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Ciocolata vegana
Reteta fara ou, fara lapte, fara nuci, fara lecitina soia, fara zahar

Paine Fara gluten, din faina integrala de hrisca
Reteta fara grau/gluten, drodjie

Chiftele la cuptor cu piure de legume si salata verde
Reteta fara ou, grau

Icre de amarant
Reteta fara grau (gris) si peste

Tort din Fructe
Reteta fara lapte, grau, nuci, ou, zahar

Halva din seminte de Floarea soarelui
Reteta fara susan

Crema tartinabila din seminte de Floarea-soarelui, miere si cacao
Reteta fara ou, lapte, nuci, zahar

Biscuiti din Fulgi de ovaz si mango
Reteta fara lapte, nuci, ou

Jeleuri de mango cu agar-agar
Reteta fara lapte, zahar

Snitele cu fulgi de porumb
Reteta fara ou, grau (f3ina, pesmet)

Biscuiti pentru bebelusi din 4 ingrediente

Reteta fara gluten, ou, lactate, leguminoase, nucifere, zahar, agenti de crestere

Tarta cu ciocolata
Reteta fara lactate, ou
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Chiftelute pentru bebelusiidin‘doua ingrediente
Reteta fara gluten, ou

Ciorba de perisoare fara ou, la multicooker
Reteta fara gluten, ou

Mini-pancakes cu dovleac copt
Reteta fara gluten, ou, lactate, leguminoase, zahar

Padine naan
Reteta fara gluten, lactate

Cupe cu ciocolata si crema de cocos
Reteta fara gluten, ou, lactate, nucifere, leguminoase

Crumble cu afine
Reteta fara gluten, lactate, ou, nucifere

Cheesecake raw vegan cu caramel (Fara coacere)
Reteta fara gluten, ou, lactate, nucifere, leguminoase

Pizza pe blat de quinoa
Reteta fara lactate, gluten, soia

Waffles cu spanac
Reteta fara gluten, lactate, soia

Gogosele cu banana

Reteta fara gluten, lactate, soia
Biscuiti moi “ciocolatosi”

Reteta fara gluten, lactate, soia, ou

Chiftelute de somon si orez
Reteta fara gluten, soia, lactate, ou

Salata de pui cu maioneza bebeluseasca
Reteta fara gluten, lactate, soia

Briose cu pastrav
Reteta fara gluten, lactate, soia

Budinca de chia cu fructe
Reteta fara gluten, lactate, ou, soia, nucifere

Terci de hrisca cu struguri, sos de prune si seminte de floarea soarelui si dovleac

Reteta fara gluten, lactate, soia, ou, nucifere

30

32

33

34

36

38

40

44

45

46

47

48

49

50

51

52



Mancarica de vinete si ardei copti
Reteta fara gluten, lactate, ou, soia, nucifere

Ciuperci umplute cu crupe de soriz si spanac
Reteta fara gluten

Ardei cu branza si crupe de soriz
Reteta fara gluten

Crupe de soriz cu ou si avocado
Reteta fara gluten

“Humus” din crupe de soriz
Reteta fara gluten, reteta gatita la THERMOMIX

Kinder cu F3ina de soriz
Reteta fara gluten

Pui cu pilaf de crupe
Reteta fara gluten

Mini pizza la tigaie
Reteta fara gluten

Paine din f3ina de soriz
Reteta fara gluten, reteta gatita la THERMOMIX

Saratele din f3ina de soriz
Reteta fara gluten, reteta gatita la THERMOMIX

Mic dejun cu cocos, crupe si ananas
Reteta fara gluten, reteta gatita la THERMOMIX

Gennoise
Reteta fara gluten, reteta gatita la THERMOMIX

Mic dejun din crupe de soriz
Reteta fara gluten, lactate, ou

Rulada cu spanac si crema de migdale

Reteta fara ou, lactate, gluten, soia, contine migdale

Melci cu stevie
Reteta fara ou, lactate, gluten, soia, nuci, alune

Supa de porumb cu conopida
Reteta fara ou, lactate, gluten, soia, nuci, alune
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Clatite
Reteta fara ou, lactate, gluten, soia, nuci, alune

