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STICKY TOFU CU LAPTE DE COCOS

Aceasta reteta provine din viitoarea carte a bucatarului vegan si autoarei Nisha Vora, BIG VEGAN
FLAVOR. Vora este probabil cel mai bine cunoscut ca fondatorul Rainbow Plant Life, iar acest fel de
mancare include tofu crocant prdjit la tigaie cu un sos de inspiratie thailandeza de lapte de cocos, soia,
lemongrass si condimente. Este simplu, contine trei portii si este o masa delicioasa pentru toate
scopurile.

INGREDIENTE
INSTRUCTIUNI DE PREPARARE e 1bloc de 400 g tofu extra-ferm scurs

1.1nfasoara tofu intr-un prosop subtire sau cateva ¢ sare kosﬁer_ 5 )
prosoape de hartie si apasa timp de 10 pana la 15 * 3linguri ulei cuaromd neutra (a alegere
minute. Pentru lichidul de fierbere:

2.Taie tofu in jumatate vertical, apoi intoarce fiecare ° L llng_urg Sfm'ntz de cona'ndru L
bucata si taie transversal in patrate de aproximativ 1 * %n([’u“e SERGEEEIERIInA e
pana la 1,5 cm grosime. y . .

L - . L. J . 1/2 cana (140 g) sos de soia sau tamari

3.Aranjeaza tofu intr-un singur strat pe o taietura. Apasa : 1;4 cans ((84 g;g)sirop de agave (sau zahdr
usor pe patrate cu un prosop pentru a elibera mai brun organic sau zahdr din trestie)
multa apa. Presara tofu cu putina sare. Tapeteaza o

i y N e 2tulpini de lemongrass tocate
farfurie mare cu cateva prosoape de hartie. « 2,5 cm bucati de ghimbir proaspit feliat

4.Tncalzeste o tigaie antiaderentéd de 30 cm la foc mediu- subtire
mare timp de 2 minute, apoi adauga uleiul si incalzeste o 4 cé‘gei mari de usturoi zdrobiti
timp de 30 de secunde. Adauga cu grija tofu, e 1panéla3ardeiiuti thailandezi sau 1
aranjandu-lintr-un singur strat. ardei serrano taiati in jumatate pe
5.Muta tofu in ulei pentru a-l acoperi uniform si gateste-| vertical (foloseste 3 ardei iuti pentru
pana se rumeneste pe fund, 5 pana la 7 minute. picant)
Foloseste o spatula subtire pentru a intoarce si a gati e 1/4 lingurita piper alb macinat
pana cand cealalta parte este si ea maro aurie, 4 pana * 1baton de scortisoara
la 5 minute. Pentru servire:
6. In timp ce tofu se géteste, poti prepara lichidul de * Orezalb sau brun gatit
fierbere. Foloseste spatele unui cutit mare sau o cana * Seminte de susan alb sau negru prajit

e 1 méana coriandru tocat sau busuioc

robusta pentru a zdrobi grosier semintele de coriandru. ) -
thailandez optional

Sau poti folosi un mojar si un pistil sau pulseaza o data
intr-o rasnita de condimente.

L ¥
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STICKY TOFU CU LAPTE DE COCOS

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

7. Intr-o cratitd medie (de 2 litri) cu fund gros, combina laptele de cocos, sosul de soia, siropul de agave,
lemongrass, ghimbir, usturoi, ardeii chili (daca 1i folosesti), coriandrul zdrobit grosier, piperul alb si
scortisoara. Adu la punctul de fierbere, amestecand ocazional, apoi redu caldura si lasa sa fiarba la foc
mic timp de 7-8 minute. Ar trebui sa fie foarte aromat si destul de sarat.

8. Adauga tofu prajit in lichidul de fierbere si amesteca pentru a-l acoperi. Cateva bucati de tofu vor
ramane deasupra lichidului, dar este in reguld. Lasa sa fiarba usor, amestecand ocazional, pana cand tofu
devine aproape ridat si lichidul s-a ingrosat intr-un sos care se lipeste de tofu, aproximativ 35 de minute.

9. Indeparteaza de pe foc si lasa sd se riceasca usor; arunca bastonasul de scortisoara. Serveste peste
orez, toarna putin din lichidul in care a fiert deasupra orezului (nu prea mult, deoarece este destul de
concentrat) si garniseste cu seminte de susan si ierburi.




- i,
FRIPTURA DE TOFU CU USTUROI $I
SIROP DE ARTAR

Romy London a creat aceasta reteta de tofu prajit cu usturoi si sirop de artar, iar preparatul este o
inlocuire ideala pentru piesa centrala traditionala de proteina animala. Este surprinzator de simpla, iar
rezultatul este un bloc de tofu fraged, care poate fi tdiat la masa inainte de a fi servit.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

1.1ncilzeste uleiul intr-o tigaie antiaderentd din fonta, INGREDIENTE
presara blocul de tofu cu putina sare si piper si pune-|
in uleiul incins. Apasa usor tofu cu o spatula - dar ai
grija sa nu-l zdrobesti!

2.0data ce se formeaza o crusta crocanta in partea de
jos a blocului, intoarce si repeta pe a doua. De
asemenea, poti praji partile laterale ale blocului de tofu

¢ 1linguraulei vegetal

e 1bloc de tofu ferm

e varf de sare si piper

e 1-2 cepe tocate grosier

e jerburi proaspete, cum ar fi salvie si

cimbru
daca iti _place'crusta crocanta de jur imprejur, dar nu 4 citei de usturoi tocati marunt sau
este obligatoriu. rasi

3.Pune tofu intr-un vas de cuptor cu capac si
preincalzeste cuptorul la 200C. Pune niste ceapa si
morcovi tocati grosier si niste ierburi prajite in vas pe
langa tofu.

4.Intr-un castron, combind usturoiul, siropul de artar,
tamari, vinul si supa de legume, toarna amestecul peste
blocul de tofu, acopera si pune vasul la cuptor.

5.Prajeste timp de 30 de minute, apoi scoate din cuptor
si foloseste cu grija un cutit ascutit pentru a marca un
model incrucisat pe partea superioara a blocului de
tofu.

