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MENIU PENTRU CELE 10 ZILE DE
DETOXIFIERE

PRANZ MIERCURI

Avocado umplut (crema vegetala, ceviche), biscuiti (de fasole mung), salata

AVOCADO UMPLUT

- Taiati avocado in doua (jumatate pt o persoana)

- Indepartati cea mai mare parte din pulpa de avocado, I&sand o margine subtire ,
de 0,3-0.5 cm in jurul interiorului cojii

- Zdrobiti pulpa de avocado si marinati-o cu lamaie si sare dupa gust.

- Puneti pulpa de avocado cu lingura, inapoi in jumatati.

- Acoperiti jumatatile cu putin ceviche si crema vegetala.

CEVICHE RAW

- 5 cani de conopida maruntita

1/2 cana suc de lamaie

2 + 1/2 bucati de castraveti tocati marunt

1 cana morcov, maruntit

1 cana coriandru frunze/patrunjel tocat

3/4 cana ceapa rosie tocata marunt

Sare de mare dupa gust.

Se blendeaza toate impreuna. Se pune peste avocado, ca umplutura.

CREMA VEGETALA

- 2 cani seminte de floarea-soarelui, inmuiate

1 catel de usturoi

1 lingura de ceapa proaspata tocata

1 lingura de suc de lamaie

1 lingurita de sare

- 1 canade apa

Se blendeaza pana la omogenizare. Se pune peste ceviche.
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BISCUITI din fasole MUNG***
SEMINTE CU INDICE GLICEMIC SCAZUT FARA ACIZI GRASI

- 2 cani fasole mung germinata, gatita (sau 2 cani linte germinata, gatita cu 2
lingurite de sare) si strecurata

- 3 cana nuca de cocos maruntita

- % cana seminte de in macinate

- 1 lingurita de sare sau dupa gust

Procesati in robotul de bucatarie nuca de cocos maruntita, adaugati semintele de in

si mai procesati.

Adaugati fasole mung si procesati pana cand se amesteca bine.

Intindeti amestecul intr-un strat subtire pe hartie de copt, pe o tava de deshidrator.

Se deshidrateaza timp de aproximativ 18 ore la 42 grade Celsius, pana cand se

usuca complet. (Vezi demo pe YouTube - Misionar Med, Biscuiti de linte rosie)
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MICUL DEJUN JOI

Budinca Chia, biscuiti (din linte rosie), unt, fructe, smoothie

BUDINCA DE CHIA

- 12 cana de seminte de chia
- 2 cani lapte de cocos
- Y2 cana apa
- Y2 lingurita de vanilie
- 1 lingura de miere
- 1 lingurita de pulbere de frunze de stevia
- 1 cana fructe de padure
Se amesteca laptele, vanilia, mierea si stevia.
Se toarna intr-un borcan/bol de 1 litru, se adauga semintele de chia si se amesteca.
Se lasa sa stea timp de 5-10 minute, apoi se amesteca din nou.
Puneti la frigider peste noapte inainte de a servi.
Se orneaza cu fructe de padure.

BISCUITI DIN LINTE ROSIE***

CU CONTINUT GLICEMIC SCAZUT, SEMINTE FARA ACIZI GRASI

- 2 cana linte rosie gatita (linte rosie gatita cu 2 lingurite de sare)

- % cana nuca de cocos maruntita

- 3 cana seminte de in macinate

1 lingurita de sare, dupa gust

Prelucrati in robotul de bucatarie nuca de cocos maruntita.

Adaugati semintele de in si mai procesati.

Adaugati lintea rosie si procesati pana cand se amesteca bine.

Intindeti amestecul intr-un strat subtire pe hartie de copt, pe o tava de deshidrator.
Se deshidrateaza timp de aproximativ 18 ore la 42 grade Celsius, pana cand se
usuca complet. (Vezi demo pe YouTube - Misionar Med, Biscuiti de linte rosie)

SMOOTHIE

1 lingura de seminte de in macinate

2 cana de fructe de padure

- 1mar

2 linguri de nuca de cocos maruntita

2 lingurite de pudra de carob
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- 3% cana de apa
Blendati toate ingredientele si serviti.

@2023 Misionar Med 4 of 29 Toate drepturile rezervate



&

PRANZ JOI

Lipii crude (umplute cu crema vegetala, avocado, salsa fara solanacee), rondele de
ceapad (acoperite cu avocado si germeni), salata

LIPIl CRUDE CU DOVLECEI SI AVOCADO***

- 2 cani apa

- 5 cani dovlecel

2 + Y2 lingurita de sare

2 avocado

2 maini de coriandru frunze/patrunjel proaspat

1 cana seminte de in, macinate

1 lingurita de suc de lamaie

Blendati dovleceii, apa si sarea.

