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E timpul sa fii vegetarian!

K-take it veggie, noua marca proprie Kaufland, te ajutd sa fii vegetarian.

Produsele vegetariene din oferta noastrd - de la mezeluri vegetariene pand la delicatese
vegane, fac alegerea mai simpld. Si pe cat de variate sunt produsele,

tot au ceva in comun: poartd eticheta europeand V, insemnul pentru

cea mai bund calitate a produselor vegetariene.



Burger cu alac si ndut
O sa te dea pe spate!

b

Tarte cu legume
Trebuie sa le incercil

|

Pliculete din aluat cu amestec de legume cu tofu
Vin cu vesti de sanatate si gust imbietor!

Falafel cu rosti din orez si zucchini
E musai sa-I incerci!

10-11

Quiche cu tofu si camembert
Un preparat deosebit!

12

Gadluste umplute cu sos cremos
E tot ce ti poti dori!

13

Tigaie de gnocchi cu legume
Combinatia ideald pentru gurmanzi!

1419

Placinta cu fructe
Un desert nu se refuzd niciodata!

o




- VEGBIE LOVE

Un Burger cu adevdrat delicios se poate face si

fara carne. Cine nu este convins, sd incerce burgerul
nostru. Pasta tartinabild este de efect pentru papilele
gustative ale oricdrui gurmand.

Bucurd-te de un burger crocant si foarte sanatos,
savurdndu-| oricdnd: in pauza de muncad sau la

un picnic cu cei dragi.

Pont: daca preferi ceva pur vegan,.poti elimina branza.




4 PORTII VEGETARIAN

rry si ardei iute macinat
30 g de rucola

1 pachet K-Classic de brénza alba, 200 g
pasta tartinabila K-take it veggie
_!' “mix de ardei iute, rosii si zucchini, 180 g

i)

PER PONTE

758 kcal

27 g proteind

35 g grasimi

79 g carbohidrati
1G: 6,5

PREPARARE

Se toarnd fdina intr-un vas, se face
o adanciturd in mijloc si se presard
nduntru bucdtele mici de drojdie,
apoi se toarnd zahar deasupra,

se amesteca cu aprox. 50 ml de apd
cdldutd, se acoperd vasul si lasa la
dospit intr-un loc cald timp de cca
30 min. Se adaugd inca 50 de mililitri
de apa cdldutd, margaring si % de
lingurita de sare, framanti panad se
obtine un aluat suplu pe care il
impartiin 4 portii.

Bucatile de aluat se formeaza in
bulete netede, se aseazd pe o tava
acoperitd cu hartie de copt si se
lasd la dospit inca 1 ord. Se spald
rosiile, se indepdrteazd pedunculii,
iar rosiile se taie rondele. Se
stropeste pe deasupra 1linguritd de
ulei si se condimenteaza cu sare si
piper. Se aseazd rondelele de rosie
pe o tava acoperitd cu hartie de
copt si se lasd la copt, cu functia de
gratar activatg, timp de 5-8 minute.
Se curdtd de coaqjd ceapa si
usturoiul, se lasd ndutul la scurs, se
zdrobeste totul padnd obtine un piure
uniform, se amestecd cu amidon si
se condimenteazd cu sare, piper,
curry mdcinat si boia de ardei.

Bucatile de aluat se ung cu apd si
se coc pdnd se rumenesc in
cuptorul preincdlzit la 200 de grade
(convectie: 10 de grade) timp de
aprox. 15-18 minute. Amestecul de
ndut se formeazda in 4 gdluste, care
se prdjesc pe ambele parti cu uleiul
incins ramas timp de aprox. 10
minute. Rucola se spald si se curata.
Se taie branza in felii foarte subtiri.
Se taie pdinicile, se ung ambele
jumatati cu pastd tartinabild, pe
jumatdtile inferioare se aseazd felii
de rosii, gdluste de ndut, rucola si
brénza, apoi se acoperd cu
jumatdtile superioare si se servesc.
Durata de preparare: cca. 70 min.

Timp de dospire: cca 90 min.
Duratd de coacere: cca. 25 min.
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PREPARARE

Foile de aluat se lasd la dezghetat.
Se spald si se curdtd zucchini si
rucola. Zucchini se rade fin, iar
rucola se rupe n bucdati mici.
Ardeiul gras se taie jumdatati, se
curdtd, se spald si se taie cubulete
fmpreund cu tofu. Dintr-o jumdtate
de tofu cu bduturd de soia se face
piure, se rafineazd cu ierburi
aromatice si se condimenteazd cu
boia de ardei, sare, piper si mustar.

Amestecul se combina cu tofu,
zucchini, rucola si ardeiul gras
rdmase. Se aseazd impreund cu
rondelele din foi de aluat pe

4 forme unse cu grdsime,
termostabile (diametrul de
circa 10 centimetri).

Se toarnd amestecul si se coace
pand la rumenire in cuptorul
preincdlzit la 200 de grade
(convectie: 180 de grade) timp de
aprox. 30-35 de minute.

Durata de preparare: cca. 40 min.
Durata de coacere: cca 30-35 min.

TARTE DE LEGUME

INGREDIENTE

4 felii de fol de t congelate K-Classic
1 zucchini

30 g de rucola

1 ardei gras rosu #
1 pachet de tofu natur K-take it veggie, 400 g .
100 ml de bdautura de soia si orez K-take it veggie L

2 linguri de ierburi aromatice tocate,

de exemplu cimbru, rozmarin, busuioc ey
boia de ardei moderat si iute * %
sare K-Classic \‘!\ "
piper proaspat macinat “
. . L
1-2 lingurite de mustar A
grasime pentru tavi ‘*,_\
PERPORTIE -
. ; 332 kcal
iy 19 g proteind
19 g grasimi ——y
b 21 g carbohidrati
- G2



PREPARARE
AT Morcovii se curatd, se spald si

se rad grosier. Mazdrