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INTRODUCERE

HRANA POZITIVA:
VEGANA. LOCALA. NATURALA.
LENTA. FARA RISIPA



A nca din urma cu zece ani, ne-am asumat misiunea de a contribui

la DEZVOLTAREA DURABILA LOCALA pe toate cele trei dimensiuni ale

acesteia - natura, societatea si economia. In ariile noastre principale

de actiune, consumul responsabil (sau critic, sau sustenabil, sau
etic) a fost firul conductor, evocand interdependenta specifica lumii vii
si impactul pe care alegerile cotidiene de consum il au asupra noastra,
asupra celorlalti, asupra mediului si asupra economiei.

Tn urma cu sapte ani, am Tnceput lucrul la ce avea sa devind cEL MAI
SUSTENABIL BISTRO din Romania, prin multiplele dimensiuni de consum
responsabil integrate in acesta. Motivatia din spate a fost de a oferi
alternative, cat mai aliniate cu viziunea noastra de o lume mai buna,
pentru cea mai importanta dimensiune a consumului uman - hrana.

Astazi, in urma interactiunii cu mii de beneficiari, de clienti si cu
comunitatea catalizatd in jurul Asociatier Mar BiNE si a CENTRULUI
Urean pe IniTiaTive BunE, a observarii evolutiei tiparelor de consum si
a intelegerii mai profunde a influentelor reciproce pe care le generam,
includem sub sintagma hrana pozitiva cele mai sustenabile alegeri pe
care le-am identificat.

O numim pozitiva din ratiuni pe care speram sa le intelegeti pe masura
ce parcurgeti aceasta carte de bucate si dupa ce cel putin o parte dintre
retete si indemnuri vor fi testate si aplicate. Subliniem deocamdata ca
0 abordare pozitiva este, cu precadere, una fara presiune. Spre a evita
sentimente de vinovatie, frustrare si blocare, incurajam adoptarea
unor schimbari comportamentale pozitive pas cu pas, cat mai natural.

Cartea este structurata Tn SASE CAPITOLE cu retete de bucate sanatoase,
gustoase si prietenoase cu mediul si un capitol dedicat principiilor
hranei pozitive. Pentru a va oferi spatiu de relaxare si reflectie, am

inclus ilustratii care se vor a fi colorate.




PRINCIPHLE
HRANLI
POZITIVE



HRANA VEGANA

nii dintre noi au adoptat o dieta vegetariana, insa niciuna dintre

persoanele implicate direct in realizarea acestei carti nu este
veganad. Mai mult, in 2010, pentru primul eveniment culinar Gusta
slow, am avut in meniu si o salata cu pui. A fost prima si ultima data
cand am folosit carne la unul dintre evenimentele noastre. De atunci
am Tnteles treptat, am asimilat si am promovat beneficiile reducerii si
renuntarii la produsele de origine animala din multiple considerente:

® INDUSTRIAAGROALIMENTARA (cuprecadereexploatarea animalelor)
depadseste industria transporturilor in impactul negativ asupra
schimbarilor climatice, unul dintre cele mai mari pericole
contemporane pentru omenire;

dietele bogate in INGREDIENTE VEGETALE, excluderea sau reducerea
consumului de carne, sunt alegeri din ce in ce mai acceptate ca
avand un impact pozitiv asupra sanatatii noastre;

modul Tn care sunt aduse pe lume, crescute si ucise miliarde de
suflete pentru hrana ridica multiple semne de intrebare cu privire
la umanitatea omenirii; HRANA POZITIVA nu poate fi aliniata/ nu
este congruenta cu aceasta suferinta.

HRANA LOCALA

Sa ne hranim bine inseamna grija fata de corpul nostru, dar si

atentie la impactul pe care-l generam dincolo de sanatatea umana.
Ingredientele cat mai locale si cat mai proaspete, de sezon’, sunt cele
care desemneaza hrana pozitiva dintr-o paleta variata de motive:

. Dintre toate ingredientele regasite In “Hrana pozitivd”, unul a cdlatorit mult mai mult decat toate
celelalte pand a ajuns sd faca parte din retetele noastre - lamaia. Greu de inlocuit, este principala
exceptie de la ingredientele locale si de sezon, apreciatd mai ales pentru efectele sale terapeutice,
dar si pentru gustul acrisor si aroma inconfundabild a cojii rase;
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Schimbarileclimaticesuntdeterminate side asanumitii kilometri
alimentari, respectiv de distantele deseori absurde pe care
alimentele le parcurg Tnainte de a ajunge in farfuriile noastre;
pe tot parcursul lantului de aprovizionare, de la producator
la consumator, sunt consumate resurse si energie si pentru
tratare, ambalare, transportare, inmagazinare, depozitare etc.

Din perspectiva solidaritatii fata de animale si protectia
acestora, consideram ca A CONSUMA LOCAL este cel putin la fel
de important precum a evita sau renunta la ingredientele de

origine animal&. Tncercdm s demonstram Tn aceastd carte ca

putem avea bucate sanatoase si gustoase, dar si prietenoase cu
mediul si cu animalele, gatite nu doar din ingrediente vegetale,
ci si locale, eliminandu-le pe cele exotice.

AMPRENTA DE CARBON a acestora, atatin ce priveste transportul
cat si ambalajele inerente este rareori suficient cantarita.
Fotografii cu paduri de palmier decimate, cu pdsari sugrumate
de dopuri de plastic sau cu balene cu stomacul plin de deseuri
si relatdri despre cum schimbarile climatice afecteaza populatii
intregi de animale au devenit comune. Amintim, Tnsd, ca mai
importantd simaibenefica decato directie perfecta sifrustrarea
de a nu o gasi sau presiunea generata de cautari necontenite,
e avansarea cu pasi mici si cu cat mai multa armonie intr-o
directie doar mai buna;

Alimentele proaspete sunt mai nutritive si deci mai benefice
sanatatii noastre, deopotriva fizice si mentale. GRADINARITUL
este una dintre cele mai directe forme de terapii, stimulandu-
ne toate simturile. Daca nu ne permitem timpul si spatiul
pentru asta, nici macar pentru o mica gradina pe balcon, putem
ramane aproape de unele rude de la tara, ne putem imprieteni
cu unele persoane care gradinaresc sau intra in contact cu unii
PRODUCATORI LOCALI. De asemenea, culesul direct din padure




de plante spontane comestibile precum ciuperci, leurda, urzici
sau flori precum papadie, nasturei, toporasi sunt forme numai
bune de relaxare gratuita si de reconectare cu natura;

Favorizarea ingredientelor produse cat mai aproape de locul
de consum inseamna sa mergem regulat la pietele locale, sa
intram Tn contact direct cu unii producatori locali (de exemplu
printr-o asociatie de sprijin a agriculturii taranesti sau printr-
un food hub) sau, pur si simplu, sa ne uitam de fiecare data
la provenienta si sa alegem produsul cu originea cea mai
apropiata si, ideal, MICIl PRODUCATORI. Aceste alegeristimuleaza
0 economie cu o fata umana, permit trasabilitatea produselor,
inlesnesc increderea cu privire la provenienta acestora si tes
legaturile Tntre producdator si consumator.

HRANA NATURALA

Suntem parte integranta a naturii si nu e nimic mai firesc ca hrana
potrivita noua sa contina ingrediente cat mai apropiate de modul Tn
care nile lasa natura, ecologice si/sau organice (cu certificare sau fara).

Pe cat de mare este impactul pozitiv al acestora asupra starii noastre
in ansamblul ei, pe atat de ddunatoare sunt cele sintetizate. Fata
de alimentele integrale, care ne dau FORTA VITALA A NATURII, cele
procesate (rafinate/semipreparate etc.) sunt golite de una sau mai
multe elemente originale, cum ar fi nutrienti valorosi, vitamine, fibre si
apa, atat de necesare pentru o conditie de sdnatate, fizica si psihica. Tn
plus, ingredientele crescute cu sprijinul substantelor precum hormoni
de crestere, fertilizatori, pesticide si alte INGREDIENTE SINTETIZATE
ARTIFICIAL si/sau procesate contin subtante toxice care pot cauza
cancer si alte boli sau afectiuni.

® O spunem deseori si nu ezitam sa amintim si acum ca
interdependenta e cheie in abordarea unui TRAI SUSTENABIL Si,

®










implicit, a hranei cat mai bune, cu impact pozitiv. Poate ca e de
la sine inteles ca alegerea ingredientelor naturale au si ele dublu
dividend ca toate celelalte alegeri comportamentale enuntate aici:
asupra sanatatii noastre si asupra mediului, prevenind poluarea
aerului, a apei si a solului.

HRANA LENTA

Slow food sau hrana lentd, miscare aparuta mai ales ca reactie la
riscurile si neajunsurile fenomenului fast food, desemneaza pastrarea
bucatariei traditionale si regionale, Tncurajand cultivarea caracteristica
ecosistemului local. Tn stransa legaturd cu celelalte dimensiuni ale
hranei pozitive, implica folosirea de INGREDIENTE DE SEZON, locale si
traditionale, favorizarea comertului echitabil, sustinerea fermierilor
si micilor producatori si promovarea gastronomiei eco, respectiv a
faptului ca trebuie sa ne hranim bine, dar sa si producem aceasta
hrana in mod sanatos, protejand mediul inconjurator.

