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TJL &tAA&
INTRODUCERE
ProprietS"file alimentelor rl.e bazd. F1 cum s5. Ie utiliz5"m

IDEI VEGANE

CEREALE...
Cremd de fulgi de ov6.z cu }egume
SaIatS. de orz si fasole
P5,1ne cu castane, smochl-ne gi ardei iute
P6.ine integralS. cu legume gi salatS. de mandarlne gi portocale
Pdine integralS. cu rogii uscate Ia soare gi raS.sline
M5.ro5.Iig5. de grlg gi mei
Chiftelule de orez brun gi quinoa
Orez brun gi rogu cu legume crocante gl smAnt6.n5. cu boia
Risotto de orez brun cu varz6", ceapd rogie gi varzd d.e Bruxelles
Seitan cu legume
tagliolini de curcuma cu sparanghel
Pl5.cint5. picantS. rle grdu cu rogii cheuy gi legume
Pl5clnt5. d.e gr6.u integral, bulgur 91 and.iv5. crea!5

IEGUMINOASE...
Ndut negru cu orez brun gi ierburi aromatice
Ciorbd de n5ut cu fasole Azuki gi orez s5.lbatic
linte cu rogii cherry gi tofu
Mix de leguminoase cu cartofj- violet, ciuperci gi anghinare
Penne de gr6,u integral in sup5. d.e amestec d.e leguminoase
Mazdre cv otez alb, ardei jalapefro g1 alge, aromatd. cu ierburi
Piure de fasole Fava
Soia verd.e in sos rJ.e ro9i1 cu chiftelule d.e orez
91 semlnle d.e c6.nepd

Toc5.n1!5. de soia cu fasole rogie gi ardei iute
Iofu afumat cu ardei iute si mirodenii
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<.(ete
Sup5. de latir cu llnguine d.e gr6.u spelta integral
Sup5. de mazdre s5.Ibatic5. gi gnocchi d.e cartofi

I,EGUME...
Spaghete cu spirullnS. cu usturoi, misline gi broccoli
Supd crem5. de zucchinl cu niso g1 Kombu

Croissante cu ci.uperci gi seminle de mac 9i dovleac
SaIatS. de broccoli, cartofi gi ceap5. rogie cu sm6.nt6.n5. cu boia
Yarzl, ridiche alb5. pi morcovi lacto-fermentati
Vinete umplute
Sup5. cremd de praz 9i d.ovleac pres5.rat5. cu ceap5. sotd
Pachelele de praz gi zucchlni cu portocale
legume colorate stir-fry
legume gratinate cu sm6.nt6.n5. d.e soia

FRUCTE SI F.EIN.E...,
Batoane de mere gi merigoare uscate
Fursecuri umplute
Marmeladd de mandarine gi ardei iute
Cremd de banane 9i curmale cu fructe proaspete
Smochine umplute cu nuci
Bomboane cu rogcove
Fructe uscate gi in alcool
Pere pogate in v1n alb cu mirod.enii
Strudel de c5.p9une gi banane
Pr5.jitur5. de ov6,z cu goji 9i l5.m6.ie

PrS.jituri cu fistic gi migdale
?rS.jituri cu ciocolatS. neagrS. gi cocos

PrSjituri cu mlgdale gi alune de pS.dure cu piersici
Prdjlturi de ov6.z cu zmeurS. gi merigoare

BIOGRAFIE
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Putem gd.sl ovS.zul sub forrnd d.e crupe, fulgi,
fiin5, srns.ntAnd si bd.utur1. Este extrem

de bogat in proteine s1 fibre gl ajutd
=*il4s;.,: _1 51

?ifl;e#f
la nenlinerea colesteroiului sub

control. Sdind,nta rS.mane intact5 in
timpul procesS.rii, f5.rd nodificarea
conlinutuiui sdu de iiplde. Fierul,

calclui, potasiui, fosforui gi
zLnctiL sunt mineral_el-e care fac
din aceastd giucidS. un element

important ai regiriuiui vegan. lulce
;i plS.cut la gust, crvS.zui e potrivit
pentru fursecuri, torturi, batoane,

supe dulcl si s5.rate. Smd.ntdna de
c)vez e excelentd. pentru felurile

pe baz6. de paste, risotto gi
pachelele cu legume.

Piantd. ierboasS. anual5. a c5.re1 s5.ro6.n!E nu eonline giuten gi
este recoroandati agadar ceior care suferd. d.e boaia celiac5"

Ugor de digerat, are !1n sontinut ridicat de proteine, fibre
alimentare, zaharuri, vitamina A si minerale precun fier,

calciu, potasiu, rnagneziu gi zinc. Ajut5. ia intdrirea pdruiui"
gl a unghiilor datorit6 acidulul si.lic1c, f11nd. un ad.evdrat

aiiat pentru frumusele si starea de bine. Se gXsegte sub
form5. de f5.in5, crupe.gi futgl gi e ideat pentru supe,

chifteiufe, torturi si fursecuri, folosit sau nu irnpreun5 cu
alte cereale. Tnt::uc6.t nu conllne giuten, tlnde sd. nu se !1ni

fc.,arte bine e5.nd preparali torturi sau p6,1ne.
.... ...::

Gr6"ul spart este un alircent folosit
di-n cele mai veciei tirepurl gi se

- gdseste atAt crud., cat gl prefiert.
In aI doilea caz, crupele sunt fi_erte

la aburi gi apc'i tccate. Oricum, nu este
foarte greu rle preparat acasd. din seminte"

Bulgurul are aceleagi prc,prietdli ca graul
intreg: are un continut rldicat de giuciJe, un

.: :r.'::.::...=:,r::r:,: :. Iirocentaj bun de proteine (circa I3%) gi contine flbre'.,::r:,:benefiie procesului d.igestlv. Este bogat in fier, zinc, calciu,
potasiu gi fosfor. Aceastd. cereard contine cantitd.li ridicate de
niacinS, cunoscutd. d.rept vitanina BJ sau pp, care cc;ntribuie ra

protejarea rcucoasel-or, gi acid folic, denuroit gr "it"ri"* C



Una dintre pri.rcele cereale cultj-vate de
grAui se imparte in grau dur (mai bc'gat
in gluten qi prc,teine) gi 3rAu rr.c,ale
(aproape f5.r5. flbre). Avand un ccnlinuL
energetic ridicat si reprezent6.nd
baza aiimenLaliei ned.iterane€fl€, € cr

surs5. ideai6 de fier, calciu, potasiu,

6F,a(V

fosfor, zinc, tiam1n5. gi acld foiic.
in cc,mbinalie cu leguminoasele poate
fi un inlocuitor pentru proteine
Fi !,roduse de origine animala. Este
cel mai bine s5. aiternS.n uti-Iizarea-^----. * 

:---- .l

gr6.ului in f5.in5., paste sau p6.ine
cu crupele, care pdstreazd. toate
proprletdliie benefice aie cereaiei.

+6'
a\\

Este aiuat din gluten (in
pri-nclpal gr6,u), g5tit ,si
inbogd.lit cu aige Kombu gi- sc.rs

de soia. in roagazine it puteli
gdsl in forrca sa natura),d., Ia
gr5.tar, cuburi sau felii. Dar cum
iI putegi prepara acasS? Ad.5.uga!1
apd peste f5.in5. si- amestecall cu
rn6"iniie pentru a separa proteinele
(care tind s5. se aglomereze) de
ceielalte conponente. Seitan este un
ingredient excelent pentru preparatele
cu o texturS. ferm5., deoarece se cornportS.
precum carnea gi are proprietS.fi nutritive
importante.



Cremd. de" oVdz cL(

--,_,:r,,,_, , _ -I. Sp5.Ia!1 gi curSlali legumele, apol talalr-re }n
bucS"tl mic1.

scoateli-Ie d.up5. ce uleiul a prins savoare.
Ad.S.ugafi legumele gi gdtili 7-IO minute' pune!'i
sare gl piper dup5. gust 9i c6.teva linguri ae Jpi
fierbinte, pentru ca legumele sd. nu se usuce gi sa
nu se ard,5.

) c Aducell supa la temperatura d.e flerbere gi
Ad5.ua;!i fulaii A;" ov5.i.'[rnddtecali uine," funeli
sare gr p=i-per dup5. gust, gi d.upd. 2 rninute fuali ae
pe foc.



i''.i*-',.'r':in:.:'

i#'1,...;:i,..1:.+F
-+-t*-;1,-"'-, 

-

-:=t _tr . -:

i:i: -i::{i-i:::::::

*].a=r:!:.-
rF. ;::1:



Cior/a de ndut c-a {aso/- 4zu(;
s; orez sa//otie
t

zOO S nQut a// fnmztictt - t zueqhini - tOO S /ro<:eo/; -
I ceaqcd. ( sO ) orez sabqtic ' sO S faso/e 4zu(;
r'^nmuicla ^ z frztnz. de dafin - 4 /inquri (qO d u/ei Je

mdS/ine e.xlrAirsin - 4 arde.i izrti Vroa5pe.d - ,sare

& r'ierbefi ndutul 9i fasorea Azuki inti-un litru
de ap6, impreund cu frunzele d.e d.afin, zucchini
9i broccoli. Reglali focul pentru a vd asigura

VJc5. supa nu se evapord prea mult rn cele 2 ore
necesare pentru fierberea leguminoaselor.

&u Sp5.Ia!i ardeii iuli gL ad.S.ugali doi, tocall, in
cratild. Amestecali re3u1at.

-v
*& * AdS.ugali orezul d.upd 90 minute. Dac5. s-a

evaporat prea rnu1tS. sup5., adS.ugali un polonic sau
d.ou5. d.e ap5. fierbinte. Fierbeli inc5. l0 de minute
;i, dupd ce orezul a fiert, asezonali cu restul
de ardei iute, cu ulei 9i sare, dup5. gust; servili
fierbinte.
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