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MIC DEJUN: Clatite aurii servite cu crema de ciocolats de cas3
de tip ,Nutella”

PRANZ: Sup3 crem3 de conopida si broccoli

(sau de dovlecei, sau de napi) si salatd de quinoa cu legume crude
CINA: Legume in sos asiatic servite cu taitei de orez

MIC DEJUN: Peltea de papadie pe paine de cas firs gluten,
prajita si servita cu ceai de plante cu I3maie

PRANZ: Sups cu legume din Quebec si ciuperci sau conopida cu
maioneza

CINA: Spaghetti cu sos de rosii si ciuperci

MIC DEJUN: ,Smoothie” (nectar) roz cu rozmarin
PRANZ: Sup3 de rosii si salat3 de vinete

cu paine de casa fara gluten

CINA: Sos curry cu dovleac servit cu orez integral

MIC DEJUN: ,Omlet3d” din tofu

PRANZ: ,Bicikli leves” (sup3 de legume cu quinoa)
si taitei cu varza

CINA: Burgeri vegetali cu sos de rosii si cartofi piure

MIC DEJUN: , Smoothie” (nectar) verde
PRANZ: ,Chili (ghiveci mexican) cu chipsuri ,tortilla” de cas3
CINA: Fusilli cu branzs ,telemea” din tofu, rosii uscate si busuioc
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MIC DEJUN: Budinca de stir (amarant) cu sirop de artar 69

PRANZ: Supa de salata si salatd de linte verde cu coriandru 71
CINA: ,Paté chinois” (caserold din Quebec
cu porumb si cartofi piure) 75
MIC DEJUN: , Smoothie” (nectar) mov cu fructe de padure 79
PRANZ: Supa crema de morcovi si ghimbir
si salata de patrunjel cu mei (tabbouleh) 81

CINA: ,Mac and cheese” (macaroane cu crema

de branza vegetala) si salatd de broccoli crud 85

MIC DEJUN: ,Smoothie” (nectar) auriu 91
PRANZ: Supa de mazare galbena uscata

si salata de sfecld cu hrigca 93
CINA: Chiftele din ndut servite cu orez integral si sos de ghimbir g7

101
MIC DEJUN: Budinca fara foc cu seminte de chia 103
PRANZ: ,Lucskos” (supa de varzd) si ,wraps” mediteraneene
(sandviciuri rulate) 105
CINA: Gritar de dovlecei si vinete, cartofi aurii la cuptor
si salatd coreeana de morcovi 109
115

MIC DEJUN: Clatite din faind de hrigca servite cu sirop de artar 117
PRANZ: Sup de linte cu ghimbir
si macaroane cu nuca sau cu mac 119

CINA: Ciuperci in sos roz servite cu orez integral 123



MIC DEJUN:
Clatite aurii
servite cu cremd de ciocolata de tip ,Nutella”

PRANZ:
Supa cremad de conopida si broccoli
(sau de dovlecei, sau de napi)
si salatd de quinoa cu legume crude

CINA:
Legume Tn sos asiatic servite cu tditel de orez







INGREDIENTE PENTRU 4 CLATITE:

-1 cand faind de orez brun

- 3/4 cana faind de naut

- 2 linguri de seminte de chia integrale sau seminte de in proaspat macinate (sau un
amestec din cele doud)

- 1/4 linguritd sare nejodata

- 1/4 lingurita praf de copt fara aluminiu

- 2 1/4 cani lapte de migdale, de soia biologica, de nuci etc. (sau 11/4 cana lapte
vegetal si 1 cand apd de izvor)

- 2 linguri ulei vegetal presat la rece

- 1/2 linguritd esentd de vanilie

- 1/4 cana ulei pentru coacere

MOD DE PREPARARE:

- Intr-un castron, se amestecd ingredientele lichide si semintele de in sau de chia si se
lasd la hidratat timp de 10 minute.

- In alt castron, se amestecd ingredientele uscate.

- Se adaugd ingredientele uscate peste cele umede si se amestecd totul pand la
omogenizare.

- Intr-o tigaie din fontd, Incinsd si unsd cu ulei, se varsd 2/3 cand aluat sise intinde
inclin@nd tigaia in toate directiile. Se lasd spativ de minim 1 cm intre cldtitd si marginea
tigdii pentru a o putea rdsturna cu usurinta.