Tort cu blat de migdale si crema de vanilie
Reteta fara ou, lactate, gluten, soia, cu migdale, caju

Tort cu crema de ciocolata
Reteta fara ou, lactate, gluten, soia, nuci

Ceai din Fructe sau muguri de brad
Reteta fara lapte, nuci, zahar, lecitina soia, gluten, ou

inghetats de cipsuni
Reteta fara lapte, nuci, zahar, lecitina soia, gluten, oua

A vy

Pui cu “smantana
Reteta fara lapte, nuci, zahar, lecitina soia, gluten, oua

Tocanita cu vinete si ardei copti
Reteta fara lapte, nuci, zahar, lecitina soia, gluten, oua

Carne de vita la slow cook
Reteta fara lapte, nuci, zahar, lecitina soia, oua

Cheesecake vegan din iaurt de cocos si fructe de padure
Reteta fara lapte, nuci, zahar, lecitina soia, gluten, oua

Lapte de canepa
Reteta fara lapte, ou, gluten, soia, arahide, nucifere, crustacee

Clatite pufoase (americane) sau papanasi
Reteta fara lapte, ou, gluten, soia, arahide, crustacee

Crema de zahar ars fara ou
Reteta fara lapte, ou, gluten, soia, arahide, crustacee

Smoothie bowl cu mango
Reteta fara lapte, ou, gluten, soia, arahide, crustacee

Smoothie cu banana si scortisoara
Reteta fara lapte, ou, gluten, soia, arahide, crustacee

Paste cu broccoli si mazare
Reteta fara lapte, ou, gluten, soia, arahide, crustacee

Cartofi wedges cu sos tzatziki
Reteta fara lapte, ou, gluten, soia, arahide, crustacee
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Omleta fara ou (tofleta)
Reteta fara lapte, ou, gluten, soia, arahide, crustacee

Risotto cu mazare si ciuperci
Reteta fara lapte, ou, gluten, soia, arahide, crustacee

Dressing pentru salata sau pentru chiftelute
Reteta fara lapte, ou, gluten, soia, arahide, crustacee

Ciulama de ciuperci pleurotus cu mamaliguta
Reteta fara lapte, ou, gluten, soia, arahide, crustacee

Pancakes cu mere
Reteta fara ou, lapte

Paste cu spanac si ciuperci
Reteta fara ou, lapte

Chiftelute de dovlecel
Reteta fara ou, lapte

Briose bebelusesti cu afine
Reteta fara ou, lapte

Clatite simple
Reteta fara ou, lapte

Mommy'’s chip cookies
Reteta fara ou, lapte

Negresa vegana
Reteta fara ou, lapte

Terci de mei cu iaurt de cocos si Fructe
Reteta fara gluten lactate, ou, soia, leguminoase.

Briose cu banane
Reteta fara gluten, lactate, ou, soia, leguminoase.

Banana bread
Reteta fara gluten, lactate, ou, soia, leguminoase.

Pancakes cu banana
Reteta fara gluten, lactate, soia, leguminoase.

Lapte de cocos
Reteta fara gluten, lactate, ou, soia, leguminoase.
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Gandurile alergologului din spatele scenei

Sa fii mama unui copil care suferd de alergii alimentare severe poate fi una dintre cele mai grele
provocari. Din acel moment devii brusc constienta ca un banal ingredient alimentar ii poate pune copilului
tdu viata in pericol, iar teama care te cuprinde se poate transforma in timp, intr-o conditionare atat de
puternicd, incat nu o mai poti alunga din minte nici cu ajutorul ratiunii.

Siguranta copilului tau va deveni preocuparea ta zilnica si temerile obisnuite care aparin orice familie,
in cazul Familiei tale, vor fi multiplicate de zeci de ori.

Frustrarea ta este cu atat mai dureroasa cand vezi ca majoritatea cunoscutilor si prietenilor tai pot sa
gdteasca si sa ia masa relaxati impreuna cu cei dragi, iar tu esti nevoita sa te transformi peste noapte in cel
mai experimentat chef bucatar. Si asta pentru ca la masa ta nu se aseaza zilnic doar membrii familiei tale,
dar si un musafir extrem de incomod: Alergia alimentara.

