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Phine fard frimantare (p. 11) 34. Bors cu barabule (cartofi) din
Piine raw cu ceapd (p. 12) Bucovina (p. 51)
Salatd giganticd mindstireasei (p. 15) 35. Borsinventiv (p. 54)
Salatd de sfecld coaptd, cu usturoi gi 36. Ciorbd de burta fira burté:
maioneza de mei (p. 16) 4 retete de colectie (p. 55)
Salatd de andive cu maioneza de 37. Supi din 4 ingrediente (p. 58)
avocado (p. 17) 38. Supi cremi de telind (p. 59)
6 Salatd de bame raw (p. 18) 39. Supd cremi de dovleac (vegana) (p.
Salata de micris (p. 19) 60)
8 Salati de urechi de lemn si busuioc 40. Supi - medicament (p. 61)
(p. 20) 41. Supd de ceapd (p. 62)
0 Pasti de ,ton”... fird ton (p. 21) 42. Supi cremd de praz cu grau si linte
1. Usturoi copt cu flori de rozmarin (p. (p. 63)
22) 43. Supi cremai de linte (p. 64)
1. Untdetelina (p. 23) 44. Supi cremi de morcovi cu avocado
12, Pasti de anghinare cu masline verzi (p. 65)
(p. 24) 45. Supd crema de castane si legume
1. lere de mei (p. 25) coapte (p. 65)
1. Tcre de hrigca incoltitd (p. 26) 46. Supa raw din lapte de cocos si
i lcre de chia albi (p. 29) ciuperci (p. 67)

1. Piure de cartofi cu spanac (p. 30)
i lFasole faciluita (p. 32) L
1. Orez negru cu leurda si spanac (p. _@é@ 5& 5%”@{:6(;
34) /
4. Leurda cu avocado (p. 35)
'+, Mancare de praz cu misline (p. 36)
1. Maionezd de mei (p. 37)
Pateu de conopidi (p. 38)
23, Pateu de naut cu cimbru si masline

47. Untdin seminte de foarea soarelui
(p- 71

48. Untul de cocos (p. 72)

49. Lapte din mac cu flori de lavanda (p.

(p- 39) 74)
4. Pateude f?s ole azuki (p. 40) 50. Lapte din seminte de foarea soarelui
15, Pateu de linte (p. 41) ®.75)
6. Pateu de linte verde si praz (p. 42) 51. Lapte din seminte de dovleac (p. 75)
7. Kartoffen salat (p. 43) 52. Laptede susan (p.76)

7o Snitel vienez raw (p. 44) 53. Lapte din simburi de caise (p. 76)

W, Cel rr}gi simglu gua.canlllole (p- 45) 54. Lapte de orez cu scortisoard (p. 77)
{0, Aperitiv cu ciuperci shiitake (p. 45) 55. Lapte din alune de padure (p.77)

it Mugtar raw (p- 46) 56. Lapte din seminte de cinepa (p. 78)
12, Sos tahini cu ardei 'r0§u (p.’47) 57. Lapte din muguri de pin (p. 78)

|1, Sos pentru salate si vlistari (p. 47) 58. Lapte din fistic raw (p. 79)
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59.
60:

61.

62.
63.
64.

65.

sActimel” raw dincocos (p. 79)
Ciocolata calda (p. 80)

Ciocolati caldd cu susan (p. 80)
,Milkshake” de banana (p. 81)
LAlmette” vegan, cu méirar (p. 81)
Branzica din seminte de floarea
soarelui (p. 83)

Branzica moale cu ghimbir (p. 84)

