Cuvdnt inainte ... 8

Introducere ... 10

Calatoria mea ciitre o dietd bazata pe legume g1 fructe ... 10

Educarea copiilor in spiritul unei diete bazate pe legume i fructe ...15

Abordarea gradinii: alegerea unei varietifi cit mai mari de alimente bazate pe legume si fructe ...18
Culesul gridinii: pregitirea unor mese delicioase ... 22

Planificarea ... 22

Conservarea factorilor nutritivi: pdstrarea si prepararea atentd a alimentelor ... 24

Adaugd mai putind grdsime, zahdr si save ... 25

Tranzitia la o alimentatic bazati pe legume si fructe ... 27

Alimentele bazate pe produse de origine animald si procesate ... 27

Marea schimbare: inlocuitori pentru refete de preparate sandtoase, bazate pe legume §i fiucte ... 29
Ustensilele maestrului bucitar ... 32

Pornegte in propria célitorie culinard ...33

PAINE SI BRIOSE

Brioge cu banani ... 39

Fursecuri de mure cu lamaiie ... 40

Brioge simple din dovleac ... 43

Fiine Fiesta cu malai ... 44

Brioge cu limdie g1 mac ... 47

Piine cu nuci si stafide ... 49

Piine senzationald cu plante aromatice ...51
Piine rapidd cu merigoare, fard grigimi ... 52
Paine rapidi cu mere ... 53

PREPARATE PENTRU MICUL DEJUN

Chec cu afine pentru cafea ... 57
Cartofi pentru micul dejun ... 58

Piine préjita frantuzeasci favoriti ... 61
Clatite cu fructe ... 62

Smoothie-uri de fructe ... 64

Terci de ovaz G-Mom! ... 66

Clitite Panana ... 67

Muesli ... 68

Granola naturali ...71

Burrito-ul nostru preferat ... 72

Clitite de dovleac ... 75

Tofu batut ... 77

Rulada cu mere uluitor de gustoass ...79

APERITIVE SI SALATE

Cea mai bund salatd de broceoli ... 82
Salati de fasole ochi negru ...85

Salati de telind cu masline ... 87

Ceviche cu fasole ... 88

Salatd Coleslaw ... 91

Salati de cug-cus ... 92

Sos de inmuiat din castraveti cu mérar ... 95
Ensalada Azteca ... 96

Salata de cartofi Fiesta ... 99

Salat de paste cu rogii proaspete gi avocado ... 101
Salatd cu nuci in stil grecesc ...102

Salatd de quinoa cu tahini i 1imaie ... 105
Pachetele de salatd verde ... 107

Maionezi Gridina verde ...108

Salatd mexicani de jicama ...109



Samosa perfectd ... 110
Salati de téite1 cu susan ... 112
Salati Southwestern ...114



SUPE

Supd aztecd ...119

Supd cremd de porumb s1 nuci de cocos ... 120
Chapea dominican ... 123

Supi de varzi muratd in stil german ...125
Tocana copioasa ...127

Supi de linte ... 128

Supi rapida din trei feluri de fasole ...131
Supi de ciuperci asezonati ... 133

Supid de dovleac condimentata ... 134
Supa de rosii cu tortilla ... 135

Supi thailandezi de arahide ... 136

SANDVISURI

Bagheti cu legume ... 140

Sandviguri delicioase fard oui ... 141
Burgeri de niut gi spanac ... 143

Pachetele de granola cu fructe ... 144
Pachetele cu hummus ... 146

Sandviguri marme cu naut ... 149

Bagheti cu chiftele de pecan ... 150
Sandviguri cu ciuperci portobello g1 cimbru ... 151
Tortilla prajite savuroase ... 152

Pacheiele thailandeze ... 155

Sandviguri cu sos de rosii si busuioc ... 156
Pachetele fajita de legume ... 159

ANTREURI

Legume africane ... 163

Clatite cu sparanghel ... 164

Rosii la cuptor umplute cu cug-cug ... 167
Salati cu burgeri ... 168

Fasole dominicani ... 170

Tocand picantd de arpacag ... 172

Orez cunucd de cocos gi cwrry ... 173

Vinete coapte ... 174

Ciuperci portobello cu spanac ... 176
Enchilada fabuloase din cartofi dulci ... 177
Chili cu paste favorite ... 179

Fettuccine cu broceoli gi sos de nuci caju ... 181
Tocani de porumb gi tomatillo ...182

Linte cu verdeturi ... 185

Placinti cu praz ... 187

Macaroane cu dovleac ... 189

Paste ca la mama acasi cu sos marinara ... 191
Niut Masala ... 192

Mimailiga ca la mama cu orez si fasole ... 195
Taitei cu nued si legume ... 196

Gnocchi de dovleac cu sos ttalienesc de legume ... 199

Legume la cuptor cu spanac proaspit, uluitor de gustoase ...

Vinete in stil marocan ... 202

Calzone Southwestern ... 203

Deliciu de spaghete de dovleac ... 204
Tortilla cu tomatillo la cuptor ... 207
Lasagna de legume ... 209

Tocani cu gilugte vegetale ... 210

Turte de dovlecel zucchini cu gust de crab dar fard crab ... 2

201

11



GARNITURI

Porumb cu ardei gi busuioc ... 215

Sfecla cu verdeturi ... 216

Moro ca in Caraibe ... 219

Morcovi la cuptor ... 221

Fasole verde cu coriandru ... 222

Piure de mere s1 merigoare ... 223

Crema de conopida ... 226

Legume in stil etiopian ... 227

Fasole verde cu ciuperci gi usturoi ... 228
Linte cu verdeturi ... 230

Dovleac placintar preparat rapid ... 232
Fasole verde asezonati, cu cartofi ... 234
Tocana de rosii ... 235

Cartofi cu kale, numa’ bun ... 237
Cartofi Southwestern copti de doud ori ... 238
Succotash picant ... 241

DESERTURI

Placinti de curmale uluitor de delicioasi ... 245
Préjiturd risturnati de turti dulce cu mere ... 246

Préjiturd (fard brinzd) cu crusti de plicinti cu nucd G-Mom ...

Placinti de ciocolatd cu banane ... 250
Plicinti de nucd de cocos §i mango ... 253
Placinta cu cipgune proaspete ... 255
Cremi de banane congelate ... 256
Budmnci de fructe ... 257

Crusti de plicint cu nuci G-Mom ...258
Préjiturd de ananas g1 vigine ...259
Budinca de ciocolatd cu menti ...260
Aluat fraged cu amestec de fructe ... 263
Batoane necoapte cu unt de arahide ... 265
Fursecuri de oviz cu nuci de cocos ... 266
Prijiturd vegand de ciocolati ... 268
Plicinta de dovleac vegana ... 269

ANEXE

Simboluri dietetice ... 272
Index ... 273
Despre autor ... 284

249



Briose cu banana 39

Fursecuri de mure cu limiie 40
Brioge simple din dovleac 43
Piine Fiesta cu milai 44
Brioge cu limaie i mac 4/
Piine cu nuci si stafide 49
Piine senzationald cu plante aromatice 51
Piine rapidi cu merisoare, fird grisimi 31

Piine rapidi cu mere 53



INDULCITORI SI CEREALE INTEGRALE

In sectiunea de fati sin celelalte sectiuni de retete care mai urmeazd, termenii gene-
rali ,indulditor” si ,cereale integrale” sunt folosifi in mod intentionat, permitdndu-i sa
folosesti indulcitorul preferat si fipurile preferate de cereale infegrale. De asemenea,
in cazul induldtorilor, cantitatea folositi depinde de fiecare fip in parte. Tipurile de
induldtori sunt enumerate lo pagina 31, in fimp ce princpalele tipuri de faind sunt
enumerate lo pagina 30. Folosiren induldtorilor trebuie sd fie limitatd cdt mai mult
cu putintd, insa zaharul rafinet (zoharozo, zohrul alb de mosa) nu trebuie folosit in
niciun caz. Tema generala o Studivlui Ghina nu este sa devind dogmatica in privinjo
fipurilor si contifdfilor de indulcitori sau de faind integrald, dise bazeazd pe preferintele
personale. In anumite refete, am inclus propriile mele preferinte.




BRIOSE CU BANANA

TIMP DE PREPARARE: 10-15 minute | TIMP DE COACERE: 18—20 minute
SEOBJIN 12 BRIOSE @ tq

2 ¢iini de fiina de griu integrald PENTRU DECOR

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

1 linguritd de bicarbonat de sodiu 15 de lingurigi de scorfisoard micinati
1 lingurita de scorfisoari 14 de cani de oviiz crud (optional)

2 banane coapte, pasate

1 cani de lapte vegetal (din orez,
soia, migdale etc.)

¥ de cand de Sucanar

15 de cand de nuci tocare

| | Pentru brioge, se preincilzeste cuptorul la 190° Celsius.

2 | Se tapeteazd o tavi de 12 brioge cu hartie de copt {sau se foloen:gtc o tavd care oo lipn:gr.c}.
3| Se amestecs fiina, praful de copt, bicarbonatul de sodiu si scorfisoara intr-un bol de
mirime medie,

4 | Intr-un bol separat si mare, se amesteca bananele (pogi sd le pasezi chiar in bol), laptele si
Sucanarul.

5| Se toarnd ingredientele uscate in amestecul umed si se amestecd bine pina se
omogenizeazd. Se adaugd nucile §i se pune compoziia cu o lingurd in formele de brioge.

6 | Pentru garnicuri. se amestecd Sucanat §i scortisoard (5i ovizul, daci folosegti) intr-un bol

mic. Se amestecd bine cu o furculifd pini se obgine o compozifie sfarimicioasi. Se pune
deasupra briogelor.

7| Se pune la copt in cuptorul preincilzie, timp de 18-20 de minute sau pind cind o
scobitoare infiped in centrul briogei iese curata. Se lasi la ricit inainte de servire,



FURSECURI DE MURE CU LAMAIE

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 45 minute
SE OBTIN 12 FURSECURI PENTRU CEAI @ 4

2 cani de faind de griu integrali 1 lingura de suc de limdie
L de cani de Sucanat 2 inlocuitori de oud (2 linguri fiinid de in cu 6
1% lingurite de praf de copt linguri de apa)
1 lingurith de zeami de limdie cu 1 cani de mure
pulpi 2 linguri de nuec de cocos neinduleiti §i cu
1% de cani de iaurt simplu de soia conjinut redus de grisimi (optional)
1 cand de lapte de migdale

1 | Se pretncilzeste cuptorul la 180°C.

2| Se tapeteazi o forma de 12 brioge cu hirtie de copt (sau se foloseste o tavil care nu
lipeste).

3| Se amesteci fiina, Sucanat, praful de copt §i zeama de lamaie intrun bol potrivit.

4 | Se amesteci iaurtul de soia, laptele, sucul de limaie §i inlocuicorii de oud intr-un bol
separat.

5| Se toarni compozitia lichida in compozifia uscati si se amesteci bine pini se
omogenizeaza.
6 | Se introduc cu grija murele.

7| Se pune compozifia cu o linguri, impirgind-o in mod egal in formele de brioge pregitite
anterior.

8 | Se presard nuci de cocos dcasupra, pentru decor, daca doregti.

9| Se pune la copt in cuptorul preincilzit, timp de 45 de minute sau pind cind o scobitoare
infipta in mijlocul briogei iese uscata. Se ricesc putin inainte de servire.

PONTURI

In aceasti refeti, murele pot f inlocuite cu zmeuri.

Aceste fursecuri pentru ceai sunt delicioase servite la micul dejun.






0 LUME SANATOASA

Adeseori sunt intrebata de ce am luat hotardrea sa trec la o alimentafie bazata pe
plante si raspunsul meu se poate sintetiza la o simpla infrebare: De ce nu? Consumul
mai mulior alimentele oferite de pamnt in forma lor naturala nu numai ca este bene-
fic pentru noi, ci si lumii din jurul nostru. Potrivit Studiului Ching, , Avéind o diefd hazata
pe alimente complete, pe plante, folosim mai puting apa, mai putin teren si mai pufine
resurse i generam mai pufing poluare si suferinfe din partea animalelor de ferma."*

*Studiul Ching, pag. 317




BRIOSE SIMPLE DIN DOVLEAC

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 25—30 minute
SE OBTIN 12 BRIOSE @ 4

2 cini de Fiind de priu integrali 3 de lingurifa de cuigoare englezegri
5 de cana de Sucanat 1 de lingurita de sare

1 linguriga de praf de copt 250 de grame de piure de dovleac

1 lingurita de bicarbonat de sodin L5 de cani de apa

1 lingurita de scorfisoari 14 de canii de pinre de mere

Y2 de lingurité de ghimbir L4 de cani de nuci pecan tocate

15 de lingurita de nucsoara (optional)

1| Se preincalzeste cuptorul la 180°C.

i | Sc tapeteazd o forma de 12 brio@a: cu hirrie de copt (sau se fnloscgtc o tavi care nu
lipegte).

3| Se amestecs fiina, Sucanat, praful de copt, bicarbonatul de sodiu §i mirodeniile intr-un
bol mare. Sc adangi dovleacul, apa, pinreul de mere si nucile pecan iar apoi sc amesteci
péani se omogenizeazi.

4| Se umplu formele de brioge pregitite anterior pini la margine gi se pune tava la cope
25-30 minute, pina cind varfurile dau putin inapoi cind sunc apasate ugor. Se scoate tava
din cuptor §i se lasi deoparte 1-2 minute; pe urmd, se scot briogele din forme. Se lasi la
ricit 30 minute inainte de consum i apoi sc pun la péstrat intr-un recipient care se inchide

ermetic.

PONT

Pistreazi briogele reci intr-un recipient ermeticla frigider. Pentru
pistrarea pe termen mai indelungat, pistreazi-le la congelator.



PAINE FIESTA CU MALAI

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 35 minute
SE OB]IN 9 PORTII @ ¥

1 cani de milai % de cani de porumb, proaspit tiiat de pe
1 cand de fiind de griu integrald stiulete sau dezghetar
pentru patiserie 15 de cand de pinre de mere neinduleit
1 linguritd de praf de copt 2 linguri de sirop de artar
1 lingurita de bicarbonat de sodin 1 inlocuitor de on (1 lingnri de faina dein cu
Y2 de lingurigi de sare de mare 3 linguri de apa)
14 de linguriti de tarhon 144 ciini de lapie de soia

1 | Se preincilzeste cuptorul la 180°C.,

2| Se pun malaiul, fiina, praful de copt, bicarbonatul de sodiu, sarea gi tarhonul intr-un bol
mare §i se amesteca bine,

3| Se adaugi porumbul, piureul de mere si siropul de artar peste ingredientele uscare
§i se amesteci bine. Se adangi Inlocuitorii de oud §i laptele i se amestecd pind cind se
omogenizeazi totul foarte bine.

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

5| Se pune tava la copt 35 de minute sau pini cind partea de deasupra este fermi gi un
cutit infipr in compozifie iese curat. Se riceste inainte de servire.

PONTURI

Servegte piinea Fiesta cu milai lingi Fasole sau kale, ori alte lepume verzi.
Dracii vrei 54 obtii o aromi mai italiencascii, adaugi o linguriti de oregano
si o lingurifd de busuioc.









BRIOSE CU LAMAIE SI MAC

TIMP DE PREPARARE: 10 minure | TIMP DE COACERE: 2530 minute
SE OBTIN 12 BRIOSE @ 4

2 cini de fiina de griu integrali 1 cani de lapte de migdale

L2 de cand de Sucanan 14 de cand de suc de [améie

15 de cand de seminge de mac 2 inlocuitori de oud (2 linguri faini de
1 linguriyi de bicarbonart de sodiu incu 6 linguri de apa)

1 linguriga de prat de copt 1% lingurite de extract de vanilie

|| Se pretneilzegte cuptorul la 180°C.

1| Se tapeteazi o formi de 12 brioge cu hirtic de copt (sau se foloseste o tavi care nu
lipegte).

3| Se amestec fiiina, Sucanat, semingele de mae, bicarbonatul de sodiu §i praful de eopt
intr-un bol mare.

4 | Intr-un bol separat, se amesteci laptele de migdale, sucul de limiie, inlocuitorii de oua
s extractul de vanilie. Se toarnd compozigia lichida peste amestecul cu fiind §i se amestecd
péni sc omogenizeazi bine.

5 | Se umplu formele de briose pina la margine si se pune tava la cuptor 2530 de minute,
pind cind partea de sus a briogelor revine dupd ce este apasatrd ugor. Se scoate tava de la
cuptor §i se lasi deoparte -10 minute; pe urmd se scot briogele din forme.

PONTURI

Pentru o aromi mai puternici de limiie, e pune o lingurith de
zeamd de limiie in ingredientele uscate.

