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MULTUMIRI

Am strabatut mai multi pasi in alcatuirea
acestei carti de bucate, unii dintre acesti
pasi presupunand testarea retetelor. Fun-
datia TCC a organizat procesul initial de
testare. Multi oameni minunati au dat o
mana de ajutor in cadrul testdrii, inclusiv
Dan si Becky Mikles, Nancy Porteous,
Julia Sokol, Kathy Pollard, Dawn Shepard,
Ann Parkin, Patricia Hale, Louann Savage
si Richard Revell. Ulterior, retetele au fost
testate din nou. Extraordinara Amber Gil-
bert, maestru bucdtar vegan, a retestat mai
multe dintre ele. Pe de altd parte, {in nea-
parat sa-i multumesc mamei mele, Karen
Campbell, care a dat 0 mana de ajutor in
testarea retetelor pe tot parcursul procesu-
lui. Din momentul in care retetele au fost
finalizate, am pregatit diversele preparate
ca sd le putem fotografia. Vreau sa-i mul-
tumesc lui Steven Campbell Disla, fiul
meu, pentru fotografii —uneori peste 150
pentru fiecare retetd. VVreau de asemenea sd
le multumesc tuturor celor care au ajutat
la pregatirea retetelor pentru sedintele foto:
din nou mamei mele, Karen Campbell;
fillor mei, Steven si Nelson Disla si priete-
nilor lor apropiati. Toti au petrecut ore in
sir pentru a da 0 mana de ajutor ca aceasta
carte sa devind realitate. Dupd cum a spus

Steven, ,,Doamne, de ce miros mereu .
ceapa?”

Vreau de asemenea sa le multumesc tuturor
celor care au contribuit cu propriile retele
la aceasta carte de bucate. In special, vreau
sd-i multumesc cumnatei mele, Kimbcrly
Campbell, care face preparate pe bazd de
legume si fructe de peste doudzeci de ani.
Vreau de asemenea sa-i multumesc mamei
mele pentru retetele cu care a contribuit la
aceasta carte de bucate. Dupa cum stim cu
totii, este UIMITOARE.

Siin cele din urma as vrea sa le mulfumesc
tuturor oamenilor care au asigurat sprijinul
moral necesar acestui proiect. Prietenelor,
cum sunt Meredith Condor si Beth Silitor
man, care intotdeauna mi-au dat votul lor
de incredere si incurajdri. Familiei - in spe
cial parintilor, Karen si Colin Campbell si
fillor mei, Steven si Nelson Disla - cate au
avut rolul hotarator in tot acest proces, fata
ei, aceasta carte nu s-ar fi ndscut niciodatd.
Sprijinul si incurajarile lor permanente au
facut posibila cartea. i, tata, multumesc ca
m-ai impins mereu sd raman pe directia cea
buna, chiar si cand aveam alte lucruri de
facut. Dragii mei, sunteti CEl MAI BUNI!
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cuvant Inainte

Sunt subiectiv si e mai bine s-0 spun de
la bun nceput. Autoarea acestei carti este
fiica mea, LeAnne Campbell. insa subiectiv
sau nu, 7i cunosc stilul de gatit, retetele (am
ncercat multe dintre ele), devotamentul ei
fatd de o bund nutritie si abilitatea ei, ca
profesionista foarte ocupata cu cariera, de a
pregati mese rapide si hranitoare.

LeAnne si-a angajat intreaga familie sa o
ajute in acest proiect. Amandoi fii sdi au
fost dornici si dispusi sa o ajute si au deve-
nit de-acum ei insisi buni bucatari. (Steven,
fiul lui LeAnne, a realizat si fotografiile
pentru aceastd carte.) Mama ei, Karen, si
cumnata ei, Kim, au contribuit cu cateva
retete personale si au ajutat la degustare. Si
eu am ajutat - la degustare, vreau sa spun.
Retetele din aceastd carte sunt consecvente
cu mesajul de sanatate al Studiului China,
cartea pe care am scris-0 impreuna cu fiul

meu, Tom. Aceastd carte este scrisa cu
intentia de a-i ajuta pe oameni sa realizeze
rapid preparate hranitoare, la capatul unei
zile de munca.

Una dintre particularitatile cartii lui
LeAnne este folosirea unor retete care nu
contin grasimi adaugate si putind sare - sau
chiar fard sare —si care recurg la minimum,
in modul cel mai judicios, la utilizarea de
agenti de indulcire. Unele persoane, care
nu pot in ruptul capului sa accepte ideea
de a nu folosi zahar sau grasime in dieta
cotidiana, pot sa-i puna la indoiald stra-
tegia fard-grasimi, dar dovezile stiintifice
aratd ca ar trebui s incercdm sa evitdm sa
folosim grasimi adaugate, mai ales persoa-
nele care fie se confruntd cu un risc sporit
de aparitie a unei boli degenerative (respec-
tiv majoritatea oamenilor) sau cei care au
fost deja diagnosticafi cu o asemenea boald



(de exemplu, boli cardiovasculare, cancer,
diabet si alte tulburdri metabolice si obezi-
tate). Folosesc termenul grasimi ,,adaugate”
pentru a face distinctia fatd de alimentele
pe baza de legume si fructe care au un con-
tinut bogat de grasimi, deoarece acestea au
adeseori 0 rezerva naturala de antioxidantj,
fibre si genul adecvat de proteine.

Stiu ca pentru multi oameni care au avut
ntotdeauna o dieta tipic americana —tipica
omului modern din tarile dezvoltate - tre-
cerea la o dietd fard grasimi addugate poate
constitui o foarte mare provocare- cel putin
la inceput. Dar este important sa se stie ca
s-a dovedit ca grasimile dau dependenta,
facandu-i adeseori pe oameni sa consume
cantitdti tot mai mari de-a lungul timpu-
lui. In cele din urma, devine cat se poate
de dificil pentru multi oameni sd isi revina
de pe urma acestei dependente. La fel ca in
cazul multor altor dependente, unora li se
pare nu numai dificil sa faca schimbarea, ci
devin si neobisnuit de defensivi Th privinta
preferintelor lor.

Insa schimbarea este posibila. Este nevoie
doar de timp, poate céteva luni pentru
unele persoane. lar din momentul in care
schimbarea este implinitd, descoperim

gusturi noi la alimentele pe baza de legume
si fructe, gusturi despre care aproape ca
nici nu stiam cd existd. Din momentul
in care ajung Tn acest punct mai sandtos,
multi dintre ei descopera cd daca, din curi-
ozitate, revin la vechile preparate care plu-
tesc Tn grdsime, se confrunta cu dificultdti
- poate chiar tulburari intestinale reale -
sau este posibil sa constate ca mancarea de
odinioard are gust mai curand de unsoare
stricata.

Am fost adeseori intrebat - de céteva sute
de ori, cred - ce mancam noi, eu si familia
mea. Cu toate cd incerc sa raspund pe loc,
stiu prea bine ca raspunsurile mele foarte
limitate nu pot sa fie satisfacatoare pentru
cei care cautd si realizeze schimbari ade-
varate ale stilului lor de viatd. Acum sunt
fericit sa spun ca exista o carte de bucate
care se apropie atat cat mi-am imaginat de
mult de adevarul alimentatiei din familia
mea. Asta este.

-T. COLIN CAMPBELL,
doctor n stiinte,

coautor al marelui bestseller Studiul China,
profesor emerit de biochimie nutritionala,
Universitatea Corneli



INTRODUCERE

CALATORIA MEA CATRE O DIETA
BAZATA PE LEGUME I FRUCTE

Ce mananca fiecare este o chestiune de opfi-
une personald, adeseori bazata pe ce i se pare
fiecdruia cd este gustos, satisfacator, familiar
sau usor accesibil. Cand imi spune lumea sa
ma gandesc la ce mananc si de ce mananc
ceea ce mananc, trebuie s& ma opresc un
minut. Propriile mele experiente de viatd,
precum i experientele celor mai apropi-
ate persoane pentru mine —mai ales cei
care m-au ingrijit cand eram micd - m-au
afectat, la fel cum asemenea experiente ar
afecta pe oricine altcineva. Cand eram mica,
adeseori mama alegea mancarea pe care o
maneam, pur si simplu pentru cd ea gatea
Si pregatea toate mesele familiei. Méaneam
aceste mese cu un mare avant: cotlete de
porc cu piure de cartofi si fasole verde, spa-
ghete cu perisoare sau un platou mare de
pui prajit. Cinele acelea erau adeseori incu-
nunate de deserturi si inghetatd de casa.

Abia In anul intai de liceu dieta mea a ince-
put sa se schimbe, datoritd descoperirilor
tatalui meu, doctorul T. Colin Campbell,
descoperiri pe care ulterior le-a detaliat in
cartea sa, Studiul China, un mare bestsel-
ler mondial. Pe baza cercetarilor sale din
domeniul alimentar, el i-a sugerat mamei
.. familia noastrd sa Tnceapa sa aibd o

alimentatie centrata mai mult pe alimente
din legume si fructe si mai putin pe ali-
mente de origine animald. intreaga familie
am inceput incetul cu incetul sa facem tran-
zitia catre o alimentatie bazatd pe legume
si fructe. n loc sa ne mai dea carne la felul
principal, mama a inceput s foloseasca mai
rar carnea, ca garniturd sau doar pentru
gust. Am trecut de la o felie mare de sunca
langd macaroane, la una sau doua felii de
sunca taiata mic si adaugata intr-o tocana
de cartofi mare, pentru opt persoane.

Mama a fost intotdeauna un bucatar extra-
ordinar; in copilarie imi placea la nebunie
tot ce gatea. Asa cd dupd ce am plecat la
colegiu, am cdutat preparatele familiare,
reconfortante, ale copildriei mele, care ade-
seori cuprindeau produse de origine ani-
mala. Pana in acel moment, alegerile mele
alimentare se bazasera exclusiv pe pofte si
pe ceea ce mi se parea a fi gustos. impre-
una cu prietenele din colegiu comandam
pizza seara tarziu, cu supliment de branzd
si carnafi, urmatd de o inghetata necatd in
garnitura de ciocolata fierbinte. Abia dupa
ce am terminat colegiul am inceput cu ade-
vdrat sd ma intreb de ce maneam ceea ce
méneam.



In incercarea de a identifica momentele
punctuale care au dus la orientarea mea
catre o alimentatie bazatd pe legume si
fructe, imi amintesc vreo doud experiente
distincte. La absolvirea colegiului, am fost
acceptatd in Corpul Pdcii. Pentru prima
oard urma sa fiu exclusiv de capul meu.
Am fost detasatd in una din regiunile mai
rurale din Republica Dominicand si lucram
in mod direct cu familii sdrace si cu copii
malnutriti. Era o familie, in special - si stiu
exact ca un copil anume - de care m-am
atasat. Anita avea paisprezece luni si abia
dacd avea patru kilograme si jumdtate.
Bunica avea grija de ea cat mama era ple-
catd in oras sd-si caute o slujba. Bunica
Anitei trecea adeseori pe la clinica unde
lucram si locuiam eu.

Intr-o zi plouase si bunica abia tragea de
cativa saci cu hrand pe care o cumpadrase
din oras. O luase si pe Anita - care facuse
o infectie bronsica - la doctor. Am vazut-o
pe bunica Anitei chinuindu-se sd care i
hrana si copilul, asa cd m-am oferit s-0
duc eu pe Anita. Mergénd cei trei kilome-
tri si mai bine pe coasta muntelui pand la
casa Anitei, i-am simtit inimioara batand,
foarte aproape de pieptul meu. Din cand in
céand era aproape nemiscatd. Trebuia sa ma
opresc i sa-mi apropii urechea de fata ei sa
aud daca mai respira.

In seara aceea, cand m-am Tntors la clinica,
am ramas in camera mea. De obicei m-as fi
dus pand la casa vecinei, sa jucdm domino
sau sa stam pur si simplu de povesti, in
bucatdria ei. Dar in seara aceea am vrut sa
raman singurd. Pe la inceputul sdptama-
nii aceleia Tncepusem sa citesc cartea Diet
for a Small Planet - Dietd pentru o planetd

mica —ede Frances Moore Lappe, o carte cu
care am rezonat cu adevarat n seara aceea.
Urcand cu Anita pe munte, trecusem pe
langd o fermd de vite de o mie de acri, ca
de obicei. Proprietarii acestei ferme stateau
in strainatate si cand se intorceau in Repu-
blica Dominicana, stdteau in cea de-a doua
locuinta a lor, intr-o zona turisticd de mare
clasa. Cei care trdiau in jurul acelei ferme nu
vedeau niciun fel de beneficiu de pe urma
acelei ferme care ocupa foarte mult loc din
zona lor. Carnea vitelor era folositad doar
pentru hranirea unei mici parti din popula-
tia locala- cei care si-0 puteau permite. Insa
cei care aveau cea mai mare nevoie de ea, nu
primeau nimic. Confortul fermei depasea
cu mult conditiile din casele care o incon-
jurau. Vitele aveau teren din belsug pentru
pascut; Anita, familia ei si mai multi dintre
vecinii lor, stateau Tn cdsute mici si inghe-
suite. Rezervoare mari de apa cu instalatii
adecvate si robinete erau la dispozitia vitelor
n orice moment, asigurandu-le o rezerva
abundenta de apa. Familia Anitei si vecinii
lor nu se bucurau de acelasi lux. Pentru a
avea apa, trebuia sd meargd pe jos pana la
rau si sa o care acasa in bidoane —si chiar si
asa, apa era adeseori contaminata.

Aceasta situatie m-a izbit ca fiind profund
nedreapta. Privind acest paradox dintr-o
perspectivd umanitard, am Tnceput sa pun
productia de carne de vitd sub semnul
ntrebdrii. M-am gandit cd poate as fi putut
sa fac eu un pas in sensul reducerii consu-
mului de alimente pe baza de produse ani-
male, pentru ca resursele sa poata fi folosite
mult mai eficient.

Si a mai existat o experienta in perioada pe
care am petrecut-o in Corpul Pécii, care a



avut un impact asupra alegerilor mele die-
tetice, de aceastd data dintr-o perspectiva a
drepturilor animalelor. Catre sfarsitul sta-
giului meu in Corpul P&cii, am fost deta-
satd mai sus in munte si eram in curs sa
ajut la construirea unei scoli. Pe tapsanul
de langd casa mea era o pajiste micd pe care
trdia o capra - de fapt, un tap. Tapul parea
sa fie cat se poate de curios si de atent la ce
faceam eu. Adeseori se apropia de gard si se
tinea dupad mine in jurul curtii. Am inceput
sé-i dau s& manance resturi de la bucata-
rie, ceea ce fard indoiald ca l-a facut si mai
atent. Era primul lucru pe care 1l vedeam
seara cand ieseam din casd §i un vecin a
sustinut ca atunci cand ma intorceam de la
muncd, tapul Tmi auzea motocicleta, venea
n fuga langa curtea mea si ma astepta. Am
ajuns sa ma atasez de tap, care ma astepta
rabdator in fiecare zi, dimineata si seara.

Niciodatd ca pand acum nu a mai existat
un munte de cercetdri empirice care sa
sustind o alimentatie bazata pe alimente

Intr-o zi am venit acasa si am vazut un lucru
care m-a deranjat cu adevarat. Cand mi-am
impins motocicleta in curtea din spate,
m-am uitat pe pajiste dupa fap. Era acolo -
cautand cu privirea gardul. Avea gatul taiat
si sangele i se imprastiase in curtea mea.
Ochii pareau sa ma urmareascd impingan-
du-mi motocicleta in sus pe carare. Ochi
care nu mai zdmbeau; se rugau, intr-o
durere profunda, aproape ma implorau
sa-| ajut. Dar nu puteam sa mai fac nimic.
Sangele lui a continuat sa curga incet prin
curtea mea. Am simtit cd mi se face rau.
M-am fintors si m-am dus fnauntru.

Mai tarziu, Tn seara aceea, vecinii mi-au
adus o farfurie cu carne de tap, spunén-
du-mi ca era bine asezonatd. N-am putut
s-0 mananc. Era carnea prietenului meu,
fapul, si n-am putut sa nu-i vad ochii ruga-
tori. Atunci am fincetat cu totul sa mai
mananc carne.

M-am intors acasa din Corpul Péacii cu pro-
priile mele credinte, atat din perspectiva
umanitard, cat si din perspectiva drepturi-
lor animalelor. In acel moment, tata inca
mai derula cercetarile. Si tot ce descoperea
sugera ca din perspectiva sanatatii, elimi-
narea alimentelor de origine animald si
adoptarea unei hraniri bazate pe alimente
integrale din legume si fructe era absolut
esentialda. Asa cum se afirma in Studiul
China (pag. 462):

integrale, din legume si fructe. Acum, de
exemplu, putem obtine imagini ale arte-
relor inimii si pe urma putem arata de o



manierd convingatoare, cum au facut-o
doctorii Dean Ornish si Caldwell Essel-
styn jr., cd o alimentatie integrald, bazatd
pe legume si fructe, produce o involutie
a bolilor cardiace. Acum avem cunostin-
tele pentru a intelege aceste mecanisme.
Proteinele de origine animald, chiar mai
mult decét grasimile saturate si colesterolul
din alte alimente, maresc nivelul sanguin
al colesterolului la animalele de labora-
tor, indivizi umani si scara unor populatii
intregi. Comparatiile dintre tdri arata ca
populatiile care traiesc pe baza unor ali-
mentatii traditionale, bazate pe legume si
fructe prezintd o incidenta scazuta a bolilor
cardiace si studiile realizate pe indivizii din
cadrul uneia si aceleiasi populatii arata ca
aceia care consumd mai multe alimente din
legume si fructe nu numai ca prezintd un
nivel sanguin al colesterolului mai redus, ci
si 0 incidenta mai redusa a afectiunilor car-
diace. Acum ne aflam n posesia unei game
profunde si largi de dovezi care ne arata ca
o alimentatie bazata integral pe legu?ne si
fructe este cea mai bunapentru inima.

Niciodata ca pana acum nu am avut o pro-
funzime atat de mare a intelegerii modului
in care dieta influenteazd cancerul, atét la
nivel celular, cat si la nivelul intregii popu-
latii. Datele publicate aratd ca proteinele
de origine animala favorizeaza dezvoltarea
tumorilor. Proteinele de origine animala
maresc nivelul unui hormon, 1GF-1, care
reprezintd un factor de risc in cancer si die-
tele bogate in caseind (principala proteind
din laptele de vacd) lasda mai multi carci-
nogeni in celule, care permit mai multor
produsi metabolici ai carcinogenilor sa se
lege la ADN, ceea ce permite mai multe
reactii mutagenice care dau nastere celulelor

canceroase, care la rAndul lor permit o dez-
voltare mai rapidd a tumorilor din momeli
tul formarii lor initiale. Datele aratd ca o
dietd bazatd pe produse de origine animala
mareste productia de hormoni feminini
legati de reproducere, pe durata vietii femei
lor, ceea ce poate sa conduca la aparitia can
cerului de sén. Acum avem o gama profunda
si larga de dovezi care arata ca o alimentatie
integral bazata pe legumesifructe este cea mai
buna n cazul cancerului.

Niciodatd ca acum nu am mai avut mij

loacele tehnologice pentru masurarea bio

markerilor asociati cu diabetul si dovezi
care aratd ca nivelul zaharului din sange, al
colesterolului si al insulinei se amelioreaza
in cazul unei alimentatii bazate integral pe
legume si fructe, mai mult ca orice ah trata

ment. Studiile de interventie arata cd atunci
cand persoane care sufera de diabet de tipul
2 sunt tratate cu alimente integrale, se poate
produce o involutie a bolii i se permite
renuntarea la tratamentul medicamentos. (>
gamd bogatd de studii internationale aratd
ca diabetul de tipul 1, o boald autoimund
grava, este asociata cu consumul de lapte de
vaca si intdrcarea prematura. Actualmente
stim cd sistemul nostru imunitar poate sa ne
atace propriile organisme printr-un proces
de mimare moleculard indus de proteinele
de origine animala care ajung in circulatia
sanguind. Avem, de asemenea, dovezi ulii

itoare care asociaza scleroza multipla eu
consumul de alimente de origine animald i
n special cu consumul de produse lactate.
Studiile de interventie dieteticd au aratat ca
dieta poate sa ajute la incetinirea si, proba

bil, stoparea sclerozei multiple. Acum avem o
gamaprofundasi larga de dovezi care ne arata
ca o alimentatie bazata integral pe legume si



fructe este cea mai bund n cazurile de diabet
si boli autoimune.

Niciodatd ca pand acum nu am mai avut
0 gama atat de bogata de dovezi care sd ne
arate ca dietele care contin un exces de pro-
teine de origine animald pot sa ne distruga
rinichii. Calculii renali apar deoarece con-
sumul de proteine de origine animald cre-
eaza o cantitate excesiva de calciu si oxalati
la nivelul rinichilor. Stim acum ca si cata-
racta i degenerarea maculard, ambele asoci-
ate imbatranirii, pot fi prevenite cu ajutorul
alimentelor care contin cantitdti mari de
antioxidanti. in plus, cercetdrile au ardtat
ca disfunctiile cognitive, dementa vasculara
provocata de atacurile cerebrale reduse si
boala Alzheimer sunt toate asociate cu ali-
mentele pe care le consumam. Cercetdrile
realizate pe populatii umane arata ca riscul
de fracturi de sold si osteoporoza este marit
de dietele bogate in produse de origine ani-
mald. Proteinele de origine animald scot
calciul din oase, crednd un mediu acid Tn
sange. Acum avem oprofunda si bogatd gama
de douezi iu sprijinulfaptului ca o dictd inte-
grala, bazatdpe legume sifructe este cea mai
bunapentru rinichi, oase, ochi i creier.

fnarmata cu cercetdrile tatdlui meu si cu
propriile mele credinte si experiente, am
nceput sa am o alimentatie apropiata de
cea exclusiv vegetala: fara niciun produs de
origine animald, carne si lapte. Acum am

Se pot face si ar trebui sa fie facute mai
multe cercetdri, dar ideea ca alimentele
integrale, bazate pe legume si fructe pot sa
ne protejeze Tmpotriva unei largi game de
boli cronice si cd pot chiar sa le vindece nu
mai poate sa fie negatd. Nu mai este vorba
doar despre cétiva oameni care fac afirmatii
legate de dieta cu legume si fructe bazate pe
propria experienta, filozofie sau sustinerea
ocazionald a unor studii stiinifice. Acum
exista sute de studii de cercetare detaliate,
cuprinzatoare, bine realizate, care aratd
toate acelasi lucru.

doi fii care au crescut cu o dieta asemana-
toare, asa cum a facut mama cu mine. Am
ncercat sa folosesc alimentatia nu numai
pentru a-i hrani, ci si pentru crearea unor
preparate gustoase si sandtoase.



EDUCAREA COPIILOR IN SPIRITUL
UNEI DIETE BAZATE PE LEGUME 81 FRUCTE

Sunt adeseori Tntrebatd despre cresterea
copiilor care au o dieta stricta cu legume
si fructe. latd cateva intrebari obisnuite,
urmate de raspunsurile mele:

intrebare: Copiilor care sunt crescuti cu o
dietape baza de legumesi fructe le lipsesc fac-
tori nutritivi? Cum te afecteaza aceasta dieta
dezvoltareafizica si mentalal

Pe baza experientei pe care o am cu fiii
mei, nu existd nicio dovadd cad creste-
rea copiilor cu o dietd bazatd pe legume
si fructe le-a afectat sau lezat dezvoltarea
fizicd si mentald. De fapt, a fost chiar
invers. Steven, care are noudsprezece ani,
si Nelson, care are optsprezece, au améan-
doi o conditie fizica excelentd si au fost
intotdeauna incredibil de activi si s-au
dovedit sportivi exceptionali, practicand
sporturi de echipa de la patru si respectiv
cinci ani. Steven are 1,90 si Nelson putin
peste 1,65 indltime; amandoi sunt muscu-
losi si tonifiati. De cand au inceput scoala,
au avut mereu aproape numai 10, au fost

foarte alerti si au dat dovada de multd pre-
zenta de spirit. Amandoi au obfinut nenu-
madrate premii academice si sportive. Mai
mult, rareori s-a intdmplat sa fie bolnavi.
Asa ca as spune ca dieta bazatd pe legume
si fructe nu le-a facut nici cel mai mic rau.
In schimb, le-a hranit potentialul mental
si fizic.

ntrebare: Din ce Tsi asigura calciul, dacd nu
beau lapte? Dar ce beau ?

Cénd consumi suficiente calorii din aii

mentelc integrale pe bazd de legume i
fructe, aceste alimente fti asigura si calciul
de care ai nevoie. Existd un mit vechi de
cand lumea, cd nu poti sa-ti asiguri necesa-
rul de calciu din alimente vegetale. In locul
laptelui de vaca, bdietii isi pun lapte de orez
peste cereale; in locul altor produse lactate
din retete, folosim laptele de soia si de orez.
Si folosim aceleasi produse si pentru deser-
turile si inghetata vegetald. La majoritatea
meselor, bem apd. incercdm sa bem fintre
sase si opt pahare de apa pe zi.



Tntrebare: Cum Tsi pot asigura copiii téi sufi-
ciente proteine daca nu consuma carnel

Cand consumi o larga varietate de legume
si fructe, iti asiguri toate proteinele de care
ai nevoie. Mai mult chiar, 1ti asiguri pro-
teine sandtoase, pentru ca proteinele din
plante au mai putine sanse sa promoveze
dezvoltarea cancerului i cresterea nivelului
sanguin al colesterolului, asociat cu afecti-
unile cardiace.

ntrebare: Dar la scoala? Cum reactioneaza
ceilalti copii la alimentatia lor?

Baietii i iau pranzul la pachet pentru la
scoald. Adeseori iau ce ramane de la cina
din seara anterioard sau din zilele trecute
ale sdptamanii. incdlzesc mancarea de dimi-
neatd, inainte sa plece la scoald si o iau in
recipiente termoizolante. Daca nu le place
ce ramane, Tsi fac sandvisuri, mai multe
dintre ele fiind incluse in aceastd carte de
bucate, cum ar fi Sandvisuri delicioase fara
oud, Pachetele cu hummus, Pachetele de gra-
nola cu fructe sau sandvisuri cu unt de ara-
hide si gem. Cand colegii mai comentau ce

mancau ei, baietii luau totul in joaca. Fiul
meu mai mic ii spunea ,,amestecul miste-
rios” si le cerea prietenilor sa ghiceasca ce
ménca. Cu cat parea mai diferitd si mai
misterioasa mancarea lui, cu atat mai mult
il distra acest joc. Una din combinatiile lui
preferate pentru ,,amestecuri misterioase”
era Fasolea dominicana, cu Salata de cartofi
Fiesta, care are o culoare roz aprinsa de la
sfecla.

Asa cum se intampla de multe ori in viata,
atitudinea fiilor mei fatd de preferintele lor
alimentare si faptul ca s-au simtit confor-
tabil in pielea lor si cu alimentatia lor, a
fnsemnat totul. Acum ca sunt mai mari, nu
mai recurg la acest joc. Adeseori colegii cer
sd le guste mancarea si prietenii lor - spre
marea lor surpriza - adeseori mai vor.

ntrebare: Cefac candse duc acasa laprieteni
si li se oferd alimente din carne sau produse
lactate?

Prietenii fiilor mei si familiile lor le respectd
optiunile alimentare si n-au fost niciodata
fortati sau brutalizati sd manance carne sau
produse lactate. De fapt, reactiile parinti-
lor colegilor lor au fost de obicei cu totul
opuse: au pregatit o masa fard carne si fara
produse lactate, pe care sa 0 poatd savura
toatd lumea, de obicei ceva cu paste. Pe de
altd parte, cand pleacd Tn cdlatorii sau in
vacanta cu prietenii, le pregatesc pachete
cu mancare pe care s le ia la ei, adeseori
lapte de orez si fructe sau gustdri, uneori
hummus. Prietenii cei mai apropiati sunt
de fapt foarte receptivi, oprindu-se la
fast-fooduri unde fiecare gdseste mancarea
pe care o doreste, cum ar fi Subway, unde
baietii mei pot sa-si comande sandvisuri



cu legume, ori un restaurant unde pot sa
comande burrito, cum ar fi Moe’s, Chipotle
sau Qdoba. Indiferent de specificul
restaurantului, bdietii mei stiu ce pot sa
comande.

Ocazional au fost in vizite la prieteni care
nu au stiut ce s le dea de méancare. In aceste
imprejurari, am avut grija sé manance acasa
nainte sa plece si uneori le-am facut pache-
tele sd le ia la ei. A mers de fiecare datd,
chiar si cand am locuit in sudul extrem,
unde vegetarianismul e ceva rar. In cursul
celor doi ani in care am stat intr-un mic
orasel din Mississippi, parintii prietenilor
baietilor mei s-au dovedit a fi cei mai inte-
legdtori oameni cu putinta.

ntrebare: Cum iifaci sa manance legumei

Mi se pune foarte des intrebarea asta.
cred cd raspunsul are legatura cu mediul
din familie. in general, copiii mananca ce
mananca si parintii lor. De exemplu, mie

nu-mi plac maslinele negre si nu le folo-
sesc niciodata la gatit. Niciunul dintre fiii
mei nu mananca masline negre. In schimb
cumnatei mele i plac la nebunie maslinele
negre; le foloseste tot timpul la gatit. Cand
erau mici de tot, copiii ei mancau frecvent
masline negre. Din fericire pentru fiii mei,
imi plac preparatele din legume si fructe,
asa cd de fiecare datd am gatit altceva, cu
cat mai multe legume proaspete, cereale si
verdeturi. Asta vad zi de zi.

Dar este vorba de ceva mai mult decét de
ce mananci in fata lor. E important si sa-i
chemi pe copii sa te ajute in bucdtdrie. Sa-i
pui sd aleagd o reteta si, dacd pot, sa-i pui
sd 0 prepare sau cel putin sa te ajute. Fiind
personal implicati n pregdtirea meselor,
copiii sunt mai motivati s& manance ce
gatesc. Cand m-au ajutat cu aceasta carte de
bucate si am preparat diverse mancaruri, au
fost mult mai dornici sd incerce retete noi,
mai ales cele pe care le preparau singuri.
Doctorul Antonia Demas, care si-a obtinut
doctoratul in stiinte in educatie, nutritie
i antropologie !a Universitatea Corneli,
a efectuat cercetdri care arata ca in gene-
ral copiii care isi pregatesc singuri man-
carea sunt dornici s& manance ce au gatit
ei Tnsisi, chiar dacd preparatele respective
contin legume care anterior le displaceau.
Copiii care gatesc se mandresc cu manca-
rea pe care o fac si sunt mai entuziasti sa
incerce lucruri noi. Doctorul Demas a rea-
lizat un curriculum intitulat ,,Mancarea e
elementard” (accesibil la adresa www.toods-
tudies.org) pe baza cercetarilor ei si a lucrat
extensiv in scoli din toata tara.


http://www.toods-tudies.org
http://www.toods-tudies.org

ABORDAREA GRADINII: ALEGEREA UNEI VARIETATI CAT
MAI MARI DE ALIMENTE BAZATE PE LEGUME SI FRUCTE

CELE OPT CATEGORII

Una dintre interpretarile cercetarilor tata-
lui meu a fost aceea ca prin consumul unei
varietati cat mai largi de parti ale legumelor
si fructelor integrale, iti asiguri o stare de
sanatate optima. Dat fiind acest fapt, am
impartit legumele n sapte categorii —
fructe, cereale, frunze, radacini, legumi-
noase, flori si nuci —si am pus ciupercile
intr-o categorie separatd, deoarece nu pot fi
categorisite prea usor ca parte a unei plante.
Aceasta impartire pe categorii are scopul

de a te face constient de diferitele parti ale
plantelor si de a te ajuta sa te gandesti sa
consumi toate partile plantei. Nu are rolul
de a fi un ghid strict, ci doar un cadru care

sa poata fi folosit pentru alcatuirea unei
mese care din punct de vedere natural sa
poata fi considerata ideala nutritional.

Am creat aceste categorii destul de simplu.
In mod evident, raddcinile sunt partile plan-
tei care cresc sub nivelul solului. Frunzele
cuprind salata verde, kale, spanac, teling,
varza furajerd, sfecla albd, varza si asa mai
departe. Fructele sunt acele parti ale plante-
lor care contin semintele, cum ar fi rosiile,
merele, ardeiul gras, castravetii, dovlecii si
portocalele. Cerealele constau in semintele
propriu-zise: grau, porumb, orz (orzoaica),
quinoa, ovaz si celelalte asemenea. Legumi-
noasele reprezintd toate genurile de fasole:
soia, pinto, rosie, neagrd, kidney si chiar
arahidele. Florile sunt broccoli, conopida,
papadia etc. La nuci includ toate fructele
sub forma de nucd ale copacilor.

Aproape toate componentele plantelor sunt
comestibile, hranitoare si delicioase si au
compozitii diferite sub aspectul factorilor
nutritivi. Prin urmare, este important sa
consumi o varietate de categorii pentru
asigurarea unui aport complet de factori
nutritivi in fiecare zi a saptamanii sau lunii.
Pentru a-ti veni in autor din acest punct de
vedere, in toata cartea apar simboluri care
reprezinta partea plantei care este folosita
la reteta respectivd (dupa cum se vede pe
pagina urmatoare).



VALOARE NUTRITIVA

Sa aruncam o privire la uncie dintre valorile nutritionale
ale celor opt categorii (sapte parti ale plantelor plus ciupercile):

FRUCTELE sunt bogate in vitamina C si alti compusi fitochituici.

CEREALELE au un continut abundent de carbohidrafi,
fibre, minerale si vitamine ale complexului B.

sunt bogate in antioxidanti, vitamine, fibre si carbohidrati complecsi.
contin din belsug carbohidrati; unele contin carotenoizi.
LEGUMINOASELE sunt o sursd bogata de proteine, fibre si fier.
A@LEsunt bogate Tn antioxidanti si compusi fitochimici.
NUCIFERELE sunt pline de grasimi omega-3, vitamina E si proteine.
AUAEROLEasigura un aport bun de seleniu si alti antioxidantj.
Pentru a pastra consecventa cu mesajul cartii Studiul Chind si mai ales
cu urmarea ei, Whole, compozitiile in factori nutritivi nu sunt prezentati
la un loc cu retetele. Continutul de factori nutritivi al diverselor mostre ale aceluiasi
aliment sunt adeseori foarte variabile, facandud pe cititor sd se preocupe mai mult

de diferentele banale si nesemnificative, in locul caracteristicilor mult mai
importante pentru sanatate ale varietatii si integralitatii alimentelor.



CATEGORIE  EXEMPLE

FRUCTE  DOVLEAC VERDE DE IARNA, MERE, AVOCADO, MURE, AFINE, DOVLEAC PLACINTAR,
MERISOARE, CASTRAVETI, VINETE, GREPFRUT, ARDEI GRAS VERDE, KIWI, MANGO, BAME,
PORTOCALE, PAPAYA, PIERSICI, PERE, DOVLEAC, ZMEURA, ARDEI GRAS ROSU,

CAPSUNE, ROSII, DOVLECEL, PEPENE ROSU
AMARANTH, ORZ (ORZOAICA), HRISCA, PORUMB, KAMUT, MEI, OVAZ, QUINOA,

CEREALE

OREZ, SECARA, SORG, GRAU SPELTA, TEFF, GRAU

FRUNZE  ANGHINARE, ARUGULA, SPARANGHEL, BUSUIOC, FRUNZE DE SFECLA, ANDIVE BELGIENE,
BOK CHOI, VARZA DE BRUXELLES, VARZA, TELINA, CORIANDRU, FRUNZE DE VARZA FURAJERA,
KALE, SALATA VERDE (TOATE VARIETATILE), FRUNZE DE MUSTAR, PATRUNJEL, RUBARBA,
ALGE, SPANAC, FRUNZE DE SFECLA ALBA, FRUNZE DE NAP, GULIE

RADACINI
RIDICHI, RUTABAGA, NAP, GULIE

SFECLA, MORCOVI, USTUROI, GHIMBIR, PRAZ, CEAPA, CARTOFI (TOATE VARIETATILE),

LEGUMINOASE  FASOLE ADZUKI, FASOLE NEAGRA, FASOLE OCHI NEGRU, FASOLE CANNELLINI, NAUT,
FASOLE VERDE, FASOLE KIDNEY, LINTE, ARAHIDE, MAZARE, FASOLE PINTO,

SOIA, FASOLE ALBA
FLORI  BROCCOLI, CONOPIDA, PAPADIE

NUCI MIGDALE, NUCI CAJU, ALUNE DE PADURE, NUCI MACADAM, NUCI PECAN, FISTIC, NUCI OBISNUITE

CIUPERCI

Faptul ca stim cum se comporta acesti factori
nutritivi la nivelul plantei ne ajutad sd inte-
legem cum sunt ei folositi si in organismul
omului. De exemplu, radacinile, semintele
si nucile stocFteazi energie si au in general
un continut mai mare de grasimi si carbo-
hidrati. Sunt componentele fundamentale
ale Tinceperii unei noi generatii de plante,
mai ales pentru generarea cresterii plantei
cand vremea devine favorabild. Dacd gra-
simea este forma predominanta de stocare
a energiei plantei, cum este cazul la fasole,
mazdre i nuci, planta va trebui sd contina
si substante care sd ajute la impiedicarea

BABY BELLA, CREMINI, STRIDII, PORTOBELLO, SHITAKE, CHAMPINION

Adaptare dupd New Century Nutrition

grasimilor sa se strice si sa rancezeasca prin
oxidare. Solutia este reprezentata de antio-
xidanti, cum sunt vitaminele si unele mine-
rale (de exemplu, vitamina E si seleniul).

Unele plante stocheaza carbohidrati ca
sursa de energie pentru vidstarele lor, cum
ar fi amidonul din boabele de cereale si din
tuberculi. Sunt alimente care stocheaza
energie si care ne pun si noua energia la
dispozitie. In cazul unei diete bazate pe
legume si fructe, in jur de 80 la sutd din
consumul nostru total de energie provine
de la alimentele care Tsi stocheazd cea mai



mare parte a energiei sub forma de carbo-
hidrati si grasimi. Cand aceste alimente
care contin energie cresc intr-un mediu in
care trebuie sa fie protejate de vicisitudinile
naturii, asteptand ca noua planta sa creascd,
folosesc fibre dure pentru realizarea unui
invelis exterior asemandtor unei carcase,
cum ar fi stratul de tarate al cerealelor (la
asta ne referim cand spunem cereale ,,inte-
grale”: boabe macinate fara indepartarea in
prealabil a taratelor). Cele mai multe plante
folosesc fibrele pentru realizarea unei struc-
turi rigide care sa le tind drepte. Noi, oame-
nii, folosim aceste fibre, din care multe nici
nu le digeram, pentru transportul eficient
al alimentelor prin tractul digestiv - un
proces foarte normal si sanatos.

Pentru cd plantele folosesc atomul de
carbon (1) ca sa construiasca structura chi-
mica elementard a moleculelor organice
(grasimi, carbohidrati, proteine si vitamine)
si (2) pentru transportul energiei in cursul
metabolizdrii in organismul nostru, carbo-
nul trebuie sa fie ,fixat” in plante. Plantele
retin dioxidul de carbon din aer in timpul
fotosintezei; dioxidul de carbon este apoi
incdrcat cu energia de la soare, formand
carbohidrati. Cand noi, oamenii, consu-
mam aceste plante, oxiddm carbohidratii ca
sd le eliberdm energia si sa o putem folosi.
Fotosinteza, care se produce la nivelul par-
tilor colorate ale plantei, care sunt bogate
in clorofila, presupune un proces foarte
sensibil de transfer al energiei, care este
capabil sa genereze compusi chimici cu o
mare capacitate de oxidare, denumiti radi-
cali, care pot sa afecteze tesutul invecinat al
plantei. Planta controleazd aceste potenti-
ale leziuni inconjurand regiunea la nivelul
careia se produce fotosinteza cu un strat de

antioxidanti, cum ar fi sute (probabil mii)
de carotenoizi, cum ar fi beta-carotenul si
licopenul. Acesta este motivul pentru care
partile colorate ale plantelor - verzi, rosii si
galbene - contin foarte multi antioxidantj.
Aceste substante sunt foarte utile in preve-
nirea cancerului si a bolilor cardiovasculare.

STIAI?

O canad de ardei gras, de cdpsune,
broccoli sau mazdre - o cand din
oricare aceste legume si fructe -
contine mai multa vitamina C decét
0 cana de portocale, iar o cana de
papaya contine de patru ori mai multa
vitamina C decét o portocald.

(Studiul China, pag. 403)

O alta conexiune intre functionarea plan

telor si a animalelor este legatd de sinteza
si utilizarea proteinelor. Molecula proteica
este unica prin faptul ca ea contine azot, un
atom de bazd al aminoacizilor care consti-
tuie proteinele. Atét plantele, cat si anima-
lele, trebuie sd consume proteine (cu alte
cuvinte, au nevoie de azot) si 1l recicleaza
ca parte esentiald a naturii. La fel cum rac
cu dioxidul de carbon, plantele ,fixeazd” g
azotul din aer. Microorganismele care tra-
iesc in modulii radacinilor leguminoaselor,
fasolei si mazarii, ajuta la fixarea azotului
in plante, astfel incat acestea sa-si poata
sintetiza proteinele. Prin urmare, aceste aii

mente sunt bogate in proteine.

Exista multe, multe alte exemple care
demonstreaza dependenta omului  de
plante si invers. Plantele aduna compusi si



substante chimice din aer, apa si sol pentru
a sintetiza factori nutritivi pe care omul si
animalele fi pot folosi. Omul descompune
aceste alimente pentru extragerea factorilor
nutritivi, i foloseste si apoi excretd rezi-
duurile in mediu, unde pot fi folosite iar
de catre plante. Interdependenta om/ani-
male, plante si microorganisme fintretine
viata tuturor. Plantele produc sau colec-
teaza factori nutritivi esentiali pentru viata
(carbohidrati, proteine, grasimi, vitamine,
minerale). Cu exceptia vitaminei B12, care
este sintetizatd de microorganisme, plantele

asigura toti factorii nutritivi de care avem
nevoie, in cantitatile si proportiile adecvate.

In rezumat, este foarte important sa se con-
sume o varietate cadt mai mare de plante
pentru a avea garantia ca se asigura toti fac-
torii nutritivi de care avem nevoie. Aceastd
carte foloseste abordarea gradinii pentru
toate retetele, punédnd accentul pe nevoia
de a alege o largd varietate de alimente
vegetale. Urmatorul pas este sa se reuneasca
toatd aceastd colosald varietate a compo-
nentelor plantelor in preparate hranitoare.

~ CULESUL GRADINII
PREGATIREA UNOR MESE DELICIOASE

PLANIFICAREA

Dacad esti ca mine, probabil ca nu ai timp
de gatit in timpul saptdmanii. Eu am ade-
seori un program de munca foarte lung si
cand ajung acasa, sunt epuizatd. Vreau sa
pregdtesc ceva rapid si simplu. Am consta-
tat ca timpul scurt investit in planificarea
meniului imi face economie de timp, ener-
gie si bani.

Cand fac meniul saptdmanii, ncerc sa
incorporez 0 gama largd de produse din
plante, inclusiv alimente din cele sapte
parti ale plantei. Cand stiu care este
meniul, fac o listd cu ce trebuie sa cumpar
pentru preparare. Cumpdr numai ce apare
pe listd. Imi fac economie la timpul pentru
cumpdraturi luandu-mi toate ingredientele
dintr-un singur drum la cumparaturi. Mi

se pare ca fac si economie de bani daca am
un meniu pe o saptamana.

Nu trebuie sa pregatesti un meniu complet
pentru fiecare masa in parte. Mesele cheie
pe care trebuie sa le planifici sunt cinele.
Pentru pranz, pregatesc ceva simplu, cum
ar fi supd la oala sub presiune si cateva pre-
parate simplu de dublat. in general gatesc
mai mult decat avem nevoie in fiecare seara
ca sd mai avem cate ceva i la pranzul de
a doua zi, asa ca pe lista de cumparaturi
pentru pranz ma asigur sa fie doar paine
integrala sau orice alt fel de paine din cere-
ale integrale, lipii pentru sandvisuri, in caz
cd nu mai rdmane mare lucru de la cina.
Pe urmd, cumpar fructe din belsug pentru
gustdrile de peste zi. O zi a sdptamanii, de
regula vinerea, este dedicatd resturilor de la
pranz si cind. Micul dejun este in general



acelasi in fiecare zi, asa ca pur si simplu
includ pe lista de cumparaturi ingredien-
tele pentru micul dejun.

LAl un control foarte important asupra
starii nutritive a alimentelor pe care le
mananci,” noteaza New Century Nutrition
(1996), o scrisoare informativd care se
bazeaza pe cercetdrile din China si coor-
donatd de dr. Amy Lanou, Bob Conrow,
Christy Cox, Susan Neulist, T. Nelson
Campbell. T. Colin Campbell si de mine.
»Selectarea, pastrarea si prepararea atentd a
hranei pot sa insemne enorm sub aspectul
starii tale de sandtate nutritionald.” Pentru
a-ti veni in ajutor in procesul de selectie,
urmeaza pasii indicati de scrisoarea infor-
mativa la planificarea meniului saptamanii:

1) Fati timp pentru planificarea unui
meniu pentru intreaga saptdmana.

2) Aruncdo privire prin cartile de bucate
Cu preparate cu continut redus de
grasimi [cum ar fi Cartea de bucate a
Studiului China\ pentru idei de retete

3)

4

5)

9

(un amestec de preferinte cunoscute si
cateva noi retete in fiecare saptdmand
merge cel mai bine de reguld).

Alege trei sau patru feluri principale
si planuieste sa prepari destul din
fiecare pentru a avea cel putin doud
mese (in acest fel i asiguri toate
cinele de peste saptimand, plus
céteva pranzuri).

Fa olista cu toate ingredientele de care
Vel avea nevoie pentru aceste retete.

Adauga cateva legume proaspete
pentru salate si garnituri.

Adauga alimentele de care vei avea
nevoie pentru micul dejun si pranz
(paine din cereale integrale, cereale
integrale, fructe si legume proas-
pete etc.).

Adauga ingredientele de care e
posibil sa ai nevoie pentru reincal-
zim, inclusiv condimente. Este util
sd ai o listd de cumparaturi deschisa
pe frigider sau intr-un alt loc con-
venabil din bucatarie, pe care aceste
produse pot fi notate de indata ce
le folosesti sau mai bine chiar, de
Tndata ce constati ca sunt pe sfarsite.

Nu pleca la cumparaturi flamanda!
Madnancd ceva inainte sd pleci la
magazin.

Pastreaza meniurile si listele de cum-
paraturi. Le poti refolosi sau modi-
fica ulterior la planificarea meniurilor.



CONSERVAREA FACTORILOR péstrarii in casi sau in restaurant ina-

inte ca alimentele respective sa fie

NUTRlTl\/l PASTRAREA gatite si/sau mancate. Mai ales in cazul
$| PREPARAREA ATENTA produselor agricole proaspete, cu cat

este mai scurt rastimpul de la culegere

A ALIMENTELOR pand la consum, cu atat mai multi fac-

Dupé ce ai fost la cumpéréturi, este impor- tori nutritivi sunt retinutl de alimente.

tant sd pastrezi factorii nutritivi din ali-
mente. New Century Nutrition noteaza

urmatoarele: STIAI?
Atentia acordata stocdrii Si prepararii ..C& sparanghelul tinut doud zile
alimentelor poate sa se soldeze cu con- la temperatura camerei Tsi pierde
servarea in mare majoritate a propri- jumatate din vitamina C? La fel,
etdtilor naturale datitoare de sinatate porumbul pierde o jumatate din zahdr
ale acestor alimente. Poate cel mai bun si dulceatd intr-o singura zi.*
fel de a ménca o rosie este in picioare, *din New Century Nutrition (1996)

in mijlocul gradinii. Alege un fruct,
sterge-1 pe camasa ca sa-l lustruiesti

si pe urma savureaza fiecare musca- In privinta metodelor de stocare, pentru
turd suculentd si delicioasa cu soarele pastrarea factorilor nutritivi ai alimente-
incalzindu-ti spatele. Desi este ideal lor tale sanatoase, respecti aceste ponturi
din punct de vedere nutritional (i bazate pe scrisoarea informativd New Cen-
ca experientd), nu este deloc practic tury N utrition:

pentru majoritatea oamenilor, ih mod
curent. Asadar, pe locul doi urmeaza
alegerea metodelor de stocare si pre-
parare care sa pastreze cat mai mult cu
putintd din prospetimea, vitalitatea si
valoarea nutritiva a alimentelor.

« Péstreaza fructele si legumele in frigi-
der: temperatura redusa le incetineste
reactiile de degradare care distrug
vitaminele si zahdrul.

 Pastreazd alimentele uscate intr-un
loc uscat, rece si la intuneric: daca

Sub aspectul stocdrii, timpul si metoda sunt umezeala nu ajunge la alimente cum
ambele importante. New Century Nutrition ar fi faina, se incetineste dezvoltarea
continua: bacteriilor.
In general, cu cat este mai indelungat + Congeleaza bine legumele: legumele
timpul de stocare si cu cat este mai congelate au adeseori un continut de
ridicatd temperatura, cu atat este mai factori nutritivi mai mare decat ali-
mare si pierderea de factori nutritivi. mentele proaspete, pastrate timp de
Timpul de stocare include durata cateva zile.
transportului de la ferma la magazin, In continuare, gandeste-te cum este prepa-

durata expunerii Th magazin si durata ratd mancarea.



,»Chiar si cele mai proaspete si mai
bine pastrate alimente pot sd aibd
nivelul factorilor nutritivi grav redus
de metodele de preparare termica,”
potrivit New Century Nutrition. ,,Pier-
derea de vitamina C si unele dintre
vitaminele complexului B din cauza
prepardrii termice ajung pana la 65
si 70 la sutd [din valorile initiale]!"
in afara caldurii, nivelul factorilor
nutritivi din alimente este afectat si de
expunerea la apa, aer si lumina, potri-
vit New Century Nutrition:

De exemplu, riboflavina (una dintre
vitaminele complexului B) este sensi-
bild la luming, astfel incat alimentele
care contin acest factor nutritiv trebuie
sa fie pastrate cat mai mult cu putinta
la intuneric. Antioxidantii, cum ar fi
vitamina C si beta-carotenul, pot fi dis-
trusi de expunerea la oxigenul din aer,
asa cd este important ca fructele si rada-
cinoasele sa fie pastrate netdiate, pentru
ca coaja sa le protejeze, sau sa fie tinute
n recipiente inchise pana sunt folosite.
Vitaminele hidro-solubile - vitaminele
complexului B si vitamina C - din
legumele si fructele tdiate, din tulpini si
din radacini se scurge repede in apa in
care sunt fierte; prin urmare, indbusirea
si prepararea lor la microunde este ade-
seori preferabild altor metode [pentru
alimentele bogate in aceste vitamine].

Retine cd in vreme ce toate aceste consi-
derente legate de pastrarea si prepararea
termicd a acestor alimente sunt impor-
tante, cel mai important este sa se aleaga
0 varietate de legume si fructe proaspete
ca principal obiectiv al meniului!

ADAUGA MAI PUTINA GRASIME,
TAHAR §I SARE

New Century Nutrition continua:

in afara alegerii metodelor care con-
serva continutul de factori nutritivi
al alimentului, sugeram si sa minimi-
zezi [adaosul de] grasimi, sare si zahar
suplimentar. Atat uleiul, cat si zaharul,
sunt alimente disociate si, ca atare, au
n general un continut redus de vita-
mine, minerale si fibre.

Pentru ilustrarea efectului metodelor
de preparare termicd asupra continu-
tului nutritiv, sa compardm cartofii
pai frantuzesti prdjiti cu un cartof
copt. Dacd duci acasa un cartof de la
piatd, in septembrie pana la incepu-
tul lui decembrie, apoi il faci cartofi
pai frantuzesti prdjiti, curdtandu-l de
coaja, feliind, prdjind si sdrand, vei
avea un aliment cu un continut de
factori nutritivi mai apropiat de cip-
surile de cartofi decat de carioful copt.
Cartofii prajiti pai frantuzesti facuti in
casa, dintr-un cartof potrivit, contin
de doud ori mai multe calorii, de opt-
zeci de ori mai multe grasimi si de
noudsprezece ori mai multd sare decat
un cartof potrivit copt.

MAI PUTINE GRASIMI

New Century Nutrition continua:

Este important sa ai un aport redus
de grasimi, deoarece grasimile con-
tribuie la densitatea caloricd a dietei



ADIO, GRASIMI!

Cand elimini grdsimea adaugatd la
gatit, nu numai cd iti speli arterele; Tti
va fi cu mult mai usor s speli pe urma
si vasele.

(cantitatea de energie continutd),
facind mai dificild pastrarea greuta-
tii sanatoase. Si, latii mai important
chiar, un aport mérit de grasimi, mai
ales din alimente de origine animald,
mareste riscul de crestere a nivelului
sanguin al colesterolului, riscul apa-
ritiei afectiunilor cardiovasculare, a

daca ne saturdm cu jumatate de pachet
de dropsuri Lifesavers, nu mai avem
loc pentru o portocald suculentd. Cu
toate ca si portocala contine zahdr,
acesta se afla in starea lui naturald sau
de aliment integral - alimentele inte-
grale sunt surse mai bune de energie,
deoarece sunt pline de multi alti fac-
tori nutritivi. Portocala este de departe
preferabild echivalentului caloric de
dropsuri Lifesavers, deoarece porto-
cala mai contine si vitamine, fibre
si apd, in vreme ce dropsul asigurd
numai zahar si ceva arome Si coloranti
sintetici...

unor tipuri de cancer si —énd contri-
buie la excesul de greutate —a diabet
si la hipertensiune. Avand in vedere
numeroasele beneficii ale unei ali-

MAI PUTINA SARE

Sarea contine zero calorii i organismul are
nevoie de ea pentru buna functionare. ,.Si

mentatiii cu aport redus de grasimi, iti atunci de ce sarea reprezinta o problema?”
recomandam sa experimentezi metode se Tntreabd New Century Nutrition §i pe
de gatit si sa incerci sa adaptezi retetele urma explica:

pentru reducerea sau eliminarea grasi-
milor adaugate, pentru descoperirea
unor moduri noi de a-ti face prepara-
tele sa aiba un gust bun!

MAI PUTIN ZAHAR

New Century Nutrition continua:

Dupd cum majoritatea oamenilor
stie, reducerea la minimum a consu-
mului de zahar concentrat si rafinat
este cunoscuta actualmente ca fiind
importantd pentru sandtate din mai
multe motive... addugarea zaharului
in preparate reduce si cantitatea de
alimente bogate in factori nutritivi
pe care 0 consumam. Cu alte cuvinte,

Problemele intervin atunci cand apor-
tul de sare devine prea mare ceea ce
se poate intdmpla cu foarte mare usu-
rintd, deoarece cantitatea de sare nece-
sara zilnic organismului este de mai
putin de jumatate de linguritd. Pentru
persoanele care sunt ,,sensibile la sare,”
fnsemnand ca organismul lor nu este
foarte eficient in privinta elimindrii
excesului de sare, prea multa sare poate
sd provoace hipertensiune arteriald. La
modul general, un aport crescut de
sare inseamna cresterea necesarului
de apa pentru spalarea sarii si creste-
rea riscului de umflare [sau retentie de
apd] si, mai grav, cresterea riscului de
cancer gastric si esofagian.



TRANZITIA LA O ALIMENTATIE
BAZATA PE LEGUME SI FRUCTE

ALIMENTELE BAZATE PE PRODUSE
DE ORIGINE ANIMALA §I PROCESATE

Alimentele procesate, desi adeseori consi-
derate o clasa distincta de alimente, nu au
de fapt o definitie sigura, consacratd. Teo-
retic, aceastd formulare poate sa insemne
orice, de la productie si prepararea initiala
a alimentelor, pana la combinarea partilor
din materia prima pentru obtinerea pro-
dusului final cu anumite proprietati. De
exemplu, modificarea genetica este luatd in
calcul? Pesticidele si erbicidele care le con-
tamineaza se iau Tn calcul? Felierea, taie-
rea legumelor si fructelor se iau in calcul,
dupa expunerea lor la oxidarea sub actiunea
aerului? Combinarea partilor din alimente
(zahdr, sare, fibre, ulei, antioxiclanti sinte-
tici) pentru a face aceste preparate mai gus-
toase si mai usor de pastrat, transportat sau
preparat se iau Tn considerare? Sub aspectul
acestei discutii, voi considera in principal
ca alimentele procesate sunt acele combi-
natii de alimente care contin cantitati nea-
decvate de zahar, sare, grasimi si, adeseori,
proteine, cum sunt snacksurile sau desertu-
rile bogate in energie (cu continut crescut
de grasimi si carbohidrati Tnalt rafinati).

Tranzitia de la o dietd bogata in produse de
origine animala la o dieta bazatd pe legume
si fructe este o calatorie. Exista anumite
alimente fdcute sa se asemene cu produse
de origine animald si la inceputul tranzi-
tiei, acestea pot fi folosite ca inlocuitori.
De exemplu, tofu-dog (hot-dog vegan)

poate fi folosit ca inlocuitor pentru hot-
dog, in timp ce ,carnea” tocata din soia,
puiul vegan sau substituentii de bacon pot
fi folositi pentru Tnlocuirea carnii de vita
tocata. Pe de altd parte, pe baza descoperi-
rilor din cadrul studiului China, recomand
alegerea alimentelor din legume si fructe in
starea lor naturalda mai curand, decét incer-
carea de obtinere a anumitor factori nutri-
tivi din alimente inalt procesate. Aceastd
recomandare se bazeazd pe trei conside-
rente importante:

1) Nutritia optima este reprezentata
de consumul de alimente si nu de
administrarea de suplimente nutri-
tionale.

2) Cu cét alimentele sunt mai aproape
de starea lor naturald - preparate
prin mijloace minime de gatit,
adaos de sare si procesare - cu atét
sunt mai mari beneficiile pe termen
lung pentru sdndtate.

3) Ori de cate ori este posibil, alege
produse agricole de provenientd
locala si/sau cultivate organic.

Scopul suprem este sa se mearga pe directia
unei diete cu alimente integrale, alegan-
du-se metode de preparare, cum ar fi cele
mentionate anterior, care sa pastreze valoa-
rea nutritionala a alimentelor si s& mini-
mizeze adaosul de grasimi, sare si zahar.
Aceasta Tnseamna cd mesele tale, cu cat
sunt mai procesate, cu atat sunt mai putin
sandtoase pentru tine. Aruncd o privire



COMPARATIE INTRE 3 TIPURI DE MESE DE PRANZ

PRANZ TOTAL PROCESAT

HOT DOG TNBAGHETA, KETCHUP
CARTOFI PRAJITI

TWINKIE

COLA

COMPARATIE INTRE CONTINUTUL DE FACTORI
NUTRITIVI DIN CELE TREI TIPURI DE PRANZURI

n VITAMINAA = CALCU FIER TIAMINA ~ m FIBRE

SALATA DE OREZ UNT DE ARAHIDE CU JELEU HOT DOG

Sursa: New Century Nutrition



CATA SARE Sl CAT COLESTEROL
CONTINE MASA TA DE PRANZ?

n % DESODIU

SALATA DE OREZ  UNT DE ARAHIDE CU JELEU

peste valorile nutritive ale celor trei mostre
de prénzuri, mergénd de la unul total pro-
cesat, la unul minim procesat. Deosebirile
dintre valorile nutritionale defalcate sunt
cat se poate de impresionante.

MAREA SCHIMBARE: INLOCUITORI
PENTRU RETETE DE PREPARATE
SANATOASE, BAZATE PE LEGUME
SI FRUCTE

Ocazional, este posibil sa vrei s modifici o
reteta preferata bazata pe produse de origine
animald cu una bazatd pe produse vegetale
(precum si retete cu continut ridicat de
zahdr, cu retete mai putin rafinate). Am
alcatuit o lista de posibili inlocuitori.

Este posibil sa cunosti si tu alti inlocui-
tori care merg foarte bine. Foloseste orice
te ajutd sa realizezi preparate gustoase
pentru tine si pentru ceilalti. D& dovada de

HOT DOG

creativitate si experimenteaza condimente
si gusturi noi.

CARNE ROSIE, CARNE DE PASARE SAU PESTE

in functie de retetd si de preferintele tale
alimentare, poti sa folosesti legumele favo-
rite, fasole, cereale sau ciuperci portobello
pentru inlocuirea acestor ingrediente. Un
alt aliment pe care 1l poti folosi ca substi-
tuent cand faci tranzitia la o alimentatie
integrald, bazatd pe legume si fructe, este
tofu, disponibil Tn diverse consistente, de
la foarte moale la foarte tare (pentru feliat
si sfaramat). Mai exista si seitan, un produs
din grau care se comercializeaza natural i
condimentat, precum si hot dog de soia,
burgeri vegetarieni, tempeh si soia tocatd
(asemandtoare cdrnii de vitd tocatd).

LAPTELE

Printre produsele de tipul lapte vegetal se
numara soia, orezul, migdalele, céanepa,



nucile caju, nuca de cocos, alunele de padure
si multe altele. Experimenteaza cu cateva
produse diferite pentru a1 descoperi pe cel
care {i se potriveste cel mai bine. In general,
laptele de soia da preparate mai groase si lap-
tele de orez da preparate mai subtiri.

Pentru un sos cremos sau o budincd, am
constatat ca inlocuitorul cel mai bun este
laptele de soia. Tn rest, se poate folosi lap-
tele de orez sau orice alt substituent al lap-
telui in general.

FAINA DIN CEREALE INTEGRALE

Exista o varietate foarte mare de cereale
integrale, de componente ale cerealelor
(endosperm, tdrate, brizurd) si combina-
tii de faina de cereale (de 5, 7, 9 cereale)
in comert. Fdina din grau, ovdz, triticale
(un hibrid de grau), secard, orz (orzoaica),
in, spelta, orez brun si durham sunt doar
cateva exemple. Foloseste produsele din
cereale integrale, nu faind rafinata.

In cazul unora, alegerea produselor din
cereale (cum ar fi faina) pe care sd le folo-
seasca depinde de sensibilitatea la gluten,
care se gaseste mai ales in grau, orz
(orzoaicd) si secard. intr-o anumita masura,
stabilirea fainii din cereale pe care s-o folo-
sesti pentru evitarea acestei alergii este o
chestiune de Tncercari succesive.

INLOCUITORII DE OUA

Exista numerosi substituenti ai oului, pe
care Ti poti folosi. In majoritatea cazuri-
lor, poti sa folosesti orice este mai usor si
mai convenabil pentru tine, fara sa afec-
teze gustul sau consistenta. Unele exemple
de substituenti ai oului sunt: 1 lingurd de
seminte de in macinate cu 3 linguri de apd,
1 lingurd se faind de seminte de chia cu

3 linguri de apd, M de banana pasatd, \A
pand la \Sde cand de tofu moale, inlocuitor
comercial de ou folosit potrivit recomanda-
rilor de pe ambalaj sau M de cand de piure
de mere —fiecare inlocuitor reprezentand
echivalentul unui ou. Retine ca in aceastd
carte, cand pe lista de ingrediente se menti-
oneaza un inlocuitor pentru 1 ou, folosesc
termenii ,,inlocuitor de ou”.

GRASIMILE $I ULEIURILE
DIN FELURILE PRINCIPALE SAU SALATE

Foloseste supa concentrata de legume, apa
sau vin la sotare sau pentru prgjit. Sau pur
si simplu coace la cuptor in loc sa prajesti,
ncearcd sosurile de salata fara ulei, pe baza
de supa concentrata de legume, apa sau otet.

GRASIMILE $I ULEIURILE FOLOSITE LA PREPARATELE
COAPTE, CHECURI, FURSECURI, BISCUITI, PRAJITURI
SI PAINE DULCE

Pasta de prune uscate este unul dintre cei
mai buni substituenti. Nu modificd gustul



MARCILE CARE NE PLAC

Vegit: un amestec de asezonare
universal, poate fi folosit Tn locul
esentei concentrate pentru obtinerea
supei concentrate, ca amestec de
asezonare pentru supe si in toate
situatiile in care ai adauga verdeatd
uscatd sau condimente.

Ener-G Egg Replacer: un inlocuitor
comercial obisnuit pentru oua, care
da rezultate foarte bune. Se folosesc
I\ lingurite de Ener-G Egg Replacer
pulbere si 2 linguri de apa pentru
fiecare ou pe care il substitui in reteta.

Mori-Nu: este 0 excelentd marca de
tofu moale. O poti gdsi in majoritatea
magazinelor de hrand naturista
sau Tn raicanele de hrand naturista
ale magazinelor alimentare. Are
stabilitate de raft, asa ca nu o vei gasi
la raionul de produse congelate, la un
loc cu tofu obignuit.

preparatului la fel de mult ca alti substitu-
enti. Se paseazd o cana de prune uscate fara
samburi in robotul de bucatdrie cu \zde cana
de apa. Pasta din prune uscate substituie, Tn
proportie de 1:3 cantitatea de ulei folositd in
reteta (de exemplu, \4 cand de pasta de prune
uscate inlocuieste 1 cana de ulei).

Bananele pasate merg de asemenea bine in
unele retete, dar nu retin umezeala la fel de
bine ca pasta de prune uscate si modificd
gustul.

INDULCITORII

Céand folosesti inlocuitori pentru gustul
dulce sau zaharul rafinat, Tncearca sucuri
pure din fructe —mai ales sucul din mere
—siropul de artar sau orice altceva dintr-o
largd varietate de fructe pasate, inclusiv piu-
reul din mere, banane, dulceturi si gemuri.
Fructele uscate, cum sunt curmalele si sta-
fidele, sunt foarte bune pentru gatit. Nuca
de cocos rasa conferd si ea 0 nota dulce.

n privinta indulcitorilor, existd doua cate-
gorii de baza: lichizi si uscati. latd cateva
exemple din fiecare categorie.

Lichizi: siropul din orez brun, nectarul din
agave, siropul din artar, melasa, siropul de
fructe, siropul din maltul de orz (orzoaicd).

Uscati: zaharul de curmale, stevia, zaharul
brut, zaharul turbinado, Sucanat, sucul de
trestie de zahar evaporat.

Puterea de indulcire variaza de la un indul-
citor la altul, astfel incat se poate sd trebu-
iascd sa modifici cantitdtile dupd gust. Eu
recomand sa gusti reteta in timpul prepa-
rarii pentru a stabili daca e nevoie de mai
putin sau de mai mult.

SAREA

In functie de reteta, se pot folosi produse
de asezonare cum ar fi ceapa, usturoiul,
patrunjelul, coriandrul si semintele de
telina. Ceapa, usturoiul, sucul de lamaie,
salsa sau orice tip de sos iute pot sa asigure
un impuls gustativ fara sare (trebuie doar sa
ai grija la marcile pe care le folosesti; unele
pot sd aibd un continut ridicat de sare).
Sosul de soia cu continut redus de sare este
delicios Th multe retete.



USTENSILELE MAESTRULUI BUCATAR

Fiecare bucdtar isi are propriile ustensile preferate de bucdtdrie, latd cateva pe care le
folosesc in mod regulat:

Un cutjt ascutit si un fund de taiat/tocat: aceastd pereche este indispensabild oricarei
bucatdrii bazate pe plante. Fiecare are cufitul sau fundul preferat. Faptul extraordinar
legat de alimentatia bazatd pe plante este cd nu trebuie sd-ti faci griji in privinta fun-
dului de tdiat/tocat pe care il folosesti, pentru ca nu ai nicio teama legatd de pericolul
contaminarii!

Curafatorul de legume:in afara utilizarii obisnuite, curatatorul de legume mai poate fi
folosit si pentru obtinerea de fasii subtiri de legume pentru salate i alte preparate. i
oferd posibilitatea de a taia foarte usor legumele julienne si, de asemenea, scurteaza
timpul necesar curatarii de coaja a dovleacului placintar.

Oala sub presiune:toti cei care sunt familiarizati cu aceasta ustensila de bucatarie vor fi
de acord cu mine: iti face economie de timp! Multe dintre supele si tocanele din aceasta
carte de bucate pot fi facute in oala sub presiune. Se pregdtesc ingredientele si se pun
in oald. Mai trebuie doar sa reglezi timpul de fierbere, dar este un mod simplu si la
indemé&na de a pregati o masa cand numai de asta nu ai timp.

Tava de prajit: 0 tava de prajit cldtite americane nu este neaparat ceva esential, insd
aceste tdvi specializate sunt mult mai mari decat o tigaie obisnuitd, permitandu-{i sa
faci mai multe clatite americane in acelasi timp. Tavile de prdjit sunt de obicei electrice,
asa ca nu ai nevoie deloc de aragaz, sau de genul de tavd care se pune pe mai multe
ochiuri ale aragazului de-odata.

Robotul de bucatirie: acest gadget de bucdtdrie are numeroase intrebuintari. in functie
de tipul de lame sau atasamente pe care le are robotul tdu, il poti folosi pentru tdiat,
tocat, ras, amestecat si/sau pasat. Chiar este foarte comod. De foarte multe ori poti sa
obtii aceleasi rezultate si fard un robot de bucatdrie, dar pentru unele retete, cum ar fi
de hummus sau pesto, robotul de bucatarie este absolut esential.

Blenderul: acest aparat de bucatarie este comod, mai ales cand faci smoothie-uri sau
cand combini ingrediente lichide.



PORNESTE IN PROPRIA CALATORIE CULINARA

Retetele din aceastd carte de bucate sunt
doar inceputul. Pe masura ce le vei incerca,
retine ce ti se potriveste cel mai bine. Este
posibil sa vrei sa le modifici sau poate o sd
vrei sa le refii exact asa cum sunt. Fiecare
are propriile preferinte, dar uneori este
amuzant sa experimentezi. incearca pre-
parate, condimente si mirodenii noi, pe
care nu le-ai mai folosit niciodatd. Cand
descoperi ceva ce-ti place, foloseste ace-
leasi condimente si la alte preparate. Noi
am constatat ca este util sa avem verdeata
proaspata si in fiecare an incercam sa culti-
vam alte plante in gradina proprie.

Nu uita sa te distrezi. Cat timp am lucrat la
aceasta carte impreuna cu fiii mei, am con-
statat cd ne-a facut placere tot timpul pe
care l-am petrecut impreuna in bucatdrie.
Viata noastra poate sa fie foarte aglomeratd,
mai ales pentru badietii mei, adolescentj,
angrenati in sporturi si evenimentele scolii.
Uneori ne este greu sa ne aflam in acelasi

loc in acelasi timp. insd in timpul cat am
pus la punct aceasta carte am descoperit ca
ne-am simtit foarte bine impreund, gatind
n bucétdrie. Acum, cand suntem impreuna
acasa, la ora cinei, ne implicam cu totii. E
distractiv. Ne punem céte un pahar cu bau-
turile preferate si pe urma gatim. Punem
muzica pe care 0 vrem sau dam pe postul
public de radio si constatam ca avem discu-
tii foarte interesante.

Asadar, cand incepi aceasta calatorie, invita
familia sd ti se aldture: copiii, parintii sau si
unii, si altii. Pentru vizionarea fotografiilor
retetelor si pentru alte ponturi referitoare
la prepararea retetelor din aceasta carte, te
rugam sa ne vizitezi website-ul la adresa
www.thechinastudycookbook.com.

Noroc si distractie placuta la gatit!

- LEANNE


http://www.thechinastudycookbook.com
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INDULCITORI S CEREALE INTEGRALE

in sectiunea de fatd siin celelalte sectiuni de retete care mai urmeaza, termenii gene-
rali ,indulcitor" si ,cereale integrale" sunt folositi in mod intentionat, permitandu-{i sa
folosesti indulcitorul preferat i tipurile preferate de cereale integrale. De asemenea,
in cazul indulcitorilor, cantitatea folosita depinde de fiecare tip in parte. Tipurile de
indulcitori sunt enumerate la pagina 31, in timp ce principalele tipuri de faind sunt
enumerate la pagina 30. Folosirea indulcitorilor trebuie sa fie limitata cat mai mult
cu putintd, insa zahdrul rafinat (zaharoza, zahdarul alb de masa) nu trebuie folosit in
niciun caz. Tema generald a Studiului China nu este sa devind dogmaticd in privinta
tipurilor si cantitdtilor de indulcitori sau de faina integrald, ci se bazeaza pe preferintele
personale. in anumite retete, am inclus propriile mele preferinte.



BRIOSE CU BANANA

TIMP DE PREPARARE: 10-15 minute | TIMP DE COACERE: 18-20 minute
SE OBTIN 12 BRIOSE

2 cani de faind de grau integrala PENIRU DECOR

1 lingurita de praf de copt 6 linguri de Sucanat (sau zahar brut)

1 lingurita de bicarbonat de sodiu /zde linguritd de scortisoard macinata
1 lingurita de scortisoara Vi de cand de ovaz crud (optional)

2 banane coapte, pasate

1 cana de lapte vegetal (din orez,
_soia, migdale etc.)

Vi de cand de Sucanat

Vi de cand de nuci tocate

1 | Pentru briose, se preincalzeste cuptorul la 190° Celsius.
2 | Se tapeteaza o tava de 12 briose cu hartie de copt (sau se foloseste o tava care nu lipeste).

3 | Se amesteca faina, praful de copt, bicarbonatul de sodiu si scortisoara intr-un bol de
mdrime medie.

4 |intr-un bol separat si mare, se amesteca bananele (poti sa le pasezi chiar in bol), laptele si
Sucanatul.

5 | Se toarnd ingredientele uscate in amestecul umed si se amesteca bine pana se
omogenizeaza. Se adauga nucile si se pune compozitia cu o lingurd in formele de brioge.

6 |Pentru garniturd, se amesteca Sucanat si scortisoara (si ovazul, daca folosesti) intr-un bol
mic. Se amesteca bine cu o furculita pana se obtine o compozitie sfaramicioasa. Se pune
deasupra brioselor.

7 | Se pune la copt in cuptorul preincalzit, timp de 18-20 de minute sau pana cand o
scobitoare infiptd in centrul briosei iese curata. Se lasa la racit inainte de servire.



FURSECURI DE MURE CU LAMAIE

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 45 minute
SE OBTIN 12 FURSECURI PENTRU CEAI t

2 céanide fiina de grau integrala 1 lingura de suc de lamaie
'h de cand de Sucanat 2 Inlocuitori de oua (2 linguri faind de in cu 6
\'hlingurite de prafde copt linguri de apd)
llinguritd de zeamd de Idm die cu 1 canad de mure

pulpa 2 linguri de nuca de cocos neindulcita si cu
\Z de cand de iaurt simplu de soia continut redus de grasimi (optional)

1canda de lapte de migdale

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2j Se tapeteaza o formd de 12 briose cu hartie de copt (sau se foloseste o tava care nu
lipeste).
3 |Se amesteca fdina, Sucanat, praful de copt si zeama de lamaie intr-un bol potrivit.

4 |Se amestecad iaurtul de soia, laptele, sucul de lamaie si inlocuitorii de oud intr-un bol
separat.

5 |Se toarna compozitia lichida in compozitia uscata si se amesteca bine pana se
omogenizeaza.

6 |Se introduc cu grija murele.

7 |Se pune compozitia cu o lingura, impartind-o in mod egal in formele de briose pregatite
anterior.

8 |Se presara nuca de cocos deasupra, pentru decor, daca doresti.

9[Se pune la copt in cuptorul preincalzit, timp de 45 de minute sau pana cand o scobitoare
infiptd in mijlocul briosei iese uscata. Se racesc putin inainte de servire.

PONTURI

n aceastd reteta, murele pot fi inlocuite cu zmeura.
Aceste fursecuri pentru ceai sunt delicioase servite la micul dejun.






0 LUME SANATOASA

Adeseori sunt intrebatd de ce am luat hotdrarea sd trec la o alimentatie bazatd pe
plante si raspunsul meu se poate sintetiza la o simpla intrebare: De ce nu? Consumul
mai multor alimentele oferite de pdmantin forma lor naturald nu numai cd este bene-
fic pentru noi, cisi lumii din jurul nostru. Potrivit Studiului China, ,Avand o dietd bazata
pe alimente complete, pe plante, folosim mai putind apd, mai putin teren si mai putine
resurse i generdm mai putind poluare si suferinte din partea animalelor de fermd."*

*Studiul China, pag. 317



BRIOSE SIMPLE DIN DOVLEAC

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 25—30 minute
SE OBTIN 12 BRIOSE \

2 cani de faind de grau integrald Vi de lingurita de cuisoare englezesti
Vi de cana de Sucanat \Ade linguritd de sare

1lingurita de praf de copt 250 de grame de piure de dovleac
1lingurita de bicarbonat de sodiu Vi de cana de apa

1lingurita de scortisoara Vi de cana de piure de mere

Vi de lingurita de ghimbir Vi de cand de nuci pecan tocate

Vi de linguritd de nucsoara (optional)

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 <Se tapeteaza o forma de 12 briose cu hartie de copt (sau se foloseste o tava care nu
lipeste).

3j Se amesteca fdina, Sucanat, praful de copt, bicarbonatul de sodiu si mirodeniile intr-un
bol mare. Se adauga dovleacul, apa, piureul de mere si nucile pecan iar apoi se amesteca
pana se omogenizeaza.

4 Se umplu formele de briose pregatite anterior pana la margine si se pune tava la copt
25-30 minute, pana cand varfurile dau putin inapoi cand sunt apdsate usor. Se scoate tava
din cuptor si se lasa deoparte 1-2 minute; pe urma, se scot briosele din forme. Se lasa la

racit 30 minute Tnainte de consum si apoi se pun la pastrat intr-un recipient care se inchide
ermetic.

PONT

Pastreazd briosele reci intr-un recipient ermetic la frigider. Pentru
péstrarea pe termen mai indelungat, pastreaza-le la congelator.



PAINE FIESTA CU MALA

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 35 minute
SEOBTIN 9 PORTI ® \

1lcand de malai % de cand de porumb, proaspédt tdiat de pe
1cand de fdind de grdu integrald stiulete sau dezghetat

pentru patiserie *3de cand de piure de mere nefndulcit
1llinguritd de prafde copt 2 linguri de sirop de artar
1linguritd de bicarbonat de sodiu linlocuitor de ou (1 lingura de fdind de in cu
Vide linguritd de sare de mare 3 linguri de apd)
Vide linguritd de tarhon 1 Vicdni de lapte de soia

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 |Se pun malaiul, fdina, praful de copt, bicarbonatul de sodiu, sarea si tarhonul intr-un bol
mare Si se amesteca bine.

3 |Se adauga porumbul, piureul de mere si siropul de artar peste ingredientele uscate
si se amesteca bine. Se adauga Tnlocuitorii de oud si laptele si se amestecd pana cand se
omogenizeaza totul foarte bine.

4 |Se toarnd compozitia intr-o tava de copt de 22 x 22 centimetri care nu lipeste.

5 | Se pune tava la copt 35 de minute sau pana cand partea de deasupra este ferma si un
cutit infipt In compozitie iese curat. Se raceste inainte de servire.

PONTUR

Serveste painea Fiesta cu malai 1anga fasole sau kale, ori alte legume verzi.

Dacd vrei sd obtii 0 aroma mai italieneasca, adauga o lingurita de oregano
si 0 linguritd de busuioc.









BRIOSE CU LAMAIE §I MAC

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 25-30 minute
S OBTIN 22 BRIOSE 4\

2 cdnide fdind de grau integrald 1cana de lapte de migdale

M de cand de Sucanat \4 de cand de suc de ldméie

IA de cand de seminte de mac 2 inlocuitori de oud (2 linguri faina de
1linguritd de bicarbonat de sodiu incu6linguri de apd)

1llinguritd de prafde copt IV2 lingurite de extract de vanilie

1 |Se preincdlzeste cuptorul la 180°C.

2 |Se tapeteaza o formd de 12 briose cu hartie de copt (sau se foloseste o tava care nu
lipeste).

3 |Se amesteca fdina, Sucanat, semintele de mac, bicarbonatul de sodiu si praful de copt
ntr-un bol mare.

4 |Intr-un bol separat, se amesteca laptele de migdale, sucul de lamaie, inlocuitorii de oud
si extractul de vanilie. Se toarnd compozitia lichida peste amestecul cu faina si se amesteca
pana se omogenizeaza bine.

5 |Se umplu formele de briose pana la margine si se pune tava la cuptor 25-30 de minute,
pand cand partea de sus a brioselor revine dupa ce este apasata usor. Se scoate tava de la
cuptor si se lasa deoparte 8—20 minute; pe urma se scot briosele din forme.

PONTURI

Pentru 0 aroma mai puternicd de lamaie, se pune o lingurita de
zeama de ldmaie Tn ingredientele uscate.

In aceasta reteta se mai pot adauga nuci tocate si uscate Si nuca
de cocos neindulcita.






PAINE CU NUCI SI STAFIDE

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 45 minute
SEOBTINEO PAINE « H %

2 cani de fdind de grau integrald
1llinguritd de prafde copt
1linguritd de bicarbonat de sodiu
IA de cana de sirop de artar
1cand de lapte vegetal

1banand micd, pasatd

1cand de stafide

Vide cana de nuci

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 | Se amesteca fdina, praful de copt si bicarbonatul de sodiu intr-un bol mare. Se adauga
siropul, laptele, banana, stafidele si nucile. Se omogenizeaza bine. Compozitia trebuie sa fie
destul de tare si de lipicioasa.

3 |Se pune compozitia cu lingura intr-o tava care nu lipeste de 22,5 x 12,5 centimetri care
se pune in cuptor la copt timp de 45 de minute. Se scoate tava din cuptor si se lasa pe un
grilaj sa se raceasca.






PAINE SENZATIONALA
CU PLANTE AROMATICE

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE CRESTERE 1 ord
TIMP DE COACERE: 35 minute | SE OBTINE O PAINE !

2 céanide faind de grau integrald

Vide lingurd de rozmarin

Vide lingura de oregano

1linguritd de cimbru

1linguritd de busuioc

1lingurd de prafde ceapd

Vide lingurita de sare de mare

2 lingurite de drojdie instant (cu crestere rapidd)
2 lingurite de melasa

lcand de apd calduta

1] Se amesteca fdina, plantele aromatice si sarea intr-un bol mare. Se adauga si drojdia.

2 | Se face o adanciturd in mijlocul fainii si se toarna melasa si apa. Se omogenizeaza cu
mana pana se obtine o compozitie umeda. Se framanta apoi acest aluat pana se dezlipeste
de pe vas si incepe sa fie elastic.

3 | Se pune aluatul intr-o tava de paine care nu lipeste (mica), se acopera cu o folie din
plastic datd cu ulei si se lasa pana isi dubleaza volumul intr-un mediu cald, fara curenti de
aer, aproximativ 1 ora.

4 Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

5 | Se pune la copt aproximativ 35 de minute. Se verificd dacd painea e facuta batandu-sc in
coajd. Este bine facutd cand suna a gol.



PAINE RAPIDA CU MERISOARE
FARA GRASIMI

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE COACERE: 45 minute
SE OBTINE 0 PAINE #

2 cani de fdind de grau integrald 1 finlocuitor de ou (1 lingurd de fdind din
% de cand de Sucanat seminte de in cu 3 linguri de apa)
1llinguritd de prafde copt IV2 cani de merisoare proaspete, tocate fin
1linguritd de bicarbonat de sodiu in robotul de bucatarie

Xcand de suc de portocale V2 de cand de nuci tocate

1 |Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 |Se amesteca la un loc faina, Sucanat, praful de copt si bicarbonatul de sodiu, intr-un bol
mare.

3 |Se adauga sucul de portocala si inlocuitorul de ou. Se amesteca bine, pana la
omogenizare.

4 |Se adauga merisoarele si nucile. Se intinde intr-un strat uniform intr-o forma de paine
care nu lipeste.

J |Se pune la copt aproximativ 45 de minute sau pana cand o scobitoare infipta in mijloc
iese curatd. Se lasa la racit 15 minute inainte de a fi scoasa din forma.

PONTURI

Daca nu ai Tnlocuitor de oud, poti s folosesti va de cand de pasta de prune (ca
sd ai 0 rezerva de pastd de prune uscate, amestecd M de cana de prune uscate cu
0 cana de apd).

Poti sa folosesti aceasta reteta si pentru briose, pe care le poti servi la micul dejun.
Aceasta refetd este extraordinara pentru Ziua Recunostintei si alte sarbatori.



PAINE RAPIDA CU MERE

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 30—85 minute
SEOBTNEOPANE « %0

2 canide fadind de grédu integrald pentru patiserie
12 de cand de Sucanat

1llinguritd de scortisoara

M linguritd de bicarbonat de sodiu
llinguritd de prafde copt

Mde linguritad de nucsoara

\Z de linguritd de ghimbir

1, de linguritd de sare

1banand coaptd, pasata

1cand de lapte vegetal

llingurita de extract de vanilie

Vi de cana de nuci tocate

1cand de mere, curdtate si tdiate cubulete

1: Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 i Se amesteca fdina, Sucanat, scortisoara, bicarbonatul de sodiu, praful de copt, nucsoara,
ghimbirul si sarea intr-un bol.

3; Intr-un alt bol, mai mare, se paseaza banana si se adauga laptele vegetal si vanilia. Se
amestecd bine. Se adauga amestecul cu fdind, nucile si merele. Se omogenizeaza bine.

41 Se intinde compozitia intr-o tava de copt de 22,5 x 22,5 centimetri si se pune la cuptor
timp de 30-35 de minute, pana cand o scobitoare infipta in centru iese curata.
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CHEC CU AFINE PENTRU CAFEA

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 30 minute
SE OBTIN 8 PORTII #

1 cana de faina de grau spelta Vide lingurita de extract de vanilie

1 cand de faina de ovaz 1candde aline

Vi de cani de Sucanat Vide cani de nuci tocate

1 linguritd de praf de copt

[Vi lingurite de scortisoara PENTRU DECOR
_macinata 3 linguri de Sucanat

V| de Ilngurl'gé de bicarbonat de Vide cana de faina de grau spelta
sodiu Vide lingurita de scortisoard macinata

1 cana de lapte vegetal
2 inlocuitori de oua (2 linguri
faind de in cu 6 linguri de apd)

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 |Se amesteca faina, Sucanat, praful de copt, scortisoara si bicarbonatul de sodiu intr-un
bol potrivit.

3 |Se amesteca laptele vegetal, inlocuitorii de oua si extractul de vanilie, intr-un bol separat.

4 |Se toarna compozitia lichida in amestecul de fdina si se amesteca pana la omogenizare.
Se adauga si afinele si nucile.

5 | Se intinde compozitia intr-o tava care nu lipeste de 22,5 x 22,5 centimetri.

6 |intr-un bol mic se amesteca faina, Sucanat si scortisoara. Se omogenizeaza cu o furculitd
Si se presara aceasta garnitura peste compozitie.

7 |Se lasd la copt timp de 30 de minute sau pana cand o scobitoare infiptd in centrul
prdjiturii iese curatd. Se raceste putin inainte de servire.



CARTOFI PENTRU MICUL DEJUN

[EPARARE: 10 minute | TIMP DE GATIRE: 25 minute
SE OBTIN 4 PORTII # f

4 cartofi mari, curatati si taiati

6 linguri de supd concentratd de legume, Tm partitd
1ceapa, feliatd fin

1ardei gras verde, tdiat cubulete

4 lingurite de sos de soia degresat sau tamari

IAde linguritd de piper negru

6 rosii cherry, taiate sferturi

2 cepe verzi, feliate subtire

1 2Se taie cartofii in cuburi de un centimetru si se oparesc pana pot fi intepati cu un varfde
cutit, aproximativ 10 minute. Se iau de pe foc si se lasa deoparte.

2 |Se incdlzesc trei linguri de supa concentratd de legume intr-o cratitd mare care nu lipeste,
la foc potrivit spre mare si se adauga ceapa i ardeiul verde. Se cdlesc, amestecand frecvent.

j Se adauga cuburile de cartofi, 3 linguri de supa concentratd de legume, sosul de soia sau
tamari si piperul negru. Se lasa in continuare pe foc, amestecand usor cu o spatuld, pana
cand cartofii devin aurii-ardmii.

4 |Se garniseste cu rosii cherry si ceapa verde.









PAINE PRAJITA V
FRANTUZEASCA FAVORITA

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE PRAJIRE: 20 minute
SE OBTIN 8 FELII # \

1 cana de lapte de soia (sau migdale) cu vanilie
1lingurd de Sucanat

2 linguri de fdind din seminte de in (neamestecatad cu apa)
Vh lingurite de condiment pentru pldcinta de dovleac

I linguritd de extract de vanilie

8 felii de paine de grau integrald

Fructe proaspete si sirop, pentru decor

11 Se amestecd laptele, Sucanat, pulberea de inlocuitor de oua, condimentul pentru placinta
de dovleac si extractul de vanilie Intr-un bol mare, pentru prepararea compozitiei.

2 Se Tnmoaie scurt o fatd a feliei de paine Tn compozitie si apoi se repetd cu cea de-a doua
fata.

3 Se préjesc feliile de paine intr-o tigaie care nu lipeste la foc potrivit spre mare, pana cand
painea capata o culoare ardmie inchisa.

4 Se serveste cu fructe proaspete, conservate sau cu sirop.

PONTURI

Noua ne place sa folosim diverse tipuri de péine la aceasta retetd (painea cu
stafide e bund pentru’aceasta retetd).

Inlocul fructelor proaspete, poti sd folosesti 2 cani de fructe congelate, incalzite
la foc cu o cand de apd si ingrosate cu amidon de porumb si indulcitor uscat, ca
garniturd pentru aceasta refeta.



CLATITE CU FRUCTE

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 20 minute
scosTN4-6 ciE 9 \%0

PENTRU CLATITE PENTRU UMPLUTURA DE FRUCTE

1cand de fdind de grau integrala Vide cand de capsune, feliate
pentru patiserie Vide cand de aline

2 inlocuitori de oud (2 linguri Vide cand de piersici feliate
faind de in cu 6 linguri de apd) ‘/s de cand de nuci, tocate marunt

I'12 cdni de lapte vegetal 1linguritd de scortisoara

4 linguri de sirop de artar

1 |Pentru clatite, se pune faina intr-un bol potrivit. Se amesteca inlocuitorii de oua si laptele
si se adauga in mixtura de fdind. Se bate totul cu un tel pand la omogenizarea compozitiei.
Aceasta ar trebui sa fie subtire. Dacd este nevoie, se mai adauga lapte.

2 Se pune o tigaie care nu lipeste la foc potrivit, pana se incinge. Cu o mésurd de un sfert
de cana, se pune compozitie uniform pe fundul tigdii. Se nclind si se roteste tigaia pana
cand compozitia se intinde uniform. Se lasa la prajit pana cand clatita este facutd pe o fata.
Se intoarce si se mai prajeste putin pe cealaltd fata. Se scoate pe o farfurie plata. Se repetd
procesul cu restul compozitiei.

3 |Dacd se ingroasa compozitia in timp ce se prajesc clatitele, se mai poate subtia cu putin
lapte.

4 Pentru umplutura de fructe, se amesteca scortisoard, Sucanat si fructe intr-o cratitd la
foc mic. Se amesteca permanent, pana se combina zaharul si fructele, iar acestea capata o
culoare mai deschisa. Se adauga si nucile in amestec.

5 JLuandu-se pe rand céte o clatitd, se pun 1-2 linguri de amestec de fructe pe o fata.
Cealalta jumatate se indoaie peste fructe. Se presara deasupra sirop de artar si scortisoara.
Se poate garnisi cu fructe proaspete.



SPUNE DA CARBOHIDRATILOR - CELOR BUNI

,Cel putin 99 la sutd din carbohidratii pe care i consumam provin din fructe, legume si cereale."
Aceasta statistica, asa cum se afirmad in Studiul China, pare destul de promitatoare. $i atunci, de ce
sunt carbohidratii aproape cap de afis pe lista alimentelor care trebuie sa fie evitate atunci cand vrem
sd scapam de ultimii centimetri in plus peste talie? in starea lor neprocesatd, naturald, alimente cum
ar fi cerealele, fructele si legumele se numesc carbohidrati complecsi, fiind extrem de buni pentru om.
Cénd alimentele sunt procesate superior si sdrdcite de fibre, vitamine si minerale, devin carbohidrati
simpli - cei care apar in alimentele grase, cum ar fi painea alba, toate snacksurile si dulciurile.

Americanii au obiceiul sa consume cantitati mari din acest gen de carbohidrati si in cele din urma
pizza, pastele, cartofii prajiti si produsele de patiserie au devenit simbolurile carbohidratilor la modul
general. Adevarul este ca poti sd mananci carbohidrati - atata tot, trebuie sa te asiguri ca sunt carbo
hidratii neprocesati, nerafinati si foarte hranitori, care se gasescin fructe si legume.

*Studiul China, pag. 129



SMOOTHIE-URI DE FRUCTE

TIMP DE PREPARARE: 5 minute
SE OBTIN 3 CANI #

Smoothie-urile defructe au, fatd de sucurile defructe, avantajul nutritional de apastra toate
fibrele, care sunt excluse la simpla extragere a sucului.

BANANE §I AFINE A de cand de lapte vegetal

1cand de bucéti de banana congelat 2 linguri de suc de mere concentrat

lcanade afine congelate

% de cand de lapte vegetal CAP$UNE TROPICALE

2 linguride suc de mere concentrat 4 cdnide capsune congelate

1banand

FRUCTE DE PADURE CU PIERSICA 2 piersici

VA cédni de amestec de fructe de 1 cand de suc de portocale-piersici-
padure congelate mango

1% céani de piersici feliate si scurse 2 cani de gheata

1]Se pun intr-un blender toate ingredientele pe care le-ai ales pentru bautura din fructe cu
pulpa.

2 |Se paseaza la viteza mare, oprind blenderul din cand in cand, pentru a apropia de lame
fructele care au rdmas pe pereti. Se serveste imediat.

PONTURI
Pentru obtinerea unui smoothie cu fructe mai subire, adaugd mai mult lapte.

Cautd fructe de padure congelate la supermagazin sau congeleaza-le in timpul
sezonului lor.

Secretul obtinerii unui smoothie gros, cu gust bogat, este sa folosesti fructe
congelate.






VEZ! IMAGINEA DE LA PAGINA 55

TERCI DE QVAZ G-MOM!

TIMP DE PREPARARE: 10 minute
SE OBTIN 3 PORTII # H

2 canide apd

1 cand de ovdz traditional

Vide cana de stafide

=2 de cand de afine

2 lingurite de sirop de artar, Tm partit

\2 de cana de cdpsune feliate

1-2 kiwi, curdtate de coajd si taiate cubulete
Scortisoard, dupd gust

Seminte de in

Nuci, tocate (optional)

1 Se fierbe apa, se adaugd ovazul i stafidele si se amestecd pana cand compozitia se
ngroasa (2-3 minute).

2 Se pun afinele pe fundul bolului de servire. Se presara o linguritd de sirop de artar.

3 |Se toarnd terciul de ovaz peste afine. Pe terci se pun bucati de capsune si kiwi. Se presard
cu generozitate scortisoara si seminte de in, se mai pune o linguritd de sirop de artar si se
presara nuci tocate.

PONTURI

Capsunele, afinele si kiwi se pot nlocui cu alte fructe proaspete. Bananele si
piersicile sunt niste substituenti buni.

Cumnatei mele i place s& pund si lapte de orez peste acest preparat din ovaz.



CLATITE PANANA

1EPARARE: 25 minute
SE OBTIN 12 BUCA]’I # 0\

2 cani de fdina de grau integrald lcand de apd

1linguritd de bicarbonat de sodiu 1cand lapte vegetal

1linguritd de prafde copt 2 inlocuitori de oud (2 linguri de fdind
Videlinguritd de sare de mare din seminte de in cu 6 linguri de apd)
1linguritd de scortisoara 2 linguri de sirop de artar

1banand, pasatd

1]Se combina faina, bicarbonatul de sodiu, praful de copt, sarea de mare si scorfisoara
intr-un bol de marime potrivita.

2 1intr-un bol separat se amestecd banana pasata, apa, laptele, Tnlocuitorii de oua si siropul
de artar.

3 Se combina ingredientele lichide cu cele uscate si se amestecd suficient pentru a se
omogeniza bine. Compozitia trebuie sa curgd; daca pare prea groasa, se mai adauga lapte.

4 Se preincdlzeste o tigaie sau o forma care nu lipeste.

5 Folosindu-se 0 masurd de un sfert de cand, se toarna compozitia pe suprafata incinsa si
se lasa la copt pana se formeaza bule la supraiatd. Se intoarce cu o spatuld si se coace si pe
cealalta fata pana capata o culoare auriu-aramie. Se serveste imediat.

PONTURI

Preincalzeste tigaia sau tava atata cat o picatura de apd sa joace pe fundul ei
dar sd nu scoata fum.

Cautd sa faci clatitele mai mici. Sunt mai usor de intors.

Serveste cu fructe proaspete, fructe conservate, piure de mere sau sirop.



MUESLI

TIMP DE PREPARARE: 8 minute
SEOBTIN 8CANI ¢ {

Daca nu ai incercat niciodatd acest mic dejun de gen granola, estipe cale sa ai 0 mare surpriza.

4‘/2cdni de ovaz presat

1 canéd de stafide

Vide cand de germeni de grau prajiti

*p de cand de fructe uscate, tocate

Vide cand de nuci tocate

12 de cand de migdale tocate

Vi de cand de nucd de cocos neindulcitd si semidegresatd (optional)
IA de cand de seminte crude de floarea-soarelui

1 ]Se combina toate ingredientele intr-un bol mare. Se amesteca bine.

2 |Se pune la pastrat intr-un recipient ermetic inchis. Muesli tine pand la 2 luni la
temperatura camerei.

PONTURI

Poti servi aceasta combinatie cu lapte de soia rece sau poti sa adaugi lapte de soia si sa 0
pui laincalzit in cuptorul cu microunde ca sa mananci muesli cald.

Ca oricare alte cereale, dacd adaugi fructe proaspete (piersici, capsune sau afine), devin si
mai delicioase.

Fiecare este liber sa adauge si alte arome, cum ar fi scortisoard, nucsoard, vanilie sau miere.









GRANOLA NATURALA

PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 1 ord 30 minute
SE OBTIN 12 CANI tf A

Este o refeta delicioasa pentru o gustare perfecta!

1cana de apd 4Vz cdni de ovéz presat

Vi de cand de Sucanat % de cand de germeni de grau

s de cand de sirop de artar Vide canad de migdale rase

2 lingurite de extract de vanilie Vi de cand de nuci caju tocate

Vide linguritd de scortisoard 1 cand de nucd de cocos rasa
macinata 1 cand de stafide

Vi de linguritd de nucsoara Vi de cand de fructe uscate, tocate
macinata

1j Se preincalzeste cuptorul la 120°C.

2 |Se pune apd, Sucanat, sirop de artar, extract de vanilie, scortisoara si nucsoara intr-o
cratitd mare, la foc potrivit. Se lasa si fiarba 2—3 minute, pana se topeste zaharul.

3 | Se amesteca ovazul, germenii de grau, migdalele, nucile caju si nuca de cocos intr-un bol
separat. Se adaugd amestecul lichid Tn cel uscat si se amesteca pana cand se umezesc bine
semintele si nucile.

4 j Se intinde un strat subtire pe foi de hartie de copt.

5 |Se lasa la copt si se misca la fiecare sfert de ord, pana cand se face aurie-aramie, uscata si
crocantd, aproximativ 1Vi—2 ore.

6 |Se lasd la récit si apoi se pun intr-un bol. Se adauga stafide si fructe uscate. Se pastreaza
ntr-un recipient ermetic pana la 3 saptamani.



BURRITO-UL NOSTRU
PREFERAT DE MIC DEJUN

E PREPARARE: 20 minute | TIMP DE COACERE 35-40 minute pentru

cartofi plus 10 minute pentru burrito

SEOBTIN 4 PORIIl # H f ~

PENTRU UMPLUTURA DE CARTOFI PENTRU BURRITO
4 cartofi mari, tdiati cubulete 4 tortilla mari din grau integral
Prafde ceapa si sare de mare 1 borcan de salsa ta preferatd, degresata
dupd gust si cu continut redus de sare
1 cutie de 450 de grame de fasole neagra
PENTRU UMPLUTURA DE ,,0U" 1 pachet de drojdie nutritionald
lretetd de Tofu batut (pag. 77) (optional)

1: Se taie cartofii cuburi si se coc pe o foaie de hartie pentru copt timp de aproximativ
35-40 minute, la 190°C. Se asezoneaza cu praf de ceapa si sare.

2 In timp ce se coc cartofii, se prepard reteta de Tofu batut de la pagina 77.
3 1Cand cartofii si tofu batut sunt gata, se fac buritto.

4 Pentru buritto, se pun 4 linguri cu varf de cartofi in mijlocul unei tortilla, se adauga
deasupra 4 linguri cu varf de amestec de tofu si apoi 2 linguri de fasole neagra. Peste fasole
se presard 0 mana de branza Daiya sau drojdie nutritionald.

5 Se intoarce fundul de buritto si pe urma se intorc celelalte doud margini.

Dupa ce buritto sunt formati, se pun cu fafa in jos pe o tava de copt care nu lipeste.
7j Se lasa la copt timp de 10 minute, la 190°C.

nainte de servire, se pun deasupra 4 linguri din salsa ta preferata. Se serveste imediat.






CLATITE DE DOVLEAC

TIMP DE PREPARARE: 20 minute
SE OBTIN 12 CLATITE

2 cani de faina de grau integrald 2 cdni de lapte vegetal

1linguritd de bicarbonat de sodiu Vide cana de dovleac (din conserva sau
1linguritd de prafde copt pasat)

= de linguritd de sare de mare 5linguri de sirop de artar

1lingurd de condiment pentru M de linguritd de extract de vanilie

pldcinta de dovleac
2 inlocuitori de oud (2 linguri faind
de in cu 6 linguri de apa)

11 Se preincalzeste o tigaie care nu lipeste sau o forma de prdjit la foc potrivit spre mare.

2 |Se amestecad fdina, bicarbonatul de sodiu, praful de copt, sarea si condimentul pentru
placinta de dovleac intr-un bol mare. Se lasa deoparte.

Intr-un bol separat, se amesteca inlocuitorii de oud, laptele vegetal, dovleacul, siropul de
artar si extractul de vanilie.

Se combina apoi ingredientele lichide cu cele uscate si se amesteca astfel incat sa se
omogenizeze bine. Compozitia trebuie sa curgd; daca pare prea groasa, se mai adauga lapte.

5 1Se foloseste 0 masura de 14 de cana sau de IA de cana pentru masurarea i turnarea
cantitatilor de compozitie pe suprafata incinsa. Se lasa sd se coaca pana cand apar bule la
suprafatd, in jur de 2—3 minute. Se intorc apoi clatitele cu o spatuld si se coc si pe cealaltd
fatd, pana capata o culoare auriu-aramie. Se servesc imediat.

PONTURI

Foloseste o tigaie care nu lipeste sau o formd de calitate. Unele retete de clatite
se pot face fara nicio grasime sau ulei; altele e posibil sa necesite o pulverizare
superficiald de ulei vegetal pentru a le impiedica sa se lipeasca.

Clatitele sunt bune servite proaspete si fierbinti. Daca vrei sa servesti multe
de-odatd, pdstreaza-le calde suprapunandu-le pe o farfurie rezistentd la
temperatura, tinuta pe aragaz sau in cuptor, la temperatura redusa.






TOFU BATUT

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE GATIRE: 5 minute
SE OBTIN 4 PORTII

2 linguri de supa concentrata de legume

Y2 de ceapd mare, tdiata cubulete

M de morcov mare, ras

2 catei de usturoi, maruntiti (aproximativ V2 lingurite)
1lingurita de pudra de curry

I\V2 lingurite de miso degresat

1 pachet de 400 de grame de tofu moale, pisat

Sare de mare si piper negru dupa gust

8 rosii cherry tocate (optional)

1 ]Se soteaza usor ceapa, morcovul si usturoiul in 2 linguri de supa concentrata de legume,
ntr-o cratitd care nu lipeste, la foc potrivit spre mare, pana cand ceapa devine translucida.

2 | Se reduce flacdra la potrivita si se adauga pudra de curry, miso si tofu. Se lasa la fiert,
amestecand ocazional, in jur de 5 minute.

3 | Se adauga sare si piper dupa gust. Daca se doreste, se pun deasupra rosii cherry si se
serveste fierbinte.

PONTURI

Vegit este un preparat sub forma de pulbere, cu continut redus de
sare, preparat din supa concentratd de legume. Poate fi gdsitd in
magazinele de hrana naturista, precum si la raionul de alimente
naturiste din majoritatea magazinelor alimentare.

Aceasta refetd este bund si cu \ de lingurita de mérar.






RULADA CUMERE
ULUITOR DE GUSTOASA

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE CRESTERE 55 minute
TIMP DE COACERE: 20-25 minute | SEOBTIN 8 RULADE

PENTRU BLAT PENTRU UMPLUTURA

3V2-4 cdni de fdind de gréu integrala 3 cdnide mere, cubulete mici

1llingurd Sucanat *2 cand de nuci tocate

Vilinguritd sare de mare % cana de stafide

2Vilingurite de drojdie instant 2 linguri de sirop de artar
(pentru crestere rapidd) 2 lingurite de scortisoara

IV2 cdni apd calda Vilinguritd de nucsoara

1 ]Se amestecd toate ingredientele pentru blat intr-un bol. Se frimanta cu mainile timp de
8—20 minute, pand devine omogena si elastica. Se separa in 8 bile; se acopera si se lasa la
crescut timp de 40 de minute.

2 Dupa ce aluatul pentru blaturi este acoperit, se prepara umplutura, amestecand toate
ingredientele intr-un bol potrivit, care se lasd pe urma deoparte.

3 Dupd 40 de minute, se intinde fiecare bila sub forma unui disc cu diametrul de
aproximativ 7-8 centimetri. Se pun w2 linguri cu varf de umpluturd in centru. Fiecare blai
se indoaie apoi pentru a forma o semiluna se apasa cu o furculitd marginile suprapuse ca sa
nu rdmana deschideri.

4 |Se preincalzeste cuptorul la 220° Celsius.

5 | Se lasa ruladele sa creasca pe blatul de bucatarie timp de 15 minute.
Se pun ruladele pe o foaie de copt care nu lipeste.

7 |Se coc la 220°C timp de 20—25 minute.

PONT
Foloseste un soi de mere bune pentru copt, cum ar fi Macintosh, Jonathans si Cortlands.



APERITVE
JALATE



Cea mai buna salata de broccoli
Salata de fasole ochi negru
Salata de telina cu masline

Ceviche cu fasole
Salata Coleslaw
Salata de cus-cus
Sos de Tnmuiat din castraveti cu marar
Ensalada Azteca
Salata de cartofi Fiesta
Salata de paste cu rosii proaspete si avocado
Salata cu nuci Tn stil grecesc
Salata de quinoa cu tahini si lamaie
Pachetele de salata verde
Maioneza Gradina verde
Salata mexicana de jicama
Samosa perfecta
Salata de taitei cu susan

Salata Southwestern



CEA MAI BUNA SALATA DE BROCCOU

15 minute | MPDER 2 ore

SE OBTIN 6 PORTI! %

PENTRU SALATA PENTRU SOS

1cdpdatand de broccoli proaspédt 3 linguri de otet din orez

Vide cand de merisoare uscate % de cand de Maioneza G riadina verde
IAde cana de ceapd rogsie, tocata (p. 108)

X de cana de nuci, tocate Sare de mare dupd gust

2 linguri de indulcitor (agave)

Se taie broccoli in bucdti potrivite.
Intr-un bol de salata se pun broccoli, merisoarele uscate, ceapa rosie si nucile,
ntr-un bol separat se amesteca indulcitorul, otetul din orez si maioneza.

Se toarna mixtura de asezonare peste broccoli si apoi se amesteca pentru a se omogeniza.
Se asezoneaza cu sare. Se raceste 2 ore, daca permite timpul.



S

VITAMINA C DIN BROCCOLI

Toatd lumea stie ca portocalele sunt o buna sursa de vitamina C. Ce s-ar putea sa nu
stie unii dintre noi, nsd, este ca o cana de broccoli are mai multd vitamina C decét o
portocald!* Desi portocalele nu constituie o alternativa nesdnatoasa, este intotdeauna
bine sa se echilibreze fructele si legumele in dietd. Addugarea unei garnituri de broccoli
la mese este un mijloc sandtos de impulsionare a sistemului imunitar, precum si de
asigurare a tuturor factorilor nutritivi pe care aceasta leguma i contine din abundenta:
vitamina K, vitamina A, acid folie, fibre, proteine, potasiu, fier, calciu si multe altele.

Studiul China, pag. 403






SALATA DE FASOLE OCHI NEGRU

15 minute | TIMP DE RACIF 12 ore
SEOBTIN 4 PORTII « \ 4 ~

PENTRU SALATA PENTRU SOS

1cutie de 450 de grame de fasole ochi 4 linguri de suc de
negru, clatitd si scursd llingurd de sos de

2 cani de orez brun fiert egresat

2 cepe verzi, feliate lelinguri-

1ardei gras verde, taiat cubulete
1tulpind de telind, tdiatd cubulete

2 rosii mici, tdiate cubulete

1lingurd de patrunjel proaspéat tocat fin

Se combina fasolea, orezul, ceapa verde, ardeiul verde, telina, rosiile si patrunjelul Intr-un
bol mare.

Se amesteca sucul de lamaie, sosul de soia, mustarul, siropul de artar si usturoiul Intr-un
bol mic.

Se toarna sosul pe salatd si se amestecd ca sa se omogenizeze. Se lasa la racit 1-2 ore, daca
permite timpul.

PONTURI

Aceasta salatd se pastreaza cateva zile la frigider si e perfecta cand ai nevoie de o
gustare sau de 0 masa rapida.

Pentru a-i conferi culoare si varietate, ori pentru a asigura a doua zi interesul
pentru resturile din ziua anterioard, se adauga 1 cana de boabe de porumb
proaspat sau congelat si/sau un ardei gras verde sau rosu, tocat.

Poti de asemenea sa folosesti si fasole ochi negru proaspatd, fiartd sau congelata
in locul conservei de fasole (foloseste 2 cani).






SALATA DE TELINA CU MASLINE

15 minute | 4 ore

SEOBTIN 6 CANI # 7 4

6 tulpini de telind, tdiate cubulete

1 castravete, tdiat cubulete

1 morcov mare, ras

100 de grame de mdsline verzi tocate (sau mai putin, dupd gust)
\8 de cand de nuci, tocate

1linguritd de prafde usturoi

1linguritd de salvie

4 cdni de paste, (ierte (din orez, grau sau grau integral)

\ de cand de Maioneza Grdadina verde (pag. 108)

Sare de mare si piper negru dupd gust

Se combina telina, castravetele, morcovul, maslinele si nucile intr-un bol potrivit pentru
salata.

Se amesteca usturoiul si salvia. Se toarna peste legume si se amesteca pentru
omogenizare.

Se adauga pastele fierte si maioneza.
Se asezoneaza cu sare.
Se acopera si se pune la racit cel putin 4 ore sau peste noapte.



I mbhhhhni

CEVICHE CU FASOLE

25 minute
SEOBTIN 3CANI 9 \ $1J?

1ceapd rosie potrivitd, tdiatd cubulete

1 castravete potrivit, tdiat cubulete

2 rosii potrivite, tdiate cubulete

A cand coriandru, tocat

1 cutie de fasole albd, clatitd si scursd
1avocado,tocat

2 lamai verzi, stoarse

Un varfde cutit de sare de mare

Cipsuri de tortilla semidegresate, coapte

Se combind ceapa, castravetii, rosiile si coriandrul intr-un bol de marime medie.
Se amesteca fasolea, avocado si sucul de lamaie verde.

Se sdreaza dupa gust.

Se serveste cu cipsuri coapte de tortilla sfiramate deasupra.

PONT

In locul sfaramarii cipsurilor de tortilla, poti sa pastrezi cipsurile
Tntregi i sa servesti acest preparat ca sos de inmuiat sau salsa.



