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Vesto de busuioe cu avocado

40 g busuioc proaspat, doar frunzele
30 g seminte de pin, crude

F0-g nuckfard.coajd

30 g seminte de cdnepa

2 cdtei de usturoi

1 avocado, doar pulpa

% lingurita.sare de mare

2 linguri zeama de lamadaie

30 g ulet de mdsline extrauvirgin

Puneti in bol busuiocul, semingele de
pin, nucile, semingele de cinepa,
usturoiul, avocado, sarea, zeama de
limaie §i uleiul si mixati 5 sec./viteza 10.

Curatati peretii bolului cu spatula si tocati
din nou 5 sec./viteza 10 sau pina la
obtinerea unei texturi fine. Serviti dupa
preferinta sau transferati intr-un recipient
etans si pastrati la frigider pani la servire.



Patey din seminte




Pateu din seminte

o 200 grame caju crud

e 120 grame seminte floarea soarelul,
puse la hidratat minim 1h

e 150 - 200 g masline verzi sau negre

e 2 cdatei de usturoi

o.l lingura zeama de lamdaie

e 100 gr apa

e 1/2 lingurit& oregano uscat

e sare dupa gust

e plper dlupo-gust

Puneti in bol boabele de caju,
semintele de tloarea sorelui hidratate,
maslinele, usturoiul, apa, zeama de
limai, sare, piper, oregano si mixati 2
minute /viteza 10.



Hummus

2 catei de usturoi

e 480 g conserve de naut, clatitaq,
scursad (2 x cutii de 400 g)

e 60 g apa

e 30 g suc de lamaie

e 70 g ulei de-madsline extravirgin

e 40 g seminte de susan prdjite

e /2 lingurita sare de mare fina

e paprika, for serving (optional)

Puneti usturoiul, nautul, apa, sucul de
limaie, uleiul, semingtele de susan si
sarea in bolul de mixare, apoi
selectati funcgia de Mixare /1 min .




U/@&& el iy s S0 salala

2 catei de usturoli

e 480 g conserve de naut, clatita,
scursa (2 x cutii de 400 g)

e 60 g apa

e 30 g suc de lamaie

e 70 g ulei de masline extravirgin

e 40 g seminte de susan pradjite

e 2 lingurita sare de mare find

e paprika, for serving (optional)

e lipii

e mix de salata

e legume

Puneti usturoiul, ndutul, apa, sucul de lamiie,
uleiul, semintele de susan si sarea in bolul de
mixare, apoi selectati funcgia de Mixare /1 min .

Intindeti hummus pe lipie, presarati frunze de
salatd, legume si apo rulatgi lipia.




%/MMMME; el Moreovy

e 60 g ulei de masline

e 250 g morcovli, decojiti, taiati bucati (2 cm)
e 100 g ceapa, taiata in sferturi

e 20 g miere

e ] linguritd chimen macinat

e ]I linguritda coriandru mdcinat

e 245 g ndaut conservat, scurs, clatit (greutate scursa)
e 100 g de tahini

e 1 lingurada sare de mare finda

e 2 lingurita piper negru mdadcinat

e 20 g suc de lamaie

Puneti uleiul, morcovii, ceapa, mierea, chimenul si
coriandru in bolul de amestecare, puneti protectie
impotriva stropilor pe capacul bolului de amestecare
si gatiti 10 minute la temperaturd ridicata.

Scoateti protectia impotriva stropilor, introduceti
paharul de misurat si amestecati 5 sec/viteza 5 .
Razuiti pargile laterale ale bolului de mixare cu o
spatula.