6.Toarna sosul peste blocul de tofu, apoi coace-l inca 10-
15 minute sau pana cand blocul de tofu devine auriu EXtra recomandare: Poti servi si ceapa prdjitd
deasupra, cu margini caramelizate. din vasul de cuptor, este plind de aromd!

7.Transfera tofu intr-un vas de servire si taie-l in portii.
Serveste-l alaturi de cartofi prajiti, legume prajite si sos

vegan. V
www.asociatiavegania.ro Veganla

e 3lingurisirop de artar

e 3linguri sos de soia tamari

e 60 mlvin rosu sau sherry de gatit
e 100 mlsupa de legume

Pentru servire:
e Cartofi prajiti

* legume prajite
* so0svegan




4/

TOFU TRAS LA TIGAIE CuU TAHINI

Aceasta reteta de la Vival’s Vegan Recipe Club este un preparat delicios si extrem de bogat in proteine,
perfect pentru dupa munca. Se prepara in 20 de minute, dar daca esti in criza de timp, poti inlocui usor
cu un amestec de legume preambalate si tofu deja marinat. Foloseste tofu extra ferm si presara deasupra
un pumn de nuci si seminte pentru un plus de proteine.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

Tofu:

Prajeste tofu Tn ulei de susan pana devine
auriu, amestecand ocazional.

Adauga sosul de soia si drojdia inactiva,
amesteca si prajeste inca 1-2 minute.

Legume si taitei:

Prajeste legumele la foc mediu-mare timp
de cateva minute.

Adauga taiteii si amesteca. Apoi adauga
tofu si amesteca din nou.

Sos:

Intr-o cratitd micd, Iincilzeste toate
ingredientele la foc mediu. Toarna peste
taitei, legume si tofu si decoreaza cu caju

prajit, ardei iute proaspat, seminte,
coriandru proaspat si orice altceva i
place.

www.asociatiavegania.ro

INGREDIENTE

Tofu:

e 280 g aprox. Tofu ferm, cubulete

e Ulei de susan pentru prajire, dar orice ulei este Tn
regula

e 1lingura sos de soia

¢ 1lingura drojdie inactiva

Legume:

e Fie folosesti 1 pachet din amestecul preferat de
prajit, fie 3 pumni de legume prdjite, de exemplu

broccoli, porumb pentru copii, morcov, pak choi,
fasole edamame.
Taitei:

* Fie folosesti 150 g de taitei direct la wok sau cuiburi

de taitei uscati (urmeaza instructiunile de pe pachet).
Sos:

* 1/4 cana tahini (60g)

e 2lingurisirop, de exemplu artar sau agave — optional

e 1lingura sos de soia

e 1 lingura otet de orez (Folositi otet de cidru ca
alternativa)

e 1lingurasuc de lamaie

e 1-2linguri sriracha in functie de cat de iute iti place!

e 3-5linguri de apa

Vegania
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QUINOA CU TOFU |,

Combinarea quinoa cu tofu face ca aceasta reteta de la BOSH! sa fie deosebit de bogata in nutrienti. De
asemenea, include drojdie inactiva si kale pentru un plus de proteine si se prepara in doar 20 de minute.
Fondatorii BOSH!, Henry Firth si lan Theasby, recomanda sa completezi acest preparat cu seminte
germinate, care sunt extrem de bogate in proteine, vitamine si minerale.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE
Pregateste quinoa: INGREDIENTE

1.Clateste quinoa intr-o sita sub apa rece.

2.Adaugi quinoa, apa si un praf de sare intr-o cratitd, pune Pentru tofu cu quinoa:
capacul si adu la punctul de fierbere la foc mare. * llinguraulei de masline

3.Ccand apa incepe s& fiarbd, redu focul la mic, deplaseazd * 1lingura piure de usturoi
capacul astfel Tncat sa ramana un mic spatiu si fierbe quinoa  ® 1lingura drojdie inactiva
timp de 15-20 de minute (verifica dupa 15 minute daca quinoa  * 150 de grame de quinoa

este gata). e 300 mlapa
Pregateste ingredientele principale: e 1ceapa
1.Curata, taie capetele si feliaza fin ceapa. e 200 de grame de tofu afumat
2.Faréamiteaza tofu in bucati de aproximativ 1 cm. * 8rosii cherry
3.Taie rosiile cherry in jumatati. e 4 frunze de kale
4.Desprinde frunzele de kale de pe tulpini si toaca-le marunt. « 2linguri pesto de rosii uscate
Gateste preparatul: « Sare si piper dupa gust

1.1ncélzeste uleiul de masline intr-o tigaie la foc mediu-mare.

2.Adauga ceapa si un praf de sare, amestecand timp de 1 minut.

3.Adauga tofu si amesteca timp de 3-4 minute.

4.Adauga usturoiul, pasta de rosii uscate la soare si drojdia
inactiva, amestecand timp de 1 minut.

Pentru a servi:
e Sucdel lamaie stors
e 1 lingura drojdie inactiva pentru

5.Adauga rosiile cherry si amesteca timp de 2 minute (daca tigaia a serAV|v L )
pare uscatd, adauga un strop de apa pentru a o Tnmuia). 0 mana ?Ie seminte incoltite ca
garnitura

6.Adauga frunzele kale si incorporeazale in amestec.

Finalizare si servire:
1.Pune quinoa gatita in tigaie si incorporeaz-o in restul ingredientelor.
2.Imparte quinoa in bolurile de servire si stoarce sucul de [dmaie deasupra, retinand samburii in mana libera.
3.Presara seminte mixte si asezoneaza cu drojdie inactiva si piper.
4.Presara cateva seminte germinate si serveste imediat.

Vegania




SALATA DE QUINOA S| EDAMAME |

Atat quinoa, cat si edamamele sunt considerate proteine complete, ceea ce face ca aceasta masa, creata
de Ashley Madden de la Rise Shine Cook, sa fie o adevarata sursa de nutritie pe baza de plante. De
asemenea, include o combinatie delicioasa de varza rosie tocata, ceapa verde si unt de migdale.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

1.Clateste quinoa intr-o sita fina, apoi transfera intr-o
oala mica si adauga 2 cani de apa si % lingurita sare.
Acopera oala si adu apa la fierbere.