%






SALATA COLESLAW

15 minute

seoaTiv 4 cinl 4 T

PENTRU SALATA PENTRU SOS
3 cdni de varza tocata fin 3linguri de otet
1 morcov, tocat fin 1llingurd de agave
Vide ardei gras rosu, tdiat 2 linguri de lapte vegetal
cubulete 4 linguri de Maioneza Grddina verde
\ade cand de muraturi cu (pag. 108)
mdrar, taiate cubulete Vide linguritd de marar

Vilinguritd de seminte de telina
Sare de mare si piper negru dupd gust

Se pun varza, morcovul, ardeiul gras rosu si muraturile cu marar intr-un bol.

Intr-un bol separat, se amesteca otetul, agave, laptele, maioneza, mararul si semintele de
telind.

Se amesteca sosul cu varza, morcovul, ardeiul gras rosu si murdturile cu marar.

Se adauga sare i piper negru.



SALATA DE CUS-CUS

20 minute

m\ U

Pentru salatd, intr-o cratita micd, se dau intr-un clocot PA cdni de apa. Se ia vasul de pe
foc. Se pune cus-cus. Se lasa de-o parte, cu vasul acoperit, timp de 5 minute. Se amesteca
din cénd Tn cand cu furculita.

Intr-un bol separat, se combina ardeiul rosu, castravetele, ceapa, maslinele si rosia. Se
adauga apoi si cus-cus si semintele de pin coapte si se amesteca.

Intr-un borcan cu capac care se infileteaza, se amesteca sucul de ldmaie, apa, oregano,
menta, sarea si piperul pentru sos. Se infileteaza capacul si se scutura bine. Se presara peste
cus-cus.









S0S DE INMUIAT
DIN CASTRAVETI CU MARAR

15 minute 2-3 ore

SE OBTIN 5 CANI

2 castraveti mici

Vikilogram de tofu moale
3Vilinguri de suc de l1amaie

2 catei de usturoi, curatati

Vide linguritd de sare de mare
llingurd de patrunjel proaspdt tocat
llingurd de marar

IA de cand de ceapd rosie tocata fin

Se curata si se rad castravetii.

Intr-un blender sau robot de bucatarie se combina tofu, sucul de lamaie, usturoiul, sarea,
patrunjelul si mararul. Se paseaza bine, pana se obtine o compozitie omogena.
Se stoarce castravetele ras, pentru eliminarea excesului de apa. Pe urma se pune intr-un

bol de servire cu ceapa rosie. Se pune apoi si compozitia cu tofu si se amesteca pentru a se
omogeniza. Se lasa la racit 2—3 ore.

Se serveste cu lipie sau cu biscuitii sau cipsurile preferate.

PONTUR

Tofu semidegresat merge foarte bine Tn majoritatea retetelor si
este disponibil Tn majoritatea magazinelor de hrana naturista.

Alege tofu proaspat, verificand data expirarii de pe ambalaj.



VEZ! IMAGINEA DE LA PAGINA 81

ENSALADA AZTECA

25 minute

SE OBTIN 8 CANI GENEROASE 0 \

PENTRU SALATA

2 cutii de 450 de grame de fasole neagra,
scursd si clatita

2 cdniquinoasau orez brun, fiert

Vide cand de ceapa rosie tocatd fin

lardei gras verde, tadiat cubulete

1rosie mare, tdiatd cubulete

1 avocado mare, tdiat cubulete

2 canide porumb congelat, decongelat

Vzde cand de mango, tdiat cubulete

lardeijalapeno, taiat cubulete

% de cana de coriandru proaspat, tocat

PENTRU SOS

Vsde cana de otetsimplu din
orez

2 linguri de suc de lam aie
verde

IA de cand de agave

Vide linguritd de ghimbir ras

Vide cand de mango, taiat
cubulete

Sare de mare dupa gust

; Se combina fasolea, orezul (sau quinoa), ceapa, ardeiul, rosia, avocado, porumbul,
mango, jalapeno si coriandrul intr-un bol mare de salata.

Intr-un robot de bucatarie se pun ofetul, sucul de lamaie verde, mango, agave si ghimbir.

Se paseaza pana se omogenizeaza foarte bine.

Se toarna sosul pe salatd. Se amestecd bine sd se omogenizeze. Se asezoneaza cu sare.

PONT

Otetul din orez are o ugoara aroma dulce-acrisoara si da sosuri
foarte delicioase singur sau in amestec cu alte ingrediente.



PASIUNEA PENTRU LEGUME

Crescand cu o alimentatie bazatd pe hrand de origine animald, omul tinde s creadd
ca lactatele, carnea si oudle sunt cele mai bune surse de proteine. insa legumele - cum
ar fi fasolea neagrd, mazdrea, fasolea verde, fasolea kidney, fasolea pinto, fasolea
alba, fasolea ochi negru, arahidele si lintea - sunt de asemenea surse bune de proteine
(precum si de fier si fibre). De fapt, potrivit Studiul China, ,exista un munte de cercetari
convingatoare care indica faptul ca proteinele din plante «de calitate inferioard», care
permit sinteza lentd dar continud de noi proteine, este cea mai sandtoasa formad de
proteine."*

*Studiul China, pag. 40






SALATA DE CARTOFI FIESTA

30 minute
SEOBTIN 6 CANI f

Se fierb cartofii, sfecla si morcovii intr-o cratitd mare. Se scurg si se lasa sa se raceasca la
temperatura camerei. Se pun intr-un bol mare.

Se adauga maioneza, ceapa, Si otetul peste legume. Se amestecd pentru a se omogeniza
bine.

Se asezoneazd cu sare. Daca este necesar (in functie de preferinte), se mai adauga otet si/
sau maionezd.

Aceasta salata de cartofi merge bine cu Fasole dominicana (pag. 170).






SALATA DE PASTE CU ROl
PROASPETE §I AVOCADO

25 minute
SEOBTIN 8 PORTII * \ % J

Se fierb pastele potrivit instructiunilor de pe ambalaj.

ntr-un bol mare se combina ceapa, rosiile, nautul, busuiocul, avocado si porumbul. Se
adauga pastele fierte si maioneza si se asezoneaza cu sare.

Se raceste §i se serveste rece.



SALATA CU NUCI IN STIL GRECESC

1ora
SEOBTIN 6-8 PORTII # 4 f %

PENTRU SALATA

6 cani de verdeturi de salata

1 ceapa rosie, taiata cubuletc

| ardei gras rosu, curdtat de seminte si
tdiat cubulete

Vi de can de rosii cherry, téiate sferturi

1 castravete mare, feliat

I de cana de masline negre tocate

\M—\ de cana de seminte de pin sau nuci
tocate

PENTRU S0S

Vi de bucat de tofu uscat,
sfaramat

\% de cana de otet din vin rosu

2 lingurite de suc de lamaie

\2 de lingurita de sare

1 lingurita de oregano

I de lingurita de cimbru

A de lingurita de piper negru

Se combina verdeturile pentru salatd, ceapa, ardeiul gras, rosia, castravetele, maslinele si

nucile intr-un bol mare de salata.

Pentru sos, se amesteca toate ingredientele intr-un bol si se lasd tofu la marinat timp de 1

ora.

Sosul preparat se adauga peste salatd si se amesteca pentru a se omogeniza.









SALATA DE QUINOA
CU TAHINI S| LAMAIE

25 minute

Se incdlzesc 2 cani de apa si quinoa pana dau intr-un clocot, intr-o cratita potrivita,
foc mare. Se reduce flacdra la potrivita spre minima si se lasa sa fiarbd inabusit pana ca
apa este absorbita si quinoa se umfld, aproximativ 15 minute. Quinoa este facutd cand
devine moale si fiecare bob se sparge. Se scurge apa $i se pune quinoa intr-un bol.

Se adauga ceapa, broccoli, ardeiul gras, rosiile si nautul.
Pentru sos, se amesteca toate ingredientele.

Se toarna sosul peste quinoa fiartd si peste legume.

Se serveste garnisitd cu putin coriandru

Pentru mai multa culoare si varietate, ori pentru a trezi interesul pentru ceea
ce amai ramas din ziua anterioard, se adauga 1 cand de porumb proaspat.

Aceasta salatd se pastreaza la frigider cateva zile si este perfectd cand ai
nevoie de o gustare sau 0 masa rapida.






PACHETELE DE SALATA VERDE

25 minute

SE OBTIN 10 PACHETELE

apatand de salatd verd> 2 cam de arpacas hert

2de cand de supd concentratd de 2 linguri de drojdie nutritionala
legume llinguritd de cimbru, uscat

3cdtei de usturoi, maruntiti Sare de mare si piper negru dupd gust

1lingurd de ghimbir proaspat
tdiat cubulete
:de ceapd potrivitd, tdiatd

cubulete 1lingurd de sos de soia sau tamari
morcov mare, ras sau reliat fin Vilinguritd de ghimbir, ras
tulpind de telind, tocata lin % cand Mae Ploy

cand de castane, tdiate cubulete IAcana de lapte de nucd de cocos,
linguri de seminte de susan degresat

IA de cand de sos de soia degresat

Se spala salata verde, se usuca si se lasa deoparte.

Intr-o tigaie potrivita, se pune supa concentrata de legume, usturoiul, ghimbirul, ceapa,
morcovul, telina si castanele. Se lasa la fiert la foc potrivit spre mare pana cand ceapa devine
translucida.

Se adauga apoi semintele de susan, sosul de soia si arpacasul. Se prajeste inabusit timp de
1-2 minute.

Se ia vasul de pe foc, se adauga si se amesteca drojdia nutritionald si cimbrul si se
asezoneaza cu sare Si piper.

Pentru sosul de arahide, se amesteca toate ingredientele.

Se ia 0 frunza de salata verde intreaga si se pun 2-3 linguri de umplutura in mijloc. Se
mai adauga 1 lingurd de sos de arahide. Se ruleaza si se savureaza.

PONT

Mae Ploy este 0 pasta de curry thailandeza si poate fi cumpdrata din raionul
asiatic/international al majoritdtii magazinelor alimentare.



MAIONEZA GRADINA VERDE

10 minute

Se amesteca toate ingredientele intr-un robot de bucdtarie pana se omogenizeaza. Daca
doresti o consistenta mai moale, poti sa mai adaugi apa.

Se raceste pana in momentul in care este folositd.

Drojdia nutritionald, care poate fi cumpdratd din magazinele de hrana naturistd,
conferd maionezei o usoara savoare de nuca si branza. Daca vrei, adauga 1lingurita.



SALATA MEXICANA DE JICAMA

15 minute
SEOBTIN 6-8 PORTI « f

Jicama mai este cunoscuta si sub denumirea de cartofmexican sau nap mexican. Exteriorul
radacinii este galben si are aspect de hartie, iar interiorul se aseamana cu al cartofului sau perei
crude. Are o0 aroma dulce si putin de amidon; de obicai este consumata cruda.

Se combina jicama, morcovul, ardeii grasi, rosia, ceapa si coriandrul intr-un bol mare de
salata.

ntr-un bol mic se amesteca restul ingredientelor. Se toarna peste legume si se amesteca
pentru a se omogeniza.



SAMOSA PERFECTA

20 minute | 45 minute

1520 minute | » >

Pentru prepararea aluatului, se amesteca toate ingredientele pentru aluat intr-un bol. Se
framanta cu mainile timp de 8-10 minute, pana cand aluatul devine omogen si elastic. Se
separd in 16 bile; se acopera si se lasa la crescut 45 de minute.

Cat std aluatul acoperit, se prepara umplutura, punandu-se 2 linguri de supd concentrata
de legume intr-o tigaie mare la foc mediu spre mare. Se adauga ceapa, Vegit, piper i
ghimbir si se soteazd pana cand ceapa devine translucida.

Se adauga coriandrul, chimenul si sofranul indian si se fierbe un minut. Se adauga 2
linguri de supa concentratd de legume, cartofii, mazarea si sarea si se mai lasa la fiert incd
2-3 minute. Se da tigaia deoparte de pe foc. Se preincalzeste cuptorul la 205°C.

Dupa ce s-a lasat aluatul la crescut timp de 45 de minute, se intinde fiecare bila sub
forma unui disc cu diametrul de 7-8 centimetri. Se pun |- linguri de umplutura in centru.
Se pliaza aluatul in doud si se lipeste marginea cu varful cutitului. Trebuie sd nu ramana
nicio deschizatura pe margine.

Se pune totul la copt, la 205°C timp de 15-20 de minute.






SALATA DE TAITEI CU SUSAN

20 minute

de varzd verde tocata fin
lardeigras rosu, tadiat cubulete
2 morcovi potriviti, rasi
1cand arahide, zdrobite
%de cand de seminte de susar
2 de cand de ceapd verde, tdiaitd cubulete; fine
20 de graine de paste din gradu integral, fierte

PENTRU SOS

A cand sos de soia degresat

2 linguri de tahini

1lingurd de ghimbir fin mé&runtit
2 linguri de otet balsamic

2 linguri de agave

V2 de lingurd de Sambal Oelek

M de linguritd de piper negru

Se amesteca varza, ardeiul gras si morcovii intr-un bol mare de salata. Se adauga
arahidele, semintele de susan, ceapa verde si pastele fierte.

Se amestecad ingredientele pentru sos. Se toarna peste salatd. Se amesteca bine pentru
a se omogeniza.






SALATA SOUTHWESTERN

15 minute
SEOBTIN 8 PORTII » N\ 4 13

Se amestecd verdeturile pentru salata, ceapa, ardeiul verde, coriandrul, avocado si rosiile
intr-un bol mare de salata.

Fasolea si porumbul se incdlzesc timp de 4 minute la foc mediu. Se adauga oregano si
sare. Se pun in salatd imediat Tnainte de servire, impreunad cu cipsurile de tortilla.

Se stropeste cu otet din orez, dupa gust.






JUPE



Supa azteca 119
Supa crema de porumb si nuca de cocos 1
Chapea dominicana 123
Supa de varza murata in stil german 125
Tocana copioasa 127
Supa de linte 128
Supa rapida din trei feluri de fasole
Supa de ciuperci asezonatd 133
Supa de dovleac condimentatid 134
Supa de rosii cu tortilla

Supa thailandeza de arahide






SUPA AZTECA

IE: 20 minute | TIMP DE FIERBERE: 15 minute
SEOBTIN 4-6 PORTII # "~ # f

1 ceapd, tocatd I cand de porumb congelat
4 catei de usturoi, maruntiti 3 linguri de suc de Idam aie verde,
A de linguritd de boia iute impartit
1llingurd de chimen mdcinat lavocado, taiat cubulete
1llinguritd de boia dulce afumatd 1 rogie, taiatd cubulete
Vide cand de telind taiatd cubulete V*de cand de coriandru proaspat,
3 cani de supd concentratd de tocat
legume, Tm pdrtitd Sare de mare si piper negru dupd gust

2 cutii de 450 de grame de fasole
neagra, clatitd si scursa

1j Se soteaza ceapa i usturoiul in 2 linguri de supa concentrata de legume intr-o oala de
supa la foc mediu spre mare, pana se inmoaie ceapa. Se adauga condimentele si telina si se
mai fierbe incd 1-2 minute.

2 Se adauga supa concentratd de legume, fasolea, porumbul si 2 linguri de suc de lamaie

verde. Se da intr-un clocot, apoi se reduce focul si se lasa sa fiarba inabusit 10 minute. Se
asezoneaza cu sare Si piper negru.

3 Intr-un bol separat, se amesteca avocado, rosiile, coriandrul, restul de o lingura de suc de
lamaie verde, sare si piper negru.
4 Se toarna supa fierbinte in boluri si se garniseste cu o lingura plina de salsa de avocado.

PONTURI

ncearca sa folosesti porumb alb sau homini pentru mai multa dulceata si aroma.
Daca vrei 0 supd mai putin condimentatd, pune doar un varf de cutit de boia iute.
Aceasta supa este bund si servita cu cipsuri de tortilla.



SUPA CREMA DE PORUMB
S| NUCA DE COCOS

TIMP DE-PREPARARE: 20 minute | TIMP DI 15 minute
SE OBTIN 6 PORTII #

1praz potrivitintreg, curdtat si tocat

2 catei de usturoi, maruntiti

lardei jalapeno, tocat

4 cartofi rosii mici, curdtati si feliati fin

1 cutie de 450 de grame de ndut, clatit si scurs

1cand de porumb congelat

1cutie de 300 de grame de lapte de nucd de cocos, degresat
IV2 cdni de supd concentratd de legume, Tm partita

M2 de linguritd de sare de mare

% de linguritd de fulgi de ardei rosu

Intr-o oala mare de supa se soteaza prazul, usturoiul, ardeii jalapeno si cartofii, intr-o
jumatate de cana de supa concentrata de legume la foc mediu spre mare, pana se inmoaie
legumele.

2 |Se adaugd ndutul, nuca de cocos si restul de supa concentrata de legume. Se da intr-un
clocot si apoi se lasa sa fiarba inabusit timp de 15 minute, pana cand cartofii devin moi si
supa se ingroasa (ca o tocana). Se asezoneaza cu sare si fulgi de ardei.

3 | Se serveste fierbinte.

PONTURI
Feliazd si spala prazul foarte bine, pentru ca are tendinta sd adune nisip.
Daca preferi 0 supd mai groasd, pune mai multe legume si redu cantitatea de apa.









CHAPEA DOMINICANA

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIERBERE: 35 minute
SEOBTIN 6-8 PORTI + \ 4 f J?

6 cani de supd concentratd de IV2 cani de orez, nefiert
legume, Tm pdrtitd 1 cand de varza, tocatd
1ceapd potrivitd, tdiatd cubulete 1 cutie de fasole pinto fiarta, cldtita si
4 cdtei de usturoi, mdaruntiti scursa
\ade cand de coriandru proaspat, IV2 cdni de dovleac placintar, taiat
tocat cubulete
Vide ardei gras verde, taiat 4 linguri de pastd de tomate
cubulete M2 de linguritd de sare de mare (dupa
2 morcovi mari, feliati gust)

1]Intr-o oald mare de supd se pun \a cana de supa concentrata de legume, ceapa, usturoiul,
coriandrul si ardeiul. Se lasd la fiert la foc mediu spre mare, amestecand din cand in cand,
pana cand ceapa devine translucida.

Se adauga restul de supd concentrata de legume, morcovii, orezul, varza, fasolea pinto,
dovleacul, pasta de tomate si sarea. Se dd totul intr-o clocot. Se amesteca incontinuu ca sa
nu se lipeasca.

Cand ingredientele dau n clocot, se reduce focul, se acopera si se lasa sa fiarba 30 de
minute.

4 | Aceastd supa este gata cand s-a fiert bine orezul. Dacd este nevoie, se mai adauga sare.

PONTURI
Se serveste garnisita cu avocado.

Daca preferi 0 supa mai lichidd, pune inca o cana
sau doud de supa concentrata de legume.






SUPA DE VARZA MURATA
IN STIL GERMAN

15 minute | DEFIERB 25 minute
S BTN 4-6 PORTI 4 £ 7

2 cepe potrivite, tdiate cubulete
3 morcovi mari, tocati
3 tulpini de telind, tocate
4 cdnide supd concentratd de legume, Tm partitd
2 céni de ciuperci proaspete feliate
2 cdni de cartofi curdtati si tdiati cubulete
1 cutie de crema de supd de ciuperci vegand
(marca Amy’s este o versiune vegana)
1 cutie de 400 grame de varzad murata
2 linguri de otetalb
2 lingurite de mdrar verde uscat
llinguritd de Sucanat
de linguritd de piper negru
Sare de mare dupd gust

Se pun ceapa, morcovul si telina intr-o oald mare. Se adauga M de cana de supa
concentrata de legume si se fierbe pana cand ceapa devine translucida.

Se adauga restul de ingrediente si se fierbe inabusit pana se inmoaie cartofii.






TOCANA COPIOASA

E: 30 minute | TIMP DE FIERBERE 30 minute
SE OBTIN 4-6 PORTII # ~ f J

4 cani de supa concentrata de 1 cartofpotrivit, curatat si taiat
legume, Tm partita cubulete
1lingurd de sos de soia 2 cutii de 450 de grame de salsa,
1ceapa, tocatd preferata ta, mediu iute
lardeigras rosu, tdiat cubulete llingurd de oregano uscat
4 cdtei de usturoi, maruntiti 2 dovlecei zucchini, tocati
4 cdnide dovleac placintar sau 1 cutie de 450 de grame de fasole
orice alt dovleac de iarnd pinto
(aproximativ un kilogram), IV2 cdni de porumb
curatat de coajd si de seminte si Sare de mare dupa gust

tdiat in cuburi de un centimetri

1]Se incélzeste IA de cand de supa concentrata de legume si sosul de soia intr-o oala mare
de supd. Se adauga ceapa, ardeiul gras si usturoiul. Se soteaza la foc mediu pana se inmoaie
ceapa.

Se adauga in oald restul de supa concentrata de legume, dovleacul si cartofii, impreund
cu salsa si oregano. Se acopera si se lasa la fiert indbusit pand cand dovleacul este moale
cand il incerci cu furculita—n jur de 15 minute.

Se adauga dovleceii zucchini, fasolea pinto si porumbul. Se continua fierberea inca 10
minute. Se adauga sare dupa gust si se serveste fierbinte.

PONTURI

n locul porumbului obignuit se poate folosi porumb alb sau
homini, pentru a obtine mai multa dulceatd si savoare.

Fasolea din conservd poate fi nlocuitd cu fasole uscatd
fnmuiata si fiarta in prealabil.

Dovleacul placintar este disponibil si congelat.



SUPA DE LINTE

10 minute | 45 minute
SE OBTIN 4-6 PORTII w 4 | J?

lceapd,tocatd 1 cand de linte brund, clatitd

2 catei de usturoi, mdruntiti 1cana de arpagic, tocat

2 morcovi, feliati 1linguritd de suc de Idmaie

2 tulpini de telind, tocate 1lingurd de drojdie nutritionald

1lingurd de pudra de curry Ade linguritd de piper negru

4V2 cdni de supd concentrata de IAde lingurita de fulgi de ardei rosu
legume, Tm pértita Sare de mare dupa gust

Intr-o oald mare de supa se soteaza ceapa, usturoiul, morcovii si telina, in \Z de cana de
supa concentratd de legume, la foc mediu spre mare, pana se inmoaie legumele. Se adauga
pudra de curry si se mai fierbe 1 minut.

Se adauga restul de supa concentratd de legume, lintea, ceapa verde, sucul de lamaie,
drojdia nutritionald, piperul negru si fulgii de ardei rosu. Se da totul intr-un clocot, apoi se
acopera si se face focul mic pentru a fierbe indbusit, amestecandu-se din cand in cand, pana
céand se inmoaie lintea, aproximativ 45 de minute.

3 Se adauga sare dupd gust.

PONTURI
Adaugarea sdrii la sfarsitul prepardrii refetei ti permite sa pui exact
cantitatea potrivita.

Aceasta supa poate fi preparatd si intr-o oala sub presiune electricd,
programabild. Daca incepi cu apa fierbinte, prepararea dureaza intre 1si
2 ore; cu apa rece, dureaza intre 5i 6 ore.

Poti sa prepari 0 0ala din aceastd supa delicioasa si s-0 pastrezi laindemand
pentru mese pregatite la repezeala. incalzesti portii individuale la cuptorul
cu microunde si servesti cu o salata de verdeturi si o felie intreagd de péine
integrald, avand astfel 0 masd foarte hranitoare i satioasa.






' mmmSm

MAI MULTE FIBRE

Exista un motiv pentru care auzim adeseori cd avem nevoie de mai multe fibre in
alimentajie - organismul nostru are nevoie de fibre! Un studiu separat din cadrul
Studitjl China poate sa-ti dea motivatia in plus care iti trebuie pentru a face o schimbare
in alimentatie In vreme ce consumul de carne i proteine de origine animald a fost
asociat cu incidenta marita a cancerului de colon, ,consumul zilnic mai mare cu numai
U g de fibre alimentare reduce pe termen lung riscul de cancer la colon cu 33%"
cantitate suplimentard de fibre care poate fi asiguratd cu o cand de zmeurd, mazare
sau aproape orice fe de fasole* Aceste alimente de origine vegetald asigurd mai mult
decat necesarul de fibre pentru a lupta impotriva acestei boli si pot sa confere savoare
si varietate oricarui preparat culinar.

"Studiul China, pag. 227



SUPA RAPIDA DIN TREI FELUR
DE FASOLE

10 minute | 35 minute
SE OBTIN 4-6 PORTII

2 linguri de supd concentratd de legume

1ceapd potrivitd, tadiatd cubulete

4 cdtei de usturoi, maruntiti

1 cutie de 450 de grame de fasole neagra, clatitd si scursa

1 cutie de 450 de grame de fasole rosie, cldtitd si scursa

1cutie de 450 de grame de naut, clatit si scurs

1cutie de 450 de grame de rosii zdrobite cu ardei jalapeno

2 cdni de amestec de legume (porumb, fasole verde si/sau morcovi)
3 céni de supd concentratd de legume cu continut redus de sare
1linguritd de boia dulce afumata

1linguritd de piper negru

1linguritd cu varfde patrunjel uscat

1linguritd de oregano

Intr-o oald mare de supa se soteaza ceapa si usturoiul in 2 linguri de supa concentrata de

legume la foc mediu spre mare, pana cand ceapa devine usor translucida.

2 Se adauga restul ingredientelor. Se acopera vasul si se fierbe in continuare la foc mediu

spre mic, aproximativ 30 de minute.

PONTURI

Pentru variafie, verdeturi cu frunze, cum ar fi kale sau frunzele de sfecla alba
si legumele de sezon, precum dovleacul, morcovii, fasolea verde si porumbul
sunt deosebit de bune Tn aceasta reteta, ca substituenti ai legumelor congelate.

Aceasta supa merge bine cu Péine Fiesta cu malai (pag. 44).






SUPA DE CIUPERCI ASEZONATA

30 minute | FIERBE 21 minute
SE OBTIN 4 PORTII f T

2 linguri de apa Piper negru dupéa gust

2 cepe, tocate 3 linguri de sos de soia degresat sau

1 cand supdconcentratd de legume tamari

500 de grame de ciuperci, curdtate 2 linguri de faind de grau integrald

1llingurd de boia dulce 2 canide lapte de soia, im pdrtite

1llinguritd de marar uscat llingura de suc de lamaie

1linguritd de seminte de chimen 3 linguri de vin rosu (optional)
(optional)

1 |Se incélzesc 2 linguri de apa intr-o oald mare de supd si se adauga ceapa. Se fierbe la foc
mediu spre mare pana se inmoaie ceapa.

2 | Se adauga supa concentratd de legume, ciupercile feliate, boia dulce, marar, seminte de
chimen (daca folosesti) si piper negru. Se reduce focul putin si se mai lasa sa fiarbd incd 5
minute, amestecand des.

3 | Se adauga sosul de soia sau tamari.

4 ]Intr-o oala mai micd separatd, se amestecd v de cana de lapte cu faina, pentru a se
obtine o pasta. Se fierbe la foc mediu, amestecand permanent, timp de un minut. Pe urma
se amesteca si restul de lapte de soia si se fierbe in continuare pana incepe sa abureasca si s-a
ingrosat putin.

5 |Se adauga pasta de lapte si fdina in supd. Se amesteca apoi si sucul de lamaie (si vinul,
daca folosesti) chiar inainte de servire.



SUPA DE DOVLEAC CONDIMENTATA

20 minute | 25 minute

SE OBTIN 4 PORTI W 4 ¢

Vide ceapd potrivitd, tdiatd cubulete

2 linguri de supd concentratd de legume
1llinguritd de pudrd de curry
1linguritd de coriandru madcinat
1linguritd de chimen macinat

fude linguritd de fulgi de ardei rosu
lcana de apa

1 cand de lapte de migdale

1 cartof potrivit, tdiat felii subtiri
Xcutie de 450 de grame de piure de dovleac
Sare de mare dupd gust

Intr-o oald mare de supa se soteazd ceapa in supa concentrata de legume la foc mediu
spre mare pana cand se inmoaie.

2 Se adaugd pudra de curry, chimen, coriandru si fulgi de ardei rosu. Se face focul mic si se
mai fierbe incd un minut.

Se adauga apa, laptele, cartofii si dovleacul. Se fierbe la foc mediu timp de 1025 minute.
Se adauga sare dupa gust. Se serveste fierbinte

PONT

Este 0 supa rapida, simplu de preparat si delicioasd. Daca preferi o
consistenta mai catifelata, poti sd o pasezi cu un blender de imersiune.
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SUPA DE ROSII CU TORTILLA

15 minute 17 minute

SE OBTIN 4 PORTI 4\

*Acand de apa 2 cadni de supa concentrata de legi

1 ceapd potrivitd, tiiatd cubulete 2 lingurite de amestec italienesc ¢

3-4 catei de usturoi, maruntiti asezonare

1lingura de ardei jalapeno maruntit 2 linguri de suc de lim aie verde

% de cand de telind tdiatd cubulete 6 tortilla mici, moi, taiate fasii

IAde cand de porumb Sare de mare dupda gust

1 cutie de 750 de grame de sos de 2 linguri de coriandru tocat
tomate lavocado, tdiat cubulete

ntr-o oald de supa mare se soteaza ceapa, usturoiul, jalapeno si telina, in i de cana de
apa la foc mediu spre mare, pana cand se inmoaie ceapa.

2 Se adauga si porumbul, sosul de rosii si supa concentratd de legume. Se dd intr-un clocot,

apoi se reduce focul si se lasa sa fiarba inabusit timp de 10 minute.

Se adauga amestec italienesc de asezonare, suc de lamaie verde si fasii de cipsuri de
tortilla. Se lasa sa fiarba indbusit incd 2 minute.

Se asezoneazd cu sare. Se serveste garnisita cu coriandru si avocado.

PONTURI
Daca iti place un gust mai puternic de coriandru, mai pune \ade cana de coriandru.

Daca vrei sd obtii 0 supa mai consistentd, mai adauga 1 cana de cartofi dulci taiafi
cubulete la pasul 1



SUPA THAILANDEZA DEARAHIDE

15 minute | 20 minute

Intr-o oald de supa mare se pune supa concentratd de legume si se soteaza ceapa verde,
telina, morcovul, ardeiul rogu, jalapeno, ghimbirul, broccoli si citronela la foc mediu spre
mare, pana se inmoaie legumele.

Se adauga apad, laptele de nuca de cocos, untul de arahide si tamari sau sos de soia. Se
reduce focul la mediu si se amesteca bine, pana se omogenizeaza compozitia. Se mai lasa la
fiert aproximativ 15 minute.

Se adauga Sambal Oelek si se asezoneaza cu sare Si piper.

Sambal Oelek este o pastd de chilii asiatica si poate fi gasita in majoritatea
magazinelor asiatice si internationale; daca magazinul alimentar local are
un raion international bun, este foarte posibil sd gasesti si Sambal Oelek.






sandvisur|



Bagheta cu legume 140
Sandvisuri delicioase fara oua
Burgeri de naut si spanac 143
Pachetele de granola cu fructe
Pachetele cu hummus 146
Sandvisuri Ocean cu naut 149
Bagheta cu chiftele de pecan 150
Sandvisuri cu ciuperci portobello si cimbru
Tortilla prajite savuroase
Pachetele thailandeze 155
Sandvisuri cu sos de rosii si busuioc

Pachetele fajita de legume 1



BAGHETA CU LEGUME

TIMP DE PREPARARE: 15 minute
SE OBTIN 6 SANDVISURI «  \ 4 f

6 baghete din faind de grau integral 1 ceapa mare rosie, feliata fin

Maionezd Gradina verde (pag. 108) 1 avocado mare, tdiat felii sau n

1 castravete mare, feliat patru

1rosie mare, feliata M urituri feliate

lardeigrasverde, curdtat de seminte si 1 cana de masline negre feliate
fellalt ‘ ‘ (optional)

lardeigras rosu, curdtat de seminte si V3de cani de otet din vin rosu
fe“?t Oregano (optional)

1 cand de marcov ras Sare de mare si piper negru dupéd

2 cani de salata verde si/sau spanac crud gust

Se taie baghetele de la un capdt la celalalt. Se incdlzesc in cuptor la temperatura scazuta
sau n toaster.

2 1Se Intll1de maioneza pe baghetd. Se aseaza apoi straturi de castravete, rosii, ardei gras,
salata verde, ceapa, avocado, muraturi si masline, peste maioneza. Se presara putin otet din
vin rosu. Se adauga oregano (daca se foloseste) si putina sare i piper.

Se Tnchide sandvisul si se serveste imediat.

PONTURI

lofi se asemenea sa tai toate ingredientele si sa le pui pe un platou. Tn acest
fel, fiecare are posibilitatea sa aleaga si sa-si faca propria combinatie preferata.

Ca sa fie mai iute, se pot folosi cubulete de jalapeno.



SANDVISURI DELICIOASE FARA OUA

TIMP DE PREPARARE: 10 minute
SE OBTIN 6 SANDVISURI

350 de grame de tofu uscat, scurs si pasat Llingurita de sofran indian

4 linguri de ceapa rosie, tocatd cubulete mici 2 I!ngur! de otet d'l“ orez

4 linguri de Maioneza Gradina verde Llinguritad de seminte de mustar
(pag. 108) mécinate

4 linguri de murdturi cu mérar, tiiate Vide linguritd de sare de mare
cubulete 8 felii de péine integrala

1tulpina de telind, taiati cubulete 4 frunze de salatd verde

1 morcov potrivit, ras fin in robotul de 4 felii de rosii
bucatarie

1 ]Se amesteca tofu, ceapa, maioneza, muraturile, telina, morcovul, otetul din orez,
mustarul, sofranul indian si sarea intr-un bol mare. Se amesteca bine.

2 1Se pune pe paine integrala si se garniseste cu salata verde si felii de rosii.

PONTURI

Al grija sa fie intr-adevar paine integrald, citind lista de ingrediente: primul ingredient ar
trebui sa fie faina din grau integral.

Tofu variaza foarte mult ca gust si texturd, asa cd verificd toate marcde ca sa descoperi
pe care o preferi. Magazinele de hrand naturista au de obicei un raion mai mare de tofu
decat supermarketurile. Proaspt, tofu are cel mai bun gust. Ai grija sa alegi tofu proaspét,
verificand data expirdrii de pe ambalaj.

n general, maioneza este facuta din oua i ulei si este foarte bogata in grasimi, proteine de
origine animald si colesterol. Cand cumperi maioneza din magazin, alege 0 maioneza din
soia, care nu e facutd cu oud §i citeste eticheta pentru a te asigura ca are un continut redus
de grasimi.






BURGERI DE NAUTSI SPANAC

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE GATIRE: 50 minute
SE OBTIN 6-8 BURGERI, IN FUNCJIE DE GROSIME

IAde cana de apd 1linguritd de coriandru

2 linguri de fdind din seminte de in vi de lingura de praf de usturoi

2 linguri de supa concentrata de 1lingurd de gluten de grau vital
legume 1 cana de ovaz presat traditional (nu

vi de ceapa mica, curatatd si tocata prefiert)

1 morcov mare, tocat Sare de mare si piper negru dupa

1cana de spanac congelat gust

1lingura de pastd de tomate 250 de grame de pesmet Panko

1cutie de 450 de grame de naut, 6—8 chifle de burgeri din gréu
scurs integral

vi de lingurita de boia dulce Garniturile tale preferate pentru

1linguritd de chimen burgeri

1]Se amesteca faina din seminte de in si apa. Se lasd deoparte timp de 5-10 minute.

2 | Se soteaza ceapa, morcovii si spanacul in supa concentratd de legume. Dupa ce se
fnmoaie se pun n robotul de bucatdrie. Se adauga pasta de tomate si naut si se paseaza cu
functia puise de 58 ori, pand cand compozitia capata aspect de carne tocata de burgeri.
(Nu se face pasta.)

3 | Se toarna ingredientele intr-un bol cu fdina din seminte de in si apa. Se amesteca
mirodeniile, glutenul din grau vital si ovazul. Se asezoneaza cu sare si piper. Se formeaza
chiftelele cu grosimea de 1-1,5 centimetri.

4 | Se preincalzeste cuptorul la 180°C. Se pune pesmet pe o farfurie. Se dau chiftelele prin
pesmet astfel incat sa fie bine acoperite pe toate partile.

5 |Se pun chiftelele trecute prin pesmet pe tava de copt acoperitd cu hartie de copt. Se pun
la cuptor 25 de minute pe fiecare fata, pana cand burgerii sunt fermi, dar nu uscati.

6 | Se servesc cu o chifla din grau integral cu garniturile preferate.



PACHETELE DE GRANOLA CU FRUCTE

TIMP DE PREPARARE: 10 minute

Tortilla mari din fdind (sau alte sortimente din gradu integral pentru pachetele)
Untde arahide natural

Granola semidegresata

Struguri

Mere, curdtate si tdiate cubulete

1]Se pun foile de tortilla la microunde si se incalzesc timp de 15 secunde.

2 |Se intinde unt in mijlocul foii de tortilla sub forma unei fasii de 5 centimetri. Nu se
acopera toata tortilla.

3 |Se pun doud maini de granola pe untul de arahide.

4 |Peste granola se pun doud maini potrivite de struguri.

5 1 Peste struguri se pun cubulete de mere.

6JSe indoaie tortilla, mai intai la fund si pe urma laturile, ca un burrito.

PONT

Aceasta reteta este o gustare aproape instant! Fiilor mei
le plac la nebunie aceste pachetele. Vara, cand sunt afine
proaspete, inlocuiesc strugurii cu afine.






PACHETELE CU HUMMUS

TIMP DE PREPARARE: 10 minute
SE OBTIN 6-10 PACHETELE # ~ 7

IAde cand de apd

1 cutie de 450 de grame de ndut, clatit si scurs
2 catei de usturoi, maruntiti

IA de cand de tahini

2 linguri de suc de lamaie proaspat stors

Sare de mare, boia dulce si chimen dupa gust
6-10 tortilla mari

Salata verde si rosii

1[ Se amesteca apa, nautul, usturoiul, tahini, sucul de lamaie proaspit stors, sarea de mare,
boiaua dulce si chimenul in bolul robotului de bucdtarie. Se paseaza bine.

2 |Se intinde compozitia pe tortilla, cu foi de salata si felii de rosii deasupra.

PONT

Poti sd aromatizezi hummusul adaugand legume sau condimente preferate, cum
ar fi ardei rosu copt, hrean, usturoi suplimentar, boia iute sau rosii uscate la soare.









SANDVISURI MARINE CU NAUT

TIMP DE PREPARARE: 10 minute
SE OBTIN 8 SANDVISURI ~ 1 7

1cutie de ndut, scurs si clatit

5linguri de Maionezd Gréadina verde (pag. 108)
1llingurd de mustar

4 linguride muraturi cu marar taiate cubulete
4 linguri de ceapd taiatd cubulete fine
ltulpind de telind, taiatd cubulete

2 linguri de otet din orez

X de linguritd de prafde kelp

Sare de mare si piper negru dupd gust

8 felii de paine integrala

4 frunze de salata

4 felii de rosii

1]Se pune nautul in robotul de bucatarie si se pulseaza de doud ori cat sa fie tocate mare.
Se adauga maioneza, mustarul, muraturile, ceapa, telina, otetul din orez, praful de kelp,
sare si piper. Se amesteca foarte bine.

21 Se intinde compozitia pe paine integrala si deasupra se pune salata verde si felii de rosii.

PONT

Praful de kelp se gaseste in magazinele de hrana naturista si confera
un gust ,,marin” extraordinar acestui preparat.



BAGHETA CU CHIFTELE DE PECAN

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE COACERE: 40-45 minute

SE OBTIN 6 SANDVISURI # H f

1cutie de 450 de grame de tofu tare
\2 de cand de nuci pecan

Vide cana de ceapa tocata

Vide cand de morcov tocat

2 catei de usturoi

‘Ade cand de patrunjel proaspat
1llinguritd de cimbru uscat

2 linguri de drojdie nutritionala
1llinguritd de sare

llinguritd de busuioc uscat

1 |Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

1lingura de sos de soia degresat

llingurd de suc de ldmaie

lcand de pesmet

1 cand de ovdz crud

lretetd Sos Marinara (pag. 191)
sau sosul tdu preferat pentru
spaghete

6 baghete din grau integral pentru
sandvisuri

In robotul de bucatdrie se paseaza tofu, nucile pecan, ceapa, morcovul, usturoiul,
patrunjelul, cimbrul, drojdia nutritionald, sarea, busuiocul, sosul de soia si sucul de lamaie.

Compozitia se pune intr-un bol mare.

3 Se amesteca in compozitie pesmetul si ovazul.

Se fac bile de aproximativ 5 centimetri in diametru care se pun pe tava de copt tapetata

cu hértie de pergament.

5j Se lasd la copt intre 40 si 45 de minute.

6 |Chiftelele din pecan se pun Tn baghete si se garnisesc cu Sos Marinara.

PONT

Aceste chiftele vegetale sunt inlocuitori perfecti ai chiftelelor din

carne pentru spaghete cu sos tomat.



SANDVISURI CU CIUPERCI
PORTOBELLO I CIMBRU

REPARARE: 8 minute | TIMP DE GATIRE: 10 minute
SEOBTIN 4 SANDVISURI « X # ) * T

Ciupercileportobello au o savoare unica si sunt considerate ,,friptura lumii vegane.

PENTRU S0S PENTRU SANDVISURI
2 catei de usturoi, maruntiti sau 4 palariimaride ciuperci portobello (sau
pisati se taie ciuperci portobello mici)
Vi de cana de otet balsamic 4 baghete din grau integral pentru
1lingurita de cimbru uscat sandvisuri
2 linguri de agave IAde cand de Maionezd Gradina verde
Sare de mare si piper negru dupi (pag. 108)
gust 4 frunze de salata verde

1rosie mare, feliatd
1 ceapd rosie potrivitd, feliatd fin

1 Jintr-un bol putin adanc se pregateste sosul amestecandu-se bine usturoiul, otetul,
cimbrul, agave, sare si piper.

2] Se pun ciupercile cu palaria in jos in amestecul de sos, la marinat, timp de 1 ora.

3 [Se aprinde flacdra grilului din cuptor si se ajusteaza nivelul gratarului astfel incat sa fie
aproape de sursa de caldura.

4 j Se pun palariile ciupercilor sub flacara si se lasa la prajit 5 minute. Se intorc apoi si se
mai lasd incd 4 minute. Se prajesc putin si baghetele.

5 1Se intinde maioneza pe baghete. Se pun ciupercile pe baghete si se garnisesc cu salata
verde, rosii si ceapa rosie.



TORTILLA PRAJITE SAVUROASE

TIMP DE PREPARARE: 15 minute
SEOBTIN 4 PORTII # \ 4 J *

1 cutie de 450 de grame de fasole pinto, clatitd si scursa

4 tortilla groase stil gordita, incalzite

Vide cand de varza, rasa fin

1lavocado, tdiat cubulete

Vide cand de salsa cu continut redus de sare (rdmane la alegerea ta cat de iute)

Se bate fasolea pinto intr-un robot de bucatarie pana se obtine o consistentd omogena.
2 Se incalzeste apoi fasolea in tigaie, la foc mediu timp de 5-6 minute.

3j Se pune o tortilla intr-o tigaie neunsa pana se incalzeste si se inmoaie. Se intinde fasolea
batutd pe tortilla. Se garniseste cu varzd, avocado i salsa.

PONT

Asigura-te ca tortilla e facuta fara unturd.

Fasolea prdjitd fara grasimi poate sd fie de asemenea folosita in loc de fasole pinto.
Se garniseste cu coriandru proaspat, daca se doreste.

Garniturile alternative care merg bine cu acest preparat sunt ceapa tocatd, rosiile
proaspete si maslinele.









PACHETELE THAILANDEZE

TIMP DE PREPARARE: 15 minute
SE OBTIN 4 PACHETELE « M

Este o reteta surprinzator degustoasa. Fii mei tiprietenii lor sunt Tndragostiti de aceste pachetele.

1 pachet de 400 de grame de tofu extra tare

VSscand unt de arahide

4 linguri sos de soia degresat

1lingurd suc de Idmaie verde

Vs de linguritd de prafde usturoi

\slinguritd boia iute

Vicana ardei gras rosu, tocat

‘A cand de ceapd rosie, tocata fin

Vicana de morcov ras

1tulpind de telind, tocata fin

IA cana de coriandru tocat

Mlinguritd de ghimbir pudra

4 tortilla de 25 de centimetri diametru din grau integral,
sau 8 felii de péine integrald, sau 4 pita grecesti

4 frunze de salatd verde

11Se scurge tofu. Se pune intr-un bol de marime potrivita si se piseaza cu furculita.

2 ; Se adauga untul de arahide, sosul de soia, sucul de Iamaie verde, praful de usturoi,
boiaua iute, ardeiul gras, ceapa, morcovul, telina, coriandrul si praful de ghimbir. Se
amestecd folosindu-se o furculita, pana se omogenizeaza bine.

1Tortilla se garniseste cu salatd verde si apoi se intinde compozitia cu tofu intr-un strat
uniform pe fiecare frunza de salata. Se impacheteaza la fel ca un burrito.



sandvisuri cu sos de rogil

si BUSUIOC

TIMP DE PREPARARE: 10 minute
s oBTIN 4 SANDVISURI # N4 %0

2 cdnide frunze proaspete de busuioc,
Vide cand de seminte de pin

3 cdtei de usturoi potriviti, mdruntiti
5 de cand de apa

Sare de mare si piper negru dupd gust
8 felii de paine integrald

2 rosii mari, feliate

1 |Pentru pesto, se amesteca busuiocul cu semintele de pin intr-un robot de bucétarie. Se
pulseaza de cateva ori. Se adauga usturoiul si se mai pulseaza de cateva ori.

2 |Se adaugd incet apa in timp ce robotul este in functiune. Se adauga sare si piper.
3 | Se prajeste paine si se acopera cu pesto. Se adauga felii de rosii si se savureaza.









PACHETELE FAJITA DE LEGUME

iE PREPARARE: 25 minute | TIMP DE GATIRE 5 minute

sosrverorTt * A TH T

Vi de cand de supd concentrata de
legume, Tm pdrtitd

2 catei de usturoi, maruntiti

Vi de ceapa, feliatd

2 ardei grasi verzi, curdtati de seminte
si feliati

2 ardei grasi galbeni, rosii sau
portocalii, curdtati de seminte si
feliati

2 morcovi mari, taiati betisoare subtiri

1cdpdtdnd de broccoli, tdiatd buchetele

1 cand de ciuperci feliate

3 cepe verzi, tocate

1lingurd de ardei iute verde

Piper cu lam aie si sare de mare
dupdgust

12 tortilla din fdind de grau
integrald

1 rosie mare, tdiatd cubulete

2 cani de salatd verde tdiatad franjuri

1 avocado mare, feliat

Salsa sau sosul preferat fara grasimi

1jintr-o tigaie mare, care nu lipeste, la foc mediu spre mare, se soteaza usturoiul si ceapa
n 2 linguri de supa concentratd de legume. Se adauga ardeiul gras, morcovul, broccoli i,
suplimentar, I de cana de supa concentratd de legume. Se acopera si se lasa sd fiarba la foc
mediu timp de 2 minute. Se adauga ciupercile, ceapa verde, chilii si incd 2 linguri de supa
concentrata de legume. Se acopera la loc si se mai lasa un minut la fiert.

2 |Legumele se asezoneaza cu piper cu lamaie si sare. Se amesteca bine.

3 | Se asambleaza fajita: se pune o cantitate mica de legume fierte in centru, impreuna cu
rosiile cubulete, salata verde, avocado si salsa. Se ruleaza si se savureaza.

PONT

Piperul cu ldmaie se poate cumpara atat in varianta cu sare, cat si fara sare. Ai grija
sa cumperi varietatea fard sare; pe urma, daca doresti, adauga separat sare in fajita.

Poti sa inlocuiesti sau sa adaugi legume la aceasta retetd, in functie de anotimp.
Dovlecelul zucchini si dovieacul sunt completari bune pe perioada verii.
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LEGUME AFRICANE

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIERBERE: 20-25 minute
SEOBTIN 6-8 PORTI #  \4 £/

2 linguri de supa concentratd de legume Vicana porumb congelat
1ceapd potrivitd, tocata 4 linguri pastd de tomate
1ardei gras verde, tocat 1 cutie de 450 de grame de rogii
4 catei de usturoi, mdruntiti tdiate cubulete
Vide linguritd de boia iute ldovlecel potrivit, curdtat si feliat
1llinguritd de scortisoard Vide cand de unt de arahide natural
1cana de apa Sare de mare si piper negru dupéd
1 cartofdulce mare, curdtat si tdiat in gust
cuburi de un centimetru 2 céni de orez brun fiert, pentru
2 céni de spanac tocat congelat servit

1 ]intr-o oald mare de supd se pun 2 linguri de supd concentrata de legume, ceapa, ardeiul
gras si usturoiul. Se lasa la fiert la foc mediu spre mare, pana se inmoaie ceapa si piperul.

2[ Se reduce flacara la medie. Se adauga boia iute si scortisoara. Se mai fierbe incad 1-2
minute.

3 |Se adauga apa, cartofii dulci, spanacul, porumbul, pasta de tomate, rosiile taiate cubulete
si dovlecelul. Se da amestecul intr-un clocot, se face focul mic, se acopera oala i se lasa sa

fiarbad indbusit 10 minute sau pana cand cartofii sunt bine patrunsi si moi la incercarea cu
furculita. Daca este necesar, se mai adauga apa.

4 |Se adauga untul de arahide, sarea si piperul. Se fierbe la foc mediu, timp de inca 5
minute.

5 | Se serveste pe orez fiert.



CLATITE CU SPARANGHEL

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIERBERE: 15 minute
TIMP DE COACERE: 15 minute | SE OBTIN 6 CLATITE

PENTRU CLATITE t4 de linguritd de tarhon uscat
1cand de faind de grau integrald pentru 1linguritd de prafde ceapa
patiserie Vilinguritd de sare de mare
2 inlocuitori de oud (2 linguri faina de in
cu 6 linguri de apa) PENTRU SOS
1\Ve-2 canide lapte vegetal simplu 4 linguri de Maioneza Gradina
verde (p. 108)
PENTRU UMPLUTURA 2 linguri de suc de lam aie
‘Acand supé concentratd de legume 1lingura de drojdie nutritionald
3 cani de sparanghel tocat, tiiat marunt Vilinguritd de sare
3 citei de usturoi, pisati varfde cutit de fulgi de ardei rosu
2 linguri de suc de lam aie 2 linguri de lapte vegetal

1 |Pentru clatite, se amesteca fdina si inlocuitorii de oud intr-un bol potrivit. Se include
ncet laptele si se bate cu telul pana se obtine 0 compozitie omogena.

2 Se pune @ de cand de compozitie intr-o tigaie care nu lipeste sau intr-o tigaie pentru
clatite. Se inclina si se roteste tigaia pentru distribuirea uniforma a compozitiei pe fund. Se
lasd sd se prajeascd 1 minut sau pana cand apar hule pe suprafata clatitei. Se intoarce cldtita
si se mai prajeste scurt si pe cea de-a doua fatd. Se repeta procesul cu restul de compozitie.

3 Se preincalzestc cuptorul la 180°C.

4 Pentru umpluturd, se soteaza sparanghelul in !4 de cand de supa concentrata de legume,
ntr-o tigaie, la foc mediu spre mare, pana se inmoaie.

5 Se adauga usturoiul, sucul de lamaie, tarhonul, praful de ceapa si sarea. Se soteaza timp
de 1 minut sau mai mult. Se da deoparte.

6 j Pentru asamblare, se pune sparanghelul in mijlocul clatitei. Se ruleaza si se pune intr-un
vas mare pentru copt.

7 Se acopera si se lasa la copt timp de 15 minute. In timp ce clatitele sunt la cuptor, se bat
ingredientele pentru sos si dupa ce clatitele sunt coapte, se pune sos pe fiecare clatita. Se
serveste imediat.









ROSII LA CUPTOR

UMPLUTE CU CUS-CUS

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIERBERE: 15 minute
TIMP DE COACERE: 15-20 minute | SE OBTIN 6-8 PORTIl i

8 rosii mari (cele tari sunt cele mai bune)

3 cdni de cus-cus din grau integral, fiert
potrivit instructiunilor de pe ambalaj

4 linguri de supd concentratd de legume,
impdrtitd

1ceapd potrivitd, taiatd cubulete

2 catei de usturoi, tdiati cubulete

2 de cand de busuioc proaspét, tocat

\2 de cand de seminte de pin

1 ]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 linguri de drojdie nutritionald

1linguritd de boia dulce

IV2 cdni de frunze de spanac
congelate

Sare de mare si piper negru dupad
gust

llingurd de otet balsamic
(de persoand/optional)

2 | Se taie rosiile in doua si se scoate miezul. Se intorc rosiile cu tdietura in jos ca sd se scurga

cat pregatesti umplutura.

3 |Se fierbe cus-cus potrivit instructiunilor de pe ambalaj. Se lasa deoparte.
4 |Se pune ceapa si usturoiul intr-o tigaie mare cu 2 linguri de supa concentrata de legume

si se calesc la foc mediu spre mare.

5 | Se adauga busuiocul, semintele de pin, drojdia nutritionala, boiaua dulce si spanacul cu
nca 2 linguri de supd concentratd de legume. Se fierb 1-2 minute pana se face spanacul. Se

ia de pe foc.

6 |Se adauga cus-cus Si se asezoneaza cu sare Si piper.

7 |Se pune compozitia de cus-cus Tn rosii si acestea se aseaza pe o tava de copt de 20 x 20
centimetri. Daca mai ramane cus-cus, se pune in tava de copt in jurul rosiilor.

8 | Se coace cu tava neacoperita timp de 15-20 minute. Se serveste fierbinte. Se presara pe

deasupra otet balsamic.



SALATA CU BURGERI

TIMP DE PREPARARE: 25 minute
SE OBTIN 4 PORTII o
Aceastd reteta este adaptatd dupd un preparatpe care-1 comandam adeseori 'a unul dintre

restaurantelepreferate aleparintilor mei, in Ithaca, New York, ABC Cafe —are nu mai este
deschis, din pacate.

PENTRU SOS 1 ardei gras verde, curdtat de

‘Ade cand de sos de soia cu continut redus seminte si tdiat Tn bucati de
de grasimi un centimetru

2 linguri de tahini ‘/>de ardei gras rosu, curatat

1lingurd de ghimbir, maruntit de seminte si tdiat in bucati

112 de cand de otet balsamic de un centimetru

2 linguri de agave lrosie mare, tdiatd Tn bucati

Mide lingurd de Sambal Oelelc de un centimetru

PENTRU SALATA ALTE INGREDIENTE

2 cdni de salatd verde taiatd franjuri 2 caniorez brun fiert

Vide cana de varza rosie tocata 4 burgeri de ndut si spanac

2 morcovi mari, rasi (pag. 143) sau burgerii

i castravete mare, tdiat cubuicte vegani preferati

Pentru sos, se bat impreuna toate ingredientele. Se pune la rece in frigider pana va fi
folosit.

Se combind ingredientele de salata intr-un bol mare. Se amesteca sa se omogenizeze.

3 |Se umple fiecare vas de servit cu salata. In centru se pun 3 linguri cu varfde orez si 1
burger. Se presara sosul.

4 | Se serveste imediat.






FASOLE DOMINICANA

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIERBERI 35 minute
SEOBTIN 6-8 PORTHI « ~ 4 f

Ceea ce defineste cu adevarat acestpreparat este salata servita cagarnitura. Prospetimea crocanta
a legumelor si gustul picant specific sosului realizeaza o combinatie perfecta.

PENTRU FASOLE Sare de mare dupa gust

M de cand de supd concentrata de legume, 4 céni de orez brun fiert, pentru
impartita servit

1 ceapd, taiata cubulete

4 catei de usturoi, mdruntiti sau pisati PENTRU SALATA

lardei gras verde potrivit, tdiat cubulete 2 cani de salata tocatd

M de cand de dovleac placintar tdiat cubulete 2 cdni de varza, taiata fasii

M de cand coriandru tocat % de cand de castravete feliat

1cand de apa % de cana de sfecla fiartd feliata

3 linguri pasta de tomate 1rosie, feliata

2 cutii de fasole pinto 1 avocado mare, feliat

Mide lingurd de frunze de oregano mexican, otet balsamic din orez
uscat M de lingurita de sare

Mide lingurita de cimbru, uscat M de lingurita de piper

1j Pentru fasole, se incalzesc 2 linguri de supa concentratd de legume intr-o oald mare si
se soteaza ceapa si usturoiul la foc mediu spre mare, pana se inmoaie. Se adauga ardeiul
verde, dovleacul, coriandrul si incd 2 linguri de supa concentrata de legume. Se lasa la fiert
2 minute, amestecand.

2 |Se adauga apa, pasta de tomate, fasolea, oregano si cimbrul. Se da intr-un clocot si se lasa
la fiert, cu vasul descoperit, timp de 15 minute. Daca este necesar, se mai adauga M de cand
de apa. Se asezoneaza cu sare.

3 |Cat timp fierbe fasolea, se face salata. Intr-un bol mare se amesteca toate ingredientele.
4 |Se serveste fasolea pe orez si deasupra se garniseste cu salatd.

PONT

Fasolea pinto poate sd fie inlocuita cu fasole neagra sau rasie.






TOCANA PICANTA DE ARPACAS

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE FIERBERE 40 minute
SEOBTIN 4-6 PORTII # "1 |/

6 cdni de supd concentratad de legume, Tm pdrtitd
2 cédtei de usturoi

1 ceapd potrivitd, tdiatd cubulete

1cutie de 450 de grame de ndut, scurs si clatit
Vi de cand de arpacas

Vi de cand de linte galbend

V5 cdni de cartofi dulci, tdiati cubulete

Vi delinguritd de boia iute

1llinguritd de sare de mare

1llingurd de coriandru macinat

1] Se soteaza usturoiul si ceapa in 2 linguri de supa concentrata de legume.

2; Se adauga restul de supd concentrata de legume, nautul, arpacasul si lintea in oala de
supa. Se da intr-un clocot, apoi se fierbe inabusit, cu oala acoperitd partial, timp de 15
minute.

3| Se adauga cartofii dulci si condimentele. Se continua fierberea timp de 25 de minute sau
pana cand se inmoaie cartofii dulci si lintea.

4 |Se serveste- imediat.



OREZ CU NUCA
DE COCOS $I CURRY

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE FIERBERE 30—35 minute
SE OBTIN 6 PORTII J

2 linguri de supd concentratad de legume 1 cutie de 400 de grame de lapte
1ceapd potrivitd, tdiatd cubulete de nuca de cocos degresat i
1ardei gras verde mare, tdiat cubulete neindulcit
2 linguri de usturoi maruntit 200 de grame de spanac proaspat
2 lingurite de chimen mdcinat sau 1 pachet de spanac congelat,
1lcutie de 450 de grame de fasole pinto, dezghetat si scurs

scursa si cldtitd 2 canide orez brun fiert
4 cdnide apd Sare de mare dupd gust

1]Se incdlzesc 2 linguri de supa concentrata de legume intr-o oald mare si se cdlesc ceapa,
ardeiul gras si usturoiul la foc mediu spre mare, pana se inmoaie legumele. Se adauga
chimenul si fasolea.

2 |Se adauga apa, laptele de nuca de cocos, spanacul si orezul. Se da intr-un clocot. Pe
urma se face focul mic si se acopera vasul, se fierbe indbusit timp de 30-35 de minute,
amestecandu-se la 7—20 minute, pand cand este fiert orezul.

3 | Se asezoneaza cu sare. Se serveste fierbinte.



VINETE COAPTE

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE COACERE: 50 minute
SE OBTIN 6 PORTII =\

Vide cand de fdina integrala de patiserie

Vi—% de cani de lapte de soia

1-2 cdni de pesmet italienesc

1véandtd mare, curdtatd, feliatd in bucdti de un centimetru
grosime, pe lung

2 borcane de 800 de grame de Sos M arinara (sau o portie
dubld de Sos M arinara, pag. 191)

1pachet 300 de grame de spaghete sau alte paste
asemandatoare din gréu integral, fierte

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 |Se pune faina de patiserie intr-un bol putin adanc. Se toarna laptele intr-un al doilea
bol putin adanc. Se pune pesmetul intr-un al treilea bol putin adanc. Feliile se vanata se
pregatesc trecandu-se mai intai prin faind, apoi se acopera cu lapte si in cele din urma se
trec prin pesmet. Este posibil sa fie nevoie sa mai adaugi faina, lapte sau pesmet, in functie
de numadrul de felii de vanata pe care le-ai taiat.

3 |Feliile de vanata pregatite se pun pe o tava de copt acoperitd in prealabil cu hartie de
copt. Se lasd la copt 20 de minute, pana se rumenesc, intorcandu-se la mijlocul intervalului.
Se scoate tava din cuptor, dar temperatura acestuia este pastrata in continuare la 180°C.

4 |Se presara Vi de cand de Sos marinara pe fundul unui vas de copt de 3 litri. Se suprapun
feliile de vanatd. Se mai adauga un strat de Sos marinara. Se garniseste cu restul de felii de
vanata si se acopera cu Sos marinara.

5 |Se acopera cu folie si se pune la cuptor timp de 30 de minute. Se serveste pe spaghete.






VEZI IMAGINEA DE LA PAGINA 161

CIUPERCI PORTOBELLO CU SPANAC

TIMP DE PREPARARE: 25 minute | TIMP DE COACERE: 25-30 minute
SE OBTIN 6 PORTII \

30 de ciuperci portobello pitice

Vide cand de supd concentratd de legume
Vide ceapd mare, tdiatd cubulete

4 catei de usturoi, maruntiti

1 tulpind de telind, taiatd cubulete

1 linguritd de cimbru, uscat

1 linguritd de sos Worcestershire

4 linguri de vin rosu

Vzde linguritd de sare

Vide linguritd de piper negru

lcand de pesmet

12 cani de spanac proaspdt, oparit pana se inmoaie, apoi scurs

1|Se spala ciupercile si se rup picioarele.

2 1Se incdlzesc 2 linguri de supa concentrata de legume intr-o tigaie potrivita, la foc mediu
spre mare. Se adauga ceapa, usturoiul si telina si se continua fierberea pana se inmoaie
ceapa. Se ia vasul de pe foc.

3 1Se adauga restul de 2 linguri de supa concentrata de legume, cimbrul, sosul
Worcestershire, sarea, piperul negru, vinul rosu si pesmetul. Compozitia trebuie sa fie
legata. In caz cd nu este, se mai adauga supa concentratd de legume.

4 [ Se pune aceasta umpluturd in ciuperci. Pe urma, ciupercile umplute se pun intr-un vas de
copt care nu lipeste. Se pun la copt la 180°C timp de 25-30 minute.

5j Intre timp, se pune spanacul oparit pe un platou de servit si deasupra se aseaza ciupercile
umplute.

6 j Se serveste imediat.



ENCRILADA FABULOASE
DIN CARTOFI DULCI

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE COACERE: 25 minute
SE OBTIN 6-8 PORTI i\ 4 SJ

Vide cand de supd concentratd de 2 cani de fasole neagrd, tocatad in
legume, im pdrtita robotul de bucatdrie

1 ceapd potrivitd, taiata cubulete 4 linguri de sos de soia

5 catei de usturoi, maruntiti 3 cani de cartofi dulci fierti si pasati

1linguritd de coriandru Sare de mare, dupd gust

2 lingurite de chimen méacinat 10 tortilla mari

2 cénide spanac proaspat, tocat 1 borcan de salsata preferata

1] Se preincélzeste cuptorul la 180°C.

2 | Se incalzesc 2 linguri de supa concentratd de legume intr-o tigaie potrivita, la foc mediu
spre mare. Se adauga ceapa i usturoiul. Se soteaza pana cand ceapa devine translucida. Se
adaugad coriandru si chimen. Se mai fierbe 1 minut, amestecandu-se permanent.

3 Se adauga restul de supa concentratd de legume, spanacul, fasolea neagra, sosul de soia
si cartofii dulci pasafi. Se lasa la fiert 3-5 minute. Se ia vasul de pe foc si se asezoneaza cu
sare.

4 |Se pune 54-Vi de cana de compozitie in centrul unei tortilla. Se ruleaza ca un burrito si
Se pune intr-un vas de copt care nu lipeste.

5 | Dupa ce sunt gata toate burrito, se toarna deasupra salsa preferata si se acopera cu folie
de aluminiu.

6 Se coc 25 de minute.






CHIUT CU PASTE FAVORITE

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIERBERE: 20 minute
SEOBTIN 6-8 PORTI # \ 7

250 de grame de paste spirale din 1ardei gras verde mic, taiat
grau integral (sau din orez sau cubulete
legume) 1 morcov mare, ras
Vi de cand de supd concentrata de 1cutie de 450 de grame de rogsii
legume, im pdrtitd tdiate cubulete cu ardei jalapeno
1 ceapa, tocatd 2 cutii de 450 de grame de fasole
3 catei de usturoi, maruntiti kidney
2 linguri de oregano 1 pachet de 450 de grame de
1lingurd de prafde chili porumb congelat
Vide linguritd de boia iute Sare de mare dupd gust

1] Se fierb pastele in apa clocotitd pana se inmoaie. Se scurg si se clatesc in apa caldd, apoi
se lasa deoparte.

2 | Se incalzesc 2 linguri de supa concentratd de legume intr-o oald mare. Se adauga ceapa,
usturoiul, oregano, praful de chilii si boiaua dulce. Se lasa la fiert pand se inmoaie ceapa.

3 |Se adauga 2 linguri de supa concentrata de legume, ardeiul verde, morcovul tdiat
cubulete, rosiile, fasolea kidney si porumbul. Se lasa sa fiarba inabusit la foc mediu,
amestecandu-se ocazional, timp de 10 minute. Se asezoneaza cu sare.

4 |Se serveste pe paste fierte.






FETTUCCINE CU BROCCOL
3l SOS DE NUCI CAJU

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIERBERE: 20 minute
SEOBTIN 6 PORTII At

6 cani de broccoli, tocat 6 cdtei de usturoi mari, maruntiti
250 de grame de fettuccine din 1lingura de miso

grau integral M de lingura de drojdie nutritionald
'h de cana de nuci caju crude 1lingurita de tahini
I-1V. cani de apa 14 de linguritd de boia dulce
2 linguri de supa concentrata de afumatd

legume Sare si piper dupd gust

1 ]Se opdreste broccoli in apa clocotita pana incepe sa devind moale, aproximativ 5 minute.
Trebuie sa aiba o culoare verde aprinsa si sa mai fie crocant. Se scurge si se lasa deoparte.

2 | Se fierb fettuccine in apa clocotita, pana incep sa se inmoaie. Se clatesc i se scurg repede.
3 |Se paseaza nucile caju si apa in blender, pana se obtine o compozitie omogena

4 |Se incdlzesc 2 linguri de supa concentrata de legume intr-o tigaie la foc mediu spre mare.
Se soteaza si usturoiul. Se adauga compozitia de nuci caju, miso, drojdia nutritionald, tahini
si boiaua dulce afumata. Se lasd sa mai fiarba la foc mediu incd 7 minute. Se asezoneaza cu
sare si piper.

5 | Se intinde fettuccine pe un platou mare, se garnisesc cu broccoli si se adauga sosul. Se
servesc fierbinti.

PONTURI

Al grija sa folosesti si tulpinile de broccoli, curatate. Sunt crocante si delicioase.

Pentru obtinerea unei arome mai apropiate de cea a branzeturilor, se adauga 2—4
linguri de drojdie nutritionald n sosul de nuci caju.

Pentru o aromd mai accentuata, foloseste fettuccine de rosii cu busuioc sau
incearca fettuccine fara grau, cum ar fi cele din anghinare sau porumb.



TOCANA DE PORUMB I TOMATILLO

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIERBERE: 25 minute
SE OBTIN 6-8 PORTII « f

1 ceapd mare, tocata

3 cdtei de usturoi, mdruntiti

4 cdnisupd concentratd de legume, Tmpadrtitd

6 stiuleti de porumb, curatati de boabe (in jur de 6 cani)
lcartof mare, taiat cubulete

2 =2 cani de tomatillo, curdtate de coajd si tocate
lardeijalapeno, curdtat de seminte si tocat mare
% de cand de coriandru tocat

Vide lingurita de prafde ceapa

'h de linguritd de oregano

1llinguritd de boia dulce

Sare de mare dupa gust

1 |Intr-o oald de supa se soteaza ceapa si usturoiul in 2 linguri de supa concentratd de
legume la foc mediu, amestecand frecvent. Se fierbe 1-3 minute, pana iese mirosul de
usturoi.

2 Se adauga restul de supa concentrata de legume, porumbul si cartofii. Se da intr-un
clocot, apoi se face focul mic si se fierbe inabusit 10—25 minute, pana cand cartofii si
porumbul sunt fierte bine. Cartofii sunt facuti cand se strapung usor cu furculita.

3 |Se adauga tomatillo si ardeii jalapeno. Se mai lasd la fiert aproximativ 5 minute, pana se
inmoaie tomatillo.

4 |Se adauga coriandrul, praful de ceapd, oregano si boiaua dulce i se asezoneaza cu sare.

Se mai lasa sa fiarba indbusit inca 5 minute.
5 | Se serveste ca atare sau pe orez.

PONTURI
Poti sd cumperi tomatillo din majoritatea magazinelor alimentare; confera 0 aroma minunata.

Consistenta finald a acestei retete trebuie sa fie mai groasa decat a unei supe, mai apropiata de
a unei tocane.
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LINTE CU VERDETURI

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIERBERE: 35—40 minute
SEOBTIN4-6 PORTI © \ 4

1 canade linte nefiartd

2-3 cani de supd concentratd de legume
1ceapd mare, tdiatd cubulete

1llingurd de usturoi maruntit

3 linguri de oregano uscat

2 cdni de rosii tdiate cubulete cu ardeijalapeno
4 linguri de pastd de tomate

450 de grame de spanac tocat, proaspdat sau congelat
1llingurd de otet balsamic

Sare de mare si piper negru dupd gust

4 cdni de orez brun fiert, pentru servit

1 Se pune lintea intr-o oald mare cu 2 cani de supa concentrata de legume. Se dd intr-un
clocot la foc mediu, apoi se reduce focul si se mai fierbe Tndbusit incd 25-30 minute pana
se Tnmoaie lintea. La nevoie, se mai poate adduga supa concentrata de legume. Dupa ce s-a
facut lintea, se scurge si se lasa deoparte.

2 Intr-o oala mare se soteaza ceapa in 2 linguri de supd concentratd de legume la foc
mediu, pand se inmoaie. Se adaugd usturoiul, oregano, rosiile, pasta de tomate si lintea
fiartd si se mai fierbe inca 4—5 minute. Se adauga spanacul. Se acoperad si se fierbe pana se
inmoaie spanacul, 3—4 minute.

3 | Se adauga otetul si se asezoneaza cu sare i piper. Se serveste fierbinte, pe pat de orez
brun.



mt



PLACINTA CU PRAZ

TSMP DE PREPARARE: 25 minute 1 TIMP DE COACERE: 50 minute —1 ora
SE OBTIN 6 PORTII

PENTRU BLAT 3 cétei de usturoi, maruntiti
2 cartofi potriviti, rasi 2 linguri de vin alb
180 de grame de tofu moale 180 de grame de tofu moale, scurs si
Vi de cand de lapte de soia pisat
2 linguri de drojdie nutritionala 1 lingura de suc de lamaie
2 linguri de fadina de migdale 1linguritd de sare de mare
Vide linguritd de nucsoara 1 cana de pesmet de grau integral
Vide lingurita de sare de mare 1lingurité de tarbon, uscat
‘Ade linguritd de piper negru llingura de cimbru, uscat
1 cand de ciuperci feliate

PENTRU UMPLUTURA Vide cand de rosii uscate la soare, tocate
2 linguri de supd concentrata de legume (evitd produsele conservate in ulei)
3 buciti de praz potrivite, tocate Vide cand de lapte de soia

(aproximativ 4 cini) 1cutie de masline negre tocate (optional)

1iPentru blat, se preincélzeste cuptorul la 180°C. Se spala si se rad cartofii. Pe urma,
cartofii rasi se storc si se scurg de apa. Se amesteca tofu, laptele, drojdia nutritionald, faina
de migdale, nucsoara, sarea si piperul.

2 j Se intinde compozitia pe un pat de cartofi intr-o tava care nu lipeste.

3 |Blatul de cartofi se coace pana se rumeneste (in jur de 20-25 minute). Se scoate tava din
cuptor.

4 j Pentru umpluturd, se soteaza prazul si usturoiul in supa concentrata de legume la foc
mediu spre mare, pana cand se inmoaie prazul. Se adauga vinul si se mai fierbe aproximativ
5 minute. Se ia de pe foc si se lasa deoparte.

5\Intr-un bol mare se amestecd tofu, sucul de [amaie, sarea, pesmetul, tarhonul, cimbrul,
ciupercile, rosiile uscate la soare, laptele de soia si maslinele, daca folosesti. Se adauga cu
grija prazul.

6 j Se pune compozitia de umplutura cu lingura pe blat si se mai pune la copt 30—35 de minute.

PONT
Spald bine prazul, pentru ca tinde s aiba nisip induntru.



ANTIOXIDANTI PLINI DE CULOARE

Culorile vibrante ale legumelor si fructelor, rosu, galben, verde, purpuriu si portocaliu
sunt fard indoiald placute ochiului, dar stiai cd existd un motiv stiingific pentru care
alimentele Tn culori bogate sunt i bogate in factori nutritivi? Secretul sta in niste
compusi chimici care Se numesc antioxidantj, care formeaza un scut de protectiein jurul
invelisului plantelor si le protejeaza de reactile Foten;ial periculoase cum ar fi electronii
ratacitori §1 radicalii liberi care pot face réu plantei. Asa cum se detaliazd in studiul
China, acesti antioxidanti sunt e obicei coloratj §i variaza de la ,culoarea galbend
a beta-carotenului (dovleac), la rosul licopenului (tomate) §i la culoarea portocalie a
critoxantinelor (ce nume ciudat - portocale)."™

*Studiul China, pag. 122



MACAROANE CU DOVLEAC

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE FIERBERE: 20 minute
SE OBTIN 4 PORTII <$ *

1 cutie de 500 de grame de macaroane din grau integral
1 ceapd potrivitd, tdiatd cubulete

1 catel de usturoi, maruntit

2 linguri de supd concentratd de legume
2 cdni de dovleac pldcintar fiert si pasat
Vide cana de nuci caju crude

Vide cand de lapte de soia

Vide cand de apa

2 linguri de drojdie nutritionald

2 linguri de miso alb

Sare de mare dupa gust

1; Se preincalzeste cuptorul la 180°C.
2 : Macaroanele fierte se pun intr-un vas mare de copt si se lasa deoparte.

3 Se soteaza ceapa si usturoiul cu 2 linguri de supad concentratd de legume, intr-o tig;
mare, la foc mediu spre mare. Se adauga dovleacul si se continua fierberea, pana cand

compozitia se incalzeste bine. Se adaugd macaroanele si se amestecd bine.

4 | Se paseaza nucile caju, laptele, apa, drojdia nutritionala si miso in robotul de bucal

pana capata o consistentd omogena si cremoasa.

5 ; Se toarna peste amestecul de macaroane si se amesteca bine. Se asezoneaza cu sare.

urmd, se acopera cu folie si se pune la copt timp de 15 minute

PONT

Dovleacul placintar poate fi cumpadrat atét de la raionul de alimente congelate,

cét si de la raionul de produse agricole.






PASTE CA LA MAMA ACASA
CU 505 MARINARA

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIERBERE 35 minute
SE OBTIN 4 PORTII « |

4 linguri de supa concentrata de legume 1lingurd de busuioc
2 tulpini de telind, tocate X de lingura de oregano
1 morcov mare, curdtat si tdiat cubulete 1llingurd de drojdie nutritionald
1ceapd potrivitd, taiatd cubulete Vide linguritd de cimbru
4 cdtei de usturoi, maruntiti IV2 céani de firimituri de soia
1llingurd de pastd de tomate (optional)
de cand de vin rosu dulce Sare si piper dupd gust
800 de grame de rosii taiate cubulete 180 de grame de paste, fierte

250 de grame de sos de rosii

1]Se pun 4 linguri de supd concentrata de legume intr-o tigaie mare. Se adauga usturoiul,
ceapa, telina si morcovul. Se soteaza la foc mare pana cand ceapa devine translucida.
2 | Se adauga restul ingredientelor. Se dd intr-un clocot.

3 | Se face focul mic, se acopera tigaia si se lasa sa fiarba indbusit 30 de minute. Se
asezoneaza cu sare Si piper.

4 |Se serveste pe pastele preferate fierte.



NAUT MASALA

TIMP DE PREPARARE: 15-20 minute | TIMP DE FIERBERE: 20 minute
SE OBTIN 6-8 PORTII

2 linguri de supd concentratd de legume 2 linguri de pastd de tomate

IV2 céni de ceapd tocatd Sare de mare dupd gust

2 linguri de usturoi maruntit Vide linguritd de boia iute (sau mai

2 linguri de ghimbir proaspat, maruntit putin)

1llinguritd de sofran indian 2 cutii de 450 de grame de naut, scurs
llinguritd de coriandru % de cana de lapte de migdale
1llinguritd de chimen macinat Vide linguritd de suc de lam aie

Vide linguritd de garam masala 4 cédni de orez brun fiert, pentru

2 cani de rosii taiate cubulete servire

1 ]Intr-o tigaie mare se soteaza ceapa la foc mediu cu 2 linguri de supa concentrata

de legume, amestecand frecvent, pana cand ceapa devine translucida. Se adauga apoi
usturoiul, ghimbirul, sofranul indian, coriandrul, chimenul si garam masala. Se fierbe 2
minute.

2 | Se adauga apoi rosiile tdiate cubulete, pasta de tomate, sarea si boiaua iute si se mai
lasd la fiert 3-4 minute. Se adauga apoi si nautul, laptele de migdale si sucul de lamaie. Se
acopera si se lasa la fiert 8-10 minute la mic.

3| Se serveste pe orez.

PONTUR

Laptele de nuca de cocos folosit in locul laptelui de migdale conferd o aroma
placuta preparatului.

Consistenta finala a acestei retete trebuie s fie mai groasa decat a unei supe,
mai curand ca a unei tocane, Si este foarte bund servita cu lipie incdlzita.









MAMALIGA CA LA MAMA
CU OREZ SI FASOLE

TIMP DE PREPARARE: 15—20 minute | TIMP DE FIERBERE: 55 minute
TIMP DE COACERE: 30 minute | SEOBTIN 6 PORTII 4

2canide apa lcand de orez brun cu bobul
% de cand de mam dliga scurt (boabele stau mai lipite
mAde linguritd de sare de mare intre ele)
1 ceapd mica, tdiatd cubulete 1 cutie de 450 de grame de fasole
3 catei de usturoi, maruntiti sau pisati neagra, scursa si clatitd
lcutie de 400 de grame de rosii taiate cubulete lcand de salsa
2 cdni de supd concentratd de legume (mie Tmi 2 avocado
place marca Pacific - continut redus de sare Vide linguritd de suc de lam aie
si fard grasimi) mAde linguritd de prafusturoi
llingurd de prafde chili Sare de mare dupd gust

1]Se pun 2 cdni de apa, malaiul si sarea intr-o oald medie. Se da intr-un clocot si se fierbe
apoi 10-12 minute, pana cand mamaliga se desprinde de pe peretii vasului. Se muta apoi
ntr-o formd mare de placintd si se intinde pe fundul acesteia. Se lasa apoi deoparte.

2 j Se pun ceapa, usturoiul, rosiile, supa concentrata, praful de chilii si orezul in oala
speciald de fiert orez sau intr-o oald obisnuitd. Se fierbe pana cand orezul devine moale (in
jur de 45 de minute).

3 | Se adauga fasolea neagra in orez. Se intinde compozitia de orez cu fasole peste mamalig
4 |Se pune salsa deasupra.

5] Se pune ia copt, la 180°C timp de 30 de minute.

6 | Se scoate din cuptor si se lasa deoparte 5-10 minute.

7 |Se paseaza avocado si se amesteca sucul de lamaie si praful de usturoi. Se asezoneaza cu
sare de mare.

8 | Se pune avocado asezonat pe preparatul care s-a racit intre timp.



TAITEI CU NUCA Sl LEGUME

TIMP DE PREPARARE: 25 minute | TIMP DE FIERBERE: 15 minute

SEOBTIN4PORTH # \ T #

500 de grame de spaghete din grau
integral sau alte paste, fierte

IA de cana de supa concentrata de legume,

1 ceapd, feliata

\2 de ardei gras rosu, curatat de seminte

si taiat cubulete

\b de ardei gras verde, curatat de seminte

si tdiat cubulete

2 ardei jalapeno, curdtati de seminte si

tdiati cubulete
2 cdni de broccoli tocat
1 morcov mare, taiat fasii subtiri

IA de cand de busuioc proaspat, tocat

2 linguri seminte de susan

IA de cana de unt de arahide
natural

\a de cana de tamari sau sos de
soia, degresate

2 linguri de otet din orez

1lingurd de ghimbir proaspat,
maruntit

2 catei de usturoi, maruntiti

2 linguri de agave

3 cepe verzi, feliate

\a de cana de arahide zdrobite

Sare de mare dupa gust

1 |Se fierbe o jumatate de kilogram de paste si se lasa deoparte.

2] Intr-o tigaie mare se adauga \a de cana de supd concentrata de legume, ceapa, ardeiul,
broccoli si morcovul. Se lasa la fiert 5 minute, pana cand legumele sunt usor oparite.

3 |Se adauga pastele, busuiocul si semintele de susan. Se lasa deoparte.

4 |Intr-o oala separatd, se pune untul de arahide, tamari sau sosul de soia, otetul din orez
ghimbirul, usturoiul si agave. Se fierb la foc mediu, amestecandu-se in permanentd, pana

omogenizeaza compozitia.

5 |Se garniseste cu ceapa verde si arahide. Se asezoneaza cu sare.

PONTUR

Mazdrea in teacd i conopida sunt, ambele, excelente ca inlocuitori

pentru broccoli.

Pentru a obtine usor felii frumoase de morcov tdiate julienne,
foloseste o razatoare de legume sau o rézatoare julienne.









GNOCCHI DE DOVLEAC
CU 505 ITALIENESC DE LEGUME

TIMP DE PREPARARE: 25 minute | TIMP DE GATIRE: 25—30 minute
SEOBTIN 6 PORTI # \
Este o retetd delicioasa ti satioasa, surprinzator de simplu de realizat. Culoarea portocalie

pe care 0 au gnocchi, Tn contrast cu culoarea rosie ti verde a legumelor estefoarte atragatoare
pentru ochi.

1 cutie de 450 de grame de piure 1 ceapa potrivitd, feliatd in fasii lungi
de dovleac 1linguritd de busuioc
2% cdni de fdind de gréu integrald llingura de oregano
8-10 cdni de apd 1 cutie de un kilogram de rosii taiate
1linguritd de sare de mare cubulete cu jalapeno
2 linguri de supa concentrata 2 dovleci zucchini mari, feliati
de legume Sare si piper dupa gust

1 ]Se amesteca dovleacul si fdina, pana se obtine un aluat omogen. Daca este necesar, se
mai adauga faina, astfel incat aluatul sa fie mai compact si sd nu se lipeasca. (Atentie sa nu
framanti aluatul excesiv.)

2 Se imparte aluatul in 4-5 portii, care se pun pe o suprafata pe care s-a presarat in
prealabil faina. Se intinde fiecare portie ca un sul cu diametrul in jur de 2,5 centimetri. Se
taie sulul in bucati de 2,5 centimetri lungime.

3 ]Intr-un vas mare se pune apa si sare. Se da intr-un clocot. Se pun gnocchi in apa clocotita
si se fierb pana se ridica deasupra si plutesc, in jur de 5 minute. In functie de marimea
vasului, e posibil sa fie nevoie sa le fierbi pe rand. Dupa ce au fiert, gnocchi se scot din apa si
se pun deoparte.

4 intr-o tigaie mare, la foc mediu, se soteaza ceapa, 2 linguri de supd concentrata de
legume, busuiocul si oregano, pana cand ceapa devine moale, aproximativ 4-5 minute. Se
adauga rosiile si dovlecelul zucchini. Se acopera si se mai lasa la fiert inca 5-7 minute, pana
se inmoaie si dovlecelul.

5 |Se pun legumele pe gnocchi si se servesc imediat. Se asezoneaza cu sare Si piper.






LEGUME LA CUPTOR CU SPANAC
PROASPAT, ULUITOR DE GUSTOASE

TIMP DE PREPARARE: 25 minute | TIMP DE COACERE: 20 minute
SE OBTIN 6-8 PORTII tf # f & ?

PENTRU LEGUMELE LA CUPTOR PENTRU SOS
1 ceapa potrivita, feliata 14 de cand de otet balsamic
1 ardei gras verde, curatat de seminte M de cand de sirop de artar

si tdiat julienne M de cana de migdale tocate
1 cartof dulce, taiat bucatele 1lingurd de suc de portocale
1 capatana de broccoli, tdiatd bucdtele proaspat stors
250 de grame de ciuperci 1linguritd de cimbru, uscat
500 de grame de rosii cherrv, tdiate in doua 1linguritd de busuioc, uscat
1 dovlecel potrivit, feliat 1lingurita de rozmarin, uscat
Praf de usturoi 1 catel de usturoi, maruntit

Praf de ceapa

Sare de mare si piper negru
8 cani de spanac proaspat
2 cdni de orez brun fiert

1]Se preincalzeste cuptorul la 425°. Prepara toate legumele cu exceptia spanacului si
pune-le intr-un vas mare de copt, tapetat cu folie de copt. Presard praful de usturoi, praful
de ceapd, sarea Si piperul negru. Lasa legumele la copt timp de 20 de minute.

2 | Cat timp se coc legumele, amesteca toate ingredientele pentru sos intr-un bol potrivii.

3 |Pune spanacul intr-un bol mare de servit. Combina legumele coapte si sosul. Serveste
cald, pe spanac si orez brun.

PONTUR

Silegumele pot fi gratinate; fn cazul in care optezi pentru aceastd
variantd, lasd-le la gratinat 15 minute in loculcelor 25 de minute de
fiert. Poti sd le pregdtesti cu pand la o zifnainte, pentru rapiditate.



VINETE IN STIL MAROCAN

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE FIERBERE: 30 minute

SE OBTIN 6 PORTII ® f

2 linguri de supd concentratd de legume

1ceapd potrivitd, tocatd

4 cdtei de usturoi, pisati
llinguritd de cliimen macinat
1linguritd de sofran indian
Vzde linguritd de pudrd de curry
1z de linguritd de garam masala
Unvarfde cutit de boia iute

2 linguri devin alb

12 de ardei gras rosu mare,
curdtat de seminte si tdiat
cubulete

Vide ardei gras galben, curdtat de
seminte si tdiat cubulete

1 morcov mare, ras

Vzde cand de rogsii tdiate cubulete

I12—2 cdni de supd concentrata de
legume, im pértita

2 linguri de pastd de tomate % de cand de stafide

lvandtd, tdiatd cubulete (aproximativ 4 *3de cand de coriandru tdiat
cani) cubulete

'h de ardei gras verde mare, curdtat de Sare de mare dupa gust
seminte si tdiat cubulete 3 cdnide orez brun, fiert

1 Intr-o oald mare se soteaza ceapa, usturoiul, chimenul, sofranul indian, pudra de curry,
garam masala si boiaua iute, in 2 linguri de supa concentrata de legume, la foc mediu spre
mare pana cand ceapa devine translucidd, amestecandu-se frecvent. Se adauga pasta de
tomate si vinul. Se amesteca pana se rumenesc.

2 |Se adauga apoi vinetele, ardeiul gras si morcovul. Se amestecd 1 minut, apoi se adauga
rosiile si supa concentrata de legume. Se acopera si se lasa la fiert la foc mediu timp de 20 de
minute, amestecand ocazional, pana cand se inmoaie ardeiul si vinetele. Pe urmd, se ia vasul
de pe foc.

3: Se adauga stafidele si coriandrul. Se asezoneaza cu sare.
4 Se serveste cu orez brun.

PONT

Acest preparat este delicios servit pe cus-cus sau orez.



CALZONE SOUTHWESTERN

TIMP DE PREPARARE: 30 minute | TIMP DE CRESTERI 45 -60 minute
TIMP DE COACERE: 20 -30 minute | SEOBTIN 8-10 CALZONE

PENTRU ALUAT PENTRU UMPLUTURA

4 cani de fdind de grau integrala 2 cadni din salsa ta preferatd

1lingurd de agave 2 cani de porumb

Vide linguritd de sare de mare 1 cutie de fasole neagrd

3 lingurite de drojdie instant (sau lk de cana de ceapd verde
pentru masina de paine) V. de cand de masline negre

1Micédni de apd calda tocate

1 |Pentru aluatul de calzone, se amesteca toate ingredientele pentru aluat intr-un bol. Se
framanta cu mainile timp de 8-10 minute, pana se obtine o consistenta omogena i elastica.

2 j Se taie aluatul in opt parti egale. Se formeaza bile, care se pun apoi pe o tava de copt
la aproximativ 5 centimetri distanta intre ele. Se acopera tava cu folie de plastic si se pune
ntr-un loc cald, fara curenti de aer, ca sa creasca, timp de aproximativ 45-60 minute.

3; Se pun toate ingredientele intr-un bol si se lasa deoparte.
4 j Se preincalzeste cuptorul la 220°C.

5 |Pe o suprafata pe care se presara faina se intinde fiecare bild pana se obtine un disc de
aproximativ 15-20 de centimetri diametru. Se pun 2-3 linguri cu varf de umplutura in
centrul discului, cu putina apa si apoi se indoaie discul, se umezesc marginile cu putina apa
si se lipesc. Se sigileaza marginea cu degetele sau cu o furculita.

6; Pe urmd, calzone se pun pe o tava de copt care nu lipeste. Se coc 20-30 de minute, pana
cand se rumenesc la suprafata.

7 |Se servesc fierbinti.

PONT
Aceste calzone pot fi servite si cu Sos Marinara (pag. 191) sau cu salsa ta favorita.



DELICIU DE SPAGHETE DE DOVLEAC

TIMP DE PREPARARE: 25 minute | TIMP DE COACERE: 45 minute
SEOBTIN 4 PORTII # f

Dovleacul spaghetti este visul celor care tin diete! Are un continutfoarte bogat defibre
tifoarteputine calorii.

1 dovleac de spaghete 1linguritd de oregano
Vide cand de supd concentratd de 1llinguritd de busuioc

legume, im pdrtita Vide linguritd de fulgi de ardei rosu
1ceapad, taiatd cubulete Vide linguritd de cimbru
3 catei de usturoi, pisati Vide linguritd de maghiran
4 cani de rosii proaspete tdiate cuburi 1lingurd de suc de ldmaie
lardeiverde, tdiat cubulete Sare de mare si piper negru dupa
llinguritd de rozmarin gust

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 | Se taie dovleacul pe lungime si se scot semintele. Se pun cele doud jumatati intr-o tava
se copt. Se lasa la copt 45 minute sau pana cand dovleacul este usor patruns de un varf de
cutit. Se scoate dovleacul din cuptor si se lasa deoparte sd se raceasca suficient cét sa poata fi
manipulat cu usurinta.

3 | Cat timp se coace dovleacul, se soteaza ceapa si usturoiul cu 2 linguri de supa
concentrata de legume, intr-o tigaie potrivita, la foc mediu, pana se inmoaie ceapa. Se
adauga restul de supa concentratd de legume, rosiile, ardeiul gras, condimentele si sucul
de Iamaie. Se lasd la fiert timp de 5-8 minute. Se asezoneazd cu sare i piper. Se lasd apoi
deoparte.

4 |Cu ajutorul furculitei, se trag firele de dovleac de pe coajd. Se pun apoi intr-un bol mare,
de servit.

5 | Se adaugd amestecul cu rosii peste dovleac si se amestecad usor. Se serveste cald.

PONT

Dovleacul spaghetti trebuie sa aiba o culoare galben deschis uniforma, fara urme de
lovituri. Poate sa fie pastrat la temperatura camerei pana la 3 saptamani si poate fi
procurat pe toata durata anului, desi sezonul lui culminant este toamna.









TORTILLA CU TOMATILLO LA CUPTOR

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE COACERE: 30 minute
SE OBTIN 8 PORTII #

Este un preparat usor de realizatsi simplu, excelentpentru copii.

2 pungide cipsuri tortilla, 8 tomatillo, curdtate de coaja
sfaramate si tocate

1borcan de 800 de grame de IA de cana de apa
salsa lardeijalapeno

1pungd de 450 de grame de Vide cand de coriandru
porumb congelat 2 catei de usturoi, maruntiti

1 cutie de 450 de grame de fasole Sare de mare dupd gust
pinto, scursa 2 avocado, tocati (optional)

1]Se preincdlzestc cuptorul la 180°C.

2 | Se pun cipsurile maruntite de tortilla intr-un bol. Se adauga salsa, porumbul si fasolea.
Se amesteca bine. Se intinde pe fundul unui vas de copt de 22,5 x 32,5 centimetri. Se
acopera si se pune la copt 30 de minute.

3 | Cat dureaza coacerea, se pregateste combinatia de tomatillo. Intr-o oald mica se pune
tomatillo, apa si ardeiul jalapeno. Se lasd la fiert pana se inmoaie legumele, aproximativ
10 minute. Se toarnd apoi in vasul robotului de bucatarie si se paseaza, adaugandu-se
coriandru, usturoi si sare dupa gust. Se mai adauga apa daca se doreste un sos mai subfire.
Se asezoneaza cu sare Si se lasa deoparte.

4 | Se scoate compozitia cu tortilla de la cuptor si se lasa la racit 15 minute. Se presara
deasupra sosul de tomatillo si se garniseste cu bucdti de avocado.






LASAGNA DE LEGUME

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE COACERE: 1 ord
SEOBTINSPORTI # f* § 3

1 pachet de 400 de grame de tofu extra uscat

5 cani de spanac proaspat

4 catei de usturoi

1lingura de oregano uscat

1lingurd de busuioc uscat

\ de lingurita de sare de mare

8 cani de Sos Marinara (pag. 191) (sau sosul tau preferat)

1 pachet de 400 de grame de paste de lasagna din orez brun

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 | Se combina tofu, spanacul, usturoiul, oregano, busuiocul si sarea in robotul de bucatarie.
Se paseazd pana se obfine o compozitie omogena si cremoasa. Se lasa deoparte.

3 |Se intinde M de cand de Sos Marinara pe fundul unui vas de copt de 22,5 - 32,5
centimetri. Se pune un strat de paste, pe urma se pune jumatate din compozitia cu tofu si
VI cand de Sos Marinara. Deasupra se mai pune un strat de paste, restul de compozitie cu
tofu si Tncd un strat de Sos Marinara. Se incheie cu al treilea strat de paste si restul de sos.

PONT

Poti sa mai adaugi Sos Marinara la aceastd retetd, daca vrei o lasagna mai suculenta.



TOCANA CU GALUSTE VEGETALE

TIMP DE PREPARARE: 25 minute | TIMP DE FIERBERE: 35 minute

S 0BTIN 6 PORTI \f J

PENTRU TOCANA

1ceapd potrivitd, tocata

2 catei de usturoi, maruntiti

4 cdni de supd concentrata de
legume, Tm partita

1llingurd de drojdie nutritionald

1!de linguritd de oregano

Vide linguritad de rozmarin

Vide linguritd de busuioc

M de cand de patrunjel proaspat
tocat

1 cand de cartofi tdiati cubulete

% de canad de mazdre
11de cand de morcovi tocati
Sare si piper dupd gust

PENTRU GALUSTE

1-1Vicani de faina de grau
integrala

Vide linguritd de bicarbonat de
sodiu

Unvarfde cutit de sare de mare

A de cand de lapte vegetal

llingurd de agave

1 |Pentru tocand, se pune ceapa si usturoiul intr-o tigaie mare si se soteaza cu 2 linguri de
supa concentratd de legume la foc mediu spre mare, pana cand ceapa devine translucida.

2 |Se adauga supa concentrata de legume, verdeata si cartofii. Se da totul intr-un clocot si se
fierb pana cand se fac cartofii.

3] Se adauga patrunjelul si morcovii. Se reduce focul la mediu si se lasa sa fiarba indbusit
timp de 15 minute, pana cand morcovii sunt bine patrunsi. Se asezoneaza cu sare Si piper.

4 |Intre timp, pentru galuste, se amesteca faina, bicarbonatul de sodiu i sarea intr-un
bol de marime potrivitd. Se adauga lapte si agave Si se amestecd pana se umezesc si se
omogenizeaza ingredientele.

5 | Se pune usor compozitia formata cu lingura, in tocana care fierbe. Se lasa sd fiarba in
continuare, cu vasul neacoperit, la foc mic, timp de 10 minute. Pe urma se acopera si se mai
continud fierberea inca 7-10 minute (pentru a avea siguranfa ca s-au facut galustele).

6 | Se serveste imediat.



TURTE DE DOVLECEL ZUCCHINI
CU GUST DE CRAB DAR FARA CRAB

TIMP DE PREPARARE: 25 minute | TIMP DE COACERE 25-30 minute
SEOBTIN 12TURTE 9 " 4 f

2 linguri de supd concentrata Vi de cand de Maionezd

de legume Grdadina verde (pag. 108)
‘fide cand de ceapd tocata 2 linguri de amestec de
2 dovlecei zucchini potriviti, rasi asezonate Old Bay
1cand de porumb congelat 1linguritd de sare de mare
'Ade cand de patrunjel tocat 2 cdnide pesmetdin grau
1 pachet de 400 de grame de tofu integral

uscat, scurs si maruntit X delingurita de boia dulce

1[ Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 j Intr-o tigaie mare, la foc mediu spre mare, se pun supa concentrata de legume, ceapa,
dovlecelul, porumbul si patrunjelul. Se soteaza pana cand ceapa devine translucida.

3 " Intr-un bol separat se amesteca tofu pisat, maioneza, amestecul de asezonare Old Bay i
sarea de mare. Se omogenizeaza bine.

4 : Se amesteca si legumele Tn combinatia de tofu. Se adauga apoi si pesmetul.

5 |Se modeleaza chiftele cu grosimea de 12-15 milimetri care se pun pe o foaie de copt
neaderentd. Peste chiftele, se presara boia dulce. Se coc timp de 25—30 de minute sau pana
capata o culoare auriu-ardamie si devin tari cand le apesi in centru.

6 : Se scot de la cuptor si se lasd la racit inainte de servire.

PONTURI
Poti sd servesti aceste turte si cu hrean, daca vrei.
Aceste turte sunt si excelente chiftele pentru sandvisuri.



GARNITUR



Porumb cu ardei si busuioc 215
Sfecla cu verdeturi 216
Moro cain Caraibe 219
Morcovi la cuptor 221
Fasole verde cu coriandru 22
Piure de mere si merisoare 225
Crema de conopida 226
Legume in stil etiopian 227
Fasole verde cu ciuperci si usturoi 228
Linte cu verdeturi 230
Dovleac placintar preparat rapid
Fasole verde asezonata, cu cartofi 234
Tocana de rosii 235
Cartofi cu kale, numa bun 237
Cartofi Southwestern copti de doua ori 238

Succotash picant 241






PORUMB CU ARDEI $I BUSUIOC

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE FIERBERE: 10 minute
SE OBTIN 4 PORTII # \ ¢

2 linguri de supd concentratd de legume

1ceapd potrivitd, tocata

2 catei de usturoi, mdruntiti

Boia iute si sare de mare dupd gust

4 stiuleti de porumb, rasi (aproximativ 3-4 cdni)

lardei gras rosu mare sau 2 mici, curdtati de seminte si taiati cubulete
1lingurd cu varfde busuioc proaspéat tocat

1 JLa foc mediu, se soteaza ceapa si usturoiul cu supa concentratd de legume, intr-o tigaie
mare, cu capac. Dupa ce se Tnmoaie ceapa, se adauga un varfde cutit de boia iute si sare de
mare.

2 |Se adauga porumb, ardei rosu si busuioc. Se acopera si se lasa la fiert 3-5 minute.
3 |Se asezoneaza cu sare si boia iute daca se doreste.

PONT

Aroma ardeiului gras este esentiala pentru aceasta retetd. Gustul
dulce al ardeilor merge mai bine dect aroma ardeiului verde.



SFECLA CU VERDETURI

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIERBERE: 20 minute
st 08TIN 4 PoRTH 4 f

4 sfecle potrivite

6 cani de verdeturi proaspete (la alegere)

1lingurd de mustar macinat sau de mustar de Dijon

2 linguri de suc de lam aie

2 lingurite de sos de soia degresat

1lingurd de marar proaspdt (sau 1 linguritd de mdrar uscat)

1 |Se spald sfecla si se taie partea de sus.

2 |Se curata si se feliazd in felii rotunde de pand intr-un centimetru grosime. Se opareste in
apa fiartd pand se inmoaie, aproximativ 20 de minute.

3 |Intr-o oala separata se soteaza verdeturile intr-o cantitate mica de apa.

4 |Intr-un bol mic se amesteca mustarul, sucul de lamaie, sosul de soia si mararul. Se toarna
peste verdeturi si se mai lasa la fiert 2 minute.

5 |Se adauga sfecla. Se serveste fierbinte.

PONTURI

Frunzele de sfecld sunt hranitoare si gustoase. Frunzele tinere constituie o
completare de culoare pentru salate. lar frunzele mai mature pot fi opdrite,
obtinandu-se o garniturd vegetald delicioasa.

Cauta in piata agricold locala multitudinea de soiuri care sunt cultivate
acum. Culorile merg de la portocaliu la dungate, rosu cu alb, iar gusturile
difera intr-un mod subtil.









MORO CA IN CARAIBE

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE FIERBERE: 40-50 minute
seopTIN 4 poRTI 9\

1ceapd potrivitd, tdiatd cubuiete

3 catei de usturoi, maruntiti

Vide ardei gras verde, taiat cubuiete

Vide cani de coriandru, tocat

2 linguri de amestec de asezonare Vegit (esentd de legume)

1 cutie de 450 de grame de mazare pigeon, fasole pinto sau fasole
neagra, scursa si clatitd

3 linguri pline de pastd de tomate

2Vicidni de apa

1cana de orez brun

1 ]Se amesteca ceapa, usturoiul, ardeiul verde, coriandrul, amestecul de asezonare Vegit si
M de cand de apd intr-o oald medie (de 3 litri), la foc mediu spre mare. Se dd intr-un clocot
si se fierbe pana cand ceapa si ardeiul se inmoaie.

2 | Se adauga fasolea si pasta de tomate. Se mai lasd la fiert 2 minute. Se adauga apa si
orezul.

3| Se da intr-un clocot, apoi se face focul mic si se acopera vasul. Se lasd la fiert 30-40 dc
minute, pana cand apa este absorbita si orezul este moale.






MORCOVI LA CUPTOR

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE COACERE: 30 minute
SE OBTIN 4-6 PORTII \f

IAde cana de supd concentratd de legume

2 cani de morcov, ras

\2 de cand de ceapd, tdiatd cubulete

M de cana de telind, tdiatd cubulete

M de linguritd de rozmarin

1llinguritd de cimbru

\2 de linguritd de sare

IAde linguritd de piper negru

2 linguri de vin rosu pentru fiert

1cand de pesmet

4 linguri de Maioneza Gradina verde (pag. 108)
2 inlocuitori de oud (2 linguri fdind de in cu 6 linguri de apd)

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 | Intr-o oala se pune supa concentrata de legume, morcovii, ceapa si telina. Se lasa la fiert
pana cand se inmoaie ceapa. Se adauga rozmarinul si cimbrul. Se ia vasul de pe foc.

3 | Se adauga sarea, piperul, vinul, pesmetul, maioneza si inlocuitorii de oua.

4 ]Se intinde compozitia intr-o tava care nu lipeste. Se lasa la copt 20 de minute, pana can
devine usor crocant deasupra.



FASOLE VERDE CU CORIANDRU

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE FIERBERE 10 minute
sc 087IN 6 PORTI ¥ \.J

‘Ade cand de apa

1 ceapd mare, tdiatd cubulete

Mide ardei gras verde, tdiat cubulete

1linguritd de amestec de asezonare Vegit cu continut redus
de sare (esentd de legume)

2 lingurite de usturoi maruntit

14 de cand de coriandru proaspéat tocat

1 kilogram de fasole verde

1 |La foc mediu se soteaza ceapa, ardeiul verde, Vegit, usturoiul si coriandrul intr-un sfert
de cand de apd, pana cand ceapa devine translucida.

21 Se adauga fasolea verde, se acopera si se fierbe 5—8 minute, pand cand se inmoaie fasolea.
Se serveste fierbinte.

PONTURI

Se mai pot adduga i alte legume in aceasta retetd, cum ar fi morcovi si mazare
7n teacd. Cand se mai adauga si alte legume, trebuie s te asiguri ¢ pui mai mult
coriandru, usturoi, ceapa, ardei gras si, dacd vrei, mai mult Vegit.

In lunile de vara, pentru ca imi iau legumele din propria gradina, am descoperit
ca aceastd reteta merge bine cu fasolea verde mai veche, mai maturizata, care
dintr-un motiv sau altul nu a fost culeasa cand i era timpul.









PIURE DE MERE §I MERISOARE

TIMP DE FIERBERE: 20-25 minute
SE OBTIN 6 PORTII

1 cand de apd

1M cdni de merisoare proaspete, tocate

5 céani de mere, fard coajd, fard samburi, taiate cubulete
250 de grame de suc concentrat de mere

1linguritd de scortisoard

indulcitor (optional)

1" Se amesteca toate ingredientele intr-o oald cu capac. Se lasa la fiert la foc mediu pana
cand nterisoarele si merele se inmoaie.

2 Seia capacul in ultimele 5-10 minute de fierbere. Daca este necesar, se mai adauga ap
si/sau Indulcitor

3 Se raceste Tnainte de servire.

PONTURI
Foloseste acest delicios piure de mere cagarnitura pentru clatite sau vafe.

Reteta aceasta poate sa fie modificata folosindu-se 3 cani de struguri
rosii fara samburi Tn locul merelor si eliminandu-se scortisoara.



CREMA DE CONOPIDA

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE FIERBERE: 10 minute
SEOBTIN 6-8 PORTII # 0

8cdni de flori de conopida

1lcand de apa

lcand de nuci caju crude

llingurd de drojdie nutritionald

2 linguri de miso alb

2 lingurite de mustar de Dijon

llinguritd de tahini

1lingurd de otet din cidru de mere

Piper negru proaspdt mdcinat si sare de mare dupa gust

1j Se fierbe conopida in apa clocotita pana se face bine. Se scurge si se usuca folosindu-se
servete din hartie.

2 lIntre timp, se pun apa, nucile caju, drojdia nutritionald, miso, mustarul, tahini si otetul
n bolul robotului de bucdtarie. Se paseaza pana se omogenizeaza bine.

3 |Se adauga conopida in bolul robotului de bucatarie si se pulseaza de 6-7 ori. Nu se
paseazd. Se mutd compozitia intr-un bol si se asezoneaza cu sare i piper.

4 |Se adauga sare si piper dupa gust. Se serveste calda.

PONT

Nu pune conopida in Vita-Mix; 0 paseaza excesiv.



LEGUME IN STIL ETIOPIAN

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE FIEBERE: 20—25 minute
SEOBTIN 6 PORTI # \.

2 cartofi albi mari curatati si taiati Vilinguritd de sofran indian
cubulete 1linguritd chimen méacinat
2 morcovi mari, curdtati si feliati llinguritd de pudrd de curry
2 céni de porumb, congelat 1llinguritd de sare de mare
2 linguri de supd concentratd de Segunte 1 cutie de 450 de grame de rosii
1ceapd potrivitd, tocata fin tdiate cubulete
2 catei de usturoi, maruntiti 1lingurita de suc de lamaie
1lingura de ghimbir, méaruntit verde proaspat stors
lardei serrano, curdtat de seminte
si maruntit

1 Se pun cartofii intr-o oald potrivita, cu capac. Se pune destuld apa cét sa acopere cartofii
si se da intr-un clocot. Se lasa apoi sa fiarbd la foc mic timp de 7 minute.

2 1Se adauga morcovii si porumbul. Se acopera si se mai lasa la fiert 8 minute.
3 Se scurg cartofii, morcovii si porumbul cu strecuratoarea.

4 intr-o tigaie mare, cu 2 linguri de supa concentrata de legume, se soteaza ceapa,
usturoiul, ghimbirul si ardeiul serrano pana se inmoaie ceapa. Se adauga condimentele si se
mai soteaza inca 1 minut.

5 . Se adauga legumele, rosiile taiate cubulete si sucul de lamaie verde. Se lasa la fiert inca
7-10 minute, la foc mediu, amestecand frecvent.

6 Se serveste fierbinte.

PONT

Daca este posibil, serveste cu injera, lipia etiopiana. In cazul in care nu ai asa
ceva, foloseste tortilla incalzitd sau orezul brun.



FASOLE VERDE CU CIUPERCI
ol USTURQ

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE FIERBERE: 15-20 minute
SE OBTIN 4 PORTII ~ T

Vide kilogram de fasole verde 6 catei de usturoi, maruntiti
Vi de kilogram de ciuperci 2 linguri de tamari
2 linguri de supd concentratd de legume Sare, dupd gust

1linguritd de seminte de susan

1j Se spald fasolea, se taie capetele si se rupe in bucdti de 2,5 centimetri lungime. Se
opareste in apa fiartd pana se inmoaie, 7-10 minute.
2 |Se clatesc si se feliaza ciupercile.

3 |Se incdlzeste supa concentrata de legume intr-o tigaie, la foc mediu. Se adauga semin
de susan si usturoiul si se soteaza 2 minute.

4 |Se adaugad apoi tamari. Se pun si ciupercile si fasolea fiartd. Se asezoneaza cu sare.
5 |Se lasd la fiert 3-5 minute, apoi se transfera intr-un vas de servire.

PONTURI

Coaja ca de hartie a usturoiului poate fi curafata cu usurintd cu un cutit de bucdtar. Se
pune cu latul pe catelul de usturoi si se apasa ferm cu palma. Se aude un trosnet slab
cand se sparge coaja. Pe urmd, poate fi curatatd cu usurintd de pe catelul de usturoi.

Mamei mele i place fasolea verde cu tarhon. Cand adaugi tarhonul in aceasta reteta, nu
mai pune tamari sau seminte de susan.






LINTE CU VERDETURI

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE FIERBERE 35 minute
SE OBTIN 6 PORTII * \ J

2 linguri de supd concentrata 1cana de linte, nefiartd

de legume 1kilogram de verdeturi
1ceapad mare, feliatad proaspete (frunze de sfecld
1linguritd de ghimbir proaspat ras albd sau spanac)
3 catei de usturoi, zdrobiti Sare de mare si piper negru
llingurd de pudra de curry dupd gust
2\e cadni de apd 1llingurd de suc de lam aie

1 Jintr-o oald de supa se soteaza ceapa, ghimbirul si usturoiul in supa concentrata de
legume la foc mediu spre mare, pana cand ceapa devine translucida. Se adauga pudra de
curry si se mai fierbe inca un minut.

2 |Se adauga apa si lintea si se fierbe la foc mediu spre mare pana se face lintea, aproximativ
30 de minute. Cand lintea e moale, se adauga verdeturile si sucul de lamaie. Se asezoneaza
Cu sare Si piper.

PONT

Frunzele de sfecla alba proaspete sunt de regula accesibile tot
anul, dar poti sa folosesti si kale sau frunze de varza furajera.






DOVLEAC PLACINTAR
PREPARAT RAPID

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE FIERBERE: 10 minute
SE OBTIN 4 PORTII

Vi de cana de apd

1 dovleac mic (aproximativ 4 cdni, taiat cubulete)
2 lingurite de tamari sau sos de soia degresat
Vilingurita de prafde ceapd

Vilingurita de praf de usturoi

1] Cu ajutorul unui cutit de curatat, se curata dovleacul. Pe urma se taie in doua si se scot
semintele.

2 | Se taie dovleacul in cuburi de 2,5 centimetri (ar trebui sa obtii aproximativ 4 cani). Se
pun cubuletele de dovleac intr-o oala de 5 litri cu apd, tamari sau sos de soia, praf de ceapa
si praf de usturoi.

3 | Se acopera vasul si se da repede intr-un clocot, apoi se reduce focul la mediu si se lasa sa
fiarbd indbusit pana cand dovleacul poate fi strdpuns cu furculita, aproximativ 10 minute.
Este posibil sa fie nevoie sa mai completezi apa. Se serveste cald.

