INGREDIENTE
4 portil
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Tlg ulei de masline
1ceapa

2 catei de usturoi

1lg boia afumata

4 r-.-:nsl;ii rmari, coapte,
tocate

2 lg piure de rosii

500 ml supa de legume

1 conservd de fasole
cannellini, scursa

1 conserva fasale alba,
SCUrsd

1lgt sare
Tlgt vin alblotet de mere
2 maini de spanac

Topping
muguri de pin sau
seminte prajite

Supa rapida afumata
de rngii & fasole

Aceastd supa gustoasa si usor de facut este perfect3
pentru a fi luata la pachet, in caserold, pentru pranz sau
poate fi congelatd pentru cand ai nevoie. Efectiv, poti
folosi orice tip de fasole din cAmara ta - alege-o pe cea
care iti place! Boiaua adaug3 o aroma intens3 de afumat.

CUM PREPARI SUPA

1. Toacd ceapa in bucdti mai mari, apoi toacd marunt
sau piseazd usturoiul.

2. Intr-o tigaie mare, prajeste ceapa in ulei, la foc

1

mediu, aproximativ 7-8 minute pana cand se
inmoaie.

3. Adaugs usturoiul si boiaua si mai lasa pe focinca un
minut.

4. Acum, adauga rogiile tocate si piureul de rosii i lasi-le
pe foc timp de cateva minute, pana se inmoaie.

5. Adaugd supa de legume. Lasd amestecul pe foc mic
inca vreo 10 minute.

6. Adaugi boabele de fasole, spanacul, otetul, sarea
si piperul. Mai las3 amestecul pe foc pana cand se
inmoaie spanacul.
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INGREDIENTE
8-10 portii
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Ingrediente umede
4 |g sircp de artar
il |g unt de arahide

crocant sau alt unt de
ruei

Ingrediente uscate

3 lg fulgi de cocos uscat
100 g fulg de ovaz

3 lg migdale macinate
2 fg faina

1lgt scortisoara

2 Ig seminte - la
zlegerea ta

4 |g migdale feliate

100 g nuci pecan
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Batoane de granola
»Placinta cu nuci pecan®

il;i imaginezi cum ar fi 53 coci ceva in weekend? Aj
putea face un stoc mare din reteta mea favorita de
batoane granola, cu aroma de placinta cu nuci pecan,
astfel incat sa ai un mic dejun gata pregitit si gustos
in diminetile din timpul saptamanii. Sunt perfecte
impreuna cu niste lapte vegetal - siinc si mai bune,
cu niste fructe si iaurt. Poate fi, de asemenea, un
topping delicios pentru inghetata veganal

CUM PREPARI GRANOLA
1. Preincélzeste cuptorul la 160°C.

2. Amesteca ingredientele uscate intr-un bol.

3. Acum adaugs siropul de artar si untul de arahide.

4. Amestecd bine cu mainile pana cand ingredientele
se fac bulgarasi.

5. Intinde amestecul intr-o tava mare de copt.

6. Coace amestecul aproximativ 25-30 de minute
sau pand se rumeneste ugor - il poti intoarce si pe
partea cealaltd, la jumatatea timpului de coacere.
Supravegheaza-l atent, ca 53 te asiguri ca nu se arde.

7. Scoate tava ?i lasd 53 se raceasca.

8. Pune in borcane inchise ermetic, pentru a pastra pe
termen lung,
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Fuvegan, fii -
SANATOS! " .

CUM SA iTI PASTREZI SANATATEA

Sunt pasionatd de mancare si de gatit si consider ca stilul
de \rialj:é vegan este unul dintre cele mai sanatoase — .r;i mai
delicioase — moduri de a te hrani!

3¢

Cu toate acestea, unii cameni se ingrijoreazd cd o dietd bazatd exclusiv
pe plante nu le va oferi toti nutrientii si toate proteinele de care are

. - e . - - - -
nevoie o perseana tanard, mai ales daci incd sunt in cregtere sau daca
au un stil de viatd activ. Prin urmare, este important si-ti faci constient
alegerile despre mancare 5i sd fi responsabil, in ceea ce priveste
nutritia — Incearcd sa ai o dietd echilibrata ;.1' variati, plind de legume

proaspete, fructe, legumincase, cereale si nuci.
1

In aceast3 5ec}iune, mad voi concentra pe n::eriml:ele nutri'giunale, necesara
atingerii unei diete vegane sanatoase. Vei vedea ci o dietd vegana bine
planificata si echilibratd contine de obicei mai multe fructe si legume
proaspete decat alte tipuri de dietd, precum si cereale integrale, fasole,
linte, nuci §i seminte. Aceasta inseamnnd cd veganii mananci de obicei
rmai multe fibre 5i mai putine grasimi saturate decat nonveganii, lucru
care pare 3 fie legat de o sdn3tate mai bund a inimii, precum si de
reducerea riscului aparitiei diabetului tip 2 5i a unor forme de cancer,
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Le ce sunl eu
VEGANA?

(Se pare cd) am fost unul dintre acei copii
ciudati, carora nu le placea carnea, pur si
simplu, refuzam sd o manancam.,

Nu-mi placea gustul ei si simplul gand ca
mancam animale mi se pErea gregit.

Biata mea mamad nu stia ce si faca, mai ales cind am
dezvoltat o intolerantd la lactate, in jurul virstei de 7 ani. Pe
Yremea acesa, Nu erau toate alternativele fantastice vegane
care sunt acum, dar a trebuit 53 ne descurcam.

Am fost catalogatd un consumater moftures si bdnuiesc

ca& eram, catd vreme mancam destul de imitat. Ins3, indata
ce am putut intra in bucitirie ca adolescentd, am inceput
sd-mi gatesc singurd, experimentand si descoperind feluri pe
care 1mi doream sa le mananc.

De atunci, am continuat sd gatesc si ador cat de variata

si de incantatoare poate fi dieta bazati pe plante. Dac3 5i

tu, asemenea multor cameni din ziua de azi, te gindesti s3
adopti un stil de viatd vegan, atunei este important sé te
rnen;tii sandtos :;i 58 Mananci corespunzator, astfel c3 aceastd
carte este plind de sfaturi nutritionale si de retete delicioase,
care sunt potrivite pentru tine!

Tine minte, nimeni nu e perfect si nu e nevoie 53 fil complet
vegan ca sa faci o schimbare, dar daca te gandesti la asta, de
ce 53 nu incepi incercand cateva dintre retetele mele vegane
favorite, foarte simplu de facut? Succes!
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