Comara Suptavietuitorului - tetetele-manuelei to

Camara supravietuitorului

= Qa/é Consewve

- Vegeta - Borcane de compot dupa
. Mustar preferinte
- lerburi aromatice uscate dupa | - Dulceata fara zahar

cum ne place . Zacusca
- Salvie - Muraturi (castraveti murati,
. Cimbru gogonele, gogosari murati)
. Patrunjel - Anghinare la borcan in ulei
- Maghiran (se consuma asa sau ca in
- Leustean retetele de mai jos)
. Tarhon
- Busuioc
- Marar
- Rozmarin
. lenibahar
. Sare
- Piper din toate culorile dupa

preferinta
- Ceaiuri uscate

. Scortisoara

- Cuisoare

. Turmeric pudra
- Boia dulce/iute
- Peperoncinni

- Batoane vanilie
- Dojdie inactiva
- Pudra de usturoi

- Capere
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Comara Suptavietuitorului - tetetele-manuelei to
Consewe

. Vinete la borcan

Salata de ulei de masline si

ceapa frecata cu sare

Pateu cu tahini si sare, ulei de

masline

. Jackfruit conservat uscat (in
senvisuri, salate, pateuri, etc.)

- Ardei copti la borcan

- Rosii uscate la borcan, in ulei
(se consuma asa sau
addugate in salate, pateuri)

. Tofu (adaugat in pateuri sau
servit asa)

- Mazare la borcan

- Sos de rosii la borcan (pentru
paste sau salate)

- Rosii in sos la borcan

- Sos de rosii cu diferite

legume la borcan

&nﬁe&m

- Fructe congelate dupa
preferinta: afine, banane,
fructe de padure, caise,
piersici (pentru: inghetata,

. Naut fiert la borcan sau
punga/conserva

. Linte fiart3 la borcan sau smoothiuri, sucuri prin presare
punga/conserva la rece, adaugate in lapte -

. Fasole fiarta la borcan sau milkshake, adaugate in apa
punga/conserv infuzatd)
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Comara Suptavietuitorului - tetetele-manuelei to

- Banane congelate - Cuisoare

" ¢ Frunze de ceai, flori uscate
Polen crud
- Fructe congelate

- Faina
La fel se poate proceda cu orice fruct o,
congelat! ?W }[
tamantate

- Edamame (doar fierte in apa,
sare de mare deasupra)

Elomame i ,-;EI . Drojdie
cu sake _ T,J‘:."ﬁ - Drojdie inactiva

. Mazire ma%zfmeto
. Vinete & post sau

Salats oo
vinete albe - Ghimbir pudra
- Orez negru

. Orez alb
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Wm - Quinoa (fiartd simplu si

adaugata miere scortisoara,

- Cartofi nugi)

- Ceapa - Caju

. Usturoi

- Albitura 7

- Morcovi e o
- Dovleac placintar m%

. Naut uscat

- Rodie
. Citrice
. Miere

%) % %) % %) % %) % %) % %) % %) % %) % %) % %) % %) % %) % %) % %) % %) % %) %

2

%1% % % %1% % % %% % 1% % % %1% % 1 % %% %1 % %% %1% %% %1%
%% % % > 38 3 % % > 3¢ 3 % % % % %) % 4 %) % % % %) % % % %) % % % 2 IR
) %% %% %1% %% %% %% %1% %1% %% %1% %1% %1% % % %



Comara 5&(719Ww)éouta/2u%u/ - tetetele-manuelei o
W . Ulei de floarea soarelui

- Unt de cocos
. Arpacas - Crutoane sau posmegi
(pentru salate si supe creme)

Fosi , Sac
cratocine

- Seminte de chia (in budinci,
sosuri, smoothiuri)

- Paste din orez, malai, grau
dur sau din care va plac

.- Seminte de in

- Ceapa deshidratata

- Polen

- Cipsuri din orez expandat

- Sos de soya

- Ulei de masline
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Comara Suptavietuitorului - tetetele-manuelei to

Camaece

. Nuca de cocos
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. Stafide

Alune in coaja
Sirop de agave
Sirop de artar

Zahar de floare de cocos
Cafea (pentru cine consuma)
Ciocolata neagra
Curmale (ca si gust sau
indulcitor pentru lapte)
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Comara Suptavietuitorului - tetetele-manuelei to
Camasic + Migdale

- Smochine (ca si gust)
- Seminte din floarea soarelui

. Alune de padure coapte sau
crude
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