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I. A befőzés
Befőzés tartósítószer és cukor nélkül:

1.Előkészítünk egy nagy méretű (lehetőleg 20 literes) lábast.
Az aljára vastag ruhát helyezünk. Arra a tűzhelyre helyezzük, ahol be 
fogunk főzni. hogy ne kelljen majd emelgetni. Tegyünk az edény alá egy 
vaslapot.
2. A tisztára mosott üvegeket megtöltjük a szintén tisztára mosott 
gyümölcsökkel, majd egyszerűen lehetőleg új fedővel alaposan bezárjuk az 
üveget. Ha régi fedőt is használunk, akkor azt alaposan nézzük át, mert a 
rosszul záró fedővel tönkremegy a gyümölcsünk.  A megtöltött, lezárt 
üvegeket a kibélelt edénybe helyezzük.  Az üvegekkel teli edényt vízzel 
feltöltjük úgy, hogy lepje el az üvegeket a víz. Ha az üvegek felemelkednek 
(pl. kompót készítésnél), akkor felülről egy tányérral nehezíthetjük az 
üvegeket, hogy maradjanak a víz alatt.
3. Meggyújtjuk a lángot és kisebb lángon elkezdjük a felmelegítést, majd ha
már átforrósodott nagyobb lángra tehetjük. Miután látjuk,  hogy az egész 
forrásban van 10-15 percet forrni hagyjuk, majd lezárjuk a lángot alatta és 
hagyjuk kihűlni ott a lábasban. 
Lekvárokat és zöldségeket is készíthetünk a fenti módszerrel. 
Ebben az esetben 30 percet is hagyhatjuk forrásban maradni.
Külön előnye, hogy nem kell a forró lekvárral érintkezni, egyszerűen 
üvegbe töltjük az előre bekevert lekvárnak valót és üvegbe téve dunsztoljuk.

Uborka és más zöldségek sós 
lében

Egy nagy lábasban odateszünk vizet forrni. Attól függően számoljuk, a 
vizet, hogy hány kg. zöldséget teszünk el. 
(10 liter sós víz kb. 20 normál üveg megtöltéséhez lehet elég - ez változhat) 
A vízhez literenként egy evőkanál sót adunk.
A tisztára mosott zöldségeket (uborka, vagy sárga paprika, sárga répa 
esetleg vegyes) rendezetten a tisztára mosott üvegbe tesszük.
Tehetünk az aljára illetve közé kaprot, fokhagymagerezdeket, mustármagot,
koriandermagot. A tetejére 2-3 vékony tormacsíkot készítünk, ezzel is 
szorítjuk le az uborkát vagy az egyéb zöldségeket.
1.A felforrt sós vízzel feltöltjük az előre elkészített üvegeket, úgy hogy 
teljesen lepje el a  zöldséget a víz. Lehet, hogy utántölteni is kell. Egy tiszta 
konyharuhával betakarhatjuk, hogy ne repüljön bele semmi. Hagyjuk 
kihűlni.
2.Kihűlés után visszaöntjük a sós levet a lábasba ismét felforraljuk majd 
ismét ráöntjük az uborkára. Még egyszer lehűtöm.
3. A sós vizet ismét leöntöm róla, majd ismét felforralom harmadszor is 
ráöntöm az uborkára színültig, ekkor már tiszta fedővel le is zárom. 
Hagyom a helyén kihűlésig, mert az üvegből jöhet ki víz, amit majd össze 
kell takarítani alóla.
Az üvegeket nedves ruhával áttörölgetve teszem a helyére.



Az vízcserét reggel és este szoktam elvégezni. Így az egész másfél napot 
igényel (1 reggel, 1 este és még egy reggel), és bár bonyolultnak tűnhet, de 
kevés munkával jár, végül pedig megéri!

Zakuszka készítés:

5 kg padlizsán
5 kg pritamin vagy kápia paprika
2 kg hagyma
kb 1 l sűrített paradicsom
5dl olaj, só, 

1.A Padlizsánt lehetőleg szabadtéren, tűzön átsütjük, 
(Az akácfával rakott tűzön finomabb füstaroma éri a padlizsánt- 
megjegyzés).
A leégett külső héjat lepucoljuk róla, majd a padlizsánokat hideg vízben 
megtisztítjuk a pernyétől. Botmixerrel nem túl krémesre aprítjuk.
2.A pritamin paprikát megtisztítjuk a csumájától, majd kevés vizen 
dinszteljük, az összes levét leöntjük. Amikor kellően megpuhult, 
összeesett, botmixerrel krémesítjük.
3.A hagymát nagyolva felaprítjuk olajon dinszteljük, majd szintén 
botmixerrel leaprítjuk, krémesíthetjük is.

