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VEGETARIANUS GASZTRONOMIAI ES FOZOEST
VEGETARIAN GASTRONOMY AND COOKING SHOW

GYOMBERES PASZTERNAK KREMLEVES

30ml olivaolaj 1,21 z6ldség alaplé

1 fehérhagyma, felaprézva 10ml mogyordvaj

1 gerezd fokhagyma, felaprozva 15ml alacsony sotartalmu szojaszész
1 sdrgarépa, felkockdzva S6, frissen 6rélt bors

450g paszterndk Créme fraiche a tdlaldshoz

Friss gyémbér, felaprozva

Az olajat felhevitjuk, lepiritjuk rajta a hagymat, majd hozzaadjuk a fokhagymat, a sargarépat, a paszternakot és
a gyombeért, és puhdra paroljuk éket. Felontjiik az alaplével, hagyjuk forrni, majd kézepes langon tovabbi 30 perc
alatt készre f6zzik. Sozzuk-borsozzuk, mogyordvajjal és szojaszosszal izesitjlik, majd hagyjuk langyosra hilni. Egy
botmixer segitségével leturmixoljuk. Egy kis créme fraiche-sel a tetején talaljuk.

PARADICSOMOS MANGOSALATA EDES CHILISZOSZBAN MARINALT TOFUVAL

A salatahoz: S6, frissen 6rélt bors

1 friss, érett mangd, megtisztitva, Zbldkoriander, felaprozva
felkockdzva A tofuhoz:

400qg koktélparadicsom, felezve 1dl édes chiliszész

2 salotthagyma, felkarikdzva 1 doboz selyem tofu

250 mesclun Olaj a siitéshez

30m/ olivaolaj 1 salotthagyma, felaprézva

30ml rizsecet

A tofut fél cm széles szeletekre vagjuk, leitatjuk rola a nedvességet egy papir térlékendé segitségével, majd harom-
szogekre szeleteljuk. Olajat hevitlink, majd kistitjlik a szeleteket benne. A tofut tanyérra tesszik, ledntjiik az olaj
nagy részét, csak annyit hagyunk meg beldle, hogy egy salotthagymat le tudjunk rajta piritani. Ezt kdvetéen vissza-
tesszilik a tofu szeleteket, édes chiliszészt 6ntiink hozza, és néhany percig hagyjuk dsszeérni. Az dsszetevéket elke-
verjlk, az erételjesebb izhatas kedvéért egy éjszakan at hagyjuk a hiitében 6sszeérni. A tofuszeletekkel talaljuk.

MEZEDAR BHINDI (OKRA VALOGATOTT FUSZEREKBEN)

500qg okra 2 tk. kurkuma

3 ek. olaj 1 tk. chilipor

150ml joghurt 1 tk. mangdpor

1 ek. garam masala 1 tk. 6rélt koriander

1 ek. reszelt gydmbér 4 kézepes fehérhagyma, felszeletelve
1 ek. reszelt fokhagyma S0

Az okrat megmossuk, egy papirtorlékendd segitségével megszaritgatjuk. Mindkét végét levagjuk, majd egy éles
késsel hosszaban kettévagjuk. Egy serpeny6ben olajat hevitlink, rddobjuk a hagymankat és kb. 2 percen at piritjuk.
Hozzaadjuk a gydmbér- és a fokhagyma pasztat és tovabbi 2-3 percen at piritjuk. Hozzaadjuk a kurkumat, a chili-
port, a mangoport, a korianderport, és a garam masala-t. Rddobjuk a szeletelt okrat és elkeverjiik. 5 percen at parol-
juk, nem lefedett serpenyében. Ezutan hozzaadjuk a joghurtot, és tovabbi 5-7 percen at f6zziik. Melegen talaljuk.
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MATTAR PANEER (PANEER SAJT ZOLDBORSOVAL)