Adaugati avocado si restul ingredientelor pe rand pana cand se amesteca bine.
Intindeti amestecul intr-un strat subtire pe hartie de copt pe tava de la deshidrator.
Se da forma de lipie.

Se deshidrateaza la 42 grade Celsius timp de aproximativ 8 ore.

SALSA FARA SOLANACEE***

- V4 cana coriandru/patrunjel tocat marunt
- Y cana morcov, maruntit
- 1 dovlecel, mic
- 1 castravete, mediu
- Y2 cana ceapa rosie tocata marunt
- 1 lingura de suc de lamaie
- Y2 lingurita de sare, dupa gust
Se amesteca bine in bol.

RONDELE DE CEAPA***

- 3 cepe galbene mici-medii

- 3 cana seminte de in, macinate

- % cana nuca de cocos maruntita fin

- 1 lingura de condiment super antioxidant

- Y2 lingurita de sare

- Y2 cana apa

Taiati ceapa transversal astfel incat sa obtineti niste rondele cu un cutit bun sau cu
o masina manuala de feliat (taiati-o de aproximativ 3 mm) si o puneti intr-un bol.
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Amestecati celelalte ingrediente (cu exceptia cepei si a apei) pana cand se combina

bine. Amestecati bine apoi ceapa cu ingredientele uscate. Adaugati apoi si apa si
amestecati bine.

Se deshidrateaza la 43 grade Celsius timp de 18 ore.
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MICUL DEJUN VINERI

Granola si lapte de cocos, smoothie, biscuiti (biscuiti din linte rosie), unt, fructe

GRANOLA CU FRUCTE DE PADURE

- 3 cani de hrisca germinata (germinati cam 2 zile, clatiti)

- 2 mere

2 linguri de miere

1 lingura de stevia (pulbere de frunze intregi macinate)

1 lingura de vanilie fara alcool sau o bucata de 2,5 cm de pastaie de vanilie
2 cani fructe de padure (capsuni sau mure sau afine sau o combinatie)

1 lingurita de sare

- % cana seminte de floarea-soarelui, inmuiate

- 1% cana seminte de dovleac, inmuiate

- 1+1/2 cana de nuca de cocos maruntita

Amestecati merele, mierea, vanilia, fructele de padure, stevia si sarea.

Se toarna intr-un bol.

Adaugati restul ingredientelor.

intindeti amestecul intr-un strat subtire pe hartie de copt pe o tava de deshidrator.
Se deshidrateaza timp de 24 de ore in total sau pana cand se usuca si devine
crocanta.

GRANOLA FARA SEMINTE ***

INDICE GLICEMIC SCAZUT. Reteta pt cei care nu tolereazi

semintele

- 3 cani de hrisca

- 2 mere

- 2 cani fructe de padure (capsuni sau mure sau o combinatie)
1 lingura de stevia (pulbere de frunze intregi macinate)

1 lingura de vanilie fara alcool sau o bucata de 1 inch de boaba de vanilie
1 lingurita de sare de mare

- 2 cani de nuca de cocos maruntita

- 2 cani seminte de in, macinate

Amestecati merele, vanilia, fructele de padure, stevia si sarea.
Se toarna intr-un bol.

Adaugati restul ingredientelor.

Intindeti pe tavile de la deshidrator pe hartie de copt.
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Se deshidrateaza timp de 24 de ore la 42 de grade Celsius in total sau pana cand
se usuca si devine crocanta.
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SMOOTHIE

- 1 lingura de seminte de chia

2 cana de fructe de padure

- 1 mar Granny Smith sau alt mar nu prea dulce
2 linguri de nuca de cocos maruntita

2 linguri de pudra de carob

- 3 cana apa

Se blendeaza toate ingredientele si se servesc.

BISCUITI DIN LINTE ROSIE***

CU CONTINUT GLICEMIC SCAZUT FARA SEMINTE CU ACIzZI
GRASI

- 2 cana linte rosie germinata si gatita (linte rosie gatita cu 2 lingurite de sare)

- % cana nuca de cocos maruntita

- 3 cana seminte de in macinate

- 1 lingurita de sare dupa gust

Procesati in robotul de bucatarie nuca de cocos maruntita.

Adaugati semintele de in si mai procesati.

Adaugati lintea rosie si procesati pana cand se amesteca bine.

intindeti amestecul intr-un strat subtire pe hartie de copt pe tava de la deshidrator.
Se deshidrateaza timp de aproximativ 18 ore la 42 grade Celsius, pana cand se
usuca complet.
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PRANZ VINERI
Orez spaniol, salata sfecla rosie, salata verde
Extra: Omleta fara oua
OREZ SPANIOL CRUD

- 1 capatana de conopida

- 4 cepe verzi, taiate felii subtiri

- Y4 cana morcovi razuiti

sucul de la 2 lamai

1 cana de coriandru/patrunjel, tocat

1 avocado zdrobit

1 lingura de condiment super antioxidant

1 lingurita de sare de mare

2 linguri de apa

Folositi robotul de bucatarie si puneti bucatile de conopida tocate in bol.
Procesati pana cand arata ca niste boabe de orez.

Aveti grija sa nu devina o crema Puneti intr-un bol mare si adaugati restul
ingredientelor. Amestecati bine. Se lasa la racit si se serveste.

SALATA DE SFECLA

- 3 bucati de sfecla rosie taiate in patratele, fierte in sare

2 cani telina tocata marunt si fiarta in apa cu un pic de sare (daca folositi telina
apio, nu mai trebuie sa o fierbeti)

1 cana ceapa tocata marunt

2 cana ceapa verde tocata

1 cana de patrunjel tocat

5 linguri de suc de lamaie

1 lingura de sare

2 lingurite de marar

OMLETA FARA OUA

- 1 cana linte galbena uscata, se inmoaie si germineaza
1 lingurita de sare neagra de Himalaya sau alta sare

1 lingurita de pudra de ceapa

2 lingurita de pudra de usturoi

Y4 lingurita de pudra de turmeric

1 cana de lapte de cocos
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Se inmoaie si se germineaza lintea (se va dubla, folositi-o pe toata). Blendati
ingredientele. Se toarna 1/3 cana din aluat in tigaia de ceramica.

Se amesteca pe margini si se tot impacheteaza spre mijloc.

Sau gatiti timp de 25 de secunde initial, intoarceti si gatiti pentru 15 secunde.
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MICUL DEJUN SABAT

Cereale hrisca, lapte cu seminte de dovleac, smoothie, paine (tapioca/seminte de
floarea-soarelui), unt, fructe.
Extra: Paine de hrisca cu maia.

CEREALE DE HRISCA

- 1 cana de hrisca uscata (inmuiata 12 ore, germinata 12 ore, apoi clatita)

1 cana apa

- Y2 lingurita de sare nerafinata

- Y2 cana lapte la alegere

- Y2 lingurita de miere

- 1+ cana fructe de padure

- Vi lingurita de cardamom (optional)

- Vi lingurita de seminte de coriandru pudra (optional)

Intr-o oal3, se fierbe hrisca sarea si apa. Se acopera si se fierbe la foc mic pana se
fierbe bine si nu mai ramane apa. Se amesteca des. Serviti cu un lapte vegetal si
indulciti cu miere (a se vedea sectiunea cu reteta de lapte). Se orneaza cu fructe de
padure proaspete, coriandru si cardamom.

SMOOTHIE

- 1 lingura de seminte de in macinate
2 cana fructe de padure

- 1 mar

2 linguri de nuca de cocos maruntita
2 lingurite de pudra de carob

- 3 cana de apa

Blendati toate ingredientele si serviti.

PAINE DE TAPIOCA S| SEMINTE DE FLOAREA-
SOARELUI

- 2 cana pudra de tapioca

- 1+% cana seminte de floarea-soarelui, germinate (se vor transforma in mai mult
de 2 cani, folositi-le pe toate)

- 1 lingurita sare

- 1 cana apa clocotita

Se macina semintele de floarea-soarelui intr-un robot de bucatarie, se adauga

celelalte ingrediente si se continua procesarea pana cand se formeaza un aluat.
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Intindeti aluatul pe hartie de copt in tava de copt. Coaceti la 200 grade Celsius
pentru 15 minute. Intoarceti si coaceti pentru inca 10 minute.

PAINE DE HRISCA CU MAIA SPONTANA***

- 3 cani de hrisca uscata, apoi germinata (folositi hrisca proaspat germinata)
- 1+% cana apa

- 1 lingura de suc de lamaie

- 1+ lingurita de sare nerafinata

Se inmoaie si se incolteste hrisca.

Blendati toate ingredientele.

Tapetati tava de chec cu hartie de copt si turnati amestecul inauntru.

