S a l á t á k:

Cékla saláta
1 közepes céklát, 1 közepes fekete retket, 3 közepes almát lereszelünk, hozzákeverünk 1 marék savanyú káposztát, 1 kicsi fej vöröshagymát apróra vágva vagy reszelve, + majonéz.

Csicsóka saláta

40 dkg csicsóka (durvára reszelve), 10 dkg zeller (apróra reszeljük), 2 alma (reszelve), citrom leve, vagy almaecet, hidegen sajtolt olaj. A hozzávalókat összekeverjük.

K r é m e k:
Cukkini krém

1 cukkini (közepes), 1 nagy vöröshagyma, 1 alma, 1 főtt tojás, 1-2 evőkanál olaj (kukoricacsíra) só, szurokfű, borsikafű.

Olajon megpároljuk a héjastól felszeletelt cukkinit, kockára vágott hagymát, szeletelt almát kevés vízzel, a fűszerekkel, sóval. Az elkészült masszát a főtt tojással és hidegen sajtolt olajjal összeturmixoljuk.
Sárgarépa krém (nyers)

4 db nagy sárgarépa, 2 db sajtkrém (mackó), 1 nagy vöröshagyma apróra szelve, tengeri só. 

A sárgarépát gyümölcscentrifugával kifacsarjuk a levet megisszuk, a visszamaradt masszát a sajttal, hagymával, sóval összekavarjuk. 

Sütőtök pástétom

1 csésze főtt csicseriborsó darálva, 1 csésze párolt sütőtök, ½ citrom leve, tengeri só, 1 evőkanál lestyán. Az egészet összeturmixoljuk. 

Kapros uborkakrém

1 csokor kapor, 1 nagy uborka reszelve, lecsepegtetve, 1 csomag ricotta túró, só, az egészet összeturmixoljuk.

Kesudiós sajtkrém

2 csésze víz, 1 pritaminpaprika, ½ csésze sörélesztőpehely, ½ csésze kesudió, ½ csésze teljesőrlésű búzaliszt, só, vöröshagyma, 1/3 csésze kukoricakeményítő, ¼ csésze citromlé.  

S ü t e m é n y e k:
Ropogós magos lapkák

200 g tönkölyliszt, 1 evőkanál só, cayenne bors, 2 gerezd fokhagyma, bors, ½ kiskanál pirospaprika, 2 evőkanál olivaolaj, 1 tojássárgája. Összegyúrjuk, elsodorjuk, tetejére mákot, szezámmagot, lenmagot, napraforgómagot szórunk. Előmelegített sütőben sütjük.
Müzliszelet

½ kg pehelymix, 1 csésze zabpehely, 1 csésze olaj, 1 csésze méz, 2- 2 és ½ csésze víz, (a méz és víz helyett lehet 2 csésze homoktövisszörp). Tehetünk bele mazsolát, kókuszt, reszelt almát, 10 dkg darált diót, karobport.

Az egészet 2 órára beáztatjuk, majd közepes hőfokon megsütjük.

F a s í r t o k:
Kelkáposzta fasírt
½ kg káposzta párolva, 2 fej vöröshagyma, 3 evőkanál zabpehely, 1 mokkáskanál pirospaprika, 1 mokkáskanál őrölt kömény, só.

Burgonyafasírt
1 kg burgonya reszelve, párolva, 4 gerezd fokhagyma, petrezselyem, só, vegamix.

Zöldséges fasírt
3 db krumpli reszelve, 2 db sárgarépa reszelve, 5 gerezd fokhagyma, 1 vöröshagyma, kömény, pirospaprika, 2 evőkanál napraforgómag, 1 evőkanál szezámmag, 1 evőkanál lenmag darálva,

só, vegamix, zsemlemorzsa.

Kölesfasírt
4 csésze főtt köles, 1 csésze durvára őrölt tökmag, 1 csésze földimogyoró vaj, 1 vöröshagyma, 3 gerezd fokhagyma, só, zsemlemorzsa.

E g y é b :
Mandulavaj

1 csésze víz, 1 csésze héj nélküli mandula, turmixoljuk. 

Diótej (lehet mogyoró, pisztácia, mandula is)

1 csésze dió, 5 csésze víz, méz, só. Összeturmixoljuk, felfőzzük, leszűrjük. 

Rizstej

1 csésze főtt rizs, 5 csésze víz, só, méz, vaníliás cukor. Turmixoljuk.

Rizs és mandula tejföl

10 dkg rizs, 10 dkg mandula, hidegen sajtolt olaj, só, 2 dl víz, 1 citrom leve.

A rizst sós vízben megfőzzük, ha kihűlt összeturmixoljuk a mandulával, vízzel, sóval és citromlével. Lassan csurgatjuk hozzá az olajat.

Gyors majonéz

4 tojássárgája, 1 dl hidegen sajtolt olaj, 1 kávéskanál mustár, 1 kávéskanál citromlé, vagy almaecet, 

1 kávéskanál méz, 1 evőkanál joghurt vagy tejföl, só, oregánó, borsikafű. Turmixoljuk.

Csírakaviár

1 csésze csíráztatott lenmag, kicsi vöröshagyma lereszelve, 1 teáskanál hidegen sajtolt olaj. Összekeverjük. B és C-vitamin forrás.
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