


INTRODUCERE

Proprietatile alimentelor de baza si cum sia le utilizam

IDEI VEGANE

CEREALE...

Crema de fulgi de ovaz cu legume

Salata de orz si fasole

Péaine cu castane, smochine si ardei iute

Paine integrald cu legume si salatd de mandarine si portocale
Paine integrala cu rosii uscate la soare si masline

Mamaliga de gris si mei

Chiftelute de orez brun si quinoca

Orez brun si rosu cu legume crocante si smantand cu boia
Risotto de orez brun cu varza, ceapd rosie si varza de Bruxelles
Seitan cu legume

Tagliolini de curcuma cu sparanghel

Placinta picantd de grau cu rosii cherry si legume

Placinta de grau integral, bulgur si andiva creata

LEGUMINOASE...

Naut negru cu orez brun si ierburi aromatice

Ciorba de naut cu fasole Azuki si orez silbatic

Linte cu rosii cherry si tofu

Mix de leguminocase cu cartofi violet, ciuperci si anghinare
Penne de grau integral in supd de amestec de leguminocase
Mazare cu orez alb, ardei jalapefio si alge, aromatd cu ierburi
Piure de fasole Fava

Soia verde in sos de rosii cu chiftelute de orez

si seminte de canepa

Tocanitd de soia cu fasole rosie si ardei iute

Tofu afumat cu ardei iute si mirodenii
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Supa de latir cu linguine de grau spelta integral
Supa de mazare salbaticd si gnocchi de cartofi

LEGUME...

Spaghete cu spirulind cu usturoi, masline si broccoli

Supa cremd de zucchini cu miso si Kombu
Croissante cu ciuperci si seminte de mac si dovleac

Salata de broccoli, cartofi si ceapd rosie cu smantana cu boia

Varza, ridiche alba si morcovi lacto-fermentati
Vinete umplute

Supa crema de praz si dovleac presaratad cu ceapa soté

Pachetele de praz si zucchini cu portocale
Legume colorate stir-fry
Legume gratinate cu smantana de soia

FRUCTE SI FAINA...

Batoane de mere si meriscare uscate

Fursecuri umplute

Marmelada de mandarine si ardei iute

Cremd de banane si curmale cu fructe proaspete
Smochine umplute cu nuci

Bomboane cu roscove

Fructe uscate si 1n alcool

Pere posate 1n vin alb cu mirodenii

Strudel de capsune si banane

Prajitura de ovaz cu goji si lamaie

Prajituri cu fistic si migdale

Prajituri cu ciocolata neagra si cocos
Prajituri cu migdale si alune de padure cu piersici
Prajituri de ovdz cu zmeurd si merisoare
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ipe si fulgi si e ideal pentru supe,, '

Pseour i, f01031t sau nu impreuna cu
b ‘ucat nu contine gluten, tinde si nu se tina
kfoarte bme cand preparatl torturl sau paine.
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gratar, cubur;l‘ sau feln. Darf cum

11 puteti prepara acasa? Addugati

apd peste fainad si amestecati cu

mainile pentru a separa proteinele

(care tind sd se aglomereze) de

celelalte componente. Seitan este un ,
ingredient excelent pentru preparatele
cu o texturd ferms, decarece se comportid
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Timp de

Crema de #ulg de ovaz cu legume

100 g Fuly de ovaz - 500 7l Supa de legume — 2 morcovi =
2 zucchin - 2 ardei pici - | legilurd de ieréuri aromatice:

_ oregano, rozmaring maghiran = 2 linguri (20 g) wlei de masline

extrairgn - sare = piper

: l e Spalati si ﬂuratatl leaumele, apo:L talatl—le 1n .

= bucatl IIllCl.

e Incalziti uleiul si adiugati ierburile;
3 'S"O&tetl -le dupa ce uleiul a prins savoare.
Adiugati legumele si gatiti 7-10 minute, puneti

sare si piper dupa gust si cateva linguri de apa
flerblnte, pentru ca levumele sa nu se usuf*e s1 sa

nu se arda.

i 7 Aduceti supa la temperatura de fierbere i

addugati fulgii de ovaz. Amestecati bine, puneti

‘sare s i plper dupa gust, si dupa 2 mlnute luati de' =

pe foc.

e AdZugati legumele peste crema de ovaz si serviti.

o e






C(‘O/‘éé de niut cu fasole A zetki
51 orez salbatic

200 g n@d alb inmesiad ~ | zucchin = 100 g broccoli -
Vi ceasca (s0 3> orez sdlbatic - 50 9 fasole Azuki
Thmetiadd ~ 2 Ffrunze de dafin — 4 lingeri (40 3> wlei de
MQ_S//’ngreXZ‘rca/frjfn - 4 ardes /'L()i/ /roaéﬁe,z‘/ - Sare

g s Fierbeti nautul si fasolea Azuki lntr-un litru
de apa, impreuna cu frunzele de dafin, zucchini
si broccoli. Reglati focul pentru a va asigura
ca supa nu Se evapora prea mult 1n cele 2 ore
necesare pentru fierberea leguminoaselor.

2& ' Spalatl ardeii 1ut1 si adauvatl doi, tO"‘atl, in
cratita. Amestef*atl regulat.

3«» Adiugati orezul dupd 90 minute. Dacd s-a
evaporat prea multd supd, adadugati un polonic sau
doud de apa fierbinte. Fierbeti incad 30 de minute
si, dupa ce orezul a fiert, asezonat1 cu restul
de ardei iute, cu ulei S sare, dupa vust' serviti
fierbinte.