2.Dupa ce apa fierbe, redu focul la mic si lasa sa fiarba
timp de 12-15 minute sau pana cand quinoa a absorbit
toatda apa. la oala de pe foc, amesteca quinoa cu o
furculita, acopera si las-o sa se raceasca pe un gratar
sau o suprafata termorezistenta.

3.Umple o alta oala medie cu apa si adu-o la fierbere.
Cand fierbe, adauga edamame congelat. Asteapta ca
apa sa revina la fierbere, apoi fierbe edamamele timp
de 3-4 minute. Scurge-le intr-o strecuratoare si pune-le
deoparte.

4.Intre timp, taie varza folosind un cutit de bucatar si
pregateste sosul: adauga untul de migdale si sosul de
soia intr-un bol mic. Folosind o furculita sau un tel mic,
amesteca pana devine omogen. Adauga otetul de vin
de orez, siropul de agave, usturoiul si sosul iute, apoi
amesteca din nou pana se omogenizeaza. Pune sosul
deoparte.

5.Este timpul sa asamblezi salata. Serveste aceasta

INGREDIENTE

Ingrediente:

1 cana quinoa alba uscata

2%, cani edamame congelat

2 cani varza rosie fin tdiata

6 cepe verzi tdiate subtire

2 linguri unt de migdale bine amestecat
sau unt din seminte de floarea-soarelui
(pentru o optiune fara nuci)

Y cand tamari cu sodiu redus sau sos
de soia

3 linguri otet de vin de orez

2 lingurite sirop de agave

2 catei mici de usturoi, tocati marunt
Y lingurita fulgi de ardei rosu sau 1-2
lingurite sos iute

Optional pentru decor: 3 linguri
seminte de susan, ceapa verde tadiata

salata calda sau la temperatura camerei. Daca o servesti la temperatura camerei, asteapta ca edamamele

si quinoa sa se raceasca complet inainte de a asambla salata.

6. Daca o servesti calda, adauga quinoa, edamamele, varza si ceapa verde intr-un bol mediu si amesteca.
Toarna sosul uniform peste salata, apoi amesteca din nou. Decoreaza cu seminte de susan si mai multa

ceapa verde, daca doresti, si serveste.

www.asociatiavegania.ro
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Acest desert hranitor este bogat in proteine datorita bazei sale de seminte de chia. Creata de Natlicious
Food, reteta necesita doar un mango, lapte de ovaz, pasta de boabe de vanilie, sirop de artar si seminte
de chia. Poti servi cu niste iaurt fortificat pe baza de plante si granola.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

1.Taie mango In jumatate, curata-l de coaja si taie-l in
cuburi.

2.Pune jumatate din mango intr-un blender, impreuna cu
laptele, siropul de artar si vanilia, si mixeaza.

3.Adauga laptele de mango intr-un recipient, impreuna
cu semintele de chia, si amesteca bine.

4.Acopera si pune in frigider sa se intareasca peste
noapte sau pentru cateva ore.

5.Cand esti gata sa servesti, amesteca din nou si pune
intr-un borcan sau bol cu topping-urile preferate. Eu
am servit cu iaurt, granola, chipsuri de cocos si cuburi
de mango.

Budinca de chia este perfecta pentru mic-dejun si poate fi
pastrata in frigider pana la 4-5 zile.

L .

INGREDIENTE

* 1 mango

e 240 mllapte de ovaz

e 1lingura pasta de vanilie si sirop de
artar

e 3linguri seminte de chia

Pentru servire:

e laurt pe baza de plante
e Cuburi de mango
e Granola
Nuci si seminte la alegere




Creatoarea retetei, Kris Carr, a realizat aceste salate in
borcan inspirate de banh mi ca un preparat delicios si
eficient pentru meal-prepping. Combina tofu cu
legume proaspete si quinoa, completate cu un
dressing revigorant pe baza de lime, coriandru si
menta.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

1.Pentru a face dressingul, pune toate ingredientele
intr-un blender de mare viteza si mixeaza pana
devin o compozitie neteda, aproximativ 1-2 minute.

2.Incilzeste uleiul de cocos intr-o tigaie mare,
antiaderentd, la foc mediu-mare. Adauga tofu si
gateste-l, amestecand ocazional, timp de
aproximativ 10 minute sau pana devine auriu pe
majoritatea partilor. la de pe foc si asezoneaza cu un
praf de sare.

3.In timp ce tofu se gateste, pune morcovii, ceapa
verde si ridichile Tntr-un bol. Adauga otetul de orez,
zaharul de cocos si sarea, si amesteca bine. Lasa sa
stea minim 15 minute.

4.Pentru a asambla salatele in borcan, pune intre 2-3
linguri de dressing la baza fiecarui borcan. Stratifica
CU % cana quinoa gatita (daca folosesti), 1v4 cana din
amestecul de morcovi si ridichi, ¥4 cana castraveti si
Y din tofu gatit. Deasupra pune intre % — 1 cana de
salata taiata si pune capacul. Repetda cu restul
ingredientelor pentru a pregati 4 borcane complete.

5.Cand esti gata sa mananci, agita bine borcanul
pentru a distribui dressingul.

Recomandare:

Salatele in borcan se pastreaza proaspete in frigider

pana la 5 zile, facandu-le o optiune excelenta pentru

mese rapide.

www.asociatiavegania.ro

INGREDIENTE

Pentru dressingul de salata:

Y3 cana seminte de dovleac, inmuiate si scurse
Y cana frunze proaspete de menta, bine
presate

Y cana frunze proaspete de coriandru, bine
presate

1 ceapa verde (doar partea alba si verde
deschis), taiata grosier

Y cana apa

Y5 cana suc proaspat de lime

1 curmala fara sambure

1lingura ulei de masline extravirgin

Ya lingurita sare

Pentru salata:

1lingura ulei de cocos

1 pachet tofu ferm de 400 g, scurs, presat si
tdiat cuburi de 1,25 cm

2 morcovi medii, curatati si taiati julienne

2 cepe verzi, taiate subtire

3 ridichi medii, curatate si taiate julienne

2 linguri otet de orez

1 lingurita zahar de cocos

Ya lingurita sare

1 cana castraveti fara seminte, taiati cuburi
3-4 cani salata romaine (poti Tnlocui cu
spanac), taiata marunt

1 cana quinoa gatita (optional)

4 borcane de 480 ml cu gura larga

Vegania



BOL DE MERE SI TOFU
Acest bol bogat Tn proteine cu mere si tofu dureaza doar 15 minute pentru a fi preparat si include, de
asemenea, fasole edamame.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE INGREDIENTE

e 1 pachet tofu extra ferm, taiat cuburi
* 2 mere Jazz, curatate si taiate cuburi
¢ 3linguri sos de soia

e 2linguriulei de susan

¢ 1lingurita piure de usturoi

e 2lingurite piure de ghimbir

¢ 1llingura zahar

e 1 lingurita sriracha

e Suculdelallime

¢ 1lingura seminte de susan

¢ 1lingura ulei neutru

1.Amesteca sosul de soia, uleiul de susan, piureul de
usturoi, piureul de ghimbir, zaharul, sriracha, sucul de
lime si semintele de susan intr-un bol. Lasa deoparte.

