CEKLAS REPAFOZELEK BALZSAMOS KARAMELLIZALT
LILAHAGYMAVAL ES GARDEN GOURMET VEGAN SCHNITZELLEL

Hozzavalok 1 szemelyre:

+ 2 evokanal olivaolaj

»+ 50 g voroshagyma

»+ 1350 g cekla

» 150 g sargarepa

» 1 teaskanal so

* bors

 mareknyi snidling vagy petrezselyem
» 100 g lilahagyma

» 1 teaskanal balzsamecet

- 1 adag Garden Gourmet Vegan Schnitzel
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Elkeszites:
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A voroshagymat, a répat és a céklat hamozzuk meg, majd vagjuk aprd kockakra. Eqgy evokanal olajon futtassuk meg

az aprora vagott voroshagymat, nehany percig dinszteljiuk, majd adjuk hozza a felkockazott zoldségeket, és paroljuk
tovabbi 5 percig. Ontsiik fel annyi vizzel, amennyi éppen ellepi, fliszerezziik sdval, kevés borssal és f6zziik puhara

a z0ldségeket, kb. 30 perc alatt. A megpuhult zoldségek felét turmixoljuk le. IzIés szerint izesithetjiik snidlinggel vagy

akar friss petrezselyemmel.

Egy masik serpenyoben kezdjik el melegiteni a masik evokanal olajat, majd tegyik bele a vékony szeletekre vagott
lilahagymat, adjuk hozza a balzsamecetet és kozepes langon dinszteljiik addig (folyamatos keverés mellett),

mig meg nem puhul a hagyma. Melegitsiik el0 a sutot 180°C-ra, majd tegyuk a vegan szeletet siitopapirral kibélelt
tepsibe és siissik 9-11 percig. Félidoben forgassuk meg. Talalaskor szedjink a fozelekbol a tanyerra, diszitsik

a dinsztelt hagymaval es egeszitsik ki a sult vegan szelettel.

Tapanyagtartalom 1 adagban: Energia: 568 kcal, Feherje: 17 g, Zsir: 32 g, Szénhidrat: 49 g

EDESBURGONYAPURE FUSZERES KARFIOLLAL, DIOVAL,
GRANATALMAVAL ES GARDEN GOURMET VEGAN NUGGETSSEL

Hozzavalok 1 adaghoz:
. 200 g edesburgonya
. csipet s0

. késhegynyi szerecsendi6
B VAN

+ 200 karfiol B HUGGETS

. T teaskanal olivaolaj R CHiCKEN STYLE
. fél teaskanal so o

= B hers |
. 1 tedskanal fliszerpaprika -
- 10 g di0

- 50 g granatalmamag

5 g dioolaj

. friss petrezselyem

- 1 adag Garden Gourmet Vegan Nuggets




Elkeszites:

A sutot melegitsiik el6 180 fokra. Az olajat keverjuk ki a soval, borssal, fiszerpaprikaval. A karfiolt mossuk meg,
szedjuk rozsaira, majd tegyuk eqgy sutépapirral bélelt tepsire. Kenjik meg ecset segitségével a karfiolrozsakat a
fszeres olajjal, majd tegyik a siitobe és sussiik 20-25 percig.

Az édesburgonyat tisztitsuk meg, majd vagjuk kockakra, paroljuk puhara és piirésitsik le egy keves soval,
szerecsendioval.

Ha kész a karfiol, a suitot allitsuk 200 fokra, majd siissuik a Vegan Nuggetseket a siito kozepére helyezett, sutopapirral
kibélelt tepsiben 7-9 percig. Félidoben forgassuk meg.

Talalaskor az édesburgonya purét halmozzuk a tanyérra, tetejét szorjuk meg flszeres karfiollal, a dioval és a
granatalmaval, csurgassunk ra egy kevés didolajat és egészitsuk ki a frissen sutott Vegan Nuggets-szel.

Tapanyagtartalom 1 adagban: Energia: 585 kcal, Feherje: 22 g, Zsir: 27 g, Szénhidrat: 60 g

ZOLD WRAP GARDEN GOURMET VEGETARIANUS
PIRITOTT FALATOKKAL

Hozzavalok 1 adaghoz:

Zold wraphez:

» /0 g csicseriborsoliszt
» 1-1,5 dl viz Gty
* maréknyi bébispenot R
+ csipet s6

' csipetbors - e
+ kevés olivaolaj siitéshez (5 g)

Pesztohoz:

» 2 maréknyi friss bazsalikom
+ 1 evokanal olivaolaj

+ 10 g kesudio

* csipet sO

» 1 kisebb gerezd fokhagyma

Tolteshez:

* nagy mareknyi rukkola

+ 150 g paradicsom

1 adag Garden Gourmet Vegetarianus Piritott Falatok

1 teaskanal tahini a tetejere

Elkeszites:

Készitsuk el a pesztot: halmozzuk a friss bazsalikomot, az olivaolajat, a kesudiot, a sot és a fokhagymat eqy késes
apritogépbe és apritsuk addig, amig egynemd, krémes masszat nem kapunk. (Erdemesebb ndvelni a mennyiséget és
nagyobb adagot késziteni, hogy a gépek konnyebben tudjanak dolgozni.)

A csicseriborsdlisztet mérjuk ki egy talba, adjuk hozza a fliszereket és a vizet, valamint a megmosott spendtot és
turmixoljuk le. Az igy kapott tejszinsirisegi masszat ontsiik egy kiolajozott, elomelegitett palacsinta serpenydbe es
sussuk keszre mindket oldalat 2-2 perc alatt.

A Garden Gourmet Piritott Falatokat tegyuk egy siitopapirral bélelt tepsibe és sussuk készre 180 fokra elomelegitett
sutoben 4-6 perc alatt. Félidoben forgassuk meg.

Talalaskor a csicseris wrapet kenjuk meg a pesztoval, halmozzuk ra a megmosott rukkolat, az aprora vagott
paradicsomot, és a piritott falatokat, majd tekerjuk fel. Legvégul kevés tahinivel locsoljuk meg.

Tapanyagtartalom 1 adagban: Energia: 635 kcal, Feherje: 40 g, Zsir: 29 g, Szénhidrat: 49 ¢
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