
Januári menü – veganuár 
 

Ebéd: 
 

Almás sütőtökkrém leves 

Hozzávalók 4 főre: 

- 28dkg sütőtök 

- 4dkg vöröshagyma 

- 2 gerezd fokhagyma 

- 12dkg alma 

- 2ek napraforgó olaj  

- 1liter zöldségalaplé 

- 2dl 100%-os almalé 

- fűszerek: só, bors, szerecsendió, gyömbér ízlés szerint  

Elkészítés: 

A sütőtököt meghámozzuk, kimagozzuk és kockára vágjuk. A felforrósíto. olajon á/u.atjuk az apróra 

vágo. vöröshagymát és a zúzo. fokhagymát. Hozzáadjuk a tököt és a hámozo., kimagozo., 

feldarabolt almát. Rövid ideig kevergetve pároljuk, fűszerezzük, majd hozzáadjuk a zöldséglevet és az 

almalevet. Felforraljuk és rövid ideig főzzük, amíg az összetevők megpuhulnak. Ha elkészült, 

turmixszal egyneműsítjük. 

Tápanyagtartalom 1 főre: 

- 160 kalória 

- 22,5g szénhidrát 

- 2g fehérje 

- 7g zsír 

 

Gombapaprikás bulgurral és csalamádéval  

Hozzávalók 4 főre: 

Gombapörkölt: 

- 60dkg csiperkegomba  

- 8dkg vöröshagyma 

- 4dkg paradicsom 

- 6dkg paprika 

- 2ek napraforgó olaj  

- 2dkg búzaliszt 

- 12kdg 12%-os tejföl 

- 0,2dkg fűszerpaprika 

- ½ csomó friss petrezselyemzöld vagy ízlés szerint kakukkfű  

- fűszerek: só, bors ízlés szerint 



- 80dkg fő. bulgur  

- 40dkg csalamádé (100g/fő)  

Elkészítés: 

A meg=sz>to. és apró kockára vágo. vöröshagymát olajon megdinszteljük. Ha elkészült, lehúzzuk a 

tűzről, meghintjük fűszerpaprikával és alaposan elkeverjük. Hozzáadjuk a szeletelt gombát, 

megsózzuk, megborsozzuk, hozzá adjuk a kockára vágo. paradicsomot és paprikát és fedő ala. 

megpároljuk. Ha nem enged elég vizet, ezt pótolhatjuk egy kevés víz hozzáadásával. Amíg fő a gomba 

a tejfölt csomómentesre keverjük a lisz.el. Miután a gomba kellően összeese. és megpuhult, 

behabarjuk. Amikor kész egy kis kakukkfűvel vagy friss petrezselyemzölddel fűszerezhetjük. Bulgurral 

és csalamádéval táláljuk.  

Étkezés tápanyagtartalma 1 főre: 

- 308 kalória 

- 42g szénhidrát 

- 15,5g fehérje 

- 9,5g zsír 

 

Tízórai: 
 

Sárgarépás túrókrém teljes kiőrlésű kenyérrel  

Hozzávalók 4 főre: 

- 23dkg félzsíros tehéntúró  

- 1dl 12%-os tejföl  

- 8 dkg reszelt sárgarépa 

- fűszerek: só, petrezselyemzöld ízlés szerint  

- 4 közepes szelet teljes kiőrlésű kenyér (1 szelet kb. 3dkg) 

Elkészítés: 

A túrót á.örjük, hozzáadjuk a tejfölt, a meg=sz>to., megmoso., apróra reszelt répát, a sót és a 

petrezselyemzöldet, majd alaposan kikeverjük.  

 

Étkezés tápanyagtartalma 1 főre: 

- 191 kalória 

- 20g szénhidrát 

- 12,5g fehérje 

- 7g zsír 

 



 