Sa ne hranim bine implica si sa gatim cu ragaz si sa ne savuram
mancarea cat mai din plin, cu LENTOARE. Totodatd, a manca nu este
numai un act agricol, culinar, fiziologic ci, poate fi si trebuie sa fie, la
fel de bine, un act politic, o miza sociala si culturala, asa cum sustin
si membrii miscARll SLow Foob. Acestia, inarmati cu puternice
exigente ecologice (cu exceptia faptului cd, deocamdata, nu
sustin/incurajeaza reducerea consumului de carne sau eliminarea
acesteia), militeaza impotriva hranei industriale si a uniformizarii
culturale provocate de globalizare si orchestrate de companiile
transnationale pentru protejarea biodiversitatii, suveranitatii
alimentare si diferentelor culturale.

FARA RISIPA

Tn Romania, situatad pe locul 9 in UE in ce priveste risipa alimentara,

intrand Tn categoria tarilor risipitoare, aproximativ o treime din toate

20




produsele alimentare ajung la cosul de gunoi sau sunt irosite inutil.
Circa 50% din toata risipa alimentara se produce acasd, de catre
consumatorii individuali din orase.

Risipa si deseurile alimentare nu pot fi congruente cu hrana pozitiva
din considerente economice si sociale, lesne de inteles. In primul rand,
sunt marturii graitoare a INECHITATII dintre cei care au prea mult si cei
10% din populatia globala care sufera de subnutritie cronica sau cei
15% din populatia UE aflati la limita saraciei. Nici impactul ecologic nu
este deloc de neglijat: alimentele depozitate la groapa de gunoi emana
metan, un gaz cu efect de sera mult mai potent decat dioxidul de carbon
Si sunt risipite numeroase alte resurse naturale asociate cu cresterea,
producerea, ambalarea si transportul ingredientelor respective.

Evitarea sireducerea risipei este laindemana oricui prin alegeri simple
Si 0 grija sporita asupra (cu) ce, cum si cand cumpdaram, gatim, ne
hranim. Dincolo de sfaturile cheie de a cumpadra pe baza unei LISTE DE
CUMPARATURI ingredientele si cantitatile de care ai nevoie si de a evita
ambalajele inutile, luand cu tine SACULETI REUTILIZABILI pentru legume,
sacose de panza si alte recipiente necesare pentru produsele vrac,
mare parte din demersurile anti risipa pot fi facute in bucatarie.

Nu trebuie sd fie o luptd si sa implice LEGENDA

eforturi, ci atentie si disponibilitate
de CULTIVARE A CREATIVITATII. Asa cum -

, , p = mod de preparare
transmitem si pe parcursul retetelor, |=ra

putem adduga sau inlocui cat mai usor si

2
relaxat ingredientele atunci cand gatim, <é.,.'@:mod de servire

spre a le prioritiza, de fiecare data, pe cele

pe care daca nu le-am include, ar risca sa

fie aruncare la cos. = sfat anti risipd



















INGREDIENTE @

(pentru aproximativ

7
2

Tntr-un vas punem otetul, uleiul impreuna cu

4 portii, 20-23 bucati):

2 linguri de otet

3 linguri de ulei
50 g de seminte
floarea soarelui
30 g de seminte in
10 g de seminte
chimen

1 lingura de sare
(la nevoie se mai
adauga)

cimbru

200 ml de apa
faina integrala

(se adauga cat
cuprinde pana se
obtine un aluat de
consistenta medie
Spre tare)

semintele, cimbrul si sarea. Apoi adaugam
apa si faina si framantam pana devine un
aluat de o consistenta medie spre tare (se
tranteste coca de masa de vreo 20 de ori
pentru o consistentd mai buna). Intindem
aluatul in foi groase de 0.5 cm si il tdiem cu o
forma speciala pentru saratele, cat de scurte
sau lungi dorim, In functie de tava pe care o
vom folosi. Se dau la cuptor pentru 20-25
minute, la 180°C.

ATENTIE! Aluatul trebuie folosit de indata ce
este framantat, altfel se Intareste mult prea
tare si nu mai poate fi modelat cu usurinta.
Pana la Tntindere, aluatul trebuie sa stea
acoperit.

2,

Saratelele se potrivesc de minune cu un sos
de rosii. Intr-o farfurie adancd se aseazd
dovlecelul sub forma de inel, iar In mijloc
punem rosia maruntita cu busuioc. Adaugam
peste putin piper rosu pentru culoare.







INGREDIENTE

(pentru 5 portii a cate 100 g):
e 250 gde naut
e 1.5 linguri de mustar

1 lamaie

sare, piper, boia dulce
dupa gust
200 ml de ulei

&

Nautul se fierbe, apoi se lasa la racit. Dupa

7
2

racire, il punem 1in robotul de bucatarie
impreund cumustarulsicelelalteingrediente,
addaugam zeama de lamaie si treptat uleiul.
Condimentam in functie de preferinta. Pasta
de naut trebuie sa fie cremoasa, spumoasa.

Intinsd pe paine prdjita.







INGREDIENTE

(pentru 3 portii a

cate 100 g):

e 250 g de fasole rosie fiarta
100 ml de ulei

3-4 catei de usturoi

o lingurita de cimbru uscat

sare si piper dupa gust

&

Intr-un robot de bucitarie, punem

7
2

ingredientele si mixam adaugand uleiul
treptat, pana la omogenizare.

Crema de fasole se poate savura pe paine
ori lipie alaturi de o salata de castraveti cu
marar sau cu un sos de ceapa calita cu rosii
si cateva frunze de busuioc.

@







INGREDIENTE

Y
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(pentru 5 portii de 100 g):

200 g seminte

de floarea soarelui
150 g de patrunjel
2-3 catei de usturoi
150 g ulei de floarea
soarelui presat la rece
sare si piper dupa
gust

zeama de la o lamaie
tare

Semintele selasala hidratat4-5ore.Spalam
si curatam patrunjelul si amestecam toate
ingredientele cu blenderul sau cu robotul,
adaugand treptat ulei, pana ajungem la
consistenta cremoasa dorita.

-

(23

Se serveste pe felii de paine toast sau ca
sos Tn paste.

Pesto-ul local poate fi facut rapid si ieftin
inlocuind patrunjelul cu frunzele de morcovi
sau de ridichi bio. Semintele se pot inlocui
cu firimituri de paine uscata si macinata. i
va da pesto-ului un gust de nuca. Pentru
senzatii tari, se pot folosi frunze de leurda.







INGREDIENTE

(pentru 2 portii de 100 g):

e 1 legatura mare de
leurda

e 1 legdtura mica de
spanac

e 100 g de nuci

e Y lamaie

e 50 mldeulei

e sare

Y
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Leurda si spanacul se spala bine si se scurg
de apa. Este preferabil ca nucile sa stea
o ord la hidratat in apa. Intr-un robot de
bucatarie se pun verdeturile taiate, nucile,
zeama de lamaie, uleiul si sarea. Totul se
mixeaza bine pana continutul are aspect de
pastd. Daca este nevoie, se adauga una sau
doua linguri de apa.

Pe paine prajita sau lipie.

o

o o
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Putem inlocui nucile cu firimituri de paine
uscata. Se pastreaza la frigider fintr-un
recipient inchis ermetic, pentru 3-5 zile.







INGREDIENTE

(pentru aproximativ 6

portii a cate 100 g):

o cana de linte cruda
2 cepe medii

4 catei de usturoi

5 linguri de ulei

% lingurita de boia

o lingurita de busuioc
uscat

o lingurita de
maghiran uscat

Y% lingurita de
ienibahar

un varf de cutit

de nucsoara

II"I,I”"
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Punem lintea la fiert, iar intre timp calim
ceapa cu ulei, putina apa, boia, busuioc si
usturoi. Duparacire, cu ajutorul unui blender
vertical, pasam lintea cu ceapa si adaugam
ienibaharul, nucsoara si sarea.

Pe paine pradjita, alaturi de o salata de rosii
Cu busuioc.







INGREDIENTE

(pentru 5 portii

a cate 100 g):

e 300 g de ciuperci sote

e sau 600 g ciuperci crude

e 200 g de seminte
hidratate pentru
aproximativ 4 ore

e 15 g de usturoi

e 150 ml de ulei de
nucsoara

7
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Sotam ciupercile dupa care le adaugam

intr-un mixer impreuna cu semintele, usturoiul si
uleiul. Se mixeaza pana se obtine o compozitie
omogena.

Pe paine ori lipie alaturi de o salata de
spanac si rosii cherry sau ca sos pe langa o
portie de cartofi la cuptor.

@







INGREDIENTE

(pentru 5 portii de 100 g):

e 300 g de seminte
hidratate

e 150 ml de ulei

e 3 catei de usturoi

e zeama de la o jumatate
de lamaie

&

Addaugam in vasul blenderului toate

2
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ingredientele si amestecam pana la
omogenizare.

Pe paine, lipie sau il putem folosi pentru a
prepara diverse sosuri sau garnituri.