Lasati la sa creasca intre 7-12 ore, depinde de temperatura din camera.
Cand deja vedeti ca este crescut cam 1-2 cm il puneti imediat in cuptorul
preincalzit la 190 grade Celsius timp de 1 ora si 15 minute sau pana cand se
rumeneste. Scoateti painea din forma de paine si lasati-o sa se raceasca.
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PRANZ SABAT

Curry de linte rosgie, telina si morcovi gatiti (acoperita cu sos de nuca de cocos),
salata verde

Extra: Paine/sanavis cu spanac/mazare sparta

CURRY DE LINTE ROSIE

- 1 cana linte rosie germinata (dupa germinare se va dubla, folositi-o pe toata)
1 cm ghimbir (se pune in reteta spre final)

5 catei de usturoi zdrobiti (se pun in reteta spre final)
1 lingurita de turmeric

2 lingurita de chimen pudra

2 lingurita de coriandru seminte pudra

2 linguri de ceapa taiata felii

1 lingurita de sare

- Coriandru/patrunjel proaspat

Puneti la fiert lintea cu 5 cm de apa peste ea.

Adaugati condimentele spre mijlocul timpului de gatire.
Adaugati ghimbirul si usturoiul spre sfarsitul gatitului.
Presarati coriandru/patrunjel la servire.

TELINA SI MORCOVI

i3 . v

- 500 g telina radacina

- 500 g morcovi

- 1 lingurita de sare nerafinata

Se taie bastonase legumele.

Asezati intr-o oala medie.

Se acopera cu 5 cm de apa si se adauga sare.

Acoperiti oala si fierbeti la foc mic timp de aproximativ 45 de minute sau pana se
inmoaie.

Cand nu sunt prea moi, se scurg de apa reziduala.

SOS DE NUCA DE COCOS

- 1 cana de lapte de cocos

- Y2 lingurita de sare

- 1 lingurita de suc de lamaie
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- 1 lingura de pudra de tapioca
Blendati bine ingredientele de mai sus si gatiti la foc sosul pana se ingroasa,
amestecand continuu.

PAINE DIN MAZARE VERDE JUMATATI

- 1 cana mazare verde jumatati, inmuiata si germinata (se va dubla, folositi-o pe
toata)

- 1 cana spanac, indesat

1 lingurita de sare

1 lingurita de usturoi zdrobit

1/2 cana de seminte de in

- 3/4 cana apa

Blendati ingredientele de mai sus.

Coaceti in tava de chec la 190 grade Celsius timp de 20-30 de minute, pana cand

S€e rumenesc usor.

Sursa de mazare verde jumatati: https://scufita-rosie.ro/categorii/8357-mazare-
verde-bio-jumatati-300g-pronat-64263090111367?

gad source=1&gclid=Cj0KCQIiA4Y-
sBhC6ARIsAGXF1g77baDIEqGhuXiWjH4x3UE;|75jz8f09w3-
m6QF6kmMJMGj-0fgwGmLIaAjsCEALw wcB
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MICUL DEJUN DUMINCA

Cereale de amarant si lapte cu seminte de floarea-soarelui, paine (@amarant), unt,
fructe, smoothie

Extra: Clatite

CEREALE CU AMARANT

- 1 cana de amarant uscat (inmuiat 12 ore, germinat 12 ore, apoi clatit)
- 3 cani apa

- Y2 lingurita de sare nerafinata

- Y2 cana lapte la alegere

- Y2 lingurita de miere

- 1+ cana fructe de padure

- Vi lingurita de cardamom (optional)

- Vi lingurita de pudra de boabe de coriandru (optional)

Intr-o cratitd, puneti |a fiert amarantul, sarea si apa. Se acoper3 si se fierbe la
foc mic pana cand toata apa este complet absorbita. Se amesteca des. (Se poate
fierbe la foc mic peste noapte intr-o oala Instant Pot va iesi mai moale — pe
programul lung, daca este disponibila).

Serviti cu un lapte vegetal si indulciti cu miere (a se vedea sectiunea cu reteta
de lapte).

Se orneaza cu fructe de padure proaspete, coriandru si
cardamom.

PAINE DE AMARANT (CHIFLE)

1 cana de apa sau dupa cum este necesar

1+ cana amarant uscat, (inmuiat 12 ore, germinat 12 ore si clatit — se va dubla
in cantitate — folositi toata cantitatea)

1 cartof dulce fiert (aproximativ 1 cana)

3 linguri de zahar din nuca de cocos

1+ lingurita de sare

2 cana pudra de tapioca

1 cana de seminte de in macinate

Blendati amarantul si apa. Adaugati cartoful dulce, zaharul din nuca de cocos
si sarea si continuati sa blendati. Intr-un castron mediu, amestecati tapioca si
semintele de in. Puneti intr-un castron toate ingredientele si amestecati-le bine.
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Puneti hartie de copt in tava. Asezati 1 lingura mare de aluat in tava de copt si
continuati pana cand terminati aluatul, formand chifle.