2.Incalzeste 1 lingura de ulei neutru intr-o tigaie
antiaderenta si adauga merele Jazz taiate cuburi si
tofu. Prajeste la foc mare timp de trei minute, pana
cand se rumenesc usor.

3.Toarna sosul peste tofu si mere, apoi ia tigaia de pe foc.
Lasa sa se raceasca usor inainte de asamblare.

4.imparte orezul brun gatit in patru boluri, adaugi
amestecul de tofu si mere, edamame, morcovul,

avocado si feliile de mere Jazz.
’ Pentru asamblare:

e 250 g orez brun gatit
e 2 mere Jazz, feliate

e 1 morcov, tdiat in fasii
* 200 g edamame

e 1avocado (feliat)




TERIAKY TEMPEH

Un alt fel de mancare de la BOSH!, acest bol de tempeh teriyaki este simplu, hranitor si Tnselator de
carnos datorita ingredientului vedeta bogat in proteine. Deoarece tempeh-ul este facut din soia
fermentata, contine si bacterii bune care sustin un intestin sanatos.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

Prepararea sosului teriyaki:
1.Curata si rade ghimbirul.
2.Adauga siropul de artar si zaharul Intr-o craticioara la
foc mic si amesteca pana se dizolva zaharul.
3.Adauga ghimbirul ras si usturoiul tocat in cratita si
amesteca timp de 2-3 minute pana devin foarte

INGREDIENTE

Pentru sosul teriyaki:
¢ 3lingurisirop de artar
e 3lingurizahar brun deschis
¢ 1 catel de usturoi
* 5cm ghimbir proaspat

aroma‘Ee. o g e 80 mlsos de soia
4.Adauga sosul de soia si amesteca timp de 30 de « 1lingura otet de vin de orez

secunqe. . ' o e 2linguri tahini cremos
5.Adauga otetul de vin de orez si amesteca inca 30 de

secunde.

Pentru tempeh:
e 200 g tempeh
e 2 ardeiverzi
e 1lingura ulei de susan prajit

6.Redu focul la mic si adauga tahini cremos, amestecand
pentru a ingrosa sosul.
7.1a cratita de pe foc cand sosul ajunge la consistenta

dorita. ¢ 1llinguraulei de rapita
) e 50 gcaju
Prepararea tempehului:
. . . .
1.Taie tempehulin felii groase de ¥> cm. Pentru orez:

2.Curata, taie in jumatate, scoate miezul si feliaza ardeii
verzi.
3.Taie marunt ceapa verde.

* 4 cepe verzi

e 2 pungi de 250 g orez basmati pentru
microunde

e 2 linguri seminte de susan (si mai

Prepararea orezului: .
P multe pentru garnitura)

1.Gateste orezul conform instructiunilor de pe ambalaj.
2.Dupa ce e gata, pune-lintr-o cratita mare la foc mediu.
3.Adauga 3 linguri de sos teriyaki, 0 mana de ceapa verde
feliata si seminte de susan, amestecand bine.

Vegania




INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

Gatirea tempehului:
1.incélzeste uleiul de susan si uleiul de rapitad intr-un wok la foc mediu, adaugad tempehul, caju-ul si
putin ardei. Amesteca timp de 4-5 minute.
2.Adauga sosul teriyaki In wok si amesteca timp de 2 minute, asigurandu-te ca tempehul este bine
acoperit.

Servire:
1.Pune orezul pe farfurii si adauga tempehul cu teriyaki deasupra.
2.Garniseste cu ceapa verde si seminte de susan si serveste imediat.




Fa-ti propriul tempeh de chili dulce super simplu folosind aceasta reteta de la World of Vegan. Serveste-|
peste orez, intr-un wrap sau sandvis sau pur si simplu sau mananca-l direct din castron.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

Instructiuni avansate: aburirea (optional) & marinarea

1.Taie blocul de tempeh in cuburi de 1,25 cm.

2.Pune cuburile intr-un recipient pentru aburire, acopera
si abureste-le deasupra apei clocotite timp de 10
minute.

3.Dupa ce ajung la temperatura camerei, pune cuburile
de tempeh intr-un recipient sau intr-o punga sigilabila.
Adauga sosul de soia, uleiul de susan, piperul si paprika
afumata si agita sau amesteca bine. Asigura-te ca
fiecare bucatica este acoperitd, apoi acopera

INGREDIENTE

* 1blocde 225 g tempeh simplu

¢ 3 linguri sos de soia cu continut scazut
de sodiu, tamari sau aminos de cocos

e 1lingurita ulei de susan prajit

e 1/4 lingurita piper negru

e 1/4 lingurita paprika afumata (optional)

e 3 linguri sos de chili dulce

e 1 ceapa verde mare, feliata fin

¢ 1 lingurita seminte de susan (negre sau

recipientul sau sigileaza punga. Lasa la marinat timp de o lbe)
cel putin 1 ora sau peste noapte pentru o aroma mai
intensa.
7
Instructiuni de gatire:

1.Preincalzeste air fryer-ul (daca modelul tau necesita
preincalzire).

2.Scoate cu grija tempehul marinat, lasand excesul de
marinada sa se scurga, si pune-Lin cosul air fryer-ului.

3.Gateste la 175°C timp de 10 minute, agitand cosul la
jumatatea timpului de gatire.

4.Transfera tempehul prajit intr-un bol de servire, toarna
sosul de chili dulce deasupra si amesteca bine.
Garniseste cu ceapa verde si seminte de susan.