Citirea etichetelor, costurile exagerate ale alimentelor sigure, provocarea zilnica de a-i oferi o hrana
sanatosa copilului tau, ca sa nu maivorbim despre riscul de a face la tot pasul o greseala atingand accidental
ingredientele periculoase, reprezinta coordonatele dupa care se va derula viata ta zi dupa zi. Fiecare gest iti
va fi configurat dupa un plan de actiune si dupa fiecare deznodamant mai trist, iti vei inadlta catre cer, odata
cu acel capat albastru al stiloului salvator de viata si speranta ca oamenii de stiinta vor gasi o rezolvare. lar
atunci cand lucrurile se afla doar sub stricta ta supraveghere, par sa fie totusi tinute sub control.

Dar, cand copilul tau trebuie sa plece la cresa, gradinita sau la scoala, te gandesti in fiecare clipa ca ar
putea sa fie complet izolat doar pentru simplul fapt ca el este unul dintre cei diferiti. Ca sa nu mai vorbim
cata putere de convingere trebuie sa ai sau cu ce talente organizatorice speciale trebuie sa fii inzestrata
ca sa poti planifica ce si cum sa manance sau la ce evenimente sociale va putea participa! Mesele zilnice,
serbarile, petrecerile sau excursiile nu vor mai fi nici pentru tine si nici pentru copilul tdu drag doar un prilej
real de bucurie pentru ca trebuie sa te ingrijesti permanent de siguranta lui. Ceea ce pare un lucru relativ
simplu pentru toti ceilalti, tie iti poate rapi mult timp si iti poate consuma extrem de multa energie.

Dupa ce zile, luni si chiar ani vor mai fi trecut si vezi cum musafirul nepoftit nu a mai plecat de la voi din
casa, realizezi in cele din urma ca esti mult mai puternica decat ti-ai fiimaginat si ca ai descoperit resursele
necesare ca sa infrunti majoritatea problemelor.

Astfel, intr-o buna zi, tu, mama unui copil alergic, dupa ce te-ai perfectionat in arta acrobatiilor culinare
si sociale, nu mai esti timorata si reusesti chiar sa experimentezi curajul.



De fapt, faci cunostinta cu o anume stare care nu este chiar absenta fricii, ci mai degraba hotararea ca
altceva este cu mult mai important decat frica: bucuria copilului tau.

insotite de toatd admiratia mea, va dedic aceste randuri voud, AlergoMamelor MasterChef,

Dr. Adriana Nicolae,
Medic primar Alergologie si Imunologie Clinicd
Fondator si Presedinte Asociatia Romadnd de Educatie in Alergii




Drumul de la nevoia de hrana la arta culinara

Dr. ing. Gabriela Berechet
specialist gastrotehnie si tehnologii alimentare

"In ranita fiecdrui soldat std un baston de maresal” spunea Napoleon Bonaparte pentru a-si inarma
soldatii in razboi cu o atitudine de invingatori! As parafraza celebrul citat si as reformula "in fiecare mamica
de copil cu alergii alimentare sta un masterchef dedicat”!

Am cunoscut cdteva membre ale asociatiei AREA in 2019, la o conferinta pentru sectorul Horeca, fiind
invitata alaturi de doamna doctor Adriana Nicolae, chef Nicolae Lica de la Marriot si doamna doctor Mihaela
Bilic, in panelul dedicat Alergiilor alimentare.

Din pacate, cu foarte putine exceptii, sectorul Horeca nu este pregatit sa gestioneze in totalitate
problema evidentierii tuturor alergenilor pe care ii contin preparatele lor, s3 controleze o posibila
contaminare incrucisata cu alergeni ori sa actioneze in cazul in care un consumator face soc anafilactic
din cauza unui alergen! Sunt 14 alergeni si combinatii nenumarate de alergii incrucisate, asa incat aplaud
initiativa doamnelor membre ale asociatiei AREA. Pe unele doamne le-am cunoscut din proiectul culinar de
1 Decembrie 2020, fiind invitata sa ma alatur juriului!

lata-ma acum in fata unui caiet de retete si povesti emotionante ale mamicilor de pui de om cu alergii
alimentare, despre agonia si extazul prin care trece o familie in care cineva este depistat cu o alergie ori cu
o intoleranta alimentara.