- Se acoperd cu un capac si se coace la foc mediv (4 minute,

- Se descoperd, se stropeste cu putin ulei si se intoarce pe partea cealaltd cu o spatuld
din metal.

- Se acoperd si se continud la foc mediu (2 minute).

- Se scoate cldtita intr-un vas termo-rezistent cu capac.

- Se continud la fel cu aluatul rdmas, dar doar doud minute de fiecare parte pentru
urmdtoarele cldtite.

Se servesc calde cu cremd de ciocolatd de casa de de tip , Nutella”.

Pofz‘d bund!
CREMA DE CIOCOLATA DE TIP ,NUTELLA"

INGREDIENTE:

- 2 linguri unt simplu de migdale sau de alune de padure

- 2 linguri sirop de artar

- 2 linguri zahar brut (de trestie, de cocos etc.)

- 2 linguri pudra de roscove sau de cacao

- 1/4 cana lapte vegetal (de migdale, de soia biologicd, de nuci etc.)

MOD DE PREPARARE:
- Se amestecd toate ingredientele cu ajutorul unui robot de bucdtdrie sau manual.
- Se serveste la micul dejun sau ca gustare, pe pdine prdjitd fara gluten.

Se pastreaza in frigider timp de céteva sdptamani. Pofta bunda!
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INGREDIENTEPENTRU 6-8 PORTII:
-1 conopidd mic si 1 broccoli mic (sau 4 dovlecei razuiti sau 2 napi de marime mijlocie,
razuiti)

-1ceapdfeliata

-1catel de usturoibiologic tocat (sau1/4 lingurita usturoi biologic pudrad)
-2morcovirazuitisauinrondele

-1ardeigras, tdiat marunt (optional)

-4 linguriuleivegetal presatlarece

-1/3cand quinoa clatitdinapdrece sistrecurata

-1lingurita sare neiodatd

-1/8linguritd piper negru macinat
-6cdniapadeizvor(sau3canidesupddelegumesizcanideapd)

-1/2 cand patrunjel proaspat, tdiat marunt

-1/2 canamarar proaspat, tdiat marunt (optional)

-11/2lingurd otetdecidrude mere

-11/2 canalapte vegetal (de migdale, de soiz biologics, denucietc.)

-2lingurifaind de orezbrun

-1linguré fdind de ndut

-1linguré amidon (din porumb biologic, cartof, tzpioca

)

te.)

(28]

MOD DE PREPARARE:

-Intr-0 oald mare, se cdleste ceapain ulei, la foc mediu (s minute)
-Seadaugd morcovii, ardeiul, sareq, piperul siusturoiuls
-Seadaugd quinoa, apa sisupa de lequme si se frerbe totul!
-Seadaugd conopida sibroccoli(sau dovleceil, sau napii) s
(10 minute).

Motd: 2 ] pei

-Seadaugd otetul, se amestecd, sise continud la foc minim z minute.

-Intr-un bol, se amestecd laptele vegetal rece cu fainurite siamidonul pana la omogenizare,
seadaugd in supd sise ddinclocot timp de 2-3 minute.

Notd: Fentru smantina de soia se amestecd sise opreste foculimediat.

-Seopreste focul, se adaugd patrunjelul simdrarul sise amestecd.

Pofti buna!
Se pastreazainfrigidertimp de 5-7zile.

Inspiratd dinvetetele mameisi bunicii mele. Multumesc, mami! Multumesc, buni!

ot
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INGREDIENTE PENTRU O PAINE DE 700G:

-11/4 canafaindde orezbrun

-11/3candfdinadenaut

- 4 linguri praf de copt fard aluminiu

- 2linguriamidon (din porumb biologic, cartofi, tapioca etc.)
-1lingurita sare neiodat3

-2lingurigumaguar

-1linguritd gumaxantan

- 2linguripsyllium (optional)

Notd: Gumele de guar 5i de x eminte de chia integrale si/sau

semintede in proaspét mdcinate, inmulate mininizo minutein avans in 2-3 linguri de apd.
- linguriuleivegetal presatlarece

-2linguriotet de cidrude mere

-21/3cadniapadeizvor

MOD DE PREPARARE PENTRU MASINA DE PAINE:

-Intr-unbol, seamestecd ingredientele lichide si semintele de in side chia, dacd e cazul.
-Intr-unalt bol, seamestecd ingredientele uscate.