\
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. » SUNSHINE TEMPEH CURRY

Acest curry pe baza de tempeh de la BOSH! combina
usturoi proaspat, ghimbir, ceapa si pasta de lamaie cu
turmeric. Asocierea tempeh-ului cu orez brun sau
quinoa ofera, de asemenea, un profil nutritional
deosebit de bine rotunjit, cu o multime de proteine.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

Pregatirea tempehului:

1.Fierbe 120 ml de apa intr-o tigaie la foc mediu-mare.
Faramiteaza tempehul cu mainile si adauga-l in apa
clocotitda. Redu focul la mediu si fierbe pana cand apa
se evapora.

2.Adauga o cantitate generoasa de ulei de masline si
prajeste tempehul timp de 6-8 minute, amestecand
ocazional pentru a se rumeni uniform.

3.Intr-un bol separat, amestecd laptele de cocos,
coriandrul, turmericul, usturoiul si chimionul. Dupa ce
tempehul s-a rumenit, adauga amestecul de cocos si
gateste timp de 1 minut. Pune tempehul deoparte si
clateste tigaia pentru mai tarziu.

Pregatirea pastei de curry:

1.Curata si toaca grosier ceapa.

2.Curata usturoiul si ghimbirul.

3.Pentru lemongrass, taie capatul de jos, indeparteaza
straturile uscate si expune partea aromatica din
interior.

4.Mixeaza toate ingredientele intr-un robot de bucatarie
pana obtii o pasta find. Adauga putinda apa daca este
necesar.

INGREDIENTE

Pentru tempeh:
e 1blocdetempeh
e 2linguri de lapte de cocos
¢ 2 lingurite coriandru macinat
e 1 lingurita turmeric pudra
¢ 1lingurita usturoi pudra
e 1 lingurita chimion
e 120 mlapa
¢ Ulei de masline
Pentru pasta de curry:

e 1ceapa

e 2ardeiiuti verzi

e 3 catei de usturoi

* 35 g ghimbir proaspat

e 1 lingura turmeric macinat
¢ 1lingura coriandru macinat
e 1/2lingura chimion macinat
e 2 tulpini de lemongrass

e 1lingurita sare

Pentru curry:

e 2 ardei rosii

¢ 1 pachet broccoli tulpini subtiri
* 2 morcovi mari

e 200 mlsupa de legume

e 1 conserva de lapte de cocos

* 4frunze uscate de lime

e 1lime

* Sare, piper si zahar dupa gust

www.asociatiavegania.ro
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o SUNSHINE TEMPEH CURRY

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

Pregatirea curry-ului:
1.Taie subtire ardeii si morcovii felii rotunde. Spala broccoli si taie capetele uscate.

2.Intr-o tigaie curatd, incilzeste 2 linguri de ulei de mésline la foc mediu-mare.
3.Cand uleiul este fierbinte, adauga pasta de curry si gateste 2-3 minute pentru a elibera aromele.
4.Adauga morcovii, ardeii rosii, frunzele de lime, supa de legume si laptele de cocos. Amesteca bine si

gateste timp de 20 de minute.
5.Adauga broccoli in ultimele 2 minute si apoi pune tempehul gatit deasupra.

Sugestii de servire: Serveste curry-ul cu orez basmati si decoreaza cu felii de ardei iute rosu, coriandru
tocat si un strop de lime pentru un plus de prospetime.




Rainbow Plant Life face un amestec colorat de
ingrediente n acest chili mac super simplu.
Contine o multime de proteine datorita
combinatiei de pinto si fasole neagra cu
tempeh si poate fi acoperit cu o lingura mare
de smantana vegana.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

INGREDIENTE
¢ 1llinguraulei de masline
e 1 ceapa galbena medie, tocata

6 catei de usturoi, tocati fin

227 g ciuperci, tocate (folosesc ciuperci cremini)
1 bloc de 227 g tempeh, ras sau faramitat

1 lingura pudra de chili

1l.Intr-o oald mare sau un vas olandez,
incalzeste 1 lingura de ulei (sau 1/3 cana de
apa) la foc mediu. Cand uleiul este fierbinte
(sau apa fierbe), adauga ceapa si gateste
timp de 2 minute, condimentand cu un praf
de sare. Adauga usturoiul, ciupercile si
tempehul faramitat si gateste inca b5
minute.

2.Adauga pudra de chili, paprika, oregano,
chimionul, piperul cayenne si sarea.
Amesteca condimentele in legume si
gateste timp de 1 minut, pana cand devin
aromate.

3.Toarnda supa de legume pentru a degaja
fundul oalei, razuind bucatile rumenite.

4.Adauga fasolea, rosiile zdrobite, pasta de
rosii, porumbul si pastele. Amesteca bine.

5.Adu amestecul la punctul de fierbere, apoi
redu focul si lasa-l sa fiarba usor timp de
12-15 minute, pana cand pastele sunt fierte,
dar nu prea moi. Daca doresti o consistenta
mai suculentd, adauga un pic mai multa
supa sau apa.

e 1lingurita paprika afumata (sau paprika obisnuita)

e 1 lingurita oregano

e 2 lingurite chimion

e Y lingurita piper cayenne (optional, pentru o
versiune usor picanta)

e 1% lingurita sare kosher, plus mai mult dupa gust

* 946 mlsupa de legume

e 1 conserva de 440 g fasole pinto, kidney sau neagra,
scursa si clatita

e 1 conserva de 790 g rosii zdrobite, coapte pe foc

e 2 linguri pasta de rosii

e 1 conservade 430 g porumb dulce, scurs si clatit

e 340 g paste scurte, tip "elbow" sau cavatappi (gluten-
free, daca este necesar)

e 2-3 lingurite sirop de agave, sirop de artar, zahar de
cocos sau zahar brun

Toppinguri:

e 1 cana (16 g) coriandru proaspat, tocat

e Cateva stoarceri de suc de lime

e 1 cana branza vegana rasa (optional, dar recomandat)

e Smantana vegana, pentru servit (optional, dar
recomandat)

e Ceapa rosie murata (optional)

Vegania



MACAROANE CU CHILLI

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

6. Potriveste de sare si piper si adauga indulcitorul. Gusta si ajusteaza condimentele dupa preferinte.
7. Daca folosesti branza vegana, presar-o peste chili mac. Acopera oala si lasa branza sa se incalzeasca

cateva minute. Lasa preparatul sa stea cel putin 15 minute Tnainte de a-l servi si adauga coriandru
proaspat si alte toppinguri dorite.
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SANDWICH CuU TEMPEH SI MERE

Aceasta reteta de la Happy Skin Kitchen combina tempeh la gratar cu o salata de mere dulce si
delicioasa. Poti fie sa faci singur sosul, fie, pentru a economisi timp, sa cumperi marca preferata.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE
INGREDIENTE

¢ 1blocdetempeh
e 1/2 cana sos barbecue

1.Pentru a face sosul BBQ, amesteca toate ingredientele
intr-un bol mic.