Etiologia extrem de diversa poate fi explicata de poluarea excesiva prin care cel putin 2 generatii au
trecut: de la poluarea aerului, apei, solului, la poluarea alimentelor si diversificarea gamei sortimentale cu
care constelatia noastra enzimatica nu a fost obisnuitd. Alimentatia ramane izvorul si regulatorul functiilor
vitale si omul nu-si poate asigura nutrientii si energia decat prin hrana.

Traim poate cea mai grozava perioada a omenirii (chiar si pandemia Covid 19 ne-a dat o lectie pe care
trebuie s-o invatam), iar metodele de investigatie, care merg azi pana la testele genetice de depistare a
posibililor alergeni, inca dinainte ca bebelusul sa inceapa diversificarea alimentara, permit sa se limiteze
ori sa elimine disconfortul copiilor si, cu rabdare si nutritie adecvata, sa refacd mecanismele de actiune a
organismului la trofalergeni.

Am descoperit in culegerea de retete "Acrobatii culinare ale mamelor curajoase in lupta cu alergiile
alimentare” solutii tehnologice pentru a pregati preparate care sa-i hraneasca pe cei suferinzi cu mancaruri
nu doar nutritive, ci si savuroase, chiar daca sunt fara f3ina de grau, fara lapte, ou, unt, smantana, nuci, susan
samd.

Recunosc cd, daca industria alimentara a fost incriminata ani de-a randul de vina de a fi spoliat produsele
alimentare de valentele nutritionale ale ingredientelor, tot industria alimentara are meritul ca astazi
consumatorii sa aiba acces la multe ingrediente, multe necunoscute acum 20 de ani, cel putin in Romania:
de la Fainurile fara gluten, la produsele fara lactoza ori produse inlocuitoare din lapte de origine vegetala,
altele decat soia, produse acidofile de origine vegetala, unt de cocos, indulcitori Novel (stevia, tagathoza),
gume care pot fi folosite ca ingrosatori, inlocuind oul, cum e guma de locust ori tara (dintr-un soi de fasole)



dar si xanthanul (de origine microbiana), demonstrand preocuparea de a rezolva probleme de nutritie si
sanatate ale omenirii.

Revenind la culegerea de retete, admir inventivitatea doamnelor! E adevarat cd azi sursele de inspiratie
sunt nelimitate dar si mai adevarat este ca nevoia de a pregati de mancare pentru copilul alergic a mobilizat
toate abilitatile mamicilor (computer, limbi straine, psihologie, psihoterapie, etc.) si iata si pe cele de
GARDIENI CULINARI. Poate ca visul lor de fetite era sa aiba o bucatareasa si o menajera iar ele sa fie lideri
de echipe, premieri ori chiar presedinti de state. Dar iat3, viata le-a pus in fata unor contexte pe care doar
ele erau in stare sa le escaladeze. Nu bunica si nici macar vreo persoana externa, fiind realistic sa limitezi
investitia in incredere in afara cercului foarte mic Format din mamica si tatic, uneori o surioara ori frate.

Retetele sunt complexe, unele prin bogatia ingredientelor, dar nu sunt complicate, fiind explicate foarte
coerent si intr-un limbaj accesibil. Culegerea de retete poate fi utila, pe diferite etiologii, tuturor celor care
au afectiuni alergice, darin mod special de catre mamicile copilasilor care au dezvoltat o trofalergie, al caror
drum spre o reteta gustoasa, dar mai ales incercata de autoare, este de azi mult mai scurt!

Felicit intreaga echipa de autori, redactori, tehnoredactori si, mai ales, sponsorii, care au inteles misiunea
unui asemenea demers culinar!

inchei cu un proverb african: "Dacd mergi singur, ajungi, poate, mai repede, dacd mergi in echipd, ajungi,
sigur, mai departe!” Pastrati entuziasmul echipei si faceti ca drumul spre mancarea gatita allergen-free sa
fie mai scurt nu doar pentru mamici, dar poate si pentru bucatarii profesionisti!

Succes!

varia
SCU
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Preparatele tale, fara nichel
sau alte metale.