INGREDIENTE

(pentru o tava de 35x25

cm - 4 portii):

® 300 g de faina de naut

® 850 mlde apa

® 100 g de spanac crud
(baby sau clasic, taiat
bucati mai mici)
75 ml de ulei de floarea
soarelui presat la rece
doua lingurite rase de
sare iodata
1/4 lingurita de piper

proaspat rasnit
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Turnam apa peste fdina de
naut, amestecand incontinuu cu
un tel, pentru a evita formarea
de cocoloase. Se obtine o
compozitie foarte lichida, asa
cum trebuie pentru o farinata
Odata

bine, o lasam sa stea 3-4 ore la

pufoasa. amestecata
temperatura camerei, acoperita
cu un prosop. Alta optiune care
o face pufoasa si extrem de
delicioasa este sa o lasam peste
noapte in frigider, acoperita cu
un capac. Se indeparteaza apoi
spuma alba ce se formeaza la
suprafata si se amesteca bine.
Compozitia se combina cu
uleiul, piperul si sarea. Se mai
adauga spanacul crud.

Cuptorul se preincalzeste la 190°C.
Ungem tava cu putin ulei sau
asezam Tn ea hartie de copt.
Turnam farinata lichida in tava si
aranjam spanacul astfel incat sa
fie repartizat cat mai uniform.
Grosimea in tava nu trebuie sa
depaseasca 2 cm. Cu cat farinata
este mai groasa, cu atat si timpul
de coacere este mai mare. Pentru
grosimeade 1cm, selasalacuptor
aproximativ o ora si 10 minute
la 190°C (va trebui sa verificam
sa fie coapta si rumenita, insa
moale Tn interior), dar nu mai
mult, pentru ca altfel devine prea
uscata. Recomandam a se folosi
raftul din mijloc al cuptorului si
programul cu ventilatie.

Cand farinata este gata, o lasam
putin sa se raceascd, dupa care

se feliaza. Se poate servi calda
sau rece, cu salata de rosii alaturi.

Spanacul se poate Tinlocui cu
morcovi sau ardei grasi taiafi

felii mai groase. Dati o sansa si

legumelor uratele: morcovii suciti
sau ardeii mai putin aratosi vor
deveni oricum o pasta delicioasa.







INGREDIENTE

(pentru 8 portii de
100-120 g):
1 kg de cartofi fierti

e 300 g de morcov

e 200 g de ceapa verde

e 30 g de usturoi

e 100 g de spanac crud

e o lingurita de coriandru

e o lingurita de schinduf

e olingurita de marar
tocat

e 100 gdefaina

e un praf de copt

&

Spalam, curatam si fierbem cartofii, timp n

7
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care dam prin razatoarea mare morcovul si
tocam ceapa verde impreuna cu usturoiul.

Adaugam apoi cele trei ingrediente intr-o
tigaie incapatoare la foc mediu si le gatim
pentru aproximativ 10 minute, timp in care
amestecam constant. Cartofii fierti vor fi
lasati putin sub jetul de apa rece, dupa
care 1i putem pisa sau da pe razatoarea
mare (daca s-au racit suficient). Peste
acestia addugam compozitia din tigaie,
condimentele, verdeata, faina si praful de
copt si amestecam pana la omogenizare.

Intr-o tava rotunda destul de incapatoare,
punem o foaie de copt, asezam spanacul
spalat, iar peste adaugam compozitia pe
care o distribuim uniform pana acoperim
intreaga suprafata a tavii. O punem la cuptor
aproximativ 30 minute la 180°C.

Tarta se lasa la racit aproximativ 3 ore, dupa
care poatefitaiatain 8 portii. Dupa preferinta,
putem adauga compozitia si in mini forme
de tarta. Tarta sdrata e foarte buna prietena
cu sosul rosu cu busuioc ori o salata, dupa
cum ne e pofta-n ziua respectiva.
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INGREDIENTE @

(pentru o salata de 350 g): Se dau prin razatoarea mare morcovul, telina

* 100 g de morcov simarul. Separat, preparam un dressing? din

© 100 g detelina zahar brun, ulei, zeama de lamaie, o lingura

* 100 gde mar de apa si un praf de sare. Se amestecd pana

¢ 1lingura de zahar devine omogen si se toarna peste legumele
brun razuite. Se orneaza cu patrunjel verde

* 10 mldezeama de proaspat si seminte de floarea soarelui.
lamaie =

* seminte de floarea g

soarelui (sau orice ad

seminte aveti prin Putem transforma salata cruda Tintr-o
bucatarie) garnitura savuroasa langa un fel principal, la

©  Yelegaturd de fel cum o putem servi si direct din bolul in care
patrunjel verde am preparat-o.

Din cojile legumelor folosite putem obtine
niste  chips-uri  delicioase,  uscandu-le
aproximativ 10 minute la 180°C in cuptor. lar
in loc de patrunjelul verde, putem marunti
frunze de morcov, de telina, de gulie ori de
ridichi proaspete.

2. Sos rece folosit pentru asezonarea salatelor.
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INGREDIENTE

(pentru aproximativ

8 portii a cate 250 g):

* 3 morcovi

+ 2 radacini de patrunjel

© un pastarnac

+ cateva boabe de piper

+ doua foi de dafin

+ ofelie mare de
radacina de telina

+ 500 g de cartofi taiati
cubulete

+ 250 g de ciuperci fierte

(optional)

© 4 castraveti murati si tdiati

cubulete cat mai mici

« Y2 borcan de mazare fiarta

* maioneza dupa gust
*mustar dupa gust

+ sare si piper dupa gust

INGREDIENTE

pentru maioneza:

° 30 gde morcov fiert -

optional, pentru culoare

(se poate inlocui cu

turmeric sau dovleac fiert)

e 1lingurita de mustar

° 100 ml de lapte de soia

e 200 ml de ulei de floarea

soarelui presat la rece

7
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SALATA: sefierbradacinoasele cu catevaboabe

de piper, doua foi de dafin si sare in putina apa,
dupa care se taie cubulete. Acestea se amesteca
apoi cu celelalte ingrediente.

MAIONEZA: adaugam toate ingredientele
intr-un recipient. Dupa ce s-a incorporat uleiul
treptat, se introduce blenderul in recipient si se
porneste ridicandu-| usor.

Daca dorim sa preparam o cantitate mai mica,
se poate folosi proportia 1:2, adica o masura de
lapte de soia la doua masuri de ulei. (ex. 50 ml

lapte de soia - 100 ml ulei).

Daca nu avem condimente proaspete la

indemana, putem crea propriille combinatii
delicioase: se pune la congelator in forma pentru
cuburile de gheata un amestec de ulei presat
la rece si frunze de verdeturi proaspete. Astfel

le vom putea folosi tot timpul anului deasupra

salatelor. @






INGREDIENTE

&
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(pentru o salata de 350 g):

150 g de naut fiert
250 g de ciuperci crude
40 g de ceapa

2 catei de usturoi

2 lingurite de mustar
2 g de cimbru uscat

2 linguri de ulei de
floarea soarelui presat
la rece

2 linguri de zeama de
lamaie

patrunjel verde

- cateva frunze

sare

Pentru dressing pregatim intr-un castron 2
lingurite de mustar de orice fel, dar preferabil
dulce. Turnam deasupra uleiul presat la rece si
amestecam usor cu o paleta incercand saii dam
o textura cat mai find, apoi adaugam si zeama
de lamaie. Daca acest dressing se va tdia (ca la
maionezd) nu trebuie sa ne ingrijoram, va fi la
fel de gustos.

In tigaia incinsa la foc mediu, punem nautul
fiert, putina sare si lasam sa se rumeneasca
frumos. Intre timp, pregatim ciupercile. Dac le
taiem mai mari, ele vor avea mai multa textura,
dupa care le punemin tigaie la un loc cu nautul.
Tot acum mai putem pune putind sare dupa
gust. Le lasam pe foc in functie de cat dorim sa
fie de prajite. Cam cu jumatate de minut Tnainte
de a le lua de pe foc, adaugam cimbrul uscat.
Trebuie sa avem grija la verdeturile uscate, daca
le Iasam prea mult timp la prajit, ele pot deveni
amare la gust.

Peste dressing punem ceapa tocata si usturoiul
pisat. Adaugam compozitia formata din ciuperci
si naut si amestecam bine. Se serveste cat e
calda, ornata cu patrunjel verde.

Salata va fi la fel de gustoasa daca inlocuim

53/

nautul cu sfecla rosie taiata cubulete.







INGREDIENTE

(pentru o salata de 350 g):
° 150 g de sfecla rosie cruda

° 150 g de ciuperci crude

100 g de morcov crud

1 lingura mare de mustar

% legatura de marar

dressing din otet balsamic/

zeama lamaie, mustar, ulei

7
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Intr-un bol, pregatim dressing-ul din mustar

cu otet balsamic si ulei, peste care adaugam
jumatatea de legatura de marar.

Curatam si spalam sfecla rosie, ciupercile,
morcovul si mararul. Intr-o tigaie in care
am incins uleiul adaugam sfecla rosie taiata
cubulete mici. Tocam ciupercile felii si le
adaugam si pe ele 1n tigaie impreuna cu
morcovul dat prin razatoare. Amestecam
energic. Dupa ce s-au gatit legumele
din tigaie, punem peste ele dressing si
amestecam pana la omogenizare.
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(pentru o salata de 350 g):
150 g de naut fiert
200 g de spanac crud
100 g de tofu afumat
cateva frunze de
busuioc uscat
o lingura de otet
sare

piper

Preparam nautul fiert intr-o tigaie incinsa,

pana se rumeneste bine.

