢ke in suhe gobe namocimo vsaj za 2 uri. Nato gobe in ¢ebulo
sesekljamo in na hitro poprazimo na 1 Zlici olja. Dodamo sol in ¢esen. Ores¢-
ke odcedimo in v mesalcu zme3amo v ¢imbolj gladko kremo. Ce se ne me-
$ajo dobro, lahko dodamo malo olja ali vode. Vmesamo Se gobe s ¢ebulo in
cesnom, petersilj, majaron ter kvasne kosmice. Ko je masa gladka, jo posta-
vimo v hladilnik vsaj za 2 uri.

*Gre za poseben kvas v obliki kosmicev, ki ni grenak in se ga dobi v trgovinah
z zdravo prehrano in v vecjih supermarketih.

JOTA

Sestavine za 4 osebe:

4-6 Zlic rastlinskega olja

2 veliki, rjavi ¢ebuli

4 stroki ¢esna

500 g kislega zelja ali kisle repe

300 g krompirja (narezanega na

majhne kocke)

300 g fizola (8 ur namocenega v vodi

in skuhanega ali konzerviranega)

200 g dimljenega tofuja ali veganske

Sunke (lahko izpustimo)

2 zlici koruznega skroba (lahko

izpustimo) . )

4-6 lovorjevih listov + 1zlicamajarona
« 1zlicka mlete rdece paprike + solin poper po okusu

Potrebujemo vejo posodo. Cebulo sesekljamo in na olju preprazimo. Do-
damo ji na kocke narezan tofu, rdeco papriko v prahu in sesekljan cesen ter
prazimo 2 minuti. Dodamo vse ostale sestavine (razen koruznega skroba) in
jih zalijemo z vodo. Kuhamo 20-30 minut. Joto zgosti dobro kuhan krompir.
Ce nam to ne zadostuje, pa 10 min pred koncem kuhanja dodamo koruzni
Skrob, ki ga prej vmesamo v nekaj Zlic vode.

PECEN SLADKI KROMPIR S CICERIKINO ZABELO

Sestavine za 2 osebi:

» 2 vedja sladka krompirja « Yazlicke cesna v prahu

« 4zlice olj¢nega olja + nekaj $¢epov popra

« 1 plocevinka cicerike + 2 Zlici tahinija (sezamove paste)
« 1-2 Zlici sojine omake + 1 Zlicka limoninega soka

« 1 Zlicka rdece paprike v + sol po okusu

prahu



Krompirja dobro operemo in prereze-
mo po dolzini na dve polovici, prema-
zemo z olj¢nim oljem in posolimo. Po-
lozimo jih na pladenj, oblozen s peki
papirjem in pe¢emo v pecici 30 minut
pri 200 °C. Ci¢eriko namestimo v manj-
Si pladenj s peki papirjem, ji dodamo 2

Zlici olj¢nega olja, sojino omako, rdeco
papriko, ¢esen v prahu in poper. Vse
skupaj premesamo in pecemo skupaj
s krompirjem zadnjih 15 minut. Med-
tem pripravimo tahini polivko iz tahini
paste, malo vode, limoninega soka in
soli.

VEGANSKA PICA

Sestavine za 2 osebi:
Testo:

-+ 300 g bele pseni¢ne moke
« 250 ml mla¢ne vode

+ 4Zliceolja

- 1 zlicka kvasa v prahu

- 1 zlicka sladkorja

« 1 2Zlicka soli

Najprej zmesamo suhe sestavine, nato dodamo $e vodo in olje. Maso gne-
temo, dokler se sestavine ne povezejo. Po potrebi med gnetenjem dodamo
moko ali vodo. Testo pustimo vzhajati 45 minut, nato ga razvaljamo, poloZimo
v namascen pekac in obloZimo z nadevom.

Nadev 1:
+ 8Zlic paradiznikove mezge Paradiznikovo mezgo razmazemo
+ 100 g svezih Sampinjonov po razvaljanem testu. Sampinjone
« 1/2 vegje bucke in buc¢ke narezemo na kolobarje, jih
+ 150 g naribanega veganskega rahlo posolimo ter polozimo na testo.
sira za pico*** Kecap enakomerno nanesemo po pici,
+ 100 g narezane veganske dodamo 3e nariban sir in mocarelo. Na
mocarele*** koncu posujemo origano. Pico damo v
+ kecap ogreto pecico, pecemo na 220 °C pri-
« origano blizno 20 minut.
Nadev 2:
« 8Zlic paradiznikove mezge Na vodi podusimo 3pinacne liste in
+ 50 g 3pinacnih listov dodamo nori alge, sesekljan cesen,
+ 2 Zlici suhih, narezanih nori alg sol in olivno olje. Po razvaljanem te-
+ 1 Zlica sesekljanega ¢esna stu razmazemo paradiznikovo mezgo,
« 4 7lice vlozene koruze potresemo z origanom in koruzo, do-
+ 1 Zlica olivnega olja damo zmes alg in $pinace ter pe¢emo
+ 150 g naribanega veganskega priblizno 15 minut na 200 °C. Nato po-
sira za pico*** tresemo z naribanim sirom in pe¢emo
« origano $e 5 minut.