Coaceti la 200 grade Celsius, timp de aproximativ 35 de minute, pana se
rumenesc.

SMOOTHIE

- 1 lingura de seminte de chia

2 cana de fructe de padure

- 1 mar Granny Smith (sau alt mar nu prea dulce)
2 linguri de nuca de cocos maruntita

2 linguri de pudra de carob

- 3% cana apa

Se amesteca toate ingredientele si se servesc.

CLATITE DE QUINOA

- 1 cana quinoa inmuiata si germinata (marimea se va dubla, folositi-o pe toata)
4 lingurite de zahar din nuca de cocos

1 lingurita de vanilie

1/4 lingurita de sare

1 cana de apa

Se amesteca ingredientele si se toarna 1/3 cana din amestecul blendat intr-o
tigaie de ceramica incinsa.
Clatita este gata sa fie intoarsa atunci cand apar bule.
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PRANZ DUMINCA

Salata de quinoa si fasole neagra, pizza vegetariana (topping: pesto, crisp de pui
vegetal , branza vegetala, avocado, masline deshidratate, ceapa verde, ceapa),
salata verde

SALATA DE QUINOA SI FASOLE NEAGRA

- 2 cana quinoa uscata, se pune la inmuiat, se clateste intr-o strecuratoare cu
gauri mici, apoi gatita cu 1 lingurita de sare

- 2-3 cani fasole neagra gatita

1 castravete Fabio, taiat in cubulete

1/2 ceapa rosie sau galbena, taiata in cubulete

1 morcov, dat pe razatoare

2 avocado mari, taiati cuburi

1 legatura de coriandru frunze, tocat

2 lamai sau dupa gust

1 lingurita de sare sau dupa gust

Se amesteca totul in bol.

BLAT DE PIZZA

- 2 cani pudra de tapioca

- 1+% cana seminte de floarea-soarelui
- 1 lingurita de sare

- 1 cana apa clocaotita

Se macina semintele de floarea-soarelui intr-un robot de bucatarie.
Adaugati celelalte ingrediente si continuati procesarea pana cand se formeaza un
aluat.

Intindeti aluatul pe hartie de copt in tava. Coaceti la 190 grade Celsius timp
de 15 minute. Intoarceti si coaceti pentru inca 5 minute.

CRISP DE PUI VEGETAL

- 1 cana linte rosie uscata. Se inmoaie timp de 12 ore si se germineaza timp de 12
ore (lintea rosie se dubleaza dupa germinare, folositi tot).

- 3 cani apa

1 lingura de ceapa

1 lingurita pudra de usturoi

1 lingurita de sare
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- 1 lingura suc de lamaie

Compozitie pentru crusta: vom da lintea prin acesta compozitie pentru a
forma o crusta:

1 lingura de pudra de ceapa

1 lingurita de pudra de usturoi

1 lingurita de sare

2 linguri de seminte de in, macinate

Se amesteca bine primele 6 ingrediente. Se pun intr-o oala la fiert. Cand
incepe sa fiarba, amestecati continuu si fierbeti 10 minute.

Turnati uniform amestecul in doua recipiente de sticla Pyrex de 9'X13" si
congelati amestecul peste noapte.

Scoateti amestecul din congelator, dezghetati-I si, cand este inca rece, taiati-|
in bucati de 6 X 3 (forma ca friptura). Se stoarce lichidul.

Puneti lintea in bol si presarati amestecul pentru crusta pe fiecare bucata.
Impartiti uniform pe 2 tavi cu hartie de copt.

Coaceti la 190 grade Celsius timp de aproximativ 10 minute. Intoarceti
bucatele de crisp si coaceti-le pentru inca 10 minute pana cand devine auriu maro.