In aceasts refeti se mai por adiuga nuci tocate g uscate $i nucll
de cocos neindulciti.






PAINE CU NUCI §I STAFIDE

TIMP DE PREPARARE: 10 minute | TIMP DE COACERE: 45 minute
SE OB]INE 0 PAINE @ & @

2 céni de fiind de griu integrala

1 lingurita de praf de copt

1 linguriga de bicarbonat de sodiu
15 de cani de sirop de artar

1 cana de lapte vegetal

1 banan# mici, pasata

1 cani de stafide

13 de cand de nuci

1 | Se preincilzeste cuptorul la 180°C.

2| Se amesteci fiina, praful de copt §i bicarbonatul de sodin intr-un bol mare, Se adaugi
siropul, laptele. banana, stafidele §i nucile. 5¢ omogenizeaza bine. Compozitia trebuie sa fie

destul de tare §i de lipicioasd.

3 | Se pune compozitia cu linpura intro tavd care ou lipql:c de 22,5 x 12,5 centimetri care
se pune in cuptor la copt timp de 45 de minute. Se scoate tava din cuptor §i se lasd pe un

grilaj sa se riiceasci.
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PAINE SENZATIONALA
(U PLANTE AROMATICE

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE CRESTERE: 1 ora
TIMP DE COACERE: 35 minute | SE OBTINE 0 PAINE &

2 cini de Fiind de griu integrald

1 de linguri de rozmarin

Y2 de lingurd de oregano

1 lingurita de cimbru

1 linguritd de busuioc

1 lingurd de praf de ceapi

Y2 de linguripi de sare de mare

2 lingurite de drojdie instant {cu crestere rapidi)
2 lingurige de melasi

1 cani de apé calduota

1 | Se amestecs fiina, plantele aromatice §i sarea inte-un bol mare. Se adaugi §i drojdia.

7| Se face o addnciturd in mijlocul fainii i se toarnd melasa gi apa. Se omogenizeazi cu
mana pani se obfine o compozific umedi. Se friminti apoi acest aluat pini se dezlipeste
de pe vas si incepe s3 fie elastic.

3 | Se pune aluacul intr-o tavi de pine care nu lipeste (micd), se acoperd cu o folie din
plastic datd cu ulei i se lasd pini 15l dubleaza volumul intr-un mediu cald, fird curenti de
aer, aproximativ 1 ord.

4 | Se preincilzeste cuptorul la 180°C.

5 | Se pune la copt aproximativ 35 de minute. Se verifici daci pinea e ficuta batindu-se in
coaji. Este bine facura cind sund a gol.



VEZI IMAGINEA DE LA PAGINA 3/

PAINE RAPIDA CU MERISOARE,
FARA GRASIMI

TIMP DE PREPARARE: 15 minute | TIMP DE COACERE: 45 minute
SE OBTINE 0 PAINE @ ¥ §

2 cani de faind de griu integrali 1 inlocuitor de ou (1 linguri de fiinid din
3% de cani de Sucanat seminte de in cu 3 linguri de api)

1 lingurigi de praf de copt 1% ciini de merigoare proaspete, tocate fin
1 linguriti de bicarbonat de sodiu in robotul de bucitarie

1 cand de suc de portocale 2 de cand de nuci tocate

1 | Se preincilzeste cuptorul la 180°C.,

1| Se amesteci la un loc fiina, Sucanat, praful de copt si bicarbonatul de sodin, intrun bol
Mare.

3| Se adaugi sucul de portocali i inlocuitorul de ou. Se amestecd bine, pini la
omogenizare,

4 | Se adaugi merigoarele 5i nucile. Se intinde intr-un strat uniform intr-o forma de pdine
care nu lipeste.

5 | Se pune la copt aproximativ 45 de minute sau pini cind o scobitoare infiptd in mijloc
iese curard. Se lasd la ricit 15 minute {nainte de a fi scoasd din forma.

PONTURI

Dach nu ai inlocuitor de oud, poti s folosesti Y de cand de pasti de prune (ca
si ai o rezervi de pastd de prune uscate, amestec Y2 de cand de prune uscate cu
0 cani de apd).

Pari si folosesti aceastd referd §i pentru brioge, pe care le poti setvi la micul dejun.

Aceasti refetd este extraordinari pentru Ziua Recunogtingei #i alte shrbitori.