***\leganski sir se dobi v trgovinah z zdravo prehrano
ter v ve¢jih supermarketih.



POLENTINE PALCKE

Sestavine za 5 oseb:

. 375 ginstant polente

+ 90 g kokosove mascobe

+ 100 g kosmicev Zlahtnega
kvasa*

+ 30 g mletih mandljev

« 1-22zlicki soli

1 zlicka mletega ¢rnega popra g

+ malo olj¢nega olja za premaz

« solinvoda

V 1,5 litra osoljene vrele vode pocasi stresamo polento in meSamo, da se
ne naredijo grudice. Me3amo in po¢akamo, da ponovno zavre. Odstavimo z
ognja. Vmesamo kvasne kosmice, mandlje, kokosovo mas¢obo, sol in poper.
Temeljito premeSamo. Z olivnim oljem naoljimo peka¢ in po njem razma-
Zemo maso na 2 cm debelo. Pustimo najmanj pol ure, da se ohladi in strdi.
Nato jo premazemo z olj¢nim oljem 3e po vrhu in razrezemo na palcke (ali
poljubne druge oblike). Pecico segrejemo na 200 °C in pal¢ke na peki papir-
ju pe¢emo cca. 40 minut. Vmes jih obra¢amo.

LECINI POLPETI

Sestavine za 4 osebe:
4 skodelice riza
4 skodelice ovsenih kosmicev
300 g kuhane rjave lece
1 ¢ebula
2 stroka cesna
1 Zlica sesekljanega petersilja
sol in poper po okusu
olje za peko
po zelji Se druge zacimbe
(npr. majaron, ¢ili ....)

Riz skuhamo, dodamo ovsene kosmice in premesamo. Cebulo in ¢esen
drobno sesekljamo in na hitro pope¢emo na olju. Lec¢o pretlacimo ali
zmiksamo. Vse skupaj damo v posodo in zac¢inimo. Dobro premesamo in
pustimo stati vsaj eno uro. Ce je masa pretrda, dodamo 3e nekaj Zlic vode.
Nato maso dobro stisnemo na debelino 0,5 cm, oblikujemo polpete in jih
poskropimo z oljem. V pecici, segreti na 180°C, jih na peki papirju pecemo
20 - 25 minut. Postrezemo s prilogami.

AJDOVA KASA Z JURCKI

Sestavine za 2 osebi:

« 4zZliceolja

« 1 skodelica suhe ajdove kase
(1 skodelica je 2 dl)

« 150 g jurckov

« 4 7lice cebule v prahu

« 2 Zlici svezega, sesekljanega
petersilja

«  Vazlicke muskata

« solin poper po okusu

« 2 Zlici veganske kisle smetane**



Ajdovo kaso skuhamo v 4 skodelicah vode (10 — 15 minut). Medtem
sesekljamo jurcke in jih na hitro pokuhamo v pol litra vode. Vodo prihra-
nimo. Na olju pol minute prazimo jurcke, nato zalijemo z 1 dl prihranjene
vode, dodamo kaso in za¢cimbe. Kuhamo cca. 5 minut in vmes obcasno
premesamo. Prelijemo z vegansko kislo smetano, potresemo s seseklja-
nim petersiljem in postrezemo.

**Namesto veganske kisle smetane lahko vzamemo nesladkan veganski
jogurt ali sojino smetano za kuhanje ter dodamo malo soli in nekaj
kapljic limoninega soka.

KROMPIRJEV ZAVITEK

Sestavine za 4 osebe:

4 listi veganskega
vlecenega testa
750 g krompirja

1 drobno sesekljana
cebula

poper

sol

olje

Krompir olupimo, narezemo na majhne kocke, zalijemo z vodo, dodamo
sol in kuhamo 5 - 10 minut, da se malo zmehca. Na olju preprazimo ce-
bulo in dodamo odcejen krompir. Po okusu solimo in popramo ter med
mesanjem prazimo $e 5 minut. Vsak list testa premazemo z oljem, nanj
razporedimo cetrtino nadeva, zavijemo in polozimo v namascen pekac.
Po vrhu premazemo z oljem. Pecemo na 180 °C 20 minut.