BRANZETURI CARE SE POT FELIA

- 2/3 cana lapte de cocos (obtinut din 2 cani de fulgi de cocos si 1 cana de apa
calda, se blendeaza si se strecoara)

2 cani de caju crud, inmuiat peste noapte

7 linguri de suc de lamaie

2 linguri de pudra de ceapa

2 lingurite de pudra de usturoi

3-4 lingurite de sare

Amestecati ingredientele de mai sus pana la omogenizare. Apoi puneti intr-o
cratita pe foc si adaugati:
- 2 cani apa rece
- 2 linguri de agar agar pudra (nu fulgi)
Aduceti apa si agar agar la fierbere, amestecand constant. Se fierbe 1 minut.
Se toarna in blender agar-agar fiert si se mai blendeaza 10 secunde.
Turnati rapid amestecul intr-un vas rotund.
Se da la frigider pentru cel putin 30 de minute.
Intoarceti cu capul in jos pe o farfurie, taiati si apoi serviti.
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Cereale de quinoa si lapte de cocos, péaine (quinoa), unt, fructe, smoothie

Extra: Gogosi

CEREALE DE QUINOA PENTRU MICUL DEJUN

- 1 cana de quinoa uscata (se inmoaie quinoa uscata timp de 12 ore, apoi se
incolteste timp de 12 ore)

- 2 cani apa

- Yalingurita de sare nerafinata

- Y2 -1 lingurita de miere

- 1+% cana de fructe de padure

- Vi lingurita de cardamom pudra (optional)

- V4 lingurita de coriandru pudra din boabe (optional)

2 cani lapte vegetal la alegere

Intr-o cratita, fierbeti quinoa germinatd, sarea si apa.

Acoperiti, reduceti focul si fierbeti la foc mic timp de 15-20 de minute, pana
cand apa este complet absorbita, amestecand din cand in cand.

Se serveste cu lapte si se indulceste cu miere.

Se orneaza cu fructe de padure proaspete, coriandru si cardamom.

PAINE DE QUINOA (Chifle)

- 1 cana de apa sau dupa cum este necesar

- 1+1/2 cana quinoa uscata, (lnmuiata 12 ore, germinata 12 ore si clatita - aceasta
se va dubla, folositi tot)

1 cartof dulce fiert (aproximativ 1 cana)

3 linguri de zahar de cocos

1+ lingurita de sare

1 cana pudra de tapioca

1 cana seminte de in macinate

Blendati quinoa si apa.

Adaugati cartoful dulce, zaharul de cocos si sarea si mai blendati.
Intr-un bol mediu, amestecati tapioca si semintele de in.
Adaugati ingredientele blendate in bol si amestecati bine.
Tapetati o tava cu hartie de copit.

Puneti cate 1 lingura mare de aluat in tava, sub forma de chifle.
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Coaceti la 190 grade Celsius timp de aproximativ 25 de minute; intoarceti-le
si coaceti-le pentru inca 10 minute pana cand sunt usor aurii.

SMOOTHIE

1 lingura de seminte de in macinate
> cana de fructe de padure

- 1 mar

2 linguri de nuca de cocos maruntita
2 lingurite de pudra de carob

3% cana de apa

Amestecati toate ingredientele si serviti.

GOGOSI

- 2 cani pudra de tapioca

- 1+% cana seminte de floarea-soarelui, germinate (se vor transforma in mai mult
de 2 cani, folositi-le pe toate)

- Y2 lingurita de sare

2 linguri de miere sau zahar de cocos

1 lingurita de vanilie

- 1 cana apa clocotita

Se macina semintele de floarea-soarelui intr-un robot de bucatarie.

Adaugati celelalte ingrediente si continuati procesarea pana cand se
formeaza un aluat.

Formati gogosile cu mainile.

Puneti pe hartie de copt in tava.
Coaceti la 190 de grade pentru 15 minute. intoarceti-le si coaceti-le pentru incd 5
minute.
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PRANZ LUNI

Curry de fasole alba si telind, salata verde

Extra: Chifteluta vegetariana

CURRY DE FASOLE ALBA SI TELINA

- 1 ceapa mare, taiata in cubulete

1 lingurita de radacina de ghimbir rasa

4 catei de usturoi, presati

2 teline medii, taiate in cuburi

1 morcoy, taiat cubulete

2 cani lapte de cocos

5 cani fasole alba gatita, incoltita in prealabil (se poate folosi mazare)
2 lingurite de sare

2 lingurite + 1 lingurita de pudra de curry™.

1 legatura de coriandru/patrunjel proaspat, taiat cubulete

Fierbeti telina pana cand este bine facuta (aproximativ 40 de minute).
Fierbeti morcovii de jumatate, sa nu fie prea moi.
Se soteaza ceapa cu sare pana se inmoaie si se amesteca cu usturoiul, ghimbirul si
pudra de curry.

Se adauga 2 linguri apa. Continuati sa gatiti timp de 1 min.

Amestecati telina, fasolea (sau mazarea), morcovul si laptele de cocos.