PONTURI

Tncearcd aceasta retetd cu alte varietd{i de dovieac, cum ar fi delicata sau
kabocha. Fiecare are propria aroma distincta.

Dovlecii de iarna sunt de fapt cultivati vara si se coc toamna. Pentru ca se
pastreaza bine, multe soiuri sunt disponibile pe toatd durata anului.



FASOLE VERDE ASEZONATA,
CU CARTOF

TIMP DE PREPARARE: 8 minute | TIMP DE FIERBERE: 30-40 minute
SE OBTIN 6 PORTII N3

5 cartofi rosii

Vi de cana de supd concentrata de legume, impartitd
1lingura de amestec italienesc de asezonare
1linguritd de sare de mare

1 kilogram de fasole verde proaspata

1 ceapad potrivita, tdiatd cubulete

1linguritd de boia dulce

1linguritd de piper negru

1]Se preincalzeste cuptorul la 205°C. Se curata cartofii si se taie in cuburi de 1-1,2
centimetri sau felii. Se pun intr-un bol si se adauga peste ei 14 de cana de supa concentrata
de legume si condimentele. Bucdtile de cartofse pun apoi intr-o tava acoperita cu hartie de
copt si se lasa la cuptor 30-40 de minute sau pana cand se inmoaie cartofii.

2 | Se spala fasolea verde si se scot fibrele tari. Apoi se taie in bucdti de 2,5 centimetri.

3 |Intr-o tigaie medie se pun fasolea verde, 14 de cana de supa concentrata de legume si
ceapa. Se pune tigaia pe foc mediu spre mare, amestecandu-se ocazional, timp de 5-8
minute. Se adauga boiaua dulce si piperul negru.

4 j Se adauga cartofii copti si se intoarce compozitia cu grija, pe masura ce se face.

5] Se serveste imediat.



TOCANA DE ROJ

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIEBERE: 10 minute
SE OBTIN 2-3 PORTI! #

4 rosii potrivite, taiate cubulete sau date prin blender
2 linguri de supa concentrata de legume

\t de cana de ceapd, taiata cubulete

\f de cana de ardei gras verde, tdiat cubulete

\/ de lingurita de sare de mare

1linguritd de amestec italienesc de asezonare
3linguri de faina de grau integrald

\/ de cana de lapte vegetal

Piper negru dupa gust

1 Se taie cuburi sau se paseaza rosiile si se dau deoparte.

| Se fierbe ceapa, ardeiul, sarea si amestecul italienesc de asezonare timp de 3 minute in
supa concentrata de legume.

3 |Se adauga rosiile si se continua fierberea.

4 |Intr-un bol separat se amesteca fdina si laptele pana se omogenizeaza si nu mai sunt
cocoloase. Se adauga in compozitia de rosii si se amesteca pana se omogenizeaza i se
ingroasa

5 Se asezoneaza cu piper negru.

PONT

Este foarte bund pe painea preferata prdjitd, cu cartofi sau cu biscuiti.



PREVENIREA CANCERULUI DE SAN

in lupta cu cancerul de san, exista noi mijloace de ofensiva fmpotriva acestel
ameningatoare boli. Asa cum se aratd in studiul china, (eScoperiri recente sugereaza
4 reducerea consumului dee came §i lactate din aIimentaiie in perioada de prepubertate
i lainceputul pubertatii reduce semnificativ riscul femeilor de a seimbolnavi de cancer
de san, reducandu-se hormonii care il pot declansa. ,Nivelul mai multor hormoni
feminini a cAror secrefie cre?te odatd cu inceputul puberttii a putut i redus cu
20-30% (nivelul progesteronului a scazut chiar cu50%!) intr-un mod foarte simplu: prin
trecerea unor fete de opt pnd la zece ani |a o dieta saraca in grasimi §iin alimente de
origine animald, timp de Sapte ani."* Aproape toate fructele pot sa stimuleze protectia
impotriva afectiunilor asociate cancerului, mai ales legumele crucifere, cum ar fi kale.

*Studiul China, pag. 218



CARTOFI CU KALE, NUMA" BUN

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE FIEBERE: 30 minute
SE OBTIN 4-6 PORTII ~ |

4 cartofi rosii 2 lingurite de seminte
Vide cand de supa concentrata de susan

de legume, Tm péartita 2 linguri de suc de l[amaie
1 legdtura de kale Vide linguritd de piper negru
1 ceapa, feliata fin 2 linguri de tamari
3 catei de usturoi, maruntiti 1lingurd de boabe de mustar
I lingurad de marar proaspat macinate

1]Se curdta cartofii si se taie in cuburi de un centimetru sau felii. Se oparesc in apa fiarta
pana pot fi strapunsi cu furculita. Se clatesc cu apa rece, se scurg si se lasa deoparte.

2 |Se clatesc frunzele de kale si se indepdrteaza nervurile tari. Se taie sau se rup frunzele in
bucdti mici. Se incalzeste !Ade cand de supa concentrata de legume intr-o tigaie mare care
nu lipeste si se fierb frunzele de kale. Se lasa deoparte.

3 |Se incdlzesc 2 linguri de supd concentratd de legume intr-o tigaie mare care nu lipeste si

se adauga ceapa, usturoiul, mararul si semintele de susan. Se lasa la fiert pana cand ceapa
devine translucida.

4 |Se adauga cartofii fierti si 2 linguri de supa concentrata de legume. Se continud fierberea
pana cand cartofii incep sa se rumeneasca. Se foloseste o spatuld pentru intoarcerea
compozitiei, cu grija, pe masura ce incepe sa se faca. Se adauga frunzele de kale fierte.

5 |intr-o cana mica se amesteca sucul de lamaie, piperul negru, tamari si mustarul.

6 | Se adauga sosul peste combinatia de cartofi si kale. Se acopera vasul i se lasa sa fiarba,
amestecand din c&nd Tn cand, timp de 2 minute.

PONT

n cazul acestei retete, frunzele de varza furajera sunt un bun inlocuitor pentru
kale. Ambele sunt surse excelente de calciu. Pe de alta parte, va trebui sa opdresti
repede verdefurile inainte de folosirea pentru aceasta reteta.

Ca de obicei, daca nu ai marar proaspat, poti sa-l inlocuiesti cu seminte de marar.



CARTOFI SOUTHWESTERN
COPTI DE DOUA ORI

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE COACERE 1 ora 20 minute
seoeTIN 6 porTI 4\

PENTRU CARTOFI SALSA DE ROSII PROASPATA
6 cartofi rosii mari, spélati cu buretele 6 rosii pruna, tdiate cubulete
sitntepati in mai multe locuri 1 ceapd mica, tdiata cubulete
cu furculita Vi de lingurita de praf de usturoi
Vide cand de lapte de soia 2 linguri de otet
Vide cand de coriandru tocat Sare de mare si piper negru
Vide linguritd de sare de mare dupa gust

Vide linguritd de prafde usturoi

Vide linguritd de boia iute

2 cdni de porumb congelat

Vide cana de coriandru tocat

1 cutie de 450 de grame de fasole
pinto, scursa si clatita

1 Se preincalzeste cuptorul la 220 grade Celsius. Se pun cartofii direct pc gratarul din
cuptor si se coc timp de 1 ord sau pana devin moi la strangere.

2 : Se scot cartofii din cuptor, se taie in doud pe lung si se lasa deoparte pana pot fi tinuti in
man4, fiind totusi calzi nca.

3 Se scoate miezul din cartofi intr-un bol mare, astfel incat sa ramana o scoica cu grosimea
de pana intr-un centimetru. Scoicile se pun intr-un vas de copt care nu lipeste sau intr-o
tava.

4 |Cu instrumentul de pisat cartofi se face un piure din miez si se adauga laptele, sarea,
praful de usturoi si boiaua. Se adauga apoi si porumbul, coriandrul si fasolea pinto.

5 |Se pune compozitia cu lingura in scoicile de cartof. Se pun la copt timp de 20 minute
sau pana se rumenesc putin.

6 |Pentru salsa proaspata de rosii, se combina toate ingredientele.
1 Se serveste peste cartofi.









SUCCOTASH PICANT

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE FIEBERE: 15 minute
SE OBTIN 4-6 PORTII 4 ~

WA de cand de apd

1 ceapd micd, tocatd fin

Vide ardei gras rosu mare, curitat de seminte si tdiat cubidete
Vide ardei gras verde mare, curdtat de seminte si tdiat cubulete
llingurd de ardei jalapeno, curdtat de seminte si maruntit

2 catei de usturoi, maruntiti

2 cdni de porumb

2 cdnide edamame, curdtate

1 cutie de 450 de grame de fasole lima sau fasole ochi negru, scurse
3 linguri de vin rosu de gdtit

2 linguri cu varfde patrunjel proaspat, tocat

1lingurd de busuioc proaspéat tocat

1llinguritd de boia dulce

1llinguritd de oregano uscat

'/>de linguritd de sare de mare

Vide linguritd de piper negru

1: Intr-o tigaie mare se soteaza ceapa, ardeiul gras si usturoiul cu !4 de cand de apd, la
mediu.

2\Cand ceapa s-a inmuiat, se adauga porumbul, fasolea lima (sau fasolea ochi negru),
edamame si vinul. Se mai fierbe incd 3-5 minute, amestecand incontinuu.

3: Se amesteca patrunjelul, busuiocul, boia dulce, oregano, sare, si piper negru.
4 Se serveste cald.

PONT

Edamame se pot cumpara de la raionul de alimente congelate din
majoritatea magazinelor alimentare, adeseori din raionul de hrand
naturistd. Aceastd formd de soia are un gust deosebit de nuca si este
folosit ca inlocuitor pentru traditionala fasole lima.



D E S E RT U R ‘ Placinta de curmale uluitor de delicioasa 245

Prdjiturd rasturnata de turtd dulce cu mere 246
Pradjitura (fara branzd) cu crusta de placintd cu nuca G-Mom 249
Pldcintd de ciocolatd cu banane 250
Placintd de nucd de cocos si mango 253
Pldcintd cu cdpsune proaspete 255
Crema de banane congelate 256
Budincd de fructe 257
Crustd de placinta cu nuci G-Mom 158
Prdjitura de ananas si visine 259
Budincd de ciocolatd cu mentd 260
Aluat fraged cu amestec de fructe 263
Batoane necoapte cu unt de arahide 265
Fursecuri de ovdz cu nucd de cocos 266
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Pentru deserturi, retine ca un bol mic de amestec de fructe este cea mai sanatoasa alegere
cu putintd. Insd, din cand Tn cand, iata si alte optiuni pentru desfatarea gustului.






PLACINTA DE CURMALE
ULUITOR DE DELICIOASA

TIMP DE PREPARARE: 25 minute
SE OBTIN 8 PORTII # 96

PENTRU CRUSTA

1 candcurmale fard samburi
I'2 cdni de nucd (sau nuci pecan)
1llinguritd extract de vanilie
Vicana nuca de cocos rasa

V2 linguritd scortisoard

PENTRU DECOR

Fructe proaspete feliate (V2 de cand din fiecare:
cédpsune, mure, afine, mango si kiwi)

1 |Se amesteca toate ingredientele pentru blat in robotul de bucétarie la viteza mare, pa
se formeaza o pasta.

2 | Se aseaza prin presare in forma de placintd si se raceste pana se pot adauga fructele.
3 |Se aseaza fructele pe placinta.
4 |Se lasa la rece 1 ord inainte de servire.



PRAJITURA RASTURNATA
DE TURTA DULCE CU MERE

TIMP DE PREPARARE: 20 minute | TIMP DE COACERE: 35-40 minute
SE OBTIN 8 PORTII # \

Vicana de apa, im partitd Mide linguritd de cuisoare
3 mere Macintosh potrivite (sau alt englezesti
soi), curdtate de coaja si de seminte % de linguritd de nucsoara
si feliate Mide linguritd de sare
Mde cand de sirop de artar Vide cani de piure de mere
IVicdni de faina de grau integrala neindulcit
Vide linguritd de bicarbonat de % de cand de melasa
sodiu 2 inlocuitori de oud (2 linguri
% de linguritd de prafde copt fdina de in cu 6 linguri de
1llinguritd de scortisoard mdcinatd apd)
Vide linguritd de ghimbir méacinat 2 lingurite extract de vanilie

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 |Se pun merele intr-o oald medie cu M de cana de apa. Se acopera si se pune la fiert
3-4 minute, la foc mediu, pana se inmoaie. Se adauga siropul de artar si se amesteca sa se
omogenizeze.

3j Intr-un bol mic se amestecd faina, bicarbonatul de sodiu, praful de copt, scortisoara,
ghimbirul, cuisoarele englezesti, nucsoara si sarea. Se lasa deoparte.

4 |Intr-un bol separat se amesteca piureul de mere, melasa, inlocuitorii de oua, vanilia si M
de cand de apa. Se adauga peste ingredientele uscate si se amesteca bine.

5 |Se intinde uniform amestecul fiert de mere si sirop de artar pe fundul unei tavi care nu
lipeste de 22,5 x 22,5 centimetri. Peste mere se pune compozitia de blat.

6 |Se lasa la copt cu tava neacoperitd in jur de 35-40 minute sau pana cand o scobitoare
infiptd In mijlocul turtei dulci iese curata.

7 |Cat timp este caldd incd, se pune un platou de servit peste forma si se rastoarnd prajitura
astfel Tncat sa ramana pe platou. Se serveste calda.









PRAJITURA (FARA BRANZA)
CU CRUSTA DE PLACINTA
CU NUCA G-MOM

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE RACIRE: 2 ore
SE OBTIN 8 PORTII = \

Vidc cana de nuci caju crude 2 lingurite de extract de nuca

Vide cand de agave de cocos

1 pachet de 400 de grame de tofu 2 linguri de extract de vanilie
extra uscat lretetd de Crustd de placinta

1llingurd de guma de xantan cu nuci G-Mom (p. 258)

2 linguri otetdin cidru de mere Afine proaspete, cdpsune

Vide lingurita sare feliate si kiwi feliate, pentru

3linguri tahini decor.

1]Se amestecd toate ingredientele, cu exceptia celor pentru blat si a fructelor pentru
garniturd, in blender sau in vasul robotului de bucatdrie si se paseaza pana se omogenize

2j Compozitia se toarna pe blatul de placinta gata pregatit si se netezeste deasupra cu o
spatuld din cauciuc. Se lasd la frigider pana se intareste si se raceste, aproximativ 2 ore.

3 |Se presara uniform fructe proaspete deasupra, inainte de servire.

PONT

Se pot folosi si alte garnituri din fructe, cum ar fi piersici feliate sau se poate
folosi umplutura de visine in loc de afine, cdpsune si kiwi.



PLACINTA DE CIOCOLATA
CU BANANE

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE RACIRE: 2 ore
SEOBTIN8PORTII & \ J? %

Vicand cacao pudra

M cand de Sucanat

1 cand lapte de migdale

1linguritd extract de vanilie

6-8 linguri amidon din porumb (organic) amestecat
cu 1cand de lapte de migdale

2 banane potrivite, feliate

1 reteta Crusta de placinta cu nuci G-Mom (p. 258)

Vicans de nuca macinata

1 |intr-o oald se pune cacao, Sucanat si lapte. Se dau intr-un clocot. Se adauga un amestec
de vanilie si amidon din porumb. Se reduce focul si se mai fierbe usor, indbusit, inca 3
minute, amestecandu-se Thcontinuu.

2 |Se aseazd banana feliata pe blatul de placintd pregatit in prealabil. Se toarnd compozitia
peste banane si se netezeste suprafata. Se presara nuca macinata.

3 |Se lasa placinta la frigider pana devine ferma si se raceste, aproximativ 2 ore.

PONT

In loc de cacao, indulcitor si amestecul de indulcitor si amidon din porumb
se pot folosi 360 de grame de fulgi de ciocolata neagra semi-dulce (fara lapte).









PLACINTA DE NUCA DE COCOS
S| MANGO

TIMP DE PREPARARE: 5 minute | TIMP DE FIERBERE: 15-20 minute
TIMP DE RACIRE: 2 ore | SE OBTIN 4 PORTII

V4 de cand de tapioca pre-fiarta

VA de linguritd de sare

1 cutie de 450 de grame de lapte neindulcit de nucd de cocos
1cand de mango proaspdt sau congelat, tdiat cubulete

Vide cand de Sucanat

Vide cani de lapte de soia

llinguritd de extract de vanilie

Vide linguritd de scortisoard

VAde linguritd de ghimbir pudra

Mango si cdpsune proaspete, pentru decor

1 |Se pune tapioca, sarea, laptele de nuca de cocos, mango si Sucanat intr-o oald medie.
Se dau intr-un clocot si pe urma se reduce imediat flacara, ldsandu-se sa fiarba indbusit,
amestecand Tncontinuu, timp de 12-15 minute.

2 | Se adauga laptele de soia, vanilia, scortisoara si ghimbirul. Se dd iar intr-un clocot,
amestecandu-se, timp de 3-5 minute si apoi se ia de pe foc.

3 | Se toarna compozitia in vasele de servire si se lasa la frigider pana se ingroasa.
4 |Se garniseste cu mango si capsune.

PONT

Aceasta budinca este delicioasa servita cu vafele preferate cu vanilie.






PLACINTA CU CAPSUNE PROASPETE

TIMP DE FIERBERE I PREPARARE 25 minute | TIMP DE RACIRE: 2-3 ore
SE OBTIN 8 PORTII = A

1 retetd de Crustd de pldcintd cu nucd G-Mont (p. 258)
1/=cdni de capsune proaspete feliate

% cand de apa

1 cana cdpsune intregi congelate (sau proaspete)

4 linguri amidon din porumb (organic)

Vicand de Sucanat

1]Se pun straturi de cdpsune proaspete, feliate, pe blatul de placinta din biscuiti graham.
Se lasa deoparte.

21 Intr-o oalda medie, se fierb 1 cana de capsune congelate sau proaspete cu \ de cana de
apa pana cand fructele incep sa se dizolve. Se amestecd apoi amidonul din porumb cu
Sucanat si se adauga peste capsunele care fierb. Se lasa in continuare la fiert la foc mic,
amestecand permanent, timp de 3-4 minute, pana cand compozitia se ingroasa.

3 | De cum s-a ingrosat, se toarna in vasul pentru placintd, peste feliile de capsune.
4] Se lasa la frigider 2-3 ore inainte de servire.

PONT

In locul capsunelor se pot folosi si alte fructe. Si afinele si piersicile
sunt bune Tn aceasta reteta.



CREMA DE BANANE CONGELATE

TIMP DE PREPARARE: 15 minute
SE OBTIN 2-4 PORTII #

PENTRU SOS

3 linguri de cacao pudrd
3 linguri de Sucanat

Vide cana de lapte de soia

PENTRU CREMA DE BANANE

4 banane congelate

Vide cand de lapte vegetal

Vide linguritd de extract de vanilie (optional)

1 |Mai Intéi se face sosul, dand pudra de cacao, indulcitorul si laptele intr-un clocot intr-o
oald micd. Se reduce focul si se lasa sa fiarbd incet pana se ingroasa putin, amestecand
ncontinuu. Se ia de pe foc si se lasa deoparte.

2 |Intr-un robot de bucdtarie se paseaza bananele, laptele si vanilia pana se omogenizeaza
bine.

3 |Se imparte compozitia de banane in patru boluri. Se presard sosul deasupra si se serveste
imediat.

PONT

n locul garniturii din ciocolata se pot folosi fructe proaspete.



BUDINCA DE FRUCTE

TIMP DE PREPARARE SI COACERE: 30 minute | TIMP DE RACRE: 1 oré
SE OBTIN 9 PORTII # ~

4 cani de amestec de fructe (orice combinatie de mure,
zmeurd, capsune, pere, mere sau afine)

Vicana de suc de mere sau de suc de merisoare concentrat

1 péaine din sortimentul tdu preferat de paine dulce
(Briose cu ldmaie si mac, pag. 47 sau Péine rapidd
de merisoare, fard grdsimi, pag. 52)

inghetatd de soia cu vanilie, pentru servire (optional)

1 |Se preincélzeste cuptorul la 180°C.

2 |Se pun fructele si sucul de mere concentrat intr-o oald mare. Se lasa sa fiarba indbusii, la
foc mic, 3-5 minute. Se ia apoi vasul de pe foc.

3 | Se tapeteaza fundul si peretii unei tavi care nu lipeste, de 22,5 x 22,5 centimetri, cu felii
de paine. Trebuie sa te asiguri ca nu raman spatii libere intre felii.
4 |Se toarnd jumatate din compozitia de fructe peste paine. Se acopera stratul de fructe cu

un strat de felii de paine foarte subfiri. Se presara restul de amestec de fructe si se apasa. Se
acopera si se lasd la copt timp de 15 minute.

5 |Budinca se lasd la racit la frigider 1 ord inainte de servire. Se serveste cu o lingura de
inghetata de soia cu vanilie.



CRUSTA DE PLACINTA CU NUCI G-MOM

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 12—15 minute
SE OBTINE 1 CRUSTA DE PLACINTA \ %6

1 cana de biscuiti graham semidegresati maruntiti
'Ade cana de nuci pecan mdcinate

'A de cand de nucd de cocos semidegresata, neindulcitd
6 linguri de piure de mere

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C. Se amesteca biscuitii graham si nucile pecan n
robotul de bucéatarie.

2 |Se transfera compozitia intr-un bol si se adauga nuca de cocos si piureul de mere. in
cazul in care compozitia nu std in forma de bila, se mai poate adduga piure de mere.
Se aseaza prin apasare intr-o tava de copt de 22,5 centimetri si se pune la cuptor 12-15
minute.

PONT

Daca vrei s obtii 0 aroma de scortisoard, se adauga 1 lingurita
de scortisoara macinata.



PRAJITURA DE ANANAS I VISINE

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 30-35 minute
SE OBTIN 8 PORTII # N\

Este o reteta deosebit de rapida ti de simpla.

1cutie de 450 de grame de ananas zdrobit (nu se scurge)
1cutie de 450 de grame de visine acre
de cand de Sucanat
Vide cana de nucd de cocos neindulcitd
IV2 cani de faind de grau integrala
Vide cand de agave
1 banand pasatd

1]Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2 |Se amestecd ananasul, visinele, nuca de cocos si Sucanat. Se intinde compozitia
tava de 22,5 x 22,5 centimetri care nu lipeste.

3 |intr-un bol separat se amestecd faina, agave si banana pasatd. Se amesteca pana
compozitia devine maldioasa si se intinde uniform peste fructe.

4 |Se lasa la copt 30-35 de minute.

PONT

Poti sd folosesti fructe proaspete, congelate sau din conserva. Fructele
de padure congelate pot fi folosite ca atare, scoase din ambalaj.



BUDINCA DE CIOCOLATA CU MENTA

TIMP DE PREPARARE: 6-7 minute | TIMP DE RACIRE: 2 ore
SE OBTIN 6 PORTII ~

1 cand nuci caju

1cand de apd

Vide cand de sirop de artar

3 linguri de cacao pudra

2 lingurite de extract de vanilie
llingurd de guméd de xantan

Vide linguritd de extract de menta

1]Se pun toate ingredientele la un loc intr-un vas de robot de buctarie si se paseaza pana
se obtine 0 compozitie omogena si cremoasa.

2 |Se pune la récit in frigider timp de 2 ore sau pana se ingroasd, inainte de servire.

PONTURI

Retetele in care se foloseste pudra de cacao tind sa aibd un continut de
grasimi mai redus decat cele in care se foloseste ciocolata de menaj.

Guma de xantan poate Hcumpdrata din magazinele de hrana completa si
este comercializatd de compania Bob's Red Mill.









ALUAT FRAGED CU AMESTEC
DE FRUCTE

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 25 minute
SE OBTIN 6 PORTII # N\

PENTRU UMPLUTURA PENTRU CRUSTA

4 cani de fructe de padure; daca 1cand de faina de grau
sunt congelate, in prealabil se integrala pentru patiserie
decongeleazd (poti sa folosesti afine, 4 linguri de Sucanat
mure, zmeurd sau un amestec) 1linguritd de prafde copt

3 linguri de sirop de artar Vide cana de lapte de migdale

1 |Pentru umpluturd, se preincalzeste cuptorul la 205°C.

2 |Intr-un bol mare, se amesteca fructele de padure si siropul de artar. Se intinde
compozitia pe o tava de copt de 22,5 x 22,5 centimetri.

3 |Intr-un bol separat, pentru blat, se amesteca 1 cana de faind, Sucanat si praful de copt.
Se adauga lapte si se omogenizeaza.

4 |Se intinde compozitia peste fructele de padure (nu-ti face probleme daca nu sunt
acoperite integral) si se pune la copt pana se rumeneste bine, aproximativ 25 de minute. Se
lasd la racit 10 minute inainte de servire.

PONT

Cauta praf de copt fara aluminiu la magazinul de hrand naturista.



PROTEINELE DIN ARARIDE

Daca urmaresti sd incluzi mai multe proteine in alimentatia zilnica, nu cduta mai
departe de camara din bucatdrie, unde trebuie sa ai un borcan de arahide pus deoparte
si gata sd-I golesti. in Studiul China, arahidele sunt descrise ca fiind legumele bogate
in proteine*

Aceastd optiune alimentard mereu laindemana, ca sa nu mai zic si gustoasd, constituie
un mijloc convenabil de includere a unui supliment nutritiv la mesele de peste zi. Indu-
de-le in cat mai multe retete sau mananca-le ca atare, ca o gustare rapida si sanatoasa.

*Studiul China, pag. 44

¥~



BATOANE NECOAPTE
CU UNT DE ARAHIDE

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE RACIRE: 1 ord
SE OBTIN 9 PORTII \ %

Aceste batoane sunt bogate, cremoase, dulci si satioase —exact asa cum trebuie sa jie un desert!

1 cand de biscuiti graham semidegresati, zdrobiti

‘/mde cand de nuci zdrobite

14 de cand de nuca de cocos nefndulcitd si semidegresatd
Vide cana de unt de arahide natural

14 de cana de lapte vegetal

1cana de fulgi de ciocolatd fara lapte

5linguri de lapte de migdale sau de orez

1j Se maruntesc biscuitii graham in robotul de bucdtdrie. Intr-un bol separat se pun nucile
nuca de cocos si untul de arahide. Se adauga apoi biscuitii graham zdrobitj.

2 |incet, se adauga laptele si se amesteca. In cazul in care compozitia nu sta lipitd, continu
sa mai adaugi lapte pana cand ingredientele stau lipite. Insa cautd sa nu fie prea moale si,
dacd este necesar, foloseste-te de maini.

3 |Se intinde compozitia uniform intr-o tava de copt de 22,5 x 22,5 centimetri.

4 |intr-o oala se topesc fulgii de ciocolatd la un loc cu laptele de migdale sau de orez, la lot
mediu. Se amesteca pana se omogenizeaza bine.

5 | Se toarna compozitia de ciocolatd pe blatul cu unt de arahide. Se lasa la frigider 1ord sa
pand se intareste. Se taie patrate si... poftd buna!

PONT

Este un deliciu deosebit pentru sdrbatori
Si trebuie consumat cu retinere.



FURSECURI DE OVAZ
CU NUCA DE COCOS

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE COACERE: 15 minute
SE OBTIN 16 FURSECURI = " 96

1 banand pasatd Vzde linguritd de bicarbonat de

1cand lapte vegetal sodiu

Vzcand de Sucanat Vzde linguritd de prafde copt

1linguritd de vanilie Vzde cand de nucd de cocos rasa

1linguritd de otet alb % de cand de nuci tocate

1cand de ovdz presat (optional)

1cand de faind de grau integrala Vz—1 cani de stafide sau de
pentru patiserie merisoare (optional)

1j Se preincilzeste cuptorul la 180°C.
2 | Se amesteca banana, laptele, Sucanat, vanilia si otetul intr-un bol mic.

3 ]Intr-un bol separat se amesteca ovazul, fdina, bicarbonatul de sodiu, praful de copt
nuca de cocos.

4 |Se adauga amestecul ud peste ingredientele uscate. Pe urma, se amestecd si nucile si
fructele uscate.

5 |Se pune cate o lingura de compozitie pe o tava de copt care nu lipeste.

6 | Se pune la copt 15 minute sau pana se rumeneste bine. Se lasa sa se raceasca 30 de
minute. Fursecurile se pun intr-un recipient si se acopera.

PONT

Aceasta retetd este bund si cu fulgi de ciocolata sau cu fulgi de unt de arahide.






PRAJITURA VEGANA DE CIOCOLATA

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 30 minute
SEOBTIN 9 PORTII # ~

PENTRU BLAT 1linguritd de extract de vanilie

1 cand de fdina de grau spelta llingura de otet

1cand de fdina de ovaz 2 inlocuitori de oud (2 linguri

11de linguritd de bicarbonat fdind de in cu 6 linguri de apd)
de sodiu

1 lingurita de praf de copt PENTRU GLAZURA

A de cand de Sucanat 270 de grame de tofu moale

Vi de cand de cacao M de cana de nuci caju tocate

1banand coaptd, pasata 2 linguri cu varfde cacao pudra

'/>de cand de piure de mere fide cana de agave

1cand de lapte de migdale 1linguritd de extract de vanilie

1 |Pentru blat, se preincélzeste cuptorul la 180°C.

2 |Se amesteca fdina, bicarbonatul de sodiu, praful de copt, indulcitorul uscat si pudra de
cacao intr-un bol mare,

3! Intr-un bol separat se amestecd banana, piureul de mere, laptele, vanilia, otetul si
Tnlocuitorii de oud. Se omogenizeaza bine. Se adauga amestecul de faina si se omogenizeaza
din nou bine.

4 |Se intinde compozitia intr-o tava de copt de 22,5 centimetri si se pune la copt 30 de
minute, pana cand o scobitoare infiptd in mijloc iese curata.

5 j Pentru glazurd, cat timp blatul este la copt, se amestecd tofu, nucile caju, pudra de cacao,
agave si vanilie in robotul de bucdtarie pana se obtine 0 compozitie omogena si cremoasa.
Se intinde uniform pe blat.



PLACINTA DE DOVLEAC VEGANA

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 40-45 minute
SE OBTIN 8 PORTII # ~

2 canide dovleac fiert si pasat

250 de grame de tofu moale

14 de cand de lapte de migdale (sau soia)

% de cand de Sucanat

llinguritd de extract de vanilie

llinguritd de scortisoard

Vide linguritd de nucsoard

Vi de linguritd de ghimbir

1retetd de Crustd de placintd cu nuci G-Mom (pag. 258)

1; Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

2! Se pune dovleacul intr-un robot de bucdtarie cu tofu, laptele, Sucanat, vanilia,
scortisoara, nucsoara si ghimbirul. Se paseaza pana se obtine o compozitie foarte omogci
3 | Se toarna compozitia pe blat. Se lasa la copt intre 40 si 45 de minute sau pana cand

umplutura s-a intarit si blatul este auriu. Se lasd placinta la racit pana la temperatura
camerei inainte de servire.



S

*Jt
4. T

N *; N\

.
- jBPprw . SEIACTFT

= 0j|

B

31

il



ANEXE



SIMBOLURI DIETETICE

Prin folosirea urmatoarelor simboluri, fiecare reteta din aceasta carte arata care sunt
partile plantelor care intrd in compozitie. Este important sa se consume o varietate
de categorii in fiecare zi, pentru asigurarea tuturor factorilor nutritivi necesari.

# FRUCTE

CEREALE

# LEGUME CU FRUNZE VERZI

1 RADACINOASE
y LEGUME

FLORI
NUCIFERE

CIUPERCI



INDEX

A Turte de dovlecel zucchini cu gust
de crab dar fard crab 211
Afine Vinete coapte 174
in Aluat fraged cu amestec de fructe 263 Vinete in stil marocan 202
n Budinca de fructe 257 Aperitive
in Chec cu afine pentru cafea 57 Ceviche cu fasole 88
n Clatite cu fructe 62 Samosa perfectd 110
in Placinta de curmale uluitor de delicioasa 245 Arahide
in Prajitura (fard branzi) cu crusti in Salata de tditei cu susan 112
de placintd cu nuca G-Mom 249 n Supd thailandeza de arahide 136
n Smoothie-uri de fructe 64 n Taitei cu nuca si legume 196
n Terci de ovdz G-Mom! 66 Ardei gras galben
Aluat fraged cu amestec de fructe 263 in Pachetele fajita de legume 159
Amestec de fructe in Salata de quinoa cu tahini si 1amaie 105
in Budinci de fructe 257 in Vinete in stil marocan 202
Amestec de legume Salatd mexicand de jicama 109
in Supd rapida din trei feluri de fasole 131 Ardei gras rosu
Antreuri in Baghetd cu legume 140
Calzone Southwestern 203 n Pachetele thailandeze 155
Chilii cu paste Favorite 179 in Porumb cu ardei si busuioc 215
Ciuperci portobello cu spanac 176 in Salaté Coleslaw 91
Clatite cu sparanghel 164 in Salata cu burgeri 168
Deliciu de spaghete de dovleac 204 n Salata cu nuci n stil grecesc 102
Enchilada fabuloase din cartofi dulci 177 in Salata de cus-cus 92
Fasole dominicand 170 n Salatd de quinoa cu tahini si lamaie 105
Fettuccine cu broccoli §i sos de nuci caju 181 in Salatd de tditei cu susan 112
Gnocchi de dovleac cu sos italienesc in Salata mexicand de jicama 109
de legume 199 in Succotash picant 241
Lasagna de legume 209 in Supd thailandezd de arahide 136
Legume africane 163 n Taitei cu nucd si legume 196
Legume la cuptor cu spanac proaspat, n Tocand copioasa 127
uluitor de gustoase 201 in Vinete in stil marocan 202
Linte cu verdeturi 185 Ardei gras verde
Macaroane cu dovleac 189 in Baghetd cu legume 140
Mamaliga ca la mama cu orez si fasole 195 in Cartofi pentru micul dejun 58
Néut Magala 192 in Chapea dominicana 123
Orez cu nucé de cocos §i curry 173 in Chilii cu paste Favorite 179
Paste ca la mama acasa cu Sos Marinara 191 in Ensalada Azteca 96
Placinta cu praz 187 in Fasole dominicana 170
Rosii la cuptor umplute cu cus-cus 167 in Fasole verde cu coriandru 222
Salatd cu burgeri 168 in Legume africane 163
Taitei cu nuca si legume 196 n Legume la cuptor cu spanac proaspat,
Tocan3 cu géluste vegetale 210 uluitor de gustoase 201
Tocand de porumb si tomatillo 182 in Moro ca in Caraibe 219
Tocana picanta de arpacas 172 in Orez cu nucd de cocos si curry 173

Tortilla cu tomatillo la cuptor 207 in Pachetele fajita de legume 159



n Salata cu burgeri 168

in Salaté de fasole ochi negru 85

n Salatd Southwestern 114

n Succotash picant 241

n Taitei cu nuca si legume 196

n Tocand de rosii 235

n Vinete n stil marocan 202
Ardei jalapeno

n Chilii cu paste favorite 179

in Ensalada Azteca 96

n Gnocchi de dovleac cu sos italienesc de legume 199

in Linte cu verdeturi 185

n Samosa perfecta 110

n Succotash picant 241

n Supa crema de porumb si nuca de cocos 120

n Supa de rosii cu tortilla 135

n Supa rapida din trei feluri de fasole 131

in Supd thailandezd de arahide 136

n Taitei cu nuca si legume 196

n Tocand de porumb si tomatillo 182

n Tortilla cu tomatillo la cuptor 207
Ardei serrano

n Legume in stil etiopian 227
Ardei verde

n Deliciu de spaghete de dovleac 204
Arpacas

n Tocand picanta de arpacas 172
Arpagic

n Supd de linte 128

n Supa thailandeza de arahide 136
Avocado

n Ceviche cu fasole 88

in Ensalada Azteca 96

n Fasole dominicand 170

n Supd azteca 119

B

Bagheta cu chiftele de pecan 150
Bagheta cu legume 140
Banane
n Briose cu banand 39
in clatite Panana 67
in Cremd de banane congelate 256
n Fursecuri de ovaz cu nucd de cocos 266
n Péine cu nuci si stafide 49
n Péine rapida cu mere 53
n Placinta de ciocolaté cu banane 250
n Prajiturd de ananas si visine 259
in Prdjiturd vegand de ciocolat 268
in Smoothie-uri de fructe 64
Batoane necoapte cu unt de arahide 265
Biscuiti graham
in Batoane necoapte cu unt de arahide 265
n Crusta de placinta cu nucA G-Mom 258
Brioge
Brioge cu banand 39

Brioge cu l[dmaie si mac 47
Brioge simple din dovleac 43
Fursecuri de mure cu lamaie 40
Briose cu banana 39
Briose cu ldmaie si mac
in Budinca de fructe 257
Briose simple din dovleac 43
Broccoli
in Cea mai buna salata de broccoli 82
n Fettuccine cu broccoli si sos de nuci caju 181
n Legume la cuptor cu spanac proaspét,
uluitor de gustoase 201
n Pachetele fajita de legume 159
n Salata de quinoa cu tahini si Idmaie 105
n Supa thailandeza de arahide 136
n Taitei cu nucd si legume 196
Budinca de ciocolatd cu mentd 260
Budinca de fructe 257
Burgeri de naut si spanac
n Salata cu burgeri 168
Burrito-ul nostru preferat de mic dejun 72
Busuioc
n Porumb cu ardei si busuioc 215
n Sandvisuri cu sos de rosii si busuioc 156

C

Cacao pudra
n Budinca de ciocolatd cu mentd 260
in Crema de banane congelate 256
in Pl&cinta de ciocolata cu banane 250
n Prdjiturd vegana de ciocolata 268
Calzone Southwestern 203
Cartof
n Burrito-ul nostru preferat de mic dejun 55
n Cartofi cu kale, numa’ bun 237
n Cartofi pentru micul dejun 58
n Cartofi Southwestern copti de doud ori 238
n Fasole verde asezonata, cu cartofi 234
in Legume n stil etiopian 227
n Plcinta cu praz 187
n Salata de cartofi Fiesta 99
n Samosa perfecta 110
n Supd crema de porumb si nuca de cocos 120
n Supd de dovleac condimentata 134
n Tocand copioasa 127
n Tocand cu galuste vegetale 210
n Tocand de porumb si tomatillo 182
Cartofdulce
n Enchilada fabuloase din cartofi dulci 177
in Legume africane 163
n Legume la cuptor cu spanac proaspat,
uluitor de gustoase 201
n Supd de rosii cu tortilla 135
n Tocand picanta de arpacas 172
Cartofi cu kale, numa’ bun 237
Cartofi pentru micul dejun 58



Cartofi Southwestern copti de doud ori 238
Castane comestibile
n Pachetele de salatd verde 107
Castravete
n Baghetd cu legume 140
n Ceviche cu fasole 88
n Fasole dominicana 170
n Salata cu burgeri 168
n Salatd cu nuci n stil grecesc 102
in Salata de cus-cus 92
n Salaté de telind cu mésline 87
n Sos de inmuiat din castraveti cu mdrar 95
Capsuni
n Budinca de fructe 257
in Clatite cu fructe 62
n PI&cinta cu capsune proaspete 255
n Placinta de curmale uluitor de delicioasd 245
n Pl&cinté de nuca de cocos si mango 253
n Prajiturd (fara branza) cu crustd de placintd
cu nucd G-Mom 249
in Smoothie-uri de fructe 64
n Terci de ovaz G-Mom! 66
Cea mai buna salata de broccoli 82
Ceapa
n Baghetd cu chiftele de pecan 150
n Bagheta cu legume 140
n Burgeri de naut si spanac 143
n Cartofi cu kale, numa’ bun 237
in Cartofi pentru micul dejun 58
in Cartofi Southwestern copti de doua ori 238
in Cea mai bund salata de broccoli 82
n Ceviche cu fasole 88
in Chapea dominicana 123
n Chilii cu paste Favorite 179
in Ciuperci portobello cu spanac 176
in Deliciu de spaghete de dovleac 204
in Enchilada fabuloase din cartofi dulci 177
in Ensalada zteca 96
n Fasole dominicand 170
in Fasole verde asezonata, cu cartofi 234
in Fasole verde cu coriandru 222

n Gnocchi de dovleac cu sos italienesc de legume 199

in Legume africane 163

n Legume in stil etiopian 227

n Legume la cuptor cu spanac proaspat,
uluitor de gustoase 201

in Linte cu verdeturi 185, 230

n Macaroane cu dovleac 189

in Ma@maliga ca la mama cu orez i fasole 195

n Morcovi la cuptor 221

in Moro cain Caraibe 219

in Ndut Masala 192

in Orez cu nucd de cocos si curry 173

n Pachetele fajita de legume 159

n Pachetele thailandeze 155

n Paste ca la mama acasd cu Sos Marinara 191

in Porumb cu ardei si busuioc 215

n Rosii la cuptor umplute cu cus-cus 167
in Salatd de cartofi Fiesta 9
n Salata de cus-cus 92

in Salata de paste cu rosii proaspete si avocado 101

in Salaté de quinoa cu tahini si Iamaie 105
n Salatd mexicand de jicama 109
n Salatd Southwestern 114
in Samosa perfectd 110
n Sandvisuri cu ciuperci portobello si cimbru 151
n Sandvisuri delicioase fara oua 141
n Sandvisuri Marine cu ndut 149
n Succotash picant 241
in Supd azteca 119
n Supa de ciuperci asezonata 133
n Supd de dovleac condimentata 134
n Supd de linte 128
n Supd de rosii cu tortilla 135
n Supa de varzd murata in stil german 125
n Supd rapida din trei feluri de fasole 131
n Taitei cu nuca si legume 196
n Tocand copioasd 127
n Tocand cu galuste vegetale 210
in Tocana de porumb si tomatillo 182
n Tocand picantd de arpacas 172
in Tofu bétut 77
n Turte de dovlecel zucchini cu gust de crab
dar fara crab 211
in Vinete Tn stil marocan 202
Ceapd verde
in Calzone Southwestern 203
n Cartofi pentru micul dejun 58
in Pachetele fajita de legume 159
in Salatd de cus-cus 92
n Salata de fasole ochi negru 85
in Salata de taitei cu susan 112
n Taitei cu nuca si legume 196
Ceviche cu fasole 88
Chapea dominicana 123
Checuri
Chec cu afine pentru cafea 57
Fursecuri de mure cu lamaie 40
Prdjiturd de ananas si visine 259
Prajiturd (fara branza) cu crusta de placinta
cu nucd G-Mom 249
Prdjiturd rasturnata de turta dulce cu mere 246
Prajiturd vegand de ciocolatd 268
Chilii cu paste Favorite 179
Cipsuri de tortilla
Ceviche cu fasole 88
in Salatd Southwestern 114
n Supd azteca 119
n Supd de rosii cu tortilla 135
n Tortilla cu tomatillo la cuptor 207
Ciuperci
n Fasole verde cu ciuperci i usturoi 228
in Legume la cuptor cu spanac proaspat,
uluitor de gustoase 201



n Pachetele fajita de legume 159
n Placinta cu praz 187
n Supa de ciuperci asezonata 133
Ciuperci portobello cu spanac 176
Clatite - Vezi si Piure de mere si merisoare
Clatite cu fructe 62
Clatite cu sparanghel 164
Cldtite de dovleac 75
Cldtite Panana 67
Clatite cu fructe 62
Clatite cu sparanghel 164
Clétite de dovleac 75
Clatite Panana 67
Conopidd, crema 226
Cremd de banane congelate 256
Crema de conopida 226

Creme tartinabile, Maioneza Gradina verde 108

Crustd de placintd cu nuca G-Mom
n Placinta cu capsune proaspete 255
n Placinta de ciocolatd cu banane 250
n Pldcinta de dovleac vegana 269

n Prajiturd (fard branza) cu crusta de placintd

cu nucd G-Mom 249
Curmale

n Pldcinta de curmale uluitor de delicioasd 245

Cus-cus
n Rosii la cuptor umplute cu cus-cus 167
n Salata de cus-cus 92

D

Deliciu de spaghete de dovleac 204
Deserturi
Aluat fraged cu amestec de fructe 263
Batoane necoapte cu unt de arahide 265
Budinca de ciocolatd cu menta 260
Budinca de fructe 257
Cremd de banane congelate 256
Crustd de placinta cu nuca G-Mom 258
Fursecuri de ovdz cu nuca de cocos 266
Pl&cintd cu cdpsune proaspete 255
Pl&cintd de ciocolatd cu banane 250

Placinta de curmale uluitor de delicioasa 245

Placinta de dovleac vegana 269

Pl&cinta de nuca de cocos si mango 253

Prdjiturd de ananas si visine 259

Prajitura (fard branza) cu crusta de placinta
cu nucd G-Mom 249

Prdjiturd rasturnata de turta dulce cu mere 246

Prdjiturd vegana de ciocolatd 268
Dovleac

n Brioge simple din dovleac 43

n Clatite de dovleac 75

n Gnocchi de dovleac cu sos italienesc

de legume 199
n Placinta de dovleac vegana 269
n Supa de dovleac condimentatd 134

Dovleac placintar
in Dovleac placintar preparat rapid 232
Dovleac placintar
in Chapea dominicand 123
in Fasole dominicana 170
in Macaroane cu dovleac 189
n Tocana copioasa 127
Dovlecei
n Gnocchi de dovleac cu sos italienesc
de legume 199
n Legume africane 163
n Legume la cuptor cu spanac proaspat,
uluitor de gustoase 201
n Tocand copioasa 127
n Turte de dovlecel zucchini cu gust
de crab dar fara crab 211

E

Edamame
n Samosa perfectd 110
n Succotash picant 241
Enchilada fabuloase din cartofi dulci 177

F

Fajita, Pachetele fajita de legume 159
Fasole albd
n Ceviche cu fasole 88
Fasole dominicana 170
Fasole kidney
n Chilii cu paste Favorite 179
n Supd rapida din trei feluri de fasole 131
Fasole lima
n Succotash picant 241
Fasole neagra
n Burrito-ul nostru preferat de mic dejun 72
n Calzone Southwestern 203
n Enchilada fabuloase din cartofi dulci 177
in Ensalada Azteca 96
in M@maliga ca la mama cu orez si fasole 195
n Moro ca in Caraibe 219
n Salatd Southwestern 114
n Supd aztecd 119
n Supd rapida din trei feluri de fasole 131
Fasole ochi negru
n Salaté de fasole ochi negru 85
n Succotash picant 241
Fasole pinto
n Cartofi Southwestern copti de doud ori 238
n Chapea dominicand 123
in Fasole dominicand 170
n Moro ca in Caraibe 219
n Orez cu nucd de cocos si curry 173
n Tocand copioasd 127
n Tortilla cu tomatillo la cuptor 207
n Tortilla prgjite savuroase 152



Fasole verde
n Fasole verde asezonata, cu cartofi 234
n Fasole verde cu ciuperci si usturoi 228
n Fasole verde cu coriandru 222
n Supd rapida din trei feluri de fasole 131
Fasole verde asezonata, cu cartofi 234
Fasole verde cu ciuperci si usturoi 228
Fasole verde cu coriandru 222
Fettuccine cu broccoli si sos de nuci caju 181
Fructe uscate - Vezi si Merisoare; Stafide
in Granola naturald 71
in Muesli 68
Frunze de sfecla alba
in Linte cu verdeturi 230
Fulgi de ciocolatd
n Batoane necoapte cu unt de arahide 265
Fursecuri de mure cu ldmaie 40
Fursecuri de ovdz cu nucd de cocos 266

G

Garnituri
Cartofi cu leale, numa’ bun 237
Cartofi Southwestern copti de doud ori 238
Crema de conopida 226
Dovleac placintar preparat rapid 232
Fasole verde asezonata, cu cartofi 234
Fasole verde cu ciuperci si usturoi 228
Fasole verde cu coriandru 222
Legume Tn stil etiopian 227
Morcovi la cuptor 221
Moro cain Caraibe 219
Piure de mere si merigoare 225
Porumb cu ardei si busuioc 215
Sfecld cu verdeturi 216 (
Succotash picant 241
Tocand de rosii 235
Gnocchi de dovleac cu sos italienesc de legume 199
Granola
in Granola naturald 71
n Pachetele de granola cu fructe 144
Granola naturald 71

laurt de soia
n Fursecuri de mure cu lamaie 40

inghetata de soia cu vanilie
n Budinca de fructe 257

K

Kale
n Cartofi cu kale, numa’ bun 237

Kiwi
n Placintd de curmale uluitor de delicioasa
n Prajiturd (fard branza) cu crusta
de placintd cu nucd G-Mom 249
n Terci de ovaz G-Mom! 66

Lapte de migdale
n Aluat fraged cu amestec de fructe 263
n Batoane necoapte cu unt de arahide 265
n Brioge cu lamaie si mac 47
n Fursecuri de mure cu l1améaie 40
in Naut Masala 192
n Placinta de ciocolata cu banane 250
n Placinta de dovleac vegana 269
n Prdjiturd vegana de ciocolata 268
n Supd de dovleac condimentatd 134
Lapte de nuca de cocos
n Orez cu nucd de cocos si curry 173
n Pachetele de salata verde 107
n Placinta de nuca de cocos si mangn 353
n Supd crema de porumb si nuca de tmn\
n Supd thailandeza de arahide 136
Lapte de soia
n Cartofi Southwestern copti d& doud oii .
in Cremd de banane congelare 356
n Macaroane cu dovleac 189
in Muesli 68
n Paine Fiesta cu malai 44
n Paine prdjita frantuzeasca lavorit.i (+
n Pldcintd cu praz 187
n Placinta de nucd de cocos s mango 35\
n Supa de ciuperci asezonaia 133
n Vinete coapte 174
Lasagna de legume 209
Lamaie
n Bagheta cu chiftele de pccan 150
n Brioge cu lamaie si mac 47
n Cartofi cu kale, numa’ bun 237
n Clatite cu sparanghel 164
n Deliciu de spaghete de dovleac 204
n Fursecuri de mure cu [dmaie 40
in Linte cu verdeturi 230
in Maionezd Gradina verde 108
in Mdmaliga ca la mama cu ore/
si fasole 195
in Ndut Masala 192
n Pachetele cu humimis 146
in Pachetele fajita de legume 159
n Placinta cu praz 187
n Salatd cu nuci in sili giei esc 103
in Salata de cus cus 93
n Salata de fasole ochi negru 85
n Salaté de cJuinoacii MhluUI him.iie 105
in Sfecla cu verdeturi 2Ut
in Sos de inmulai din cadiaveti i u m.litii '



n Supd de ciuperci asezonatd 133
n Supd de linte 128
Lamaie verde
n Chevice cu fasole 88
in Ensalada azteca 96
in Legume in stil etiopian 227
n Pachetele thailandeze 155
n Salatd mexicana de jicama 109
n Supd aztecd 119
n Supa de rosii cu tortilla 135
Legume africane 163
Legume Tn stil etiopian 227
Legume la cuptor cu spanac proaspat,
uluitor de gustoase 201
Linte
in Linte cu verdeturi 185, 230
in Supa de linte 128
n Tocana picanta de arpacas 172
Linte cu verdeturi 185, 230

M

Mac
n Brioge cu lamaie si mac 47
Macaroane cu dovleac 189
Maioneza Gréadina verde 108
in Bagheta cu legume 140
in Cea mai buna salatd de broccoli 82
n Morcovi la cuptor 221
in Salatd Coleslaw 91
in Salaté de cartofi Fiesta 99
n Salata de paste cu rosii proaspete si avocado 101
n Salatd de felind cu mésline 87
n Sandvisuri cu ciuperci portobello si cimbru 151
n Sandvisuri delicioase fara oud 141
n Sandvisuri Marine cu naut 149
n Turte de dovlecel zucchini cu gust de crab
dar fard crab 211
Mango
in Ensalada Azteca 96
n Placinta de curmale uluitor de delicioasa 245
n Placinta de nucd de cocos si mango 253
Mazére
n Samosa perfectd 110
n Tocand cu galuste vegetale 210
Mazare in teacd
n Fasole verde cu coriandru 222
n Taitei cu nucd si legume 196
Mazare pigeon
in Moro cain Caraibe 219
Malai
n Péine Fiesta cu mdlai 44
Mamaliga ca la mama cu orez si fasole 195
Masline
n Bagheta cu legume 140
in Calzone Southwestern 203
n Placinta cu praz 187

n Salata cu nuci n stil grecesc 102
n Salata de cus-cus 92
n Salata de telina cu masline 87
n Tortilla prgjite savuroase 152
Masline negre
in Baghetd cu legume 140
in Calzone Southwestern 203
n Placinta cu praz 187
Melasa
n Paine senzationald cu plante aromatice 51
n Prdjiturd rasturnata de turta dulce
cu mere 246
Mere
in Budinca de fructe 257
n Pachetele de granola cu fructe 144
in Paine rapidd cu mere 53
n Piure de mere si merisoare 225
n Prajiturd rasturnata de turtd dulce cu mere 246
n Rulada cu mere uluitor de gustoasd 79
Merisoare
in Cea mai bund salatd de broccoli 82
in Fursecuri de ovédz cu nuca de cocos 266
n Paine rapida cu merisoare, fard grasimi 52
n Piure de mere si merisoare 225
Migdale
in Granola naturala 71
in Muesli 68
Morcov
n Bagheta cu chiftele de pecan 150
n Baghetd cu legume 140
n Burgeri de ndut si spanac 143
in Chapea dominicana 123
n Chilii cu paste Favorite 179
n Legume n stil etiopian 227
in Mamaliga ca la mama cu orez si fasole 195
in Morcovi la cuptor 221
n Pachetele de salatd verde 107
n Pachetele fajita de legume 159
in Salatd Coleslaw 91
n Salatd cu burgeri 168
in Salata de cartofi Fiesta 99
n Salata de téitei cu susan 112
n Salata de telind cu masline 87
n Sandvisuri delicioase fard oud 141
n Supd de linte 128
n Supd de varza muratd in stil german 125
n Supd thailandezd de arahide 136
n Taitei cu nucd si legume 196
n Tocand cu galuste vegetale 210
in Tofu batut 77
in Vinete in stil marocan 202
Morcovi la cuptor 221
Moro can Caraibe 219
Muesli 68
Muraturi
n Baghetd cu legume 140
in Salatd Coleslaw 91



n Sandvisuri delicioase fara oud 141 n Bagheta cu chiftele dc pecan 150

n Sandvisuri Marine cu ndut 149 n Brioge simple din dovleac 43
Muraturi cu marar n Crusta de placinta cu nucd G-Mom 258

n Salatd Coleslaw 91 n Placinta de curmale uluitor de delicioasa 245
Mure

n Aluat fraged cu amestec de fructe 263 0

n Budinca de fructe 257

n Fursecuri de mure cu lamaie 40 Orez

in Pldcinta de curmale uluitor de delicioasd 245 in Chapea dominicand 123

Orez brun
N in Ensalada azteca 96
n Fasole dominicand 170

Naut in Legume africane 163

n Burgeri de naut si spanac 143 n Legume la cuptor cu spanac proaspat,

in Naut Magala 192 uluitor de gustoase 201

n Pachetele cu hummus 146 in Linte cu verdeturi 230

n Salata de paste cu rosii proaspete si avocado 101 n Mamadliga ca la mama cu orez

in Salata de quinoa cu tahini si lamaie 105 si fasole 195

n Sandvisuri marine cu naut 149 n Moro can Caraibe 219

n Supd crema de porumb si nucd de cocos 120 in Naut Masala 192

n Supd rapida din trei feluri de fasole 131 n Orez cu nuca de cocos §i curry 173

n Tocand picantd de arpacas 172 in Salata cu burgeri 168
Né&ut Masala 192 n Salata de fasole ochi negru 85
Nuca de cocos n Vinete Tn stil marocan 202

n Batoane necoapte cu unt de arahide 265 Orez cu nuca de cocos si curry 173

n Crusta de placintd cu nucd G-Mom 258 Ovéz

n Fursecuri de ovéz cu nucd de cocos 266 n Bagheta cu chiftele de pecan 150

in Granola naturald 71 n Brioge cu banana 39

in Muesli 68 n Burgeri de naut si spanac 143

in Prdjiturd de ananas si visine 259 n Chec cu afine pentru cafea 57

n Supd crema de porumb si nucd de cocos 120 n Fursecuri de ovéz cu nucd de cocos 260
Nuci n Granola naturald 71

in Batoane necoapte cu unt de arahide 265 in Muesli 68

n Brioge cu banana 39 n Prajiturd vegana de ciocolatd 268

n Cea mai buna salata de broccoli 82 n Terci de ovaz G-Mom! 66

n Chec cu afine pentru cafea 57
n Fursecuri de ovédz cu nuca de cocos 266

in Muesli 68
in Péine cu nuci si stafide 49 Pachetele
in Paine rapida cu mere 53 de salatd verde 107
in Paine rapida cu merigoare, fard grasimi 52 Fajita de legume 159
n Placinta de ciocolata cu banane 250 thailandeze 155
n Placintd de curmale uluitor de delicioasd 245 Pachetele cu hummus 146
in Ruladd cu mere uluitor de gustoasa 79 Pachetele de granola cu fructe 144
in Salatd cu nuci in stil grecesc 102 Pachetele de salata verde 107
n Salata de telina cu masline 87 Pachetele fajita de legume 159
n Terci de ovdz G-Mom! 66 Pachetele thailandeze 155
Nuci caju Pasta de tomate
in Budincd de ciocolata cu mentd 260 n Burgeri de ndut si spanac 143
in Creméd de conopida 226 in Chapea dominicand 123
in Fettuccine cu broccoli si sos de nuci caju 181 n Fasole dominicand 170
in Granola naturald 71 n Legume africane 163
in Maionezd Gradina verde 108 in Linte cu verdeturi 185
n Préjitura (fara branza) cu crusta de placinta n Moro ca in Caraibe 219
cu nucd G-Mom 249 in Ndut Masala 192
in Prdjiturd vegand de ciocolata 268 in Paste ca la mama acasa cu Sos Marinarii 191

Nuci pecan n Vinete n stil marocan 202



Paste
n Chilii cu paste Favorite 179
n Salata de paste cu rosii proaspete si avocado 101
n Salata de tditei cu susan 112
n Salata de telind cu masline 87
n Taitei cu nuca si legume 196
Paste cala mama acasa cu Sos Marinara 191
Péaine cu nuci si stafide 49
Paine Fiesta cu malai 44
Paine integrala
n Paine prajita frantuzeasca favoritd 61
Paine prédjita frantuzeasca favorita 61
Paine rapidd cu mere 53
Paine rapida cu merisoare, fara grasimi 52
n Budinca de fructe 257
Paine senzationald cu plante aromatice 51
Paste ca la mama acasa
cu Sos Marinara 191
Pere
in Budinca de fructe 257
Pesmet
n Baghetd cu chiftele de pecan 150
in Morcovi la cuptor 221
Piersici
n Clatite cu fructe 62
n Smoothie-uri de fructe 64
Piure de mere
n Brioge simple din dovleac 43
n Crusta de placintd cu nuci G-Mom 258
n Paine senzationald cu plante aromatice 51
n Prdjiturd rasturnata de turta dulce cu mere 246
n Prdjiturd vegana de ciocolata 268
Piure de mere si merisoare 225
Placinte
Crusta de placinta cu nucd G-Mom 258
Pl&cintd cu cdpsune proaspete 255
Placintd cu praz 187
Pl&cintd de ciocolatd cu banane 250
Pl&cintd de curmale uluitor de delicioasa 245
Pl&cintd de dovleac vegand 269
Pl&cintd de nuca de cocos si mango 253
Portobello, ciuperci
n Ciuperci portobello cu spanac 176
n Sandvisuri cu ciuperci portobello si cimbru 151
Porumb
n Calzonc Southwestern 203
in Cartofi Southwestern copti de doud ori 238
n Chilii cu paste Favorite 179
in Ensalada Azteca 96
in Legume africane 163
n Legume in stil etiopian 227
n Paine Fiestacu malai 44
n Porumb cu ardei si busuioc 215
n Salata de paste cu rosii proaspete si avocado 101
in Salatd Southwestern 114
n Succotash picant 241
in Supd azteca 119

n Supé crema de porumb si nuca de cocos 120
n Supé de rosii cu tortilla 135
n Tocand copioasa 127
n Tocand de porumb si tomatillo 182
n Tortilla cu tomatillo la cuptor 207
n Turte de dovlecel zucchini cu gust de crab
dar fara crab 211
Porumb cu ardei si busuioc 215
Praz
n Pl&cinta cu praz 187
n Supd crema de porumb i nucd de cocos 120
Prdjiturd de ananas si visine 259
Prajiturd (fard branza) cu crusta de placinta
cu nuca G-Mom 249
Prajitura rasturnata de turta dulce cu mere 246
Prajitura vegana de ciocolata 268
Preparate pentru micul dejun
Burrito-ul nostru preferat de mic dejun 72
Cartofi pentru micul dejun 58
Chec cu afine pentru cafea 57
Clatite cu fructe 62
Clatite Panana 67
Granola naturald 71
Muesli 68
Paine prgjita frantuzeascd favoritd 61
Smoothie-uri de fructe 64
Terci de ovaz G-Mom! 66

Q

Quinoa
n Ensalada Azteca 96
n Salata de quinoa cu tahini si Iamaie 105

R
Radacina de jicama
n Salatd mexicana de jicama 109
Rosii
n Baghetd cu legume 140
n Cartofi pentru micul dejun 58
n Cartofi Southwestern copti de doud ori 238
n Ceviche cu fasole 88
n Chilii cu paste Favorite 179
n Deliciu de spaghete de dovleac 204
in Ensalada Azteca 96
n Fasole dominicana 170
n Gnocchi de dovleac cu sos italienesc de legume
n Legume n stil etiopian 227
in Linte cu verdeturi 185
in Mamaliga ca la mama cu orez si fasole 195
in Naut Masala 192
n Pachetele fajita de legume 159
n Paste ca la mama acasa cu Sos Marinara 191
n Rosii la cuptor umplute cu cus-cus 167
n Salata cu burgeri 168
n Salaté cu nuci Tn stil grecesc 102



in Salatd de cus-cus 92
n Salata de fasole ochi negru 85
n Salata de paste cu rosii proaspete si avocado 101
n Salaté de quinoa cu tahini si lamaie 105
n Salatd mexicana de jicama 109
n Salatd Southwestern 114
n Sandvisuri cu ciuperci portobello si cimbru 151
n Sandvisuri cu sos de rosii si busuioc 156
n Sandvisuri delicioase fara oud 141
n Sandvisuri marine cu naut 149
n Supa azteca 119
n Supd rapida din trei feluri de fasole 131
n Tocand de rosii 235
in Tofu bétut 77
n Vinete in stil marocan 202
Rosii cherry
n Cartofi pentru micul dejun 58
n Legume la cuptor cu spanac proaspat,
uluitor de gustoase 201
n Tofu bétut 77
Rosii la cuptor umplute cu cus-cus 167
Rosii uscate la soare
n Pldcinta cu praz 187
Rulada cu mere uluitor de gustoasa 79

S

Salatd Coleslaw 91
Salatd cu burgeri 168
Salata cu nuci Tn stil grecesc 102
Salatd de cartofi Fiesta 99
Salata de cus-cus 92
Salata de fasole ochi negru 85
Salata de paste cu rosii proaspete si avocado 101
Salatd de quinoa cu tahini si lamaie 105
Salata de telina cu mésline 87
Salata mexicana de jicama 109
Salata Southwestern 114
Salatd verde
n Baghetd cu legume 140
n Pachetele cu hummus 146
n Pachetele de salatd verde 107
n Pachetele fajita de legume 159
in Pachetele thailandeze 155
n Salatd cu burgeri 168
n Sandvisuri cu ciuperci portobello si cimbru 151
n Sandvisuri delicioase fara oud 141
n Sandvisuri Marine cu naut 149
Salate
Cea mai buna salatd de broccoli 82
Ensalada Azteca 96
Salatd Coleslaw 91
Salata cu nuci n stil grecesc 102
Salata de cartofi Fiesta 99
Salatd de cus-cus 92
Salata de fasole ochi negru 85
Salata de paste cu rosii proaspete si avocado 101

Salata de quinoa cu tahini si ldmaie 105
Salata de tditei cu susan 112
Salata de telind cu masline 87
Salata mexicana de jicama 109
Salatd Southwestern 114
Salsa
in Burrito-ul nostrupreferat de mic dejun 72
in Calzone Southwestern 203
n Cartofi Southwestern copti de doud ori 238
in Enchilada fabuloase din cartofi dulci 177
in Ma@maliga ca la mama cu orez si fasole 1%
n Tocand copioasa 127
n Tortilla cu tomatillo la cuptor 207
n Tortilla prajite savuroase 152
Salsa de rosii proaspata
n Cartofi Southwestern copti de doud ori 238
Samosa perfectd 110
Sandvisuri
Bagheta cu chiftele de pecan 150
Baghetd cu legume 140
Burgeri de ndut si spanac 143
Pachetele cu hummus 146
Pachetele de granola cu fructe 144
Pachetele thailandeze 155
Sandvisuri cu ciuperci portobello si cimbru 151
Sandvisuri cu sos de rosii si busuioc 156
Sandvisuri delicioase fara oua 141
Sandvisuri Marine cu naut 149
Tortilla prajite savuroase 152
Sandvisuri cu ciuperci portobello si cimbru 151
Sandvisuri cu sos de rosii si busuioc 156
Sandvisuri delicioase fard oua 141
Sandvisuri Marine cu naut 149
Seminte de floarea-soarelui
in Muesli 68
Seminte de in
n Burgeri de naut si spanac 143
in clatite Panana 67
n Paine prgjitd frantuzeasca favorita 61
n Paine rapidd cu merigoare, fara grasimi 52
in Terci de ovdz G-Mom! 66
Seminte de pin
n Rosii la cuptor umplute cu cus-cus 167
n Salatd cu nuci in stil grecesc 102
in Salatd de cus-cus 92
n Sandvisuri cu sos de rosii si busuioc 1%
Sfecld
n Fasole dominicana 170
n Salatd de cartofi Fiesta 99
Sfecld cu verdeturi 216
Sirop de artar
n Aluat fraged cu amestec de fructe 263
in Budinca de ciocolata cu mentd 260
n Clatite de dovleac 75
in Clatite Panana 67
in Granola naturald 71
in Paine Fiestacu mélai 44



n Prajiturd rasturnatd de turtd dulce cu mere 246
n Ruladd cu mere uluitor de gustoasa 79
in Terci de ovdz G-Mom! 66

Smoothie-uri de fructe 64
Sos de arahide 107

Sos de iTnmuiat din castraveti cu marar 95

Sos de tomate

in Bagheta cu chiftele de pecan 150
n Supa de rosii cu tortilla 135

Sos Marinara

n Lasagna de legume 209

n Paste ca la mama acasd cu Sos Marinara 191

in Vinete coapte 174

Spaghete, taitei

n Taitei cu nuca si legume 196

in Vinete coapte 174

Spanac

Baghetd cu legume 140

n Burgeri de naut si spanac 143

n Ciuperci portobello cu spanac 176

in Enchilada fabuloase din cartofi dulci 177

n Lasagna de legume 209

n Legume africane 163

n Legume la cuptor cu spanac proaspat,
uluitor de gustoase 201

n Linte cu verdeturi 185, 230

n Orez cu nuca de cocos si curry 173

n Rosii lacuptor umplute cu cus-cus 167

n Salata cu burgeri 168

Stafide

n Fursecuri de ovaz cu nucd de cocos 266
in Granola naturald 71

n Muesli 68

n Paine cu nuci si stafide 49

n Ruladd cu mere uluitor de gustoasd 79
n Terci de ovdz G-Mom! 66

n Vinete in stil marocan 202

Struguri

in Pachetele de granola cu fructe 144
Succotash picant 241

Suc de lamaie - Vezi Lamaie

Suc de ldmaie verde - Vezi Lamaie verde

Suc de mere

n Budinca de fructe 257

n Piure de mere si merisoare 225

Suc de merisoare

n Budinca de fructe 257

Suc de portocale

n Péine rapida cu merigoare, farad grasimi 52
Supa azteca 119

Supéd crema de porumb si nuca de cocos 120
Supa de ciuperci

n Supd de varza muratd in stil german 125
Supa de ciuperci asezonatd 133

Supa de dovleac condimentata 134

Supa de linte 128

Supa de rosii cu tortilla 135

Supa de varza murata in stil german 125
Supa rapida din trei feluri de fasole 131
Supd thailandeza de arahide 136
Supe
Chapea dominicana 123
Supa azteca 119
Supd crema de porumb si nuca de cocos 120
Supa de ciuperci asezonata 133
Supd de dovleac condimentatd 134
Supa de linte 128
Supa de rosii cu tortilla 135
Supéd de varza muratd in stil german 125
Supa rapidd din trei feluri de fasole 131
Supa thailandeza de arahide 136
Tocana copioasd 127

1

Tahini
in Crema de conopida 226
n Fettuccine cu broccoli si sos de nuci caju 181
in Pachetele cu hummus 146
n Prdjiturd (fara branzd) cu crusta
de placinta cu nucad G-Mom 249
n Salata cu burgeri 168
n Salata de quinoa cu tahini si lamaie 105
n Salata de taitei cu susan 112
Tapioca
n Placinta de nuca de cocos si mango 253
Taitei cu nuca si legume 196
Terci de ovdz
n Terci de ovdz G-Mom! 66
Terci de ovaz G-Mom! 66
Tocana copioasa 127
Tocana cu galuste vegetale 210
Tocana de porumb si tomatillo 182
Tocana de rosii 235
Tocana picanta de arpacas 172
Tofu
Bétut 77
in Bagheta cu chiftele de pecan 150
n Burrito-ul nostru preferat
de mic dejun 72
n Lasagna de legume 209
in Maioneza Gradina verde 108
in Pachetele thailandeze 155
n Placinta cu praz 187
n Pldcinta de dovleac vegana 269
n Prajiturd (fara branza) cu crusta
de plécintd cu nucd G-Mom 249
n Prajitura vegana de ciocolatd 268
n Salata cu nuci n stil grecesc 102
n Sandvisuri delicioase fard oua 141
n Sos de inmuiat din castraveti cu marar 95
n Turte de dovlecel zucchini cu gust de crab
dar fard crab 211
Tofu batut 77



Tomatillo
n Tocana de porumb si tomatillo 182
n Tortilla cu tomatillo la cuptor 207
Tortilla
n Burrito-ul nostru preferat
de mic dejun 72
in Enchilada fabuloase din cartofi dulci 177
n Pachetele cu hummus 146
in Pachetele de granola cu fructe 144
n Pachetele fajita de legume 159
n Pachetele thailandeze 155
n Supd de rosii cu tortilla 135
n Tortilla prjite savuroase 152
Tortilla cu tomatillo la cuptor 207
Tortilla prajite savuroase 152
Turte de dovlecel zucchini cu gust de crab
dar fard crab 211

J

Telind
n Ciuperci portobello cu spanac 176
n Morcovi la cuptor 221
n Pachetele de salaté verde 107
in Paste ca la mama acasa cu Sos Marinara 191
n Salata de fasole ochi negru 85
n Salata de telind cu masline 87
n Sandvisuri delicioase fara oua 141
n Sandvisuri marine cu ndut 149
n Supd aztecd 119
n Supad de linte 128
n Supa de rosii cu tortilla 135
n Supa de varza muratd in stil german 125

U

Unt de arahide
n Batoane necoapte cu unt de arahide 265
in Legume africane 163
n Pachetele de granola cu fructe 144
n Pachetele de salata verde 107
n Pachetele thailandeze 155
n Supa thailandeza de arahide 136
n Taitei cu nuca si legume 196

v

Varza

n Chapea dominicana 123

n Fasole dominicana 170

in Salatd Coleslaw 91

n Salata cu burgeri 168

in Salatd de tditei cu susan 112

in Tortilla prdjite savuroase 152
Varza muratd

n Supa de varza murata

in stil german 125

Verdeturi
Linte cu - 185, 230
Sfecld cu- 216
Verdeturi de salata
n Salata cu nuci in stil grecesc 102
n Salatd Southwestern 114
Vinete
n Vinete coapte 174
in Vinete in stil marocan 202
Vinete coapte 174
Vinete Tn stil marocan 202
Visine
n Prdjiturd de ananas si visine 259

Z

Zmeurd
n Aluat fraged cu amestec de fructe 263
in Budincd de fructe 257



DESPRE AUTOR

LeAnne Campbell, doctor in stiinte, locuieste in Durham, Carolina de Nord.
Giteste folosind alimente integrale si plante de aproape doudzeci de ani.
LeAnne a crescut doi fii - Steven si Nelson, acum in varsta de noudsprezece
Si respectiv optsprezece ani —cu aceasta alimentatie. Fiind mama si avand
o slujbd, LeAnne a gasit modalitafi de a pregati repede si usor masa, fard sa
foloseasca produse de origine animala si fara sa adauge ulei.



,Studiul China Carte de bucate combina cele mai bune si mai sanatoase
practici ale alimentatiei bazate pe plante, cu preparate fara ulei,

de care te vei indragosti de-a dreptul, impreuna cu intreaga ta familie.”
LINDSAY S. NIXON, AUTOAREA URIASULUI SUCCES, SERIA HAPPY HERBIVORE

Véandutd in aproape un milion de exemplare si aclamata drept una dintre cele mai importante cérti de
sandtate si nutritie contemporane, Studiul China dezvaluie faptul ca dieta traditionald occidentald a condus la
o dezvoltare pe scard largd a celor mai mari probleme de sdnatate ale momentului, inclusiv obezitatea,
diabetul, afectiunile cardiace si cancerul. Bazatd pe cel mai cuprinzator studiu de nutritie care a fost realizat
vreodatd, cartea Ti pune in maini cititorului dovezi imposibil de contestat cd o alimentatie bazatd pe plante
duce la o stare optima de sdndtate avand capacitatea de a opri sau vindeca numeroase afectiuni.

Pentru prima oard, o carte de bucate porneste de la aceste descoperiri si pune la dispozitie retete de
preparate culinare bazate pe dovezile stiintifice ale Studiului China. Scrisd de LeAnne Campbell, fiica
unuia dintre autorii Studiului China- dr. T. Colin Campbell - si mama a doi adolescenti Tnzestrati cu o
sanatoasa pofta de mancare, Studiul China Carte de bucate cuprinde retete delicioase, usor de realizat,
bazate pe plante, fard adaos de grdsimi, cu zahar si sare la minimum, retete verificate, care asigura o stare
optima de sdndtate - fard niciun sacrificiu in ce priveste savoarea si aromele.

Cu o Prefatd de T. Colin Campbell, Studiul China Carte de bucate cuprinde retete pentru toate ocaziile:

CARTOF! PENTRU MICUL DEJUN FETTUCCINE QU BROCCOLI SI SOS
ENHLADARBUOSE ONGROH 1a DE NUCI CAU
BATOANE NECOAPTE QU UNT DE ARAHIDE S PATFALANIEAEARHIE
FRAITURA (A RN PAINE FIESTA CU MALA

Plina de ponturi utile de substitutii, conservare a factorilor nutritivi si tranzitie la o alimentatie
bazata

pe plante, Studiul China Carte de bucate iti aratd cum s&iti transformi cu adevérat si vizibil starea
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