2.Intr-un bol, amestecd toate ingredientele pentru
umplutura. Pune un capac deasupra si lasa-l deoparte
in timp ce pregatesti restul.

3.Taie tempehul in felii subtiri si unge-le cu sosul
barbecue. Daca poti, pregateste-l cu o zi inainte si lasa-
l sa se marineze peste noapte sau cel putin 2-3 ore la
frigider.

4.Pune feliile de tempeh pe gratar si gateste-le cate 3-4
minute pe fiecare parte. In acelasi timp, prajeste painea
pana devine crocanta.

5.Asambleaza sandvisul incepand cu avocado pasat,
verdeturile, apoi adauga tempehul, varza murata si in
final umplutura de mere.

6.Foloseste sos barbecue suplimentar daca este necesar.
Savureaza imediat sau Tmpacheteaza pentru un picnic
perfect!

Sau poti face sos barbecue de casa:
e 1/2 cana piure de rosii
e 1/2 canaapa
e 3linguri sos Worcestershire
e 2linguri otet de mere
e 1/2lingurita sare
e 2lingurisirop de artar
e 1 lingurita piper negru

Pentru umplutura:

e 1 mar Jazz, curatat de samburi si
taiat felii foarte subtiri

e 2canivarza rosie, rasa fin

¢ 1 morcov, taiat felii subftiri

e 3 cepe verzi, tocate fin

e 1avocado, pasat sau taiat felii

* O méana de verdeturi la alegere -
am folosit un amestec de varza si
rucola

e Optional, dar foarte delicios: varza
murata sau kimchi

e
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" SALATA POST ANTRENAMENT CU VARZA KALE
QUINO S| EDAMAME

Aceasta reteta vine si de la BOSH! si include kale, quinoa si edamame Tmpreuna cu un sos de suc de
portocale, mustar, sirop de artar, lime si ulei de susan. Este aromata si picanta si intregul fel de mancare

dureaza doar aproximativ 20 de minute pentru a fi pregatit.
INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

Pregdteste cartoful dulce:
1.Preincalzeste cuptorul la 200°C (ventilator).
2.Taie cartoful dulce, cu coaja, in bucati de 2 cm, aseaza-
le pe o tava de copt, stropeste cu 1 lingura de ulei de
masline si asezoneaza cu sare si piper.
3.Pune tava in cuptor si coace timp de 25-30 de minute,
pana cand devine fraged.

Pregdteste quinoa:
1.Clateste quinoa si gateste conform instructiunilor de
pe pachet, cu cubul de supa dizolvat in apa.
2.Dupa ce este gatita, intinde quinoa pe o tava de copt
pentru a se raci rapid.

Pregdteste kale si restul ingredientelor:

1.Indeparteaza cotorul de kale si toaci frunzele intr-un
bol.

2.Adauga o cantitate generoasa de sare, sucul de la
portocala si stropeste cu ulei de masline extra virgin.

3.Amesteca bine si maseaza kale-ul timp de 2 minute cu
mainile pentru a-l Tnmuia.

4.Pune boabele de edamame intr-o sita si clateste-le sub
apa calda pana se dezgheata.

5.Adauga boabele de edamame in bolul cu kale,
impreuna cu lintea, si amesteca usor pentru a combina.

INGREDIENTE

1 cartof dulce mare

2 linguri ulei de masline

Sare si piper dupa gust

90 grame quinoa

1 cub de supa de legume

100 grame frunze de kale

Y% lingura ulei de masline extra
virgin

250 grame linte gatita

1 portocala

120 grame boabe de edamame

Pentru dressing:

Y, portocala (suc, aproximativ 4
lingurite)

2 lingurite mustar cu boabe intregi
O stropire usoara de ulei de susan
2 lingurite sirop de artar

Sucul de 1 lime (aproximativ 4
lingurite)

Pentru topping:

1 lingura seminte mixte
1 avocado

L ¥
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. SALATA CROCANTA DE ARAHIDE

Natlicious a creat aceasta reteta crocanta de salata de arahide cu un amestec de legume proaspete,
edamame si quinoa. Felul de mancare este ca o salata racoritoare sau un pranz usor.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

INGREDIENTE
1.Taie varza in fasii subtiri, julienneaza morcovul si taie e 200 g varzi rosie
cepele verzi. o 1 mo%cov ’

2.Intr-un bol mare, adauga toate ingredientele.

3.Intr-un robot de bucatarie sau blender, adaugi toate
ingredientele pentru dressing si mixeaza pana cand
totul este bine combinat.

4.Adauga jumatate din dressing in bol si amesteca bine.

5.Serveste cu restul de dressing deasupra, arahide
suplimentare si coriandru.

e 2cepe verzi

e O mana de frunze proaspete de
coriandru

e 100 g quinoa gatita

e 50 g arahide sarate, zdrobite

* 100 g edamame, fierte

Pentru dressing:
T e 2 linguri ulei de masline
e 2linguri sos de soia
e 1lingurasirop de artar
* 1llingurasuc de lamaie
e 60 g unt de arahide cremos
e 1 catelde usturoi
¢ 1 bucata mica de ghimbir
e 2-3linguride apa

Vegania



O alta reteta de la Rise Shine Cook, acest fel de mancare combina orezul brun cu edamame, kale si
migdale prajite sau seminte de dovleac pentru cateva proteine suplimentare. Poti incerca sa inlocuiesti
orezul cu quinoa si sa acoperi cu un varf de drojdie inactiva pentru niste nutrienti suplimentari.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

1.Mai intai, pregateste orezul si edamame. Daca vrei sa
faci acest preparat rapid, poti pregati orezul si
edamame cu o zi inainte si sa le tii in frigider pana cand
sunt necesare.