Dulee

66. Inghetati de banane (p. 87)
67. Ciocolati Magda (p. 88)
68. Ciocolata Oana (p. 89)
69. Ciocolatd Luiza (p.90) 99. Magiun raw de prune (p. 123)
70. Ciocolatd imbétatd (p. 91) 100. Dulceatd de afine - raw (p. 124)
71.  Crispy ,Chocapic” (p. 92) 101, Dulceat de visine - raw (p. 125)
72.  Ciocolati Doina (p. 93) 102. Marmelada din stafide (p. 126)
73. Ciocolatii cu maca (p. 94) 103. ,Vegeta” (p.127)
74. Biscuiti cu nuca si salvie (p. 95) 104. Ulei cu peperoncino (p. 128)
75. Pastdi de merigoare cu portocala (p. 105. Ulei aromat (p. 129)
96) 106. Bulion de gogosari (p. 130)
76. Bomboane ,Energie” cu mere si 107. Zacusci (p. 131)
caramel (p. 97) 108. Nuci ,prijite” si nuci ,préjite cu sare”
77.  Bomboane cu prune uscate §i nuci (p. 133)
roménesti (p. 98) 109. Chipsuri din dovieac (p. 134)
78. Bomboane ,Raffaello” (p.99)
79. Orez cu lapte (p.100)
80. Budinca din orez rosu cu dovleac /] ; / @ _
deshidratat (p. 101) 16&4&6 & ﬁ}f fe
81. Budinca de tapioca pentru sotul meu
(p. 102)
110. Bors Regal fard miel (p. 140)
111, Bors cu cartof dulce (p. 142)
b2 112. Tighir (drob) vegan (p. 144 )
5&&66{, U 113. Sfecld coapté cu hrean (p. 146)
114. Piftelute ca la mama (p. 148)
y 115. Dressing pentru piftelute (p. 150)
82. Smoothie celebru (p. 105) 116. Pasci regali (p. 152)
83. Suc de vldstari (p. 106) 117. Inghetati cu cafea si menti (p. 154)
84. Limonadi de trezire (p.107)
85. Cornata (p.108)
86. Licoare pentru ochi ageri (p. 109)
87. Sucenergizant (p.109)
88. Smoothie ,Pumn de energie” (p. 110)
89. Smoothie-ul lui David (p. 110)
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90. Sucvindecitor cu tarhon (p. 111)

01. Gingeratd cu tarhon (p. 112)

92. Smoothie de pipéddie (p. 113)

93. Smoothie de dovleac (p. 115)

94. Smoothie de dovleac cu alge (p. 116)

95. Smoothie cu urzici §i spanac (p. 116)

96. Sucurl pentru combaterea insomniei
(p. 117)

97. Sucimpotriva indigestiei (p. 118)

98. Ceairaw de ghimbir pentru plamani
si gat (p. 119)

&M@zm

Neniw do Crdciun

it Piftie (p. 162)

116, PAine fard frAmAantare (p. 164)

120, Salati de “boeuf”, fari vicuta, cu
maioneza de caju (p. 166)

121, Cascaval raw (p. 168)

i2. Caviar de misline (p. 170)

125, Ciraati faw (p. 172)

124, Salatd de varzi murata cu boia (p. 174)

125, Consommé raw (p. 176)

126. Sorbet de caise (p. 178)

127, Lapte de sarbétoare (p. 180)

128, Ciocolati Cosmin (p. 182)

129. Virgin Margarita (p. 184)

1370. Horchata (p. 184)

i11. Chec (raw sau vegan - doud metode de
preparare) (p. 186)

bi.
Cgust taew, gust vegan
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Faine f/o’{. fa f}a manitaie

Cui nu-i place aroma de pdine
proaspdt coaptd, la el in casa? §i cine
nu fuge de framdntat pdaine, cine nu
are emotii cdand vine vorba despre a
coace pdine?

Vin cu aceastd variantd, celebri de
altfel, dar modificatd pe gustul meu!
Dacd urmdri{i pasit corect §i cu
atentie, vefi avea pdine pe masd cu
doar 5 minute de muncd! In rest, sunt
doar timpide asteptare.

Eu prefer sd majoc ceva maimult prin
bucdtdrie, motiv pentru care cumpar
grdinele si le macin proaspdt. Am
pliacerea sd md "consider" pe de o
parte morar, iar mai apoi brutar -
joacd si umor de gospodind, ce sd-i
faci! Maijos ai reteta, iar dacd scanezi
codul QR vei avea acces la un clip video
-casdvezicumo faceu.

Timp de preparare: 5 minute
pregatirea propriu-zisd, plus timpul in
care stii aluatul la frigider - dela 3 ore in
sus, plus timpul de coacere - 75
minute)

Ingrediente:

- 300gfiinidegrauspelta

- 300gfiini desecara

+ 420 mldeapain caretopim:
+ 1/3cubdedrojdie,

« 2lingurite de sare,

- 5cuburiunt de cocos

Cum se face:

Setim cuptorul la 185 grade Celsius si
punem in el o oala de tuci cu capac cu
tol.

Tntre timp, fiina se pune intr un bol, se
face o gaura in mijloc si se toarna apa
calduti, cu ingredientele topite in ea si
se amestecd cu o lingurd delemn.

Cind apa s-a incorporat bine, se
acoperi cu o folie de plastic sise punela
frigider intre 3 ore 5i panala 4 zile!