Intr-un bol, punem spanacul tdiat marunt
si tofu dat prin razatoarea mare. Adaugam
peste si nautul siamestecam incetin timp ce
asezonam cu sare si piper. La final turnam

ulei si otet.

Se serveste intr-o farfurie adanca si se
orneaza cu busuioc.













INGREDIENTE

(pentru o salata de 350 g):

100 g de salata verde

100 g de ridichi

100 g de morcov

30 g de seminte de canepa
% legatura de patrunjel

sare, piper si zeama

de lamaie dupa gust

&

7
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Salata verde se spala si se taie fasii, iar
ridichile se taie 1n sferturi, apoi felii.
Morcovul se da prin razatoarea mare si se
pune intr-un bol alaturi de salata verde si de
ridichi. Punem si semintele de canepa peste
si amestecam usor in timp ce condimentam
totul cu sare si piper

a

N
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Semintele de canepa se pot Tnlocui cu orice
alte seminte sau fructe oleaginoase avem
prin casa.

Daca nu am folosit toata salata verde, o
putem pastra proaspdta pana la 2 saptamani
la frigider, astfel: cotorul trebuie sa stea
intr-un borcdnel cu apad, iar coroana sa-i
fie acoperita de o punga refolosibila ori un
saculet de bumbac.













INGREDIENTE

(pentru o salata de 350 g):

100 g de pepene galben
150 g de rosii cherry
100 g de tofu

2 frunze de menta
proaspata

4 frunze de busuioc
proaspat

ulei de floarea soarelui
presat la rece

zeama de lamaie dupa

gust

&

Pentru dressing vom avea nevoie de un

7
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mojar in care vom pune frunzele de menta si
busuioc, un strop de ulei sizeama de lamaie.
Pisam usor pana obtinem o pasta verde.
Pentru o cantitate mai mare, se mai adauga
ulei si zeama de lamaie dupa gust.

Pepenele taiat cubulete il punem Tintr-un
castron, iar peste el vom pune rosiile cherry,
intregi sau taiate In jumatati. Adaugam tofu
taiat cubulete ori ras, dupa preferinta, iar la
final turnam dressing-ul.

I~

2,

Aceasta salata este foarte gustoasa si
speciald, mai ales daca o consumam in zilele

calduroase de vara.










.___.w..u..u.-...o Pt et Sl
-"‘\A 4’ b o~ :l‘
N..arv:

,D:J.&bw

s ¥

T




INGREDIENTE

(pentru o salata de 400 g):
e 200 g de fasole fiarta

70 g de mar

° 30 gdeceapa

e 2 catei de usturoi mici

e 80 g de ardei rosu/gogosar

* o lingurita de zahar brun

&

Pentru dressing amestecam bine uleiul,

7
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zeama de lamaie, sarea, piperul, cimbrul,
menta uscata si o lingurita de zahar brun.

Pentru salata, tocam ceapa marunt, pisam
usturoiul cu o parte din dressing si le [asam
la macerat cat timp tdiem ardeiul cubulete
mici. Tocam marul si adaugam fasolea.

Amestecam toate ingredientele, le gustam,
zambim, mai adaugam dressing dupa gust si
asezonam cu patrunjel tocat fin.

@
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INGREDIENTE @

(pentru o salata de 350 g): Spalam ciupercile si curatam morcovul.

7
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* 100 g de ciuperci crude Acesta din urma trebuie taiat fasii subtiri

¢ 50 gde morcov crud . . .
& cu peeler-ul® astfel Incat sa obtinem niste

* 100gdespanaccrud tagliatelle de morcov. Tocam ciupercile

° 30 gde ceapa verde
° 50 gde tofu

taindu-le prima data in jumatate, apoi

felii subtiri de aproximativ. 5mm. Punem

* 30 g de seminte coapte N~ o~ . .
& ! P morcovul Tn tlgala pre-incinsa Sl asteptam

° olingurita de marar < < < A e < S
gurt sa se cadleasca putin cat sa piarda putin din

° pentru dressing: o < S . .
culoare, dupa care adaugam ciupercile.

lingurita de mustar, una

de ulei si una de lamaie/ Amestecam si lasam la foc mediu. In acest

timp, intr-un bol, pregatim spanacul, ceapa

otet balsamic

verde, tofu ras mare, semintele, mararul si
mustarul impreuna cu uleiul si zeama de
ldmaie sau otetul. Intre timp avem grija sa
amestecam 1n tigaia cu ciuperci si morcov.
Cand acestea s-au sotat, le adaugam peste
compozitia din bol si amestecam pana
dressing-ul de mustar ulei si lamaie Tmbraca
toate ingredientele. ‘(

3. Instrument cu doud lame folosit pentru curatarea si felierea legumelor si fructelor. @







INGREDIENTE

(pentru o salata de 350 g):

100 g de spanac verde
80 g de tofu

50 g de prune uscate
30 g de seminte de
canepa

3 fire de ceapa verde
piper rosu

ulei de floarea soarelui
presat la rece

1 lingura de zeama de
[amaie

sare dupa gust

&

Dupa clatire, spanacul, ceapa si patrunjelul

7
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se toaca marunt. Taiem tofu cubulete mici
si le asezam pe toate intr-un bol Tncapator
impreuna cu semintele de canepa si prunele
uscate tdiate marunt. Addugam dressing-
ul de ulei, zeama de lamaie, sare si piper.
Amestecam binisor, asezam in vasul din care
vrem sa servim preparatul si peste presaram
4-5 boabe de piper rosu pentru culoare si
gust.

P

o o
2
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Prunele uscate pot fi inlocuite cu stafide sau
merisoare uscate, iar semintele de canepa
CU nuci pisate.

Capetele ramase de la ceapa verde le vom

putea utiliza apoi in alte salate ori in pesto.







(pentru o salata de 350 g):
200 g de rosii
100 g de naut
30 g de ceapa
20 g de patrunjel
busuioc dupa gust
dressing din ulei presat

la rece, sare si piper

Tocam marunt rosiile, ceapa, patrunjelul si
busuiocul si le asezam Tntr-un bol. Adaugam
nautul fiert si dressing-ul, apoi amestecam.

Rosiile se pastreaza pe masa din bucatarie,
pe cat posibil. La frigider isi pierd savoarea
Si textura.













7
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INGREDIENTE @

(pentru aproximativ Se curata legumele. Se taie grosier ceapa si
8 portii de 400 ml): usturoiul. Tn acest timp se pune o oald de
* 300 g de ceapd aproximativ 5 | la incalzit cu ulei. Cand se
* 30 gdeusturoi incinge uleiul, addugdm ceapa si usturoiul
* 1200 g de leguma peste care punem o lingurd de sare si

principala amestecam. Acoperim oala cu un capac si
* 300-400 g de cartofi l3s3m la foc mic.

°  2linguri de ulei . . _
In timpul acesta tocam grosier leguma

principala. Cand terminam, o punem in
oala si amestecam cu ceapa si usturoiul.
Acoperim din nou oala si asteptam
aproximativ 5 minute, timp n care putem
curata cartofii. Addaugam 3,5 | de apa in oala
(3% din capacitatea totald) si-o punem la fiert
la foc mare. Cand incepe sa fiarba, adaugam
cartofii. Asteptam sa fiarba toate legumele si
dam supa prin blender, de preferat unul de
mana. Saram si piperam mai apoi dupa gust.

P

o o
-
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Putem pastra cojile legumelor, mai ales ale
radacinoaselor, la frigider sau congelator, iar
cand vom avea de facut o supa crema le vom

putea folosi cu incredere. Coaja reprezinta
intre 10 si 30% din greutatea unei legume
si deseori contine mai multe substante
nutritive decat miezul. @







INGREDIENTE

(pentru aproximativ
8 portii de 400 ml):

600 g de ciuperci

2 morcovi

1 legatura de patrunjel

1 ceapa

1 telina

2-3 cartofi

suc de rosii

sare si piper dupa gust
usturoi

alte condimente: cimbru,

busuioc

34
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Supa crema de ciuperci se prepara usor.

Spalam legumele mentionate mai sus si le
tdiem marunt. Punem la fiert in 4-5 litri de
apa morcovii, ceapa, telina, cartofii. Dupa
ce fierb 20 de minute, adaugam ciupercile
tdiate marunt, precum si sucul de rosii,
sarea si piperul si lasam legumele la fiert.

Cand sunt gata, le vom strecura. Legumele
fierte le punemintr-un blender pana cand se
va forma o pasta. Tot acum putem adduga
si usturoiul. Pentru a subtia supa cremg,
putem adauga treptat din apa Tn care au
fiert legumele si mai lasam inca putin pe
foc. Se mai adauga putina sare si putin piper
dupa gust. Acum se pot adduga si restul
condimentelor.

Presarata cu crutoane.







INGREDIENTE

(pentru aproximativ

8 portii de 400 ml):

° 350 g de topinambur curatat
e 1 pdstarnac mare

* 1 morcov

° 1 ceapa

2-3 linguri de ulei

1 lingurita de turmeric

sare dupa gust

fulgi de chili

° 2 codite fragede de ceapa verde
Q 7

Intr-o oald punem 2 | de apa la fiert cu un

pic de sare. Cand apa dain clocot, se adauga
topinamburul si  restul radacinoaselor.
Ceapa se cdleste usor in ulei si se adauga
la legumele ce fierb. Totul se fierbe cca. 30
de minute dupa care se mixeaza, se adauga
turmericul pentru putina culoare si se
potriveste de sare.