-Se adaugd progresiv ingredientele uscate peste cele umede sise framanta aluatul manual
(10 minute) sau cu ajutorul unuirobot de bucdtdrie (2-3 minute;

-Setoarnd aluatul astfelobtinutin cuva masiniide pdine.

-Se porneste programul pentru pdine fdrd gluten.

MOD DE PREPARARE PENTRUCUPTORULCONVENTIONAL:

-Seincdlzeste cuptorulla 200°C (385 °F)

-Seunge cu uleio formd micd pentru tort cu peretele detasabil sise asazd aluatulin mijloc.
-Seasazd aluatul in mijloc sise coace fn cuptortimp de 30 de minute.

-Seopreste cuptorul sise mailasd la cald (15 minute).

Painea trebuie sd fie rdcitd completinainte de a fiscoasd din vas sau din cuvd.

Poftd buna!

Se pdstreaza in frigider timp de 4-5 zile sau la congelator, taiatd felii, timp de cateva

sdptdman.
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INGREDIENTEPENTRU 4 PORTII:
-3/4canaquinoa

-11/2 candsupadelegume sau apa deizvor
-2/3linguritd sare de mare faraiod adaugat
- 2morcovitdiatiin spirale saurazuiti
-1dovlecelincubuletesauinspirale
-1ardeigrastaiatin batonase

- 2firede ceapdverde, taiate marunt

INGREDIENTE PENTRU SOS:

-1/4cand uleivegetal presatlarece

-1/2 linguritd usturoibiologic pudrd

-1/8 cand otet balsamic

-1linguritd sos tamari biologic sau sos de soia biologica
-1linguritd sirop de artar

MOD DE PREPARARE:

- Se limpezeste quinoa in 2-3 ape si se strecoard.

- Se fierbe in apd sau in supa de legume, impreund cu sarea, la foc mediu

{20 min).

- Se adaugd quinoa fiartd peste legumele crude.

- Intr-un bol mic, se amestecd ingredientele pentru sos, se toarnd peste quinoa si
legume si se amestecd.

- Se serveste caldd sau rece.

Poftd buna!
Se pdstreazd in frigider timp de 2-3 zile.

Inspivata din refetele lut Sylvie dsselin, naturopat. Multumesc! ,Merci!”






INGREDIENTE PENTRU 6 PORTII:

-5 cepefeliate

-zmorcoviinrondele

-1 coroandde broccolispalata siseparatdinbuchetele

-2 cutie de ciuperciproaspete (250 g), spalate sifeliate SAU 200 g tofu
taiatincubuletede2cm

-4, canide varza chinezeasca, bok choy”, feliatd (sau spanac)

-6 canivldstaridefasole

-3-4lingurighimbir proaspat, razuit

-4 lingurisos de soia biologica

- 2linguriamidon (din porumb biologic, cartofi, tapioca etc.)

-1/4 canduleivegetal presatlarece

-sare si piperdupa gust

-1/2 linguritd usturoi biologic pudra (sau 2-3 cateide usturoi biologic, tocati)

-1canasupddelegumesauapadeizvor

-1pachetde soo g vermicelli(tditei de orez)

-1candde seminte de susancrude

MOD DE PREPARARE:
-Intr-o cratitd, se cdleste ceapain ulei, lafoc mediu (10 minute
-Se adaugd morcovii, se amestecd sise continud la foc mic (5 minute

-Seadaugd broccoli, se amestecd sise continud la foc mic (5 minute
-Se adaugd ciupercile SAU cubuletele de tofu, varza bok choy, vidstari, usturoiul sisupa de
legume sau apa sisosul de soia.

-Intr-un bol mic, se amestecd amidonul cu 2-3 linguride apa rece

2-3minute, pand de ingroasd.

-Se adaugd sare si piper dupd gust.

-Se pregdtesc tditeii conform instructiunilor de pe pachet

(sescufunddin apd fiartd timp de 7 minute sise strecoard).

-In momentul servirii, se presard doud linguri de seminte peste sos, in fiecare farfurie.

Pofti buna!
Se pastreazdinfrigidertimpde 4-5zile.