Az egészet egy nagy edényben összekeverjük, hozzá adjuk a paradicsom 
sűrítményt, sóval ízesítjük.
Üvegekbe töltjük, tiszta, hibátlan sérülésmentes fedővel zárjuk, 
majd a befőzőedényben felfőzzük. 
A zakuszkánál a víz forrásától további 1 órát is számíthatunk.

Palacsinta: 
2 cs teljes kiőrlésű liszt, 1cs vöröslencse( vagy sárgaborsó vagy hajdina 
liszt), 1cs fehér liszt, só és annyi víz, hogy krémes palacsintatészta állagot 
kapjunk. 
Szezámmagból, napraforgómagból, mákból, dióból készíthetünk mézzel 
elkevert krémeket, amik nagyon táplálóak és finomak.  A magokat szárazon
megőrölve is tehetjük a palacsintára lekvárral kiegészítve nagyon finom és 
tápláló étel.
A szezám és napraforgómag mézzel elkevert krémjéhez karobot is tehetünk,
így „csokikrémet” kapunk.
A kesudió szintén nagyon finom krémalap, de csak azoknak, akik 
megtehetik.
A mogyoróvaj szintén nagyon finom a palacsintába, de ritkábban 
fogyasztandó allergén tulajdonsága miatt.
Gundel módra is tálalhatjuk a palacsintát dióval, baracklekvárral megkenve 
háromszög alakúra hajtjuk, majd simára kevert karobmázzal meglocsoljuk.



Banános szezámkrém:
1 banánt villával krémesre nyomkodunk és 2 jó evőkanál őrölt 
szezámmagot keverünk hozzá.

Gyümölcsturmix: hazai 
gyümölcsökből
1alma, 4dl  meggy, 3 ek tejpor, 3dl víz
édesítés: 2 ek mézzel, vagy gyümölcscukorral

A  hozzávalókat a turmixgépbe öntjük, de a vízből csak 1dl-t, majd 
csomómentesre keverjük és a többi vizet utána töltjük.
Igény esetén hűtőbe tesszük és 10 perc múlva fogyaszthatjuk a vitamindús 
frissítőt.

Karobos Mogyorókrém
2dl mogyoró, 3tk olaj, 12 datolya, 2dl natur tejpor, 2tk karobpor, 1 banán
Először a mogyorót olajjal homogén szerkezetűre turmixoljuk, majd a 
félórát meleg vízben áztatott datolyát darabolva hozzá turmixoljuk,
Beletesszük a karobot a tejport és a banánt, majd addig turmixoljuk míg 
csomómentes krémes állagot kapunk, melyet tálba öntve tálalunk.

Goffri 4 személyre
Zabpehely 6 dl,Víz 8dl (meleg),vegi tejpor ( lehet: szója, hajdina, kókusz, 
zab, kukorica ) 2 ek, Kókuszreszelék 4 ek, Kukorica dara 3 ek, 1 alma, 1 tk 
só
Turmixoljuk össze a hozzávalókat / palacsinta tészta állagúra, 7dl vízzel / 
10 percig pihentetjük majd újra  keverjük a maradék vízzel,az előmelegített 
goffrisütőbe öntjük, és 8-10 percig sütjük.
Tetszőlegesen ízesítjük lekvárral, vagy mogyorókrémmel, és tálaljuk.
Jó étvágyat!

Kukorica pástétom:
250 gramm mirelitte vagy konzerv kukorica
½ fej hagyma, 3 ek olaj, só, 
Krémesre turmixoljuk a hozzávalókat.

Padlizsán pástétom:
4-5 db padlizsán, só, fokhagyma, vega majonéz.



A padlizsánokat tűzön megsütjük, víz alatt megtisztítjuk, finoman (nem 
túlzottan) pépesítjük. 1-2 gerezd  áttört fokhagymával, sóval és 
vegamajonézzel

Olívabogyó pástétom:
2ek zöld olajbogyó (mag nélküli), ½ cs kesudió,  ½ cs dió, ½ 
fokhagymagerezd, 1tk citromlé
Krémesre turmixoljuk a hozzávalókat.