Adiugati nautul, tahini, sare, piper si sucul de
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lamiaie selectati functia Mixare/15 sec . Asezonati
dupi gust si serviti cald sau rece.



uaca /
Gruncamole cu rosi o ardei
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Gruacamole o rosiv o arded

e 90 g ceapa, taiata jumatati

e 1 chilli, proaspdt, fadra seminte (optional)

e sau 20 g zeama de lamaie

e 2 - 1linguritd sare

e 10 g ulei de masline

e 2 - 3 fire patrunjel proaspat, doar frunzele
e 100 g rosii, taiate sferturi

e 100 g ardei rosu, taiat sferturi

e 2-3 bucdti avocado, coapte, taiate bucati
e sare, dupa gust

Puneti in bol ceapa, chili serrano, zeama de lamiie,
sarea, uleiul de masline §i coriandrul §i marungi¢i 5
sec./viteza 5.

Adiugati rosiile §i ardeiul §i maruntigi 3 sec./viteza 5.
Daca rosiile au fost moi, scurgeti zeama din bol.

Adiugagi avocado si mixati 5-10 sec./sens antiorar
/viteza 5. Condimentati dupa gust si serviti imediat sau
tineti la rece pdna in momentul servirii.



bris o Lapte de migdale / cocos

1l lapte migdale sau cocos
140 grame gris

1 plic de zahar vanilat

optional zahar

fructe decor
e sirop artar servire

Puneti in bol laptele, grisul, zaharul vanilat si
selectati 13 minute / 90 grade / viteza 2.

Pentru un gust mai putin aromat, puneti 200 ml
apa si restul lapte
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Vateu de morcove




Vateu de morcove

60 g ulei

250 g morcovi taiati bucati (2 cm)

1 ceapaq, taiata in sferturi

120 de grame de pasta de tomate

1 lingurita cimbru uscat
e ] lingurita Oregano
] lingurita sare

Puneti uleiul, morcovii §i ceapa in bolul de
mixare, puneti protecgia impotriva stropilor pe
capacul bolului §i prajiti 5 min/120 grade/
viteza 2

Introduceti paharul dozator, tocati 5 sec/viteza
5 si rdzuiti cu o spatula.

Adiugati pasta de rosii, cimbru, oregano si
sare, selectati funcgia amestecare /15 secunde.
Asezonati dupa gust si serviti cald sau rece ca
tartinat sau ca dip.



Parmezan” vegan

o JE)-g caiu
e /2 lingurita sare
e 4 lingurita praf de usturoi, macinat

Puneti caju, sarea si praful de usturoi in
bolul de mixare si tocati
8 sec/viteza 8 . g




Ciuperci calife

e 30 g apa

e 300 g ciuperci proaspete, intregi
sau taiate felii

e 20 g ulei vegetal

Puneti in bol apa. Introduceti cosul de inabusire,
cantariti in cos ciupercile si gatiti la aburi 3
min./Varoma/viteza . Scoateti cosul de indbusire
cu ajutorul spatulei si goliti bolul de mixare.

Puneti in bol uleiul si ciupercile gatite la aburi,
puneti protectia antistrop pe capacul bolului si
sotati Temperatura ridicatd / 14 minute.

Asezonati dupa gust si servigi imediat sau folosii,:i
dupa nevoie.




Amestec de Lequme prijite




Amestec de Legqume prijite

e 25 g ulei vegetal

e sau 25 g ulei de masline

e 200 g ardei grasi verzi si rosii, in
amestec, taiati fasii (5 cm lungime, 5 mm
grosime)

e 100 g ceapa rosie, taiata jumatati, apoi
feliata (5 mm)

e 150 g morcovui, taiati bastonase (5 cm
lungime, 5 mm grosime)

Puneti in bol 15 ¢ ulei si ardeii grasi, puneti

y g 9 g 9 P b
protectia antistrop pe capacul bolului i sotati
Temperaturd ridicatd / 7 minute.

Adiugati restul de 10 g ulei, ceapa §i morcovii,
puneti protectia antistrop pe capacul bolului si
sotati Temperatura ridicatd 10 / minute.

Asezonati dupa gust si serviti imediat sau folosil,:i
dupa nevoie.