Din cateva bucati de topinambur se fac
chips-uri. Acestea se taie in felii subtiri ce se
vor prdji in ulei Tncins sau Tn cuptor.

Decoram supa crema cu chips-uri, putina
ceapa verde tdiata foarte marunt si un strop
de fulgi de chili. @







INGREDIENTE

(pentru aproximativ 5 portii

de 400 ml):

500 g de cartofi

125 g de morcov

125 g de telina

100 g de pastarnac
90-100 g de ceapa

250 ml de bors

100 ml suc de rosii

1 legatura de patrunjel
1 legatura de leustean
verde sau 2 linguri de

leustean uscat

&

Calim ceapa tocata la foc mic Tmpreuna
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cu o lingura de sare. Amestecam sa nu
se arda ceapa, pana devine stravezie.
Dupa aproximativ 5 minute de calit ceapa,
adaugam morcovul, telina si pastarnacul
tocate cuburi mici. Asezonam din nou cu
putinda sare si amestecam. Dupa ce se
omogenizeazd, acoperim cu un capac si dam

la foc mediu pentru 5 minute.

Dupa cele 5 minute umplem cu apa %
din oald si asteptdm sa fiarba. In timpul
asta, curatam cartofii si i tdaiem cuburi
mari, ii adaugam in oala si i lasam la fiert
aproximativ 10 minute. intre timp, Tncalzim
separat borsul iTmpreuna cu sosul rosu, pana
aproape de temperatura de fierbere.

La final se adauga leusteanul si patrunjelul
tocat marunt.

&
®







(pentru aproximativ
4 portii de 400 ml):
800 g de rosii
6-7 catei de usturoi
150 g de ceapa
400 ml de apa
4 felii de paine umeda
120 g de seminte hidratate
15-20 de frunze de busuioc

sare dupa gust

Rosiile si ceapa le taiem cuburi mari si le
punem alaturi de celelalte ingrediente in
blender sau in robotul de bucatarie. Le
pasdm pana ajungem la textura doritd. Tn
cazul in care doriti sa decojiti rosiile, puteti
face asta scufundandu-le timp de un minut
in apa clocotita. Daca preferati o consistenta
mai subtire, puteti adauga la final putina apa
rece.

Se serveste cu paine veche de o zi sau cu
paine prajita.












INGREDIENTE

(pentru o portie 800 g de rosii):
e 70 gdefaina de naut
* 110 ml de apa

® 30 g de ciuperci soté

o lingura mare de mustar

un catel de usturoi

un fir de ceapa verde

¥% de legatura de marar

&

Punem intr-un bol mediu ingredientele

7
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(faina de naut, ciupercile, mararul, ceapa
si usturoiul tocat marunt). Amestecam
compozitia cu apa si o adaugam intr-o
tigaie pre-incinsa la foc mediu. Dam focul
mic si acoperim cu un capac. Cand aproape
s-a intarit compozitia la suprafata, marim
intensitatea focului pentru scurt timp, apoi o

v -8 - intoarcem. Se mai lasa 30 de secunde dupa
care pliem omleta.

Se serveste alaturi de o salata de sezon:
primavara poate fi o salata de spanac cu
ceapa si ridichi, vara si toamna o salata cu
rosii, castraveti, ardei gras si ceapad, iar iarna
ne putem bucura de orice fel de muraturi

o

avem in camara.







INGREDIENTE

(pentru 5 portii, o portie

de cate doua clatite):

400 g de faina

sare

piper

o lingura de ulei de floarea
soarelui presat la rece
cimbru

0 ceapa medie

2 catei de usturoi medii

un morcov mic ras/ardei rosu
(pentru culoare)

apa cat cuprinde pentru

a ajunge la o compozitie

omogena si densa

INGREDIENTE

pentru umplutura:

300 g de paté de seminte
600 g de ciuperci

0 ceapa

un catel de usturoi

sare si piper dupa gust

o lingura de ulei de
floarea soarelui presat

la rece

7
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FOl CLATITE:

ingredientele, adaugand apa pentru a obtine o

amestecam cu telul toate
compozitie omogena si densa. Tdiem ceapa si
verdeata marunt, pisam usturoiul si le punem pe
toate Tn compozitie. Se incinge tigaia, se coc pe
rand clatitele, adaugand putin ulei in tigaie. Se
umplu clatitele.

CIUPERCI SOTATE: la foc mic, calim ceapa
si usturoiul pana se Tnmoaie putin si devin
translucide. Adaugam ciupercile tdiate felii
subtiri de aproximativ 5 mm si asezonam cu sare
si piper. Din acest moment putem da focul mai
mare, amestecand constant pana cand scade
apa si ciupercile incep sa sfaraie. Le ldasam sa se
raceasca putin.

Paté de seminte: vezi reteta la pagina 40.
Clatitele se ung cu paté-ul de seminte, peste care
addaugam ciupercile sotate Tn cantitatea dorita si

apoi le rulam.

Se dau la cuptor pentru 5 minute pentru a
se Tncalzi si se servesc cu salata si/sau sosul

preferate.

A doua zi, clatitele ramase pot fi date prin putin
ulei si lapte de soia si savurate ca friganele

o

delicioase.







INGREDIENTE

Y
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(pentru o portie de 350 g):

100 g de morcov

200 g de ciuperci

50 g de ceapa

un catel de usturoi

o lingura de otet balsamic
un varf de lingurita

de fulgi de chilli

15 g de zahar

sare

Tn tigaia Tncinsa calim ceapa la foc mic impreund
cu morcovul taiat rondele mai subtiri. Le lasam
sa se inmoaie putin si punem ciupercile taiate
in jumatati sau sferturi (cu cat sunt mai mari,
cu atat ele raman mai zemoase). Dam focul mai
tare si punem zaharul. Trebuie sa amestecam de
acum mai des pentru a nu se prdji foarte tare, iar
zaharul sa caramelizeze toate legumele. Punem
sare, usturoi pisat si un strop de otet balsamic.
Chiar nainte de a le lua de pe foc, punem fulgii
de chilli (sau ce avem picant prin bucatarie) si,
cu grija, amestecam. Pentru garnitura facem
intr-o tigaie separat un orez fiert simplu in care
adaugam patrunjel tocat, iar pentru o textura

mai placuta, putem pune seminte de in macinate.

Pe o farfurie intinsa formam un cuib din orezul
proaspat preparat, In mijlocul caruia asezam

legumele.

Legumele sunt versatile si in functie de sezon
le putem Tinlocui. Vara, de exemplu, putem
pune rosii si dovlecel in schimbul ciupercilor si
morcovului. Orezul poate fi inlocuit de o alta

garnitura.

o







INGREDIENTE

(pentru o portie de 400 g):

150 g de orez fiert

100 ml smantana vegana
40 g de ceapa

2 catei de usturoi

100 g de rosii cherry

20 g de stafide

4 frunze de

busuioc verde

piper

sare
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Punem in tigaie ulei laincins peste care addugam

ceapa taiata felii subtiri si usturoiul. Le lasam la
foc mic pana se rumenesc. in continuare punem
stafidelesirosiile cherrytdiate jumatatisauintregi
si amestecam. Tot acum adaugam si busuiocul
verde. Dam focul mare. Lasam ingredientele
sa se rumeneasca 30-40 de secunde, turnam
peste ele smantana vegana si dam focul la mic.
Adaugam orezul si asezonam cu sare si piper.
Punem putin patrunjel verde tocat pentru aroma
si culoare. Pentru un gust dulce-acrisor, putem
adauga putin zahar si un strop de otet peste

rosiile cherry atunci cand se gatesc in tigaie.

Asezam orezul intr-o farfurie usor adanca pe

care o ornam cu leustean verde proaspat tocat.

o
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Putem salva rosiile mai coapte sau cele crapate

folosindu-le la aceasta reteta.







INGREDIENTE

(pentru o portie de 350-400 g):
e 150 g de orez fiert
e 200 g de ciuperci crude

40 g de ceapa

3 catei de usturoi

100 ml de sos rosu

50 g de tofu afumat

&

Fierbem 60-70 g de orez. intr-o tigaie incinsa
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punem la cdlit ceapa taiata marunt, usturoiul
zdrobit si ciupercile tdiate felii. Adaugam sosul
peste, apoi orezul fiert siamestecam pana devine
compozitia mai omogena. Lasam sosul sa scada

si condimentam.

: Se serveste pe o farfurie mare, folosind o forma
mare circulard, cu tofu afumat ras peste si putin

patrunjel tocatfin, alaturi de o portie de muraturi.

Ceramane din aceastad portie, se poate amesteca
a doua zi cu omletd vegana si servi ca 0 mancare

asiatica adaptata.

o)







INGREDIENTE

(pentru 5 portii de 200 g):
e 1 kg de cartofi cruzi

® 4lingurite de boia afumata

2 lingurite rase de turmeric

o lingura rasa de sare

50 ml de ulei

&

Spalam si curatam cartofii dupa care Ti tdiem

7
23

cubulete. Tntr-un bol mare, addugdm cartofii si
condimentele si le amestecam pana la distribuirea
lor uniform& pe toti cartofii. 1i Is&m n cuptor la
200°C pentru aproximativ 50 de minute. in timpul
acesta este indicat sa-i verificam si sa-i mai

amestecam din cand in cand.

Cartofii pot fi Tnlocuiti sau Tmprieteniti cu orice
alte legume radacinoase.

Cojile cartofilor pot fi spadlate, sterse putin si
lasate la cuptor 10-15 minute, la 180°C, cu o
lingurita de ulei si condimente. Vor iesi niste

chips-uri crocante minunate!

@
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INGREDIENTE @

(pentru prepararea PATE SEMINTE

a 2 portii de 400 g): Tntr-un mixer addugdm semintele care au stat

* 1 kg de cartofi cruzi la hidratat macar o or3, uleiul, 5 ml (o lingurit&)
(sau 4 cartofi) zeama de lamaie si sare. Daca pasta iese prea

° 200 g de ciuperci crude groasa mai addugam apa.

° 50 gdeceapa CARTOFI COPTI DE DOUA ORI

° 3 catei de usturoi Spalam cartofii, ciupercile si curdtdm ceapa si

* 100 g de seminte hidratate ysturoiul. Tdiem in jumatate cartofii (ar fi bine

* 50 mlde ulei s& fie numar par, 6 sau 8 in functie de marime),
° Y2 delegatura de marar i punem intr-o tava, presarati cu sare si fi dam
° 3gdecimbru uscat la cuptor pentru aproximativ 40 de minute la
* zeama de lamaie 180°C. Taiem ciupercile felii subtiri si le prajim.

Cartofii copti trebuie lasati aproximativ 2 ore sa
se raceasca. Dupa ce se racesc, scobim interiorul
cu o lingurita sau alt instrument pe care-l avem
la indeméana. Pulpa cartofului o punem intr-un
bol peste care adaugdam ciupercile prajite, ceapa
tocata marunt, usturoiul, paté-ul de seminte,
cimbrul si mararul. Amestecam compozitia pana
la omogenizare. Umplem cu aceasta jumatatile
de cartofi scobite, le asezam Tnapoi Tn tava si le
mai punem la cuptor pentru incad 20 de minute
la 180°C.

Cartofii copti de doua ori pot fi serviti cu orice fel

de salata de sezon.

®
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INGREDIENTE @

(pentru 4 portii de Curatam cartofii de coaja si 1i dam pe o razatoare
aproximativ 400 g): sub forma de felii - nu prea subtiri, dar nici prea
e 1 kg de cartofi groase. Caramelizam Tintr-o tigaie ceapa cu
e 200 ml de stock* zah&rul brun. intr-o tavd asezdm alternativ un
de legume strat de cartofi si unul de ceapa. Fiecare strat
® 200 gde ardei gras se condimenteaza cu sare si piper. Adaugam un
° 200 g de dovlecei polonic de stock peste cartofi, acoperim cu o folie
® 200 g de rosii de staniol si 1i dam la cuptor pentru 45-50 de
°* 200 gde ceapa minute, la o temperatura de 180°C.
® 20 gde zahar brun Intr-o tigaie Tncinsd punem un ardei gras taiat

subtire, dovlecelul si rosia (taiate si ele felii) si le
sotam pentru 4-5 minute. Adaugam sare si piper

dupa gust (optional cimbru, busuioc sau oregano).

Cu o paleta scoatem cartofii din tava si i asezam
in mijlocul unei farfurii mari. Alaturi de ei punem
legumele sotate si ornam cu patrunjel tocat

marunt.

Sfat anti-risipa: Pentru prepararea stock-ului
putem folosi legumele mai “necdjite” pe care le
avem in camara. Sau cojile legumelor, mai ales ale
radacinoaselor, pastrate la frigider ori congelator.
Coaja reprezinta intre 10 si 30% din greutatea unei
legume si deseori contine mai multe substante

nutritive decat miezul.

4. Supd concentrata de legume, fond. @







INGREDIENTE

(pentru 4 portii mari

de aproximativ 250 g):

* 1 kg de cartofi curatati
si taiati rondele sau in
forma de semiluna

e 250 gde tofu

® o ceascadeapa

® 0 Ceapa mica tocata

e 2linguride ulei

* sareiodata

e 1-2 catei de usturoi
zdrobiti sau o lingurita
de pudra de usturoi

e condimente siierburila
alegere (turmeric/curry,
boia de ardei clasica sau
afumata, piper, ierburi
italiene etc.)

* optional: doua-trei
linguri de fulgi de drojdie

inactiva

&

Amestecam cartofii tdiati cu uleiul si 2 linguri de
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condimente si ii lasam 40 de minute la cuptor,
intr-o tava cu hartie de copt, la 180°C.

Tn timp ce cartofii se rumenesc, prepardm tofleta
astfel: calim ceapa 5-10 minute intr-o lingura de
ulei si o cescuta de apad, dupa care adaugam tofu
maruntit bine cu mana si condimente. Mai lasam
aceasta compozitie pe foc 5-10 minute, cat sa se

fragezeasca tofu.

Cele doua feluri de mancare ce amintesc de
copilarie, reinterpretate, se combina de minune.

Se servesc calde alaturi de o salata de sezon.







INGREDIENTE

(pentru o portie
de 400 g):

140 g de paste fierte
50 g de seminte de
floarea soarelui crude
1 catel de usturoi

1 lingura de pesto
(reteta la pag. 32)

50 ml de apa

50 g de tofu

busuioc verde sau

patrunjel

34
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Punem tigaia pe foc, iar cand s-a incalzit, turnam

putin ulei. Punem semintele de floarea soarelui
sa se rumeneasca usor Tmpreuna cu usturoiul
pisat. Amestecam bine la foc mic, tinand cont
ca semintele se vor praji foarte repede. Punem
sosul pesto, pe care l-am pregatit Tnainte, apa
si amestecam in tigaie pana se face un sos mai
subtire. Adaugam pastele deja fierte. Mai tinem
pe foc maxim 2 minute in timp ce amestecam

bine. Acesta ar trebui sa scada putin.

Atunci cand asezonam, e bine sa avem n vedere
faptul ca tofu si pesto-ul sunt deja sarate.

Ornam cu busuioc verde sau patrunjel.

o
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Intr-o farfurie adanca asezam pastele, peste care

radem marunt tofu.

Tn loc de tofu, putem presara si firimituri de

paine uscata.







INGREDIENTE

(pentru o portie de 400 g):

100 g de ciuperci crude
50 de g de ceapa

2 catei de usturoi

80-100 ml de sos de rosii
2 frunze de busuioc

cimbru uscat

oregano uscat

Q5
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Cand tigaia este incinsa, cdlim ceapa usor

(aproximativ 1 minut), apoi adaugam ciupercile
taiate dupa preferinta. Punem putina sare si cam
trei sferturi din usturoiul pe care il avem (pisat
sau tocat marunt) si le [asam sa se cdleasca la
foc mediu. Daca preferam mancarea putin mai
picanta, acum e momentul sa adaugam ardei
iute rosu tocat marunt, dupa gust. Turnam sosul
de rosii, condimentam cu busuioc, cimbru si
oregano si le lasam sa se imprieteneasca macar
2-3 minute, dupa care punem si restul de usturoi
pentru un gust mai pronuntat. Punem pastele
care au fost fierte Tn prealabil si le Iasam putin sa
se odihneasca in sos. Le putem servi cu patrunjel

proaspat tocat sau busuioc.

SFAT:
Pentru un sos mai gustos, dupa ce punem sosul
de rosii In tigaie, putem adduga putin zahar si un

strop de otet.







INGREDIENTE

(pentru o salata de 350 g):

200 g de dovlecei
150 g de rosii
2 catei de usturoi

5-6 frunze de busuioc

sare

piper

&

Taiem dovlecelul cu un peeler in asa fel incat sa

?
23

putem obtine forma de taitei si ii asezam intr-
un castron, fara a uita sa adaugam sare si piper
peste. Strivim un catel de usturoi si il amestecam

cu o lingura de ulei.

Tdiem rosia marunt si o parfumam cu putin
busuiocverde, tocatsi el tot maruntsiamestecam
incet, incercand sa evitam ca rosia sa lase zeama

multa.

Intr-o farfurie adancé se aseazd dovlecelul sub
forma de inel, iar in mijloc punem rosia maruntita
cu busuioc. Adaugam peste putin piper rosu

pentru culoare.













INGREDIENTE

(pentru 6 burgeri
de 120 g/buc):

800 g de ciuperci crude
400 g de linte fiarta/
fasole fiarta/naut

fiert (un ingredient la
alegere)

2 cepe mari

o legatura de marar/
patrunjel

3 catei de usturoi medii
2 linguri de faina

sare, piper, cimbru,

nucsoara dupa gust

&

Taiem ciupercile in sferturi sau mai mici si le

7
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sotam la foc potrivit impreuna cu ceapa tdiata
solzisori si 2 catei de usturoi. Adaugam un
ingredient la alegere: fasole, naut sau linte,
verdeatd, si condimentam cu sare, piper si
cimbru.

Dam compozitia obtinuta prin mixer pana cand
obtinem o pasta omogena; adaugam si cele 2
linguri de faina plus un catel de usturoi si un
praf de nucsoara. Dupa ce se Incorporeaza toate
ingredientele, gustam, zambim. Ne place? Sau
mai adaugam condimente? Cu palmele umezite
in apa rece, formam burgeri pe care Ti asezam
intr-o tava tapetata cu hartie de copt. Tava cu
burgeri se introduce in cuptorul preincalzit la

temperatura de 180°C timp de 30 minute.

N
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INGREDIENTE

(pentru aproximativ

6 burgeri-150 g/buc):

e 350 gde arpacas
(aproximativ 160 g crud)

® 150 g de sfecla rosie

®* 150 g de morcov

®* 100 g de ceapa uscata

e 15 gde usturoi

® o legatura de marar

* 100 gde faina

e Y% de plic de praf de copt

® sare sipiper dupa gust

/’”"m i
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Punem la fiert pentru aproximativ 40 minute

2
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arpacasul. In timpul acesta, asezam intr-un
robot de bucatarie sfecla rosie taiata cuburi
miciTmpreuna cu ceapa taiata fin si usturoiul.

Tocam amestecul pana devine pasta. Dupa
ce fierbe arpacasul si-lI clatim putin cu apa
rece, 1l adaugam peste compozitie si pornim
iar robotul pana se macina aproape tot
graul. Mutam compozitia intr-un bol mare
si adaugam mararul taiat fin si morcovul ras
mare, faina, sarea, piperul si praful de copt.
Amestecam pana la omogenizare.

Ne pregatim 2 tavi cu hartie de copt, un
cantar si un bol cu apa. Formam chiftelele
in palmele ude, le asezam n tava si le turtim
uniform. Cand toate chiftelele sunt la locul
lor Tn tavi, se pun la cuptor aproximativ 30
minute la 180°C.
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INGREDIENTE

(pentru 10 batoane):

e 400 g de seminte de
floarea soarelui

® 300 g de stafide

30 ml de zeama de

lamaie

2 linguri de ulei

150 g de cereale

integrale

Y
&

Se pun in blender ingredientele cu exceptia

cerealelor integrale. Se mixeaza pana
obtinem o compozitie semi-omogena.
Mutam amestecul obtinut intr-un bol si
adaugam cerealele integrale. Amestecam
pana la omogenizare si formam batoane de
75 g. Le asezam intr-o tava cu foaie de copt
si le punem la cuptor pentru 15 minute la
170°C.







INGREDIENTE

(pentru 4 portii de 150g):

e 250 g de stafide

e 200 g de seminte de
floarea soarelui

e 150 g de pudra de
roscove

® o lingurita gem/
magiun/dulceata la

alegere

zeama de lamaie

un praf de sare

345
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Stafidele se lasa cateva ore la hidratat, apoi

se scurg de apa si se amesteca in robotul de
bucatarie cu semintele, dulceata si pudra
de roscove pana cand compozitia capata
o consistenta omogena medie. Se adauga
zeama de lamaie, se mai amesteca pana la
omogenizare, se gustd, se zambeste.

Asezonata cu fructe de sezon.




INGREDIENTE
(PENTRU ALUAT):

e 250 g de faina

e 25 gde malai pentru
mamaliga

e 70 gde zahar

e 60 mlde uleide
floarea soarelui presat
la rece

e 80 ml de lapte de soia

e 5gprafdecopt

e 1 varf cutit de sare

e 4-5linguri gem de
capsuni sau dulceata
pe care o preferati

INGREDIENTE

PENTRU CREMA CARAMEL:

e 400 ml de lapte
de soia

e 40 g de amidon
de porumb

e 65 gde zahar
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Crema: dizolvam amidonul in lapte,
apoi se pun intr-o cratita pe foc mic.
Adaugam zahdrul si amestecam pana
cand crema se fingroasa (circa 10
minute). Stingem focul, acoperim crema
cu o folie de plastic alimentara (folia se
aseaza in contact cu suprafata cremei)
si 0 ldsam sa se raceasca complet.

Aluat tarta: amestecam faina cu praful
de copt si sarea si le cernem Iintr-
un vas. Addaugam Tn centru malaiul
si amestecdm. Incorpordm laptele,

uleiul, zaharul si framantam péana
cand obtinem un aluat elastic, cu o
consistenta moale, dar omogena.
Acoperim aluatul si Tl punem in frigider
pentru 45 minute sau in congelator
pentru 15 minute.

Dupa repaus, il intindem pe suprafata
de lucru pudrata bine cu faina, intr-o
foaie groasa de aproximativ 6 mm.
Ungem forma cu ulei si o tapetam cu

hartie de copt. Asezam aluatul in forma

si addugam gemul de capsuni. il niveldm
frumos, astfel incat sa obtinem un strat
uniform. Mixam crema rece pentru
cateva secunde, apoi o punem intr-un
sprit de tort. Acoperim uniform stratul
de gem de capsuni cu crema.

Taiem marginile tartei, astfel incat
aluatul sa fie cu aproximativ 6 mm mai
inalt decat stratul de crema pe care-I
inconjoara.
Framantam marginile taiate si le
intindem pe planul de lucru pudrat cu
faina, Intr-o foaie groasa de circa 2-3
mm. O taiem in suvite subtiri, de cca 3-4
mm si formam un grilaj pe deasupra
cremei.

Coacem tarta Tn cuptorul preincalzit
la 180°C, pentru aproximativ 40-45
minute sau pana cand se rumeneste
uniform.

Dupa ce s-a copt, o scoatem din forma
si 0 asezam pe un gratar unde o vom

|dsa sa se raceasca.

Tartele sunt un pretext minunat de a
salva fructele mai coapte. De cate oriva
treziti Tnfometati si inspirati, preparati
0 baza de tarta peste care puteti pune
cu Tncredere orice mix de fructe aveti la

ndemana.

Daca ati pregatit prea mult aluat, puteti
sa puneti excesul In frigider pana la 3 zile
(Intr-o punga reutilizabila ori un saculet
de bumbac) si sa-l folositi cand va vine

pofta de desert bun.




INGREDIENTE ‘

(pentru aproximativ
24 de briose):
e 750 gde faina
e 4-5 mere mari
e 200 mlde ulei de
floarea soarelui presat
la rece
150 ml de apa
4 lingurite de
bicarbonat A
1 plic de praf de copt =
2 lingurite de
scortisoara
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Pentru aceste minunatii, mai intai
amestecam intr-un vas mai mare
faina, zaharul, un praf de sare, praful
de copt. Se amesteca bine pana
se inglobeaza toate ingredientele.
Dupa ce ne-am asigurat ca am pus
toate ingredientele uscate, pregatim
bicarbonatul de sodiu pe care il vom
stinge cu zeama de lamaie sau otet.
Se toarna peste compozitie, dupa
care adaugam uleiul si o parte din
cantitatea de apa. Amestecam usor
si mai adaugam apa in functie de
textura pe care vrem sda o obtinem:
nici prea moale, nici prea tare. Dupa
ce am obtinut textura potrivita,
mai amestecam macar 3-4 minute
cu spor pentru ca ingredientele sa
se imprieteneasca, dar si pentru
ca glutenul sa se activeze, altfel nu
vor creste frumos. Pentru un plus
de gust putem adauga frunze de
menta proaspat tocate. Simple sunt

oricum foarte gustoase.

Le asezam in forme si le ornam cu
seminte de floarea soarelui (sau
orice alte seminte preferam) si le
dam la cuptor pentru aproximativ
20 de minute la o temperatura de
180°C.

SFATURI

1. Pentru o crusta usor crocanta, se
pot lasa 2 minute n plus. Tnainte de
a le scoate testati cu scobitoarea -
daca este umeda si are compozitie
peea,trebuie salemaidam brioselor
putin ragaz, iar daca este curata si
uscata inseamna ca briosele sunt
gata. Daca eliminati merele, sa aveti
grija sa compensati prin cantitatea

de apa.

2. Addugand la aceasta compozitie
pudra de roscove puteti obtine
niste briose bronzate, foarte

asemanatoare celor cu cacao.

Briosele pot fi servite impreuna cu o
cafea sau alta bautura tihnita.

Merele pot fi Tnlocuite cu orice fruct
de sezon.




e

'k (pentru 1 chec):

e 200 ml de lapte vegetal,
la alegere

e 100 g de zahar brun

e un praf de sare

e aroma la alegere: ghimbir ras,
scortisoara etc.

e 80 ml de ulei cu gust neutru
(de rapita sau de samburi de ’
struguri)

- e 280 g de faina tip 650, cernuta “.
(sau 140 g fdina integrala +
140 g faina tip 650) '

e o0 lingurita de bicarbonat stins cu
otet de mere

e optional, 60 g de oleaginoase
sau arahide macinate, la alegere
(nuci, alune de padure etc.)

e optional, fructe uscate sau

proaspete
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intr-un bol se amesteca laptele, zaharul, sarea si

aromele, cu ajutorul unui tel pana se dizolva, apoi
se adauga uleiul si se mai amesteca foarte putin.
Se cerne peste aceasta compozitie faina si se
amesteca cu telul doar atat cat sa se omogenizeze,
iar la final se adauga bicarbonatul stins si, eventual,
oleaginoasele si/sau fructele (uscate).