Se scoate aluatul din frigider si se asazd
pe seminte de floarea soarelui (sau
orice altceva - fiinii, mac, seminte de
susan, etc), si se modeleaza in formad
rotunda, ca o bila.

Cand cuptorul a ajuns la temperatura
setatd, se deschide capacul, se pune

hartie de copt si se "aruncd” cocainel!

Timp de 45 de minute se coace cu
capacul pus, dupd care se scoate
capacul si se mai coace 30 de minute,
ficind testul cu scobitoarea dupa
primele 15 minute!

Nu va fi necesar sd strigati: "Poftiti la
masd", pentru cd miroase pand la
vecine!

Mi s-a intdmplat sd fiu nevoitd sa plec
din oras pe neasteptate, iar aluatul a
rimas singur st trist la frigider. Cand
m-am intors, am copt pdinea ca pe un
"experiment” si am avut surpriza si
constat cd era chiar mai gustoasd. Asa
cd, daca ii dati de gust o sd procedatica
mine: o datd la trei zile puneti incd un
aluat la frigider - asa, sd fie acolo. .

In functie de imaginatia fiecdreia,
pdinea poate sd fie imbundatatita. Ii
puteti pune in aluat mdsline, ceapd
verde, seminte hidratate, ardei gras,
ierburi aromatice, rosti uscate, sau, cel
mai bine, imi povestiti voi cu ce afi
incercat!!
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Fadiiectiand oo ceapa

Aceastd retetd o am de la un coleg,
bucdtar specializat pe bucdtdria raw,
care trdieste in America! Se face foarte
ugor, miroase extraordinar §i are un
gust perfect! Multumesc Daniel
Jalambi!

Timp de preparare: sunt necesare
20 de minute pentru preparare si 24
orela deshidrator

Ingrediente necesare:
+ 12 cepe medii taiate felii in
procesorul de feliat

+ 200 g seminte de floarea soarelui
maicinate

+ 400 gseminte dein micinate
» 240 mluleide misline

» 480mlapi

» 2 5lingurite de sare neiodata

Cumseface:

Risniti separat semintele de in si
semintele de floarea soarelui céte 10
secunde la viteza mare, cite o cana, pe
rand, ca si fie doar "mécinate”, sa nu se
transforme in pasta!

Feliati ceapa in feliator sau pe o
razdtoare speciali. Cu cét se feliazi mai
fin ceapa, cu atat iese painea mai buni,
gi cu atat mai putin timp va fi necesar la
framantarea aluatului.

Adédugali ceapa in bolul cu seminte,
apoi adiugati apa, uleiul si sarea.
Framéntati aluatul pind devine foarte
pastos siomogen.

Impéartiti aluatul in 9 parti egale si
asezati-1 cu grija in cele 9 tavi ale
deshidratorului, folosind foile pentru

f__'_;r.r.’.?' Yeuir), g4 st .*r’yr,m

deshidratare. Umeziti-vi mainile in
apa sifolositi si spatula pentru a intinde
aluatul uniform.

Dupi ce ati intins aluatul (in acest
moment este ca o pasti lipicioasd), cu
mainile umezite bine, portionati-1 cu
spatula in patrate de 6 cm sau dupi
bunul piac!

Deshidratati preparatul la 45°C, timp
deaproximativizore.

Dupa 12 ore rasturnati painea, scoateti
folia si puneti painea direct pe plasa
tavii.

Continuati deshidratarea ined 12ore
péna la 24 ore, in functie de cat de
crocantd va place!
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wanatt cu smartphone-ul codul QR
(i imaginea aldturatd! In filmuletul
aeul la mandstirea Crucea, o sa vedeti
i am gatit aldturi de Maica Stareta
lora. De mare nadejde este maica
1 hueatarie! Am facut impreund o
at gigantied, sa ajunga la toatd
linea. Sa fie pentru toate mdicutele,
dur st pentru enortasii ramast la masa
upa sSfantul Maslu.
[ aceasta salatd nueste obligatoriu sa
folosill toate ingredientele si nict exact
i cantitatile folosite de mine. Dacd
ite un ingredient care nu va place in
tare eruda sau un altul va lipseste din
(inard, merge foarte bine si fara. Pe
remurt, obisnuiam sa dreg aceastd
tilatde cu un sos din maionezda de ou st
rustar, Acum am ales altd varianta -
1 sanatoasd.