Amestec de Legume prajife cu Taietei

e 25 g ulei vegetal

e sau 25 g ulei de masline

e 200 g ardei grasi verzi si rosii, in amestec,
taiati fasii (5 cm lungime, 5 mm grosime)

e 100 g ceapa rosie, taiata jumatati, apoi feliata
(5 mm)

e 150 g morcovi, taiati bastonase (5 cm lungime,
5 mm grosime)

e sos de soia

e 0 punga taietei folositi la mancarea
chinezeascad preparati conform instructunilor

Puneti in bol 15 ¢ ulei si ardeii orasi, puneti

C g > grasi, p C
protectia antistrop pe capacul bolului si sotati
Temperatura ridicatd [/ minute.

Adiugati restul de 10 g ulei, ceapa §i morcovii,
puneti protectia antistrop pe capacul bolului si sotati
Temperaturd ridicatd / minute.

Amestecati legumele cu tdiegeii, condimentati cu

‘\

sare, piper, sos de soia si serviti imediat.




Wamaliga

700 ml apa

200 g malai

sare dupd gust

1 lingurita ulei

Puneti toate ingredientele in bolul de mixare si
fierbe;i fara paharul de masurare 19 minute / 100
grade / viteza 2.

Mamailiga poate fi servitia cu sos de legume.




Sos de Legqume pentru paste,
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vrez, mMamal




Sos de Lequme pentru paste,
vrez, Mmamaligda

e 100 g ceapa, taiata jumatati

e 1 catel de usturoi

e 20 g ulei de masline

e 60 g morcouvi, taiati bucati

e 300 g dovulecei, taiate bucati

e 100 g ciuperci champignon, proaspete, taiate bucadti
e 500 g rosii cuburi, din conserva sau proaspete
e /2 linguritd sare

e 4 lingurita piper negru macinat, dupda gust

e 1 linguritda busuioc uscat

e 1 lingurita unt, nesdarat sau sarat

e 8 frunze de busuioc proaspat, rupte

e parmezan vegan (optional)

Puneti ceapa si usturoiul in bol si tocati 3 sec./viteza 5.
Curitati peretii bolului cu spatula.

Adiugati uleiul de misline §i sotati 3 min./120°C/viteza 1.
Adiugati morcovii §i maruntgiti 5 sec./viteza 5.

Adiugati dovleceii §i ciupercile §i marungiti 4 sec./viteza 4.
Puneti in bol rogsiile taiate, sarea, piperul, busuiocul uscat,
untul, busuiocul proaspat si patrunjelul tocat §i gacigi 25

min./100° C/H/viteza 2. Condimentati cu sare dupd gust si
serviti fierbinte, cu parmezan vegan.



Supd cu Linte si ardei rosu




sau 2 cuburi de concentrat de legume (pentru 0,5 1)

Supd cu Linte si ardei rosu

150 g ceapad rosie, taiata sferturi

1 catel de usturoi

150 g morcovi, taiati bucati

120 g teling, taiatda bucati

300 g ardei grasi rosii, taiati bucati

30 g ulei de masline, plus pentru seruvit

1 lingurita chimion macinat

1 lingurita boia afumatad

1 lingurada pasta ardei iute, dulce sau gulas
7% lingurita sare de mare

1 priza piper negru macinat

180 g linte rosie uscata, decorticata, clatita
11 apa

2 lingurite cu varf concentrat pasta de legume

Puneti in bol ceapa rosie, usturoiul, morcovii,

telina, ardeii rosii si uleiul si tocati 5 sec./viteza 5.

Sotati 5 min./120°C/viteza 1.

Adiugati chimionul, boiaua, pasta ardei, sarea,

piperul negru, lintea, apa, concentratul pasta de

lecume sau cuburile de concentrat de legume, apoi
g g P

gatiti 25 min./100°C/[/viteza 0.5. Serviti stropita

cu pugin ulei de masline.



Salata cu cartoli si ceapa

e 500 grame cartofi

e« 500 mlapda

e 1 ceapd verde

e 100°g ceapda rpsie taiatd felif subtiri
e ulei

e sare

e piper

s-otet

Puneti in bolul de mixare 500 ml apa, puneti cartofii in
cosul de indbugsire, adaugati sare peste cartofi si selectati
25 min / 100 grade / viteza 2.