Gateste in vasele Email de Sighisoara

Cea mai frumoasa recenzie am primit-o la doar 3 luni dupa lansare. Elena Virlan - una dintre mamicile a
carei poveste o veti gasi in aceasta carte - scria pe Facebook: “Vasele Email de Sighisoara au trecut
testul de foc”. Ce insemna asta? insemna c3 fiica ei de 6 ani, cu alergie la nichel, putea manca in sfarsit
spanac. Gatit in vase de inox, spanacul ii provoca micutei lleana “intepaturi si furnicaturi” pe limba.
La nivel global, in situatii similare sunt 17% dintre femei si 3% dintre barbati’.

Diferenta? Vasele Email de Sighisoara migreaza in preparate un nivel nedetectabil de nichel (sub limita
de la care pot masura tehnologiile actuale, adica doua milionimi de gram per litru). Astfel, ele pot
deveni extrem de utile pentru persoanele cu sensibilitate ridicata precum lleana sau pentru alte
categorii, precum:

persoane alergice la nichel;

femei insarcinate; mame tinere;

bebelusi in faza de diversificare;

persoane care sufera de boli provocate de acumularea de nichel;

Pentru noi, cei care am conceput reteta de email folosita in vasele Email de Sighisoara, aceste marturii
sunt confirmarea reusitei. Ne bucurd nespus faptul ca putem sa ne atingem scopul, acela de a ajuta
oamenii sa gateasca mai sanatos.

T AFl3 mai multe detalii pe emaildesighisoara.ro/alergii, de unde poti descdrca studiile privind alergiile la nichel si impactul acestora asupra
calitatii vietii







Sunt Elena Virlan, mama Ileanei si a lui Stefan,
sotia lui Cristi.

M-am gandit la alergii cand Ileana avea in jur
de 2 luni si-i aparusera bubite in obraji. La 7 luni
a facut soc anafilactic de la mai putin de 2 g de
branza. A tusit, am vazut ca nu are aer si ca toata
pielea este rosie si plina de pete.

Progresele legate de sanatate au inceput un an
mai tarziu cand, in urma internarii la o clinica din
strainatate, am aflat o parte din cauzele dermatitei,
reactiilor alergice si bronsiolitelor frecvente si
am inceput o dieta de rotatie in care am pastrat
alimentele care nu-i faceau rau. La inceput erau
putine alimente in meniu (mei, carne, dovlecel,
conopida, para) si le roteam o data la 4 zile tinand
cont de familia botanica.

Asa am inceput sa inventez retete. Nu gaseam
nimic de cumparat de-a gata si nici retete scrise
care sd se potriveasca cu modul in care avea ea
alimentele combinate in meniu. Orice aliment
nou introdus in meniu era foarte asteptat si un
motiv de bucurie. Prietenele imi spuneau ca nu
cunosc alimentele pe care le foloseam, insa li se
parea intersant ce faceam si-mi trimiteau retete
noi pentru inspiratie. Simteam cd nu reteta e
importantd, ci faptul ca prietenii se gandeau la noi.

Parintii ne-au fost mereu alaturi. Ei au inceput
sa creasca gaste (cand lleana a putut sa manance
gdlbenus fiert de gasca) si sa planteze mangold si
alte plante despre care nimeni din sat nu auzise.

Cand am reusit sa echilibram flora intestinala
si sa identificam o parte dintre cauzele alergiilor,

progresul a fost minunat.

Problemele de sandtate pe care le avea cand
era mica ne-au determinat sa mancam diferit, sa
cautam solutii si sa fim mai sanatosi. Cumparam
alimente din surse sigure si organice cand putem,
citim toate etichetele, tinem cont de timpul optim
de gatit atunci cadnd nu consumam alimente crude
si Incercam sa gdtim in vase de calitate, care nu
transfera asa multe metale in mancare.Stefan
imi spune des: ,Mama, simt ca e timpul pentru
un turmeric latte” (o combinatie sanatoasa din
curcuming, piper, scortisoara de Ceylon si lapte
vegetal),iareumabucurcanuvreabauturicu zahar,
colorate artificial. Sotul meu m-a ajutat mereu in
bucatarie, gateste mesele comune de multe ori,
dar si tot ce este cu alergeni si este pentru el sau
Stefan. Decizia de a-i pastra lui Stefan un meniu
cu alergeni a fost luata de la inceput si consider
ca a fost o decizie potrivita. Nu au fost greseli
in bucatarie care sa contamineze alimentele cu
alergeni.