200qg Fagyasztott zéldborso, kiengedve
400g Paneer, felkockdzva

1 kbzepes fehérhagyma, felaprozva
Friss gyé6mbér, felaprozva

1 Fahéjrud, széttdrdelve

3 ek. olaj

U2 tk. chilipor

V2 tk. frissen érolt bors
1-2 z6ldchili félbevdgva
2 ek. paradicsompliré
SO

300 ml meleg viz

5 tk. kurkuma
2 tk. 6rélt romakémény

1 ek. zéldkoriander, felaprézva

Egy serpenydben olajat hevitlink, radobjuk a fehéjat, a gydmbért és a hagymat, és addig piritjuk, mig a hagymank
barnulni nem kezd. Csékkentjlk a héfokot, majd hozzaadjuk a kurkumat, a chili port, és a borsot. Tovabbi két percen
at piritjuk majd beletesszik a zold chilit, a sot és a paradicsomplirét és folyamatos kevergetés mellett tovabbi 3-4
percig piritjuk. Hozzaadjuk a zoldborsdt, és tovabbi 4-5 percig kevergetjik. Feldntjiik a vizzel, és 5-6 perc alatt
készre fOzziik a borsot. Hozzaadjuk a felkockdzott paneert, és tovabbi 2-3 percig piritjuk. Ezt kbvetéen lehtzzuk a
thzrél, és megszorjuk a felaprozott korianderrel. Melegen talaljuk.

FRISSITO ARPAGYONGY RIZOTTO

150g fehérhagyma, felaprozva

2 ek. sozatlan vaj

750ml zéldségalaplé

250ml viz

500g drpagydngy

150g pekdndid, piritva, felaprozva

2 ek. petrezselyem, felaprozva

2 ek. menta, felaprozva

2 ek. frissen reszelt limehéj

10 db créme fraiche

1 kisebb édeskémény, felkockdzva

Egy ldbasban vajat olvasztunk és megparoljuk benne a hagymat. Hozzadntlink 500 ml alaplevet, a vizet, hozzaadjuk
az arpagydngyot, és lefedve f6zziik, mig a rizottonk al dente nem lesz. Ezt kdvetéen folyamatosan adagoljunk
hozza egy mer6kanal alaplevet. Mindig hagyjuk, hogy felszivja, amit épp hozzaadtunk. Tegyik bele a piritott
pekandiot, sozzuk-borsozzuk, majd huzzuk le a tlizrél. Créme fraiche-el lazitsuk, majd adjuk hozza a vajon néhany
percig parolt édeskdményt. Keverjiik bele a frissen vagott zoldeket és a limehéjat, majd talaljuk.

EPRES-REBARBARA PITE

A tésztahoz:
450q teljes kibrlésd liszt
3 ek. nadcukor

A toltelékhez:
200qg eper
200g rebarbara

1/2 tk. so 1 ek. keményité
10 ek. s6zatlan vaj, felkockdzva 4 ek. nddcukor
1 tojds fél tk. 6rolt fahéj

2 ek. tejszin 1 lime leve és héja

100qg 6rélt mandula

A lisztet elkeverjik a cukorral és a soval, majd hozzakeverjik a vajat. A tejszin felét felverjiik egy tojassal, majd
hozzakeverjiik a tésztankhoz. Ha tul szaraznak érezzlk a tésztat, kevés tejszinnel lazithatunk rajta. Ezt kdvetden
gémbot formazunk beléle, és lefdlidzva minimum két orara a hitébe tesszik pihenni. Egy talba tegylk a jol
megmosott és félbevagott eperszemeket, valamint a két centis kockékra felvagott rebarbarat. Szorjuk ra a
keményit6t, cukrot, az 6rélt mandulat és az érolt fahéjat és dvatosan keverjlik Ossze. A tésztankat belenyomkodjuk
a kivajazott forma aljaba, Ugyelve ra, hogy legyen egy 4-5cm-es pereme; majd a kézepére halmozzuk az epres
tolteléket. 150 fokon, elémelegitett siit6ben 30-35 perc alatt készre siitjiik. Ha elkésziilt, még langyosan szeleteljiik
cikkekre, szorjuk meg porcukorral és talaljunk.
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Simonsig Salentein
Sauvignon Blanc Chardonnay

( .
Borospoharainkat a IEHEE]EII TJ biztositotta.

THE WINE GLASS COMPANY. e

A Culinaris lzakadémia STEENBERGS f(iszereket hasznal.

ORGANIC®

A Culinaris izakadémia konyha gépeit a Siemens biztositotta.

SIEMENS

1126 Budapest, Kiralyhago tér 8-9.
www.siemens-haztartasi-gepek.hu