2.Pentru a face orezul, urmeaza instructiunile de pe
pachet — de obicei, 1 cana de orez si aproximativ 2 cani
de apa, un praf de sare, si se fierbe la foc mic, acoperit,
timp de 35-45 de minute, dar poate varia in functie de
marcd. Dupa ce este gata, razuieste cu o furculita si
pune deoparte.

3.In timp ce orezul se giteste, pregiteste edamame.
Pune edamame intr-o cratita si acopera cu apa. Adu la
fierbere si fierbe timp de 3-5 minute. Scurge bine si
pune deoparte.

4.intr-o tigaie mare antiaderentd, soteazd ceapa Si
morcovul cu cateva linguri de apa timp de aproximativ
3 minute. Adauga apa dupa cum este nevoie, cate doua
linguri de fiecare data. Este util sa ai o cana de apa
langa aragaz in timp ce sotezi.

5.Acopera tigaia si continua sa gatesti (acum aburim
legumele) timp de 5-7 minute sau pana cand morcovii
sunt fragezi. Ridica capacul si verifica ocazional pentru
ate asigura ca nu s-a evaporat toata apa.

6.Adauga usturoiul, ghimbirul si ardeiul gras si soteaza
inca cateva minute, fara capac. Adauga apa, cate doua
linguri de fiecare data, pentru a preveni arderea.

www.asociatiavegania.ro

INGREDIENTE

1 cana de orez brun uscat sau
aproximativ 3 cani de orez gatit

1 cana edamame congelate,
decojite

Y, ceapa rosie, taiata cubulete

1 morcov mare, taiat cubulete

2 catei de usturoi, tocati marunt

1 lingurita de ghimbir proaspat ras
1 ardei gras, fara cotor si seminte,
taiat cubulete (orice culoare)

1 cana mare de varza rosie fin
taiata

2-3 linguri tamari sau sos de soia

Y lime, suc

1 cana frunze mari de kale (varza
creata sau lacinato), fara codite si
taiate marunt

Garniturad optionala:

3 cepe verzi, taiate subtire

Y2 cana migdale prajite sau seminte
de dovleac

Sos iute
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INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

7. Adauga acum orezul brun, edamame gatite si varza rosie si gateste, amestecand, timp de 2-3 minute
pana cand totul este bine incalzit.

8. In final, adauga tamari, suc de lime si kale tdiat marunt. Amesteca si gateste la foc mediu pana cand
kale devine verde stralucitor si se inmoaie.

9. Indeparteaza de pe foc si gustd; ajusteazd cu tamari (sau sos de soia) si suc de lime, dup& gust.
Imparte in boluri si adaugi ceapa verde, migdale préjite sau un strop de sos iute, daca doresti.

Pentru a praji migdalele, pune-le intr-o tigaie uscata sau antiaderenta si gateste-le la foc mediu timp de
3-5 minute, pana cand devin aromate si incep sa se rumeneasca. Transfera-le imediat pe o farfurie..




BOL BUDDHA CU DOVLECEI SI QUINOA

Fondatorul Rise Shine Cook, Ashley Madden, a creat aceasta reteta pentru un bol Buddha rapid si
hranitor. "Incarcat cu proteine si fibre", scrie Madden. "Pasionatii de plante vor adora addugarea de naut

si spanac, precum si sosul aromat de citrice si migdale."

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

1.Gateste quinoa conform instructiunilor de pe pachet si
lasa deoparte cand este gata. Pastreaza acoperita.

2.Intre timp, preincalzeste cuptorul la 190°C si tapeteaza
2 tavi cu hartie de copt.

3.Amesteca condimentele pentru dovleac intr-un bol
mic. Adauga praf de chili, chimen si sare si combina.

4.Taie dovleacul butternut si pune-lintr-un bol mare.

5.Presara condimentele peste dovleac si amesteca cu o
spatula de silicon. Dupa ce toate bucatile sunt
acoperite, transfera-le in tava acoperita cu hartie de
copt.

6.intinde ceapa rosie si ardeiul gras pe cealalta tava de
copt. Apoi, pune ambele tavi in cuptor si coace timp de
30 de minute.

7.intoarce legumele si coace incd 20 de minute.
Dovleacul va fi gata cand poti sa-l strapungi usor cu o
furculita. Ceapa si ardeii ar putea fi gata Tnainte de
dovleac (in functie de dimensiunea lor) si vor fi gata
cand marginile incep sa se rumeneasca. Verifica la
fiecare zece minute pentru a evita arderea.

8.1n timp ce legumele se coc, pregiteste sosul adaugand
toate ingredientele sosului Tntr-un blender mic si
mixeaza sau amestecand intr-un bol. Pune deoparte.

www.asociatiavegania.ro

INGREDIENTE

3 cani quinoa gatita

6 cani dovleac butternut, taiat in
cuburi mari

1-2 linguri praf de chili

1 lingurita chimen macinat

Y2 lingurita sare

Piper negru, dupa gust

2 cepe rosii mari, taiate Tn cuburi
mari

2 ardei grasi rosii, taiati In cuburi
mari

3 cani naut gatit

3 cani spanac proaspat, presat

2 catei de usturoi, tocati marunt

Sos de migdale si citrice:

Y4 cana unt de migdale bine
amestecat

Y cana suc de portocale

2 linguritei otet de mere

1 lingura tamari

1 lingura miso alb

1 catel de usturoi, tocat marunt
Y»-1 lingurita sos iute

1 lingurita sirop de artar (optional)
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BOL BUDDHA CU DOVLECEI S| QUINOA

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

9. Adauga nautul, spanacul si usturoiul tocat intr-o tigaie si soteaza la foc mediu cu cateva linguri de
apa pana cand spanacul se inmoaie. Apoi, amesteca 2 linguri din sosul de migdale si citrice si gateste la
foc mic pentru inca 2 minute.

10. Pentru a asambla bolul, pune % cana quinoa pe fundul bolului si aranjeaza dovleacul prajit, ceapa si
ardeii prajiti si spanacul cu naut in sectiuni separate. Adauga sos suplimentar de migdale si citrice si

serveste.