Inspiratia mea in bucatarie este Ileana, cu felul
in care combina ea alimentele.

Alergiile nu ne-au impiedicat sa iesim, ne place
sa calatorim, iar vacantele noastre sunt lungi
pentru cd plecdm cu multe dupd noi. imi doresc s
depaseasca toate alergiile sine bucuram de fiecare
zi, de lucrurile pe care le putem face si de oamenii
minunati din viata noastra.

Multumesc personalului clinicii Spezialklink
Neukirchen unde am vazut pentru prima oara
luminita de la capatul tunelului.



li muttumesc doamneidoctor, Adriana Nicolae, medic alergolog, pentru curajul de a testa alimente si
pentru tot efortul depusin cadrul AREA (Asociatia Romana de Educatie in Alergii) pentru constientizarea
si educarea in privinta alergiilor, efort concretizat in actiuni care se vad si care au impact in viata copiilor
cu alergii.

Ileana in cabinet la Dr. Adriana Nicolae,
dupa cateva teste prick incheiate cu succes

Indemn pentru mame

Energia pe care o puneti in mancarea gatita cu drag, se simte.

Mancati impreuna cat de des puteti si vorbiti despre bunatatile din farfurie, chiar daca sunt doar cateva
rondele de mar si o mana de seminte de floarea soarelui.

Puteti face o pasta din semintele putin coapte si puteti intinde peste rondele de mar si aveti un mini tort
pe care-l decorati cu flori comestibile.

Alegeti sa va bucurati de ce aveti acum, nu Fiti tristi pentru ceea ce nu aveti. Daca sunteti la inceput de
drum in ceea ce priveste alergiile, este important sa stiti ca si alte familii trec prin aceleasi incercari si ca
puteti impartasi retete si ganduri cu ele.



Ciocolata’'vegana

Reteta Fara ou, fara lapte, fara nuci, Fara lecitina din soia,

Fara zahar

250 g unt de cacao
100 - 110 g cacao

80 - 120 g sirop de curmale (dupad preferinte, gustati

inainte)
un praf de sare

optional, seminte de cdnepad, fulgi de migdale/nuci sau o
picdturd de ulei esential de portocala sau ldmdie/lavandd/

altele

lubesc ciocolata neagra si am inventat reteta din
dorinta de a putea manca oricdind o ciocolata
sandtoasa fara zahar si fara alergenii pe carefi evitam.

Mod de preparare

Taiati in parti mici untul de cacao si topiti pe baie de
abur, apoi indepartati de sursa de caldura. Cerneti
cacao peste untul de cacao topit si amestecati cu un
telincontinuu. Adaugatisiropulde curmale siun praf
de sare. Omogenizati cu telul. Turnati in formele de
silicon alese si lasati la frigider 2-3h. Desprindeti din
forme. Optional pudrati cacao deasupra. Pastrati
bomboanele sau tabletele in frigider, intr-o cutie
inchisa, separandu-le cu o hartie de copt daca aveti
mai multe straturi.

Modificari reteta/ Alte idei

De-a lungul timpului am inlocuit siropul de curmale
cu zahar din curmale (curmale uscate), zahar din flori
de cocos sau sirop de orez, insa reteta care ne place
tuturor este aceasta. Daca va place ciocolata clasica
(nu amaruie), puteti adauga lapte praf daca aveti

voie (migdale, cocos, lapte de iap3, etc.) si mariti
cantitatea de dulce. Alegeti cele mai frumoase
forme de silicon pe care le gasiti si ciocolata voastra
va fi o incantare pentru ochi si papilele gustative.




Paine fara gluten, din faina

integrala de hrisca

Reteta fara grau/gluten, drodjie

250 g fdind integrala de hrisca

50 g seminte de in rasnite pe loc

350 g lichid (25 g suc portocald si apad)
praf copt pt 300 g fdind

optional sare

Ca urmare a alergiilor multiple, Ileana a avut o dieta
de rotatie a alimentelor si am inventat retete de
paine dintr-o singura cereala fara gluten pentru a-i
putea oferi paine in oricare dintre zilele de rotatie.
Acum pregadtesc o paine de 1-2 ori pe saptamana, de
obicei din faina integrala de hrisca sau de mei.
Pregdtesc seara aluatul si coc pdinea dimineata.
Uneori mancam paine calda cu unt vegan, amintindu-
ne de gustul painii facuta de bunici, la tara, in cuptorul
de lut.

Mod de preparare

Amestecati faina integrala de hrisca, semintele de in
rasnite, sarea si praful de copt. Adaugati zeama de
portocald/lamaie/otet si apa si amestecati, cu drag,
aluatul. Acoperiti vasul (folosesc hartie de copt pe
care o prind cu un elastic si apoi pun vasul intr-un
prosop). Lasati aluatul cateva ore (eu il las de seara
pana dimineata), fie in camera in lunile mai reci, fie in
frigider, vara. incilziti cuptorul si transferati aluatul
in tava de copt, pe hartie si coaceti la foc mediu aprox
55 — 60 minute (sau pana trece testul scobitorii).
Pentru o coaja tare si crocanta eu coc painea intr-o
tava/ cratita grea, cu peretii din email, fara sa-i pun
capacul. Lasati sa se raceasca complet inainte de
feliere (daca aveti rabdare). Daca preferati o coaja
moale si elastica, puteti unge painea cu ulei, dupa ce
o scoateti din cuptor. Se pastreaza invelita in hartie
de copt sau in prosop.

Modificari reteta/ Alte idei

Puteti folosi de asemenea f3inad integrala de mei
sau faina de porumb (este diferita de malai), iar in
loc de seminte de in, puteti folosi tarate de psylium
sau seminte de chia insa va trebui sa modificati
cantitatea de lichid si de seminte.



Chifteleta cuptor cu piure de

legume si salata verde

Reteta Fara ou, grau

Ingrediente Ingrediente piure legume
550 g carne tocata 500 g zucchini
230 g ceapd (3 cepe mari) 350 g telina

180 g morcovi (3 morcovi

mari) vegetal (poate fi orice fel de
30 g seminte de in rasnite pe lapte avetiin meniu)

loc 2 linguri ulei de mdsline
cimbrisor, piper si sare dupd  optional usturoi, ierburi si
gust mirodenii

cdteva linguri de lapte

Pentru chiftele nu este nevoie de ou si nici de
ulei, ele pot fi gatite la cuptor pe foaie de copt, se
servesc cu o salata de legume sau de muraturi, piure
de legume (gatite la abur).

Mod de preparare chiftele

Tocati marunt ceapa si dati morcovii pe razatoare.
Amestecati carnea tocatda, ceapa, morcovii,
semintele de in rasnite (ele inlocuiesc oul si vor lipi
ingredientele), ierburile si sarea. Formati chiftele
si asezati-le in tava de copt, pe o hartie de copt. Se
coc aproximativ 45 minute (eu le-am intors dupa
primele 20 minute). Din aceasta cantitate, formati
aproximativ 20- 22 chiftele.

Mod de preparare piure

Spalati si curatati legumele, le taiati cubulete si le
gatiti la abur. Mixati legumele cu laptele vegetal sau
lapte animal (Folosim uneori laptele de magarita) si
putin ulei.

Modificari reteta/ Alte idei

Daca nu mancati carne, dar aveti voie leguminoase,
puteti inlocui carnea cu un piure mai tare facut din
naut/fasole, linte si puteti adauga si alte seminte:
canepd, chia. Pentru salata am folosit frunze verzi,
vlastari, andive si dressing din zeama de lamaie, ulei
de masline, piper si sare de Himalaya.



lara da =r o e (it B

Reteta Fara grau (gris) si peste

o cand amarant

2-3 linguri ulei de mdsline

2 linguri ulei de in presat la rece

5 linguri zeamad citrice ( grepfruit/ldmadie)
o ceapd medie tocatd fin

sare dupd gust

Bunicul si unchiul meu erau pescari si mama avea
des in frigider un borcan cu icre de peste pe care
le pregateam impreuna. Am descoperit reteta de
icre de amarant atunci cand am vazut cad lleana
iubeste amarantul si m-am intrebat ce alte retete
pot face cu el. Uleiul de in de calitate are un gust
bun si i-a placut intotdeauna. El este cel care da
gust de peste preparatului. Amarantul are proteine
complete, este un aliment sanatos si se consuma
dupa inmuiere si fierbere.