'mportant de retinut: sfecla,
tmnopida, broceeoli, morcovul, telina,
paistarnacul, raddacina de patrunjel,
yulia, ardetul sunt toate crude.
linp pentru preparare: in functie
e cal de multe ingrediente folosim si
ciil de iscusite suntem in ménuirea
culitutul. Cel putin 20 minute, as zice.

ingrediente folosite (pentru 6
persoane flimande):
500 g cartofi fierti
o sfeclarosie micd
o cipdtand de conopida mica
o cipatand de brocoli micé
Un morcov
oradacind detelind micd
100 grame mazare flarta
o radicind pastarnac
o ridicind patrunjel
o vulie

- unardeicapiarosu

- unardeiiute

Pentrudressing:

» uleidemasline

« unavocado

« 100 grame de caju hidratat cel putin
3oreinapd, cuunfirdesare

+ sareneiodatd dupd gust

- piper

< turmeric

+ suculdelaolamaie

+ olinguri seminte de mustar

+ putini api in functie de cat dorim sa
fie de cremos sau lichid dresingul

+ optional: o lingurd de drojdie
inactiva

Cum seface:

Cartofii se spal si se pun la fiert in apd
rece cu tot cu coaja, impreuna cu doi
dinti de usturoi necuritat. Se fierb cat
si ramani fermi la final. 1i folosim in
salatd cu tot cu coaja (daca cunoastem
provenienta lor - daca nu, 1i curatdm).
Cartofii se taie cand sunt reci, in cuburi
mari, ca sd nu se sfarime prea tare cand
{iamestecdm cu restul ingredientelor.

Restul radicinoaselor se toacd fin la
cutit si se amestecd cu mazarea si cu
cartofii fierti.

Dressing pentru salata (un excelent
Inlocuitor vegan pentru maioneza!):

Se pun toate ingredientele 1n blender la
vitezd maximi, pinid se transforma
intr-o pasta fina.

Se amestecd in salata si aveti grija sa nu
dispard toatd salata pana apucati si-i
faceti 0 pozd si pentrumine!
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Paed puteam saomd tin de o retetd, cu
sigurantd nu se nasteau "retetele-
manuelei”, asta e clar! Ca exemplu, am
pus L copt o sfeeld pentru cd imi era
salata simpld cu usturoi si
dei, der pdna s se coacd mi-am
amintit ei zilele trecute o doamnad de
unde cumpdr eu pdine atunct cdnd nu
cou { brutaria din piata Grivitei) imi
/w( estise de o maionezd d(’posffa('uta
... ST de curiozitate am zis sa
¢ in variata mea de maioneza pe

‘e, am combinat-o cu sfecla taiata
cubulete st putin usturoi! Deliciu!
Hranitor siieftin!

,(n‘lrr ;1,

Timnp preparare: th

Ingrediente necesare:
o sfecla
»  maioneza din mei
= usturol cit de mult va place
» frunzede patrunjel verde

n se face:

Se curata sfecla de coaja doar dacd nu
cunoastem sursa. Dacd este de la noi
ding gra 3dina sau din surse bio, atunci se
mianined cutot cu coaja.

Se pune sfecla la copt (in cuptorul
preincalzit la 200 grade) pentru 30
minute sau in functie de cat de mare
este sfecla si cit de repede devine
mosale.

Se tale cuburi, se asezoneazd cu sare,
ulei de masline, usturoi $i maioneza
e

Poftd buna!

Caust venen, y:(:”f e

Salati db andve cu maionezd db avocadb

[ite cum ma intore iar in vremea

opildriel, cdnd in zilele lungi de iarna
narna ne delecta cu salatd de andive si
carlofi! Doar ed maioneza era diferita,
facutd din ou si ulei, mustar, limdie,

]
T rr('(”md sa md intorc in timp, 1
tdaria mamet, am ajuns la a(*easia
anté delzuoasa!

Cu aceste cantitafi a rezultat un bol
destul de mare cu salatd... dar a
parutrapid...

Vismp de preparare: 20 minute

ingrediente:
un kg cartofi
7 andive
Pentru "maionezi™:
2 avocado
o lingurd boabe mustar inmuiate
2 dinti usturoi
olingurita sare
(/4 linguritd turmeric
1/4 linguritd piper
suculdelaolamaie

Cumseface:

e pun cartofil la fiert (se fierb si se
mananed cu tot cu coajd dacid avemn
certitudinea ¢ sunt organici) Pana
flerh cartofii, facem maioneza in
blender sau pisdm avocado cu furculita
| amestecdm curestulingr edientelor.

Cartehi, raciti si taiati coburi mari, se . \éﬂ

nnesteca mpreuna cu andivele titate YA

[elii si cumaioneza. 22y
5t A, gust vegan