Gatiti pana cand morcovul este fiert.

Adaugati coriandru si pastrati o parte pentru garnitura.

CHIFTELE DE LEGUME CU MAZARE G. JUMATATI

- 1 cana mazare galbena jumatati, inmuiata si germinata (se va dubla, folositi-o pe
toata)

- 12 cana ceapa, tocata marunt

- 2 catei de usturoi, tocati

- 1 lingura de suc de lamaie

- 1 lingurita de sare

- 1 mana de telina apio tocata marunt

- 1 mana de patrunjel tocat marunt

- 1 mana de busuioc

2 linguri seminte de in macinate
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Macinati mazarea in robotul de bucatarie.

Adaugati celelalte ingrediente in robot si procesati-le pana cand sunt
macinate fin. Formati chiftelute si da-ti-le prin amestecul urmator: 2 linguri de
seminte de in macinate, 1 lingura de praf de ceapa, 1 lingurita de praf de usturoi.

Coaceti la 190 grade timp de 15 - 20 minute. Intoarceti si coaceti pentru 10
minute sau mai putin.
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MICUL DEJUN MARTI

Vafe, parfait, unt, smoothie

VAFE DE HRISCA

- 1 cana de boabe de hrisca cruda decorticata uscata, (se inmoaie 12 ore, se
incolteste 12 ore, apoi se clateste)

- 12 cana seminte uscate de floarea-soarelui, (se inmoaie 12 ore, se incoltesc 12
ore, apoi se clatesc)

- Y2 cana de pudra de tapioca

- 1 lingura de miere

- 2 lingurite de vanilie

- Y2 lingurita de sare nerafinata

1 cana de apa

Garnisiti cu un sortiment de fructe de padure, kiwi, rodii si mere verzi, atunci
cand sunt de sezon.

inmuiati semintele de hrisca si de floarea-soarelui peste noapte si clatiti-le
bine, germinate cu 12 ore inainte utilizare. (isi vor dubla dimensiunea. Folositi
intreaga cantitate.)

Preincalziti aparatul de vafe la temperatura maxima.

Puneti toate ingredientele intr-un blender de mare viteza.

Amestecati toate ingredientele pana la o consistenta de aluat lichid si neted.

Este posibil sa fie nevoie sa mai adaugati 14 cana apa pentru a obtine o
consistenta mai subtire si un aluat mai lichid.

Turnati aluatul in aparatul de facut vafe si coaceti-I la cea mai inalta
temperatura, pana cand nu mai ies aburi.

Aparatele nostre de facut vafe coace vafele in aproximativ opt minute.

Serviti cu fructe de padure, kiwi, rodii, mere taiate si sos de carob.

PARFAIT

Pentru a face un parfait, pur si simplu combinati reteta de granola, fructele, mousse
de carob, pe straturi, pentru a crea un parfait sanatos si gustos.

MOUSSE DE CAROB

Este important sa folositi 0 nuca de cocos proaspata si tanara, pentru ca nu va
avea acelasi gust cu fulgii de nuca de cocos deshidratati sau cu o nuca de cocos
matura.
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Scoateti miezul unei nuci de cocos tinere (aproximativ 1 cana) SAU 1/2 cana
inmuiata de seminte de floarea-soarelui inmuiate si germinate

1 avocado mic

1 lingura de miere

2 lingurite de pudra de carob

2 lingurita de frunze de stevia

1 lingurita de vanilie

1 cana apa de cocos sau apa pura

Blendati bine.

4

SMOOTHIE

1 lingura de seminte de chia

> cana de fructe de padure

1 mar Granny Smith

2 linguri de nuca de cocos maruntita

2 linguri de pudra de carob

3% cana apa

Se amesteca toate ingredientele si se servesc.
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PRANZ MARTI

Lipii de tapioca (fasole neagra, guacamole, salata, salsa fara solanacee, branza
vegetala rasa fara nuci)

Extra: varza murata in 24 ore

LIPII DE TAPIOCA

- 2 cana pudra de tapioca

4 cana faina de nuca de cocos

1 lingura de seminte de in, macinate

1 lingurita de sare

2 lingurita de suc de lamaie

1+1/3 cana apa calda (adaugati mai multa apa, dupa cum este necesar, pentru a
obtine consistenta unui aluat moale)

Procesati in robotul de bucatarie ingredientele de mai sus si lasati sa se
intareasca timp de 10 minute.

Presarati o bucatica de aluat intre 2 bucati de folie groasa (punga cu zip taiata
in doua), apoi se pune in tigaia incinsa.