Mod de preparare

Spalati bine amarantul si-l puneti la inmuiat
conform informatiilor urmatoare. Clatiti amarantul
si-l puneti la fiert, 10-15 minute, intr-o cantitate
dubla de apa. Amestecati din cand in cand, sa nu
se lipeasca. Dupa fierbere, lasati-l sa se raceasca si
apoi transferati-l intr-un bol. Adaugati cate putin
ulei peste amarantul Fiert si frecati, ca la maioneza
clasica. Adaugati astfel tot uleiul, potriviti cu sare
si zeama de [dmaie, iar la final ad3ugati ceapa. il
puteti consuma pe rondele, pe frunze de andiva sau
ardei gras taiat, pe felii de gulie cruda, pe crackers

din kale deshidratate sau pur si simplu direct din
borcan, asa cum il prefera Ileana.

Modificari reteta/ Alte idei

Prininmuirea amarantului se elimina acidul fitic care
este toxicsiseimbunatateste absorbtia nutrientilor,
la ~ 125 g cereale (1 cup) se adauga o lingura de
otet sau zeama de lamaie si se lasa peste noapte.
inainte de pregatire, se spald din nou si se pune la
fiert cu o cantitate egala de apa. Alegeti un ulei de
in presat la rece, de o calitate buna si pastrati-l doar
la frigider dupa deschidere. Daca consumatiicre dar
nu aveti voie grau, puteti inlocui grisul din grau, fie
cu fonio (este identic la gust, e insa o cereala fara
gluten) sau cu grisul de soriz.



Tortdinfructe

Reteta Fara lapte, grau, nuci, ou, zahar

un pepene rosu

fructe pentru decor: pepen galben, ananas, mango,

struguri, afine, zmeurd, etc

unele fructe oxideazd foarte repede cdnd sunt feliate
(mdr, pard, banand) si de aceea fie le evitati la prepararea

tortului, fie le stropiti cu zeama de l[dmdie

optional: friscd de cocos pentru a imbraca pepenele

Ileana e nascuta in mijlocul verii, atunci cdnd abunda
fructele. Pentru petrecereaeide 1anam pregatit un
tort din 2 pepeni (unul rosu, unul galben), curatati
de coaja si asezati in 2 etaje, unul peste altul. Am
asezat cu nasa si fina noastra frigarui pline cu alte
fructe colorate, am atasat cu scobitori legume taiate
in forma de inimi si stelute si am adaugat deasupra
struguri si prune. Copiii au preferat tortul de fructe,
in locul celui de martipan facut pentru cei fara

alergii. Sunt putini copii care pot rezista tentatiei de
a avea fructe colorate in farfurie si de atunci, facem
in fiecare an tort de fructe desi acum dieta ne poate
permite sa facem torturi complicate.

Mod de preparare

Pregatiti pepenele rosu astfel: indepartati cu un
cutit cele 2 extremitati apoi curatati coaja ramasa.
Asezati-l pe un platou. Daca veti folosi frisca de
cocos, ornati acum pepenele. Spalati si curatati de
coaja celelalte fructe. Decupati-le in Forma dorita
(puteti folosi formele pentru biscuiti pentru a
decupa fructele mari). Asezati pe betisoare fructele
si apoi fixati-le pe suportul din pepene. Asezati alte
fructe la baza platoului. Cand serviti tortul, oferiti
fiecarui copil atat frigarui cu fructe, cat si o felie de
pepene rosu.

Modificari reteta/ Alte idei

Copiii se bucura sa se implice in decuparea fructelor
sau ornarea tortului. Cereti-le parerea in legdtura
cu fructele pe care sa le folositi si felul in care
combinati culorile si formele de pe tort.