Predlog za nadev 2:

Zelje, korenje in ¢ebulo sesekljamo, solimo, podusimo in na hitro popra-
Zimo na zlici olja.

COKOLADNA KREMA
S POMARANCO

Sestavine za 3 - 4 osebe:
« 2zrelaavokada
« 100 g veganske
temne ¢okolade
(lahko z arancini)
« 1 majhnabanana
«  kosc¢ki 1T pomarance

Cokolado stopimo nad paro in pustimo stati 5 minut. Medtem izdolbemo

avokada ter ju skupaj z banano zmiksamo v gladko kremo. Dodamo sto-
pljeno ¢okolado in zmiksamo. Razporedimo v skodelice in ohladimo. Na

vrh dodamo koscke pomarance.

Kremo lahko uporabimo kot nadev za ¢okoladno-pomarancno torto ali

kot glazuro za veganske mafine.V tem primeru kremi za trdnost dodamo

2 Zlici kokosovega olja.



VEGANSKE KREMSNITE

Sestavine za 8 kremsnit:

» 2 zavitka veganskega
[NOEIEEREN Y

» 1,41sojinega mleka

» 6 vreck vanilijevega pudinga

- 1,5 dl aquafabe (tekocine iz kon-
zerve Cicerike)

+ 600 ml sojine/kokosove

smetane za stepanje
. 3vretke utrjevalca za smetano  Testo: Po navodilih z embalaze spe-

. 1 3licka kurkume ¢emo oba sloja listnata testa. Mera za
- 20 Zlic rjavega sladkorja spodniji sloj naj bo nizek pekac. Listnato
. 2 vre¢ki vanilijevega sladkorja testo za vrhniji sloj krems3nite razrezemo
- 2 vrecki rumovega sladkorja na kvadrate za kasnejse polaganje po

+ 3 Zlice ruma ali 3 Zlicke arome stepeni smetani.

Krema: Cicerikino tekocino, hlajeno v hladilniku vsaj 5 ur, zlijemo v ve¢jo
posodo in stepemo v trd sneg. Prasek za puding stresemo v 1/3 celotne ko-
licine sojinega mleka in dodamo kurkumo, sladkor, vanilijev sladkor, rumov
sladkor ter rum. Preostali postopek je enak kuhanju katerega koli pudinga. Ko
je puding skuhan, ga ohlajamo ob nenehnem mesanju. Medtem vzamemo
iz hladilnika sneg, ki je verjetno Ze malo upadel in ga je potrebno ponovno
stepsti. Ko se puding dovolj ohladi (rahlo topel do mlacen), vanj postopoma
vmesamo sneg.

Nato v pekac, v katerega smo Ze polozili spodnjo plast listnatega testa, zlije-
mo mesanico pudinga s snegom ter postavimo vse skupaj v hladilnik za cca.
20 min. Medtem stepemo smetano in ji dodamo utrjevalec, jo razmazemo po
pudingu in vse skupaj prekrijemo s kvadrati testa. Ponovno damo vse skupaj
v hladilnik za najmanj 2 uri. Po Zelji lahko vse skupaj posujemo 3e s sladkorjem
v prahu.

- ALI STE VEDELI? -

Veganska prehrana zmanjSuje moznosti za nastanek Stevilnih
kroni¢nih bolezni (sladkorne bolezni, sr¢no-zilnih bolezni, debe-
losti, raka ...) in je primerna za ljudi v vseh zivljenjskih obdobjih,
tudi za dojencke, otroke, najstnike, nosecnice, dojece matere
in Sportnike. To s Stevilnimi neodvisnimi raziskavami dokazujejo
ugledne mednarodne prehranske organizacije:

AND (Academy of Nutrition and Dietetics), DC (Dietitians of Canada), NHMRC (Austra-
lian National Health and Medical Research Council), BDA (British Dietetic Association),

BNF (British Nutrition Foundation), NCM (Nordic Council of Ministers), DGS (Diregio-
Geral da Saude), SINU (Italian Society of Human Nutrition).

SLOVENSKO VEGANSKO DRUSTVO v’

vegan.si

Brezplacen mentorski program z ve€ kot 100 recepti:

izziv.si