Intoarceti-o imediat (10-15 secunde?), |3sati a doua parte s se rumeneasca
putin si intoarceti-o din nou.

Ar trebui sa se umfle, obtinand un produs final mai moale.
“**Pentru a face fara faina de cocos: Se omite faina de cocos si se mareste
cantitatea de seminte de in la Y5 cana.

FASOLE NEAGRA

- 2 cani de fasole neagra uscata (inmuiata 12 ore, germinata 12 ore, rezulta 5 cani)
2 linguri de pudra de ceapa

2 lingurite de pudra de usturoi

1-2 lingurite de sare nerafinata, dupa gust

1+ lingurita de pudra de chimen (optional)

1+2 lingurita de frunze de oregano (optional)

Puneti fasolea neagra intr-o oala de 2 litri si umpleti-o cu apa pana la un
centimetru deasupra de fasole.

Adaugati ceapa si usturoiul.

Aduceti la fierbere, apoi reduceti focul si fierbeti pana cand fasolea este
moale, aproximativ 1 ora.
@2023 Misionar Med 26 of 29 Toate drepturile rezervate



[ %
. - =
Adaugati sarea si gatiti inca 5 minute.

BRANZA FARA NUCI, CARE SE POATE FELIA

- 2+% pana la 3 cani lapte de nuca de cocos (obtinut din 4 cana de fulgi de nuca
de cocos si 2 cana de apa calda, se blendeaza si se strecoara)

- 1 cana mazare galbena jumatati (se va dubla dupa ce a fost inmuiata si

germinata, folositi-o pe toata)

2 linguri de suc de lamaie

1 lingura de pudra de ceapa

1 lingurita de pudra de usturoi

2 lingurite de sare

Blendati bine ingredientele de mai sus.
Se aduce la fierbere si se fierbe timp de 10 minute.
Se da la frigider peste noapte.

SALATA DE VARZA PROASPATA

- 1 cana de varza, maruntita

2 cani apa, purificata, fara clor
2 lingurita de sare

2 lingurita de miere

4 cana suc de lamaie

Combinati toate ingredientele intr-un borcan de 2 litri cu capac.
Agitati bine si lasati sa stea in camera la temperatura camerei. Se lasa sa
stea peste noapte sau 24 ore.

Se poate folosi in termen de 12 ore dupa ce a fermentat, dar trebuie sa se
pastreze la frigider dupa 24 de ore daca nu este consumat.

Condimente traditionale pentru varza murata: marar, coriandru si boabe de
ienupar.

UNT

UNT DE NUCA DE COCOS si SEMINTE DE DOVLEAC
(SAU DE FLOAREA-SOARELUI)

- 1+% cana de nuca de cocos maruntita
- 1+% cana seminte de dovleac, inmuiate si deshidratate
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- 1 lingurita de sare (se adauga spre final)
- Procesati in robotul de bucatarie timp de aproximativ 20 de minute pana cand
devine cremos.

UNT DE NUCA DE COCOS

- 3 cani de nuca de cocos, maruntita fin

- 1 lingurita de sare (se adauga spre sfarsit)

Procesati timp de aproximativ 20 de minute pana cand devine cremos (in robotul
de bucatarie)

LAPTE

LAPTE DE COCOS

- 1 cana de chipsuri/fulgii de nuca de cocos

- 1 cana apa calda

Blendati bine ingredientele de mai sus.

Strecurati printr-un tifon sau o strecuratoare cu ochiuri fine daca se doreste.

LAPTE DE SEMINTE DE FLOAREA-SOARELUI

- 1 cana seminte de floarea-soarelui (inmuiate 12 ore, germinate 12 ore si clatite)
3 cana de apa

1 lingura de miere

1 lingurita de stevia (pulbere de frunze intregi macinate)

1 mar verde

1 lingura de vanilie (fara alcool)

Blendati bine la viteza mare.
Strecurati cu un tifon sau o strecuratoare cu ochiuri fine, daca doriti.

LAPTE DE SEMINTE DE DOVLEAC

- 4 cani de apa

1 cana seminte de dovleac (inmuiate 12 ore, germinate 12 ore si clatite)

4 linguri de carob prajit

1 lingura de miere sau melasa

1 lingurita de stevia (pulbere de frunze intregi macinate)
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- 2 lingurite de extract de vanilie (fara alcool)
- 1 varf de cutit de sare nerafinata

Se blendeaza bine la viteza mare.
Strecurati cu un tifon sau o strecuratoare cu ochiuri fine, daca doriti.
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