Szeitán szelet
10 dkg búzasikérport elkeverünk 2,5 dkg fehérliszttel és annyi vízzel, hogy 
gumiszerű, formálható anyagot kapjunk. 
Kezünkkel szeleteket formálunk és lobogó sós, 
fűszeres, hagymás vízben kifőzzük. 
Hús helyett használjuk fel.

Lencsefasírt
2 cs főtt lencse, 1 ½ cs zabpehelyliszt, ½ cs darált dióféle, 1 cs 
vöröshagyma, ½ tk zsálya, 1 ¼ tk só, ¼ cs víz
A főttlencsét, a zabpehelylisztet és a diófélét keverjük össze egy tálban. A 
maradék hozzávalókat turmixoljuk simára, és öntsük tálba. Jól dolgozzuk 
össze, majd hagyjuk tíz percig állni. Formázzunk belőle fasírtokat és tegyük
olajozott tepsibe. Előmelegített sütőben 150 fokon 35 percig süssük úgy, 
hogy 20 perc után fordítsuk meg. Készíthetünk belőle egybesült fasírtot is, 
ha olajozott, zsemlemorzsával meghintett őzgerincformában 60 percig 
sütjük. Tálalhatjuk mártással, de szendvicsben is kítűnő.
(más babfélével is készíthtő)

Mogyihús
1 ½ cs pirított földimogyoró, 1/3 cs zabpehelyliszt, ½ cs kukoricaliszt, 1 tk 
fűszerkrém, 1 tk só, 2 cs víz
Turmixoljuk össze a mogyorót 1 cs vízzel, öntsük ki egy tálba és keverjük 
hozzá a többi hozzávalót. Tegyük olajozott tűzálló tálba vagy tepsibe és 
fedjük le. Süssük 150 fokon 40 percig, majd megfordítva további 15 percig 



sütjük.  Készíthetjük egybesütve is, ha olajozott, zsemlemorzsával 
meghintett őzgerincformában 60 percig sütjük.
Szintén tálalhatjuk mártással, de szendvicsben is kítűnő.

Vegi tejföl
1 cs napraforgómag, 1/3 cs frissen facsart citromlé, ¼ cs vöröshagyma, 1 
gerezd fokhagyma, ½ tk só, 1 ¼ cs víz
Turmixoljuk krémes állagúra az összetevőket. Sós ételekhez tejfölként 
ajánljuk.

Tofu rántotta

2 csomag áttört tofu, 2 gerezd fokhagyma, 2 fej vöröshagyma, 2 tk Newstart
vegeta, 
1 tk kurkuma, 1-2 tk só, 3 ek. víz
Pároljuk meg a vöröshagymát 3 ek vízben vagy olajon, majd keverjük hozzá
a tofut,vegetát,só, fokhagymát és a legvégén a kurkumát, hogy sárga szine 
legyen . Tálalhatjuk párolhatjuk zöldborsóval,kukoricával vagy 
sárgarépával.

Paradicsomos céklasaláta

1-2 db lilahagyma, 3-4 db paradicsom, 2-3 reszelt cékla, 2 ev oliva olaj
1 gerezd fokhagyma, só izlés szerint, 1 citromból nyert citromlé

A lilahagymát sóval és az oliva olajjal összekeverjük, majd a paradicsomot, 
reszelt céklát, fokhagymát is belerakjuk majd citromlével ízesítjük.



Zöldséges kuszkusz ( Libanoni 
saláta)
125 g kuszkusz, 150 ml víz, 2-3 paradicsom, 1 csokor petrezselyem, 1 db 
kígyóuborka
2 db újhagyma v lilahagyma, 1 citromból nyert citromlé, 1 gerezd 
fokhagyma, 
3 ek olivaolaj, só izlés szerint
A kuszkuszt egy tálba tesszük, leöntjuk forró vízzel,lefedjük, öt percig állni 
hagyjuk, míg a kuszkusz magába szívja a vizet.
A paradicsomot, az uborkát kis kockára, az újhagymát karikákra vágjuk a 
petrezselymet felaprítjuk és hozzákeverjük a kuszkuszhoz. A citrom 
lereszelt héjét is szórhatunk rá. A cirtom levét,oliva olajat és a fokhagymát 
alaposan összekeverjük, sóval ízesítjük, majd ráöntjük a kuszkuszra 
átforgatjuk.