Goliti cartofii intr-un bol, addugati ceapa, otetul, sare,
ulei i amestecati.




Lequme La aburi




spaghelte cu sos bolognaise cu couperci

20 g hribruscati

200 g legume mixte (ex. telind, morcovu si ceapa), taiate
in bucati

1 catel de usturoi

40 g ulei de masline

400 g ciuperci proaspete, la alegere, tdiate in sferturi
1 lingurda pasta de rosii

400 g rosii, taiate in sferturi

1-17%lingurita sare, dupa gust

% - 1lingurita piper negru mdcinat, dupa gust

I lingurita zahar

Y2 linguritd concentrat pasta de legume (vezi
recomandadri)

100 g apa

1 foaie de dafin, uscata

1'fir rozmarin, proaspadt, doar frunzele

I - T /linguritaoregano uscat




spaghette cu sos bolognaise cu ciuperci

1.Puneti ciupercile uscate in bolul de mixare si
micinati 50 sec./viteza 10. Transferati intr-un
castronel si dati deoparte.

2.Puneti in bolul de mixare legumele, usturoiul §i 20 g
din cantitatea de ulei de misline §i maruntiti 5
sec./viteza 5.

3.Curitati peretii bolului cu spatula, apoi gariti 6
min./100°C/viteza 1, fird paharul de masurare.

4.Adiugati ciupercile proaspete si cele 20 g ulei rimas
s$1 tocati 4 sec./viteza 4.

5.Curiatati peretii bolului cu spatula i gaciti 4 min
/Varomal/viteza 1, fird paharul de maisurare.

6.Adiugati pasta de rosii si cu cosul de inabusire, in
locul paharului de misurare, pe capacul bolului de
mixare, gatiti 2 min./100°C/viteza 1.

7.Ad3ugati vinul si cu cosul de inabugsire, in locul
paharului de masurare, pe capacul bolului de mixare,
gatiti 2 min./100°C/viteza 1.

8.Adaugati rosiile, sarea, piperul, zahirul, concentratul
pastd de legume, apa §i 2-3 linguri din pudra de
hribi, data deoparte si gatiti 15 min./100°C/viteza 1,
punind cosul de indbusire, in locul paharului de
masurare, pe capacul bolului de mixare.

9.Ad3ugati in bolul de mixare foaia de dafin,
rozmarinul §i oregano si cu cosul de indbusire, in
locul paharului de misurare, pe capacul bolului de
mixare, gatiti 5 min./100°C/sens antiorar/viteza 2.

Serviti sosul bolognaise cu paste la alegere.



Piine cu arpacas




Viine cu arpacas

700 g arpacas

900 g apad, caldutad

40 g drojdie proaspata, faramitata

sau 4 lingurite drojdie uscata (16 g)

2 lingurite zahar

100 g seminte de floarea soarelut

1 priza ienibahar macinat

7% lingurita coriandru macinat

2 lingurite sare

.Puneti in bol 250 g boabe de arpacas si micinati 1
min/viteza 10. Transferati intr-un bol i puneti
deoparte. |

.Puneti in bol 450 g boabe de arpacas §i miacinati
grosier 1 min/viteza 10.

.Adiugati apa, alacul micinat, drojdia proaspita,
zaharul, semintele de floarea soarelui, ienibaharul,
coriandrul si sarea i fraimantati 5 min/functia
frimantare. |

.Preincalziti cuptorul la 250°C. Tapetati o formi de
copt (30 x 12 x 10 cm) cu hartie de copt sau ungeti-o
usor. |

.Puneti aluatul in tava astfel pregitcita i lasati-l la
dospit intr-un loc cald timp de 15 minute.

.Coaceti 25 minute (250°C), apoi reduceti
temperatura cuptorului la 200°C §i mai coaceti 30
minute (200°C). Scoateti pdinea din formi gi lasati-o
sd se riceascd pe un gritar inainte de a o tidia felii.