Se toarna compozitia intr-o tava de chec in care
a fost asezata hartie de copt. Se lasa la cuptorul
preincalzit, la 180°C, timp de 25-30 minute (se face
testul cu scobitoarea). Cand se scoate checul de
la cuptor, se ia imediat din tava si se asaza pe un
tocator din lemn sau pe un gratar, pentru a se rdaci.
Pentru a-I face mai interesant, se poate inlocui
laptele vegetal cu must de struguri sau, Tnainte de
a fi dat la cuptor, se pot aseza intr-un model felii
de mere proaspete sau cadlite. Daca se dubleaza
cantitatile, se poate scadea un pic din cantitatea de
zahar si ulei (20-30 g).

Aceasta este o reteta de chec usor de adaptat la
ingredientele pe care le aveti la dispozitie, fiind
necesara numai respectarea masuratorilor. Se
poate folosi si ca blat de tort. Simtiti-va liberi sa
experimentati cu diverse combinatii de arome, nuci
si fructe.







INGREDIENTE

(pentru doi cozonaci):

e 1 kgdefdindla
temperatura camerei

e 200 g de nuca macinata

e 250 gde zahar

® 3-4linguride pudra de
roscove

e 2 pliculete de drojdie
uscata sau 60 g de
drojdie proaspata

e 1 lingurita de ghimbir
proaspat ras

e 100 mldeulei

e un praf desare

®* 555 mlde lapte vegetal
neindulcit (preferabil
facut in casa)

® olingurita de esenta de
rom

® rahat de fructe sau fructe

uscate/confiate

&

Intr-un bol se asaza faina si, intr-o gropita
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in mijloc, se pregateste maiaua din drojdie,
putin zahar si lapte.

Separat, se dizolva zaharul in lapte.

Dupa ce s-a format maiaua, se amesteca cu
laptele si se framanta bine, adaugand uleiul
la final sau pe parcurs. Aluatul format se lasa
la dospit aproximativ o ora.

Se face o crema din pudra de roscove
amestecata cu nuca macinata, putin lapte/
apa si zahar.

Aluatul se Tmparte in patru si se intind foile,
care apoi se acopera cu crema de mai sus
si se formeaza niste rulouri. Acestea se
impletesc sise asaza in doua tavi de cozonac.

Cozonacii se acopera cu un prosop si se lasa
iar la dospit aproximativ o ora, la loc caldut.
Tnainte de a fi dati la cuptor, se pot unge
cu putin lapte vegetal amestecat cu zahar,
pentru a capata un luciu frumos.







INGREDIENTE

3
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(pentru 2 tavi):

e 150 ml de ulei de
floarea soarelui
presat la rece

e 100 ml de bors de
putina

e 25 gdedrojdie

* 350-400 g de faina

e un prafsare

e olingura de coaja de
lamaie rasa

® rahat sau magiun
pentru umplutura

e zahar pudra (pentru

pudrat)

Amestecamuleiul cu borsul, praful de sare, lamaia
rasa sidrojdia dizolvata cu un strop de apa calda.
La sfarsit, adaugam faina si framantam pana
cand obtinem un aluat un pic uleios si potrivit de
tare. Lasam aluatul la dospit aproximativ 30 de
minute.

Pe o planseta de lemn presarata cu faing,
intindem aluatul si taiem triunghiuri nu foarte
mari. La baza triunghiului punem umplutura si
rulam formand cornuletul.

Ele se vor coace Tn cuptorul preincalzit la 180°C,
timp de 20-25 minute. Cat sunt fierbinti, se
tavalesc bine in zahar pudra. Cornuletele se
pastreaza in cutii metalice, Tn spatii racoroase.

Cornuletele cu bors reprezinta o reteta veche din
Bucovina, folosita des in perioadele de post, dar
nu numai. Este o retetd ce are la baza ingrediente
simple ce se gaseau in fiecare casa.







INGREDIENTE

e 4,5]deapa

e 200 gzahar

e 8 flori mari de soc

e 3 trandafiri pentru
dulceata

e 1-2lamai

(depinde de

dimensiune)
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intr-un borcan mare de sticld, se toarna
apa, 3/4 din cantitatea propusa, preferabil
filtrata. Zaharul se dizolva cu restul apei
la foc mic, doar cat sa se incdlzeasca apa.
Aceasta solutie se toarna in borcan. Lamaile
se spala si se taie felii. Acestea se adauga n
borcan impreuna cu florile de soc si petalele
de trandafiri.

Toata compozitia se amesteca bine cu o
paleta. Deasupra borcanului se pune un
tifon si se leaga.

Socata cu trandafiri se lasa intr-un loc insorit
timp de 3-4 zile. In fiecare zi se amesteca
compozitia macar o data, dupa care se leaga
inapoi gura borcanului.

Vom observa ca socata capata o culoare
usor rozalie si la sfarsitul celei de-a treia zi
incepe sa aiba si putin acid. Fiind o socata
fara drojdie, aciditatea acesteia este redusa,
dar nu lipseste cu desavarsire.

Pregatim sticle din sticla si strecuram socata
prin strecuratoare in care am pus si o bucata
de tifon, asta pentru a elimina drojdiile
formate. Sticlele se inchid si se pastreaza la
frigider.













(pentru aproximativ 500 g):
¥ | de otet
% kg de zahar
% kg de ardei iuti

Se fierbe otetul cu zaharul pana se
leaga. Se adauga ardeii taiati marunt
(sau dati la robot). Se lasa la fiert
30 de minute. Se pune fierbinte in
borcane.






(pentru aproximativ 1kg):
1 kg de ciuperci
125 ml de otet
5 bucati de usturoi
10 boabe de piper
2 lingurite de sare
3 lingurite de zahar
5 frunze de dafin
100 ml ulei de floarea

soarelui presat la rece

Ciupercile spalate si curatate fie le
lasam intregi daca sunt mici, fie le
taiem in sferturi ori jumatati daca
sunt mai mari. Le punem intr-o oala
adanca.

Punem  usturoiul pisat peste
ciuperci, apoi otetul, uleiul, sarea,
zaharul si mirodeniile si asezam oala
la foc mediu pe aragaz, acoperita cu
capac.

Candincepe sa fiarba, dam focul mic
si mai lasam 5 minute. Cand s-au
racit, le punem in borcan si le Ilasam
sa se marineze in frigider minim 4
ore. Se pot pastra pana la 3 luni in
frigider.






INGREDIENTE

Y
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° 2 kg de vinete mici
(4-5 cm lungime)

e 200 g de nuci

e 3 catei mari de usturoi

* o lingurita de sare
grunjoasa pentru
umplutura

e 25 gdesare grunjoasa
pentru pus in crestdtura
vinetelor

e 1-2 ardeiiuti

° 1lingura de boia dulce
de ardei (sau 2 ardei
capia tdiati cuburi)

o ulei de floarea soarelui
presat la rece cat sa

umple borcanele

UMPLUTURA PENTRU VINETE: Intr-un bol

punem usturoiul si nucile zdrobite, adaugam

sarea, ardeiul iute tocat marunt, boiaua dulce
si amestecam bine.

VINETE: Spalam vinetele si le tdiem codita.
Intr-o cratitd mare punem apa la fiert si cand
aceasta clocoteste, adaugam vinetele la foc
mediu pentru aproximativ 25 de minute.

Scoatem vinetele pe o tava si le lasam sa se
raceasca. Crestam vinetele si in buzunarul
obtinut presaram putina sare, dupa care le
asezam intr-o strecuratoare si le acoperim cu o
farfurie peste care se pune o greutate pentru a
se scurge plusul de lichid. Se lasa la scurs o zi.
Umplem vinetele cu compozitia pregatita
anterior si le asezam in borcane concentric.
Borcanele se pun pe o farfurie cu gura in jos
pentru a se mai elimina plusul de lichid care
rezulta.

Le Iasam la scurs pana a doua zi. Umplem
borcanele cu ulei si le inchidem bine (vinetele
trebuie sa fie perfect acoperite de ulei, altfel
formeaza mucegai).

Le depozitam intr-un loc racoros (nu e nevoie
sa stea la frigider) si le putem consuma dupa
3 saptamani. Pastrate la frigider, vinetele
arabesti pot fi consumate in decurs de un an.
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~ Calculator
de resurse

-

BB cconomisite

)

31

kg de CO,

@

9118

litri de apa

Pentru tirajul de 500 de exemplare
al acestei carti s-au utilizat hartie si
carton reciclate si astfel impactul
asupra mediului a fost REDUS cu:

7w

234 315

kg de deseuri km parcursi in medie
de masina intr-un an
(calculata la nivel
european)

@ »

506 381

kWh de energie kg de masa
lemnoasa



Cartea de bucate este rezultatul interactiunii cu mii de
beneficiari, de clienti si cu comunitatea catalizata in jurul
Asociatiei Mai bine si a Centrului Urban de Initiative Bune,
a observarii evolutiei tiparelor de consum si a intelegerii mai
profunde a influentelor reciproce pe care le generam. Sub
sintagma hrand pozitivd sunt incluse cele mai sustenabile
atribute pentru cea mai importanta dimensiune a consumului
nostru - hrana: veganad, locala, naturald, lenta si fara risipa.
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