&
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TOFU IN STIL "ORANGE CHICKEN"CU BROCCOLI

Aceasta reteta de tofu si broccoli in stil ,orange chicken” este o varianta bogata in proteine si vegana a
bucatariei chino-americane. Creata de Plantbaes, preparatul se face in doar 30 de minute, contine 29g

de proteine pe portie si este ideala pentru prepararea in cantitate mare.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

1.Coace tofu-ul in aer fryer la 180°C (350°F) timp de 15
minute (sau 20 de minute la 200°C (400°F) in cuptor).
2.Coace broccoli-ul timp de 8 minute la 180°C (350°F)
(15 minute in cuptor).

3.Combina sucul de portocale, ghimbirul, usturoiul,
tamari, otetul de orez, uleiul de susan si siropul de
artar.

4.Combina amidonul de tapioca cu apa.

5.1Intr-o tigaie pe foc mediu, adauga sosul si amestecul de
tapioca. Gateste pana incepe sa se ingroase.

6.Amesteca tofu-ul si broccoli-ul in sos.

7.Serveste cu orez, ceapa verde si seminte de susan, si
bucura-te de masa!

INGREDIENTE

600 g tofu extra ferm

3 cani broccoli (taiat in cuburi)

3 cani orez gatit

1 ceapa verde

1 lingura seminte de susan

11/2 cani suc de portocale

1 lingura ghimbir (ras)

2 catei de usturoi (tocati marunt)
2 linguri tamari

1lingurita otet de orez

1lingura ulei de susan

2 linguri sirop de artar

1 1/2 lingurita amidon de tapioca
(plus 3 linguri apa)
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SANDVISURI TIP SUSHI SI CU TOFU KATSU

The Foodie Takes Flight combina ingredientele de sushi
intr-un sandwich pentru a oferi o varianta inovatoare,
bogata in nutrienti si delicioasa a unui pranz obisnuit.
Crusta crocanta de alge marine protejeaza orezul lipicios si
umplutura de tofu katsu, aducadnd in plus valoare
nutritionala prin iod, tirozina, vitamine si minerale. Se
serveste deasupra cu seminte de susan si sos teriyaki.

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

Orez Sushi Japonez:

1.Spala orezul japonez de 2-3 ori cu apa.

2.Gateste Tn aparatul de gatit orez. (1 cana orez = 1 cana
apa)

3.In timp ce orezul se gateste, toarnd otetul de orez,
zaharul si sarea intr-un bol mare din lemn sau ceramic.
Amesteca bine.

4.Dupa ce orezul este gata, adauga-l in amestecul de otet
si amesteca bine. Orezul cald va absorbi usor amestecul.

5.Acopera orezul cu un prosop umed. Refrigereaza timp de
cel putin 1 ord. Acopera cu un prosop sau folie
alimentara, apoi refrigereaza.

Tofu ‘Katsu’:

1.Scurge apa din tofu invelindu-l Tn prosoape de hartie si
apoi plasand o suprafata grea (un tocator sau o farfurie)
deasupra fiecaruia. Lasa-le timp de 15 minute pana cand
apa este absorbita de prosoape.

2.Taie fiecare tofu in felii patrate de 1/2 inch grosime.
Fiecare cub trebuie taiat in 3 felii, in functie de grosimea
tofu-ului. Condimenteaza cu sare dupa cum e nevoie.
Daca ramane tofu Tn plus, il poti consuma ca atare!

3.Pregateste aluatul amestecand toate ingredientele pana
devine omogen. Intr-o altd farfurie sau tavd, adaugi
pesmetul.

www.asociatiavegania.ro

INGREDIENTE

Orez Sushi Japonez:
e 11/2 caniorez japonez nepregatit
e 1/4 cana otet din vin de orez (aceast
tip de otet este esential)
e 11/2linguri zahar alb
e 3/4 linguritd sare de mare
e Tofu ‘Katsu’:
e 2 blocuri de tofu proaspat extra ferm
(240 g fiecare)
Ulei de canola pentru prdjit
e 1/2lingurita sare (sau dupa gust)
e 1/2 canafaina
e 1 lingura + 2 lingurite amidon de
porumb
e 1lingurita praf de copt
e 1lingurita sare
e 1 lingurita pudra de paprika dulce
(optional)
e 1/2 cana apa
e 1 cana pesmet japonez
Sandwichul:
e 4 foiintregi de nori
e Orez sushijaponez pregatit
o 4 felii de tofu ‘Katsu’
e Morcovi taiati subtiri
e Salata verde
e Ridichi murate
e Radacina de brusture murata
e Sos teriyaki sau sos la alegere
e Seminte de susan
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SANDVISURI TIP SUSHI SI CU TOFU KATSU

INSTRUCTIUNI DE PREPARARE

4. Pune fiecare felie de tofu in aluat, apoi acopera-o cu pesmet. Repeta acest pas pentru restul de tofu.
5. Incélzeste uleiul intr-o tigaie. Cand este incins (poti verifica adidugand putin pesmet), adaugi tofu-ul.
Prdjeste timp de aproximativ 6-8 minute la foc mediu pana devine auriu. Scoate feliile de tofu din ulei si
opreste focul.

6. Lasa-le sa se raceasca timp de 10-15 minute pentru a mentine crusta crocanta.

Asamblarea Sandwichului:

1.Pe o suprafata plata, asaza foaia de nori.

2.Adauga o cantitate generoasa de orez sushi pentru a forma o forma patrata de aceeasi dimensiune cu
tofu katsu.

3.Adauga salata verde, apoi tofu-ul.

4.Adauga alte topping-uri la alegere, toate de aceeasi dimensiune cu tofu si orez.

5.Adauga un alt strat de orez si apasa usor.

6.iImpatureste fiecare laturd a foii de nori catre centru, tindnd umplutura pentru a asigura ca
sandwichul va ramane bine strans.

7.iImpatureste foaia in sus, avand griji s& impingi laturile in interior.

8.Roteste sandwichul si taie-l cu un cutit ascutit. Poti adauga seminte de susan si sos teriyaki dupa
gust! Daca intentionezi sa le depozitezi in frigider, le poti infasura in folie alimentara sau le poti pune
intr-un recipient etans pentru a evita uscarea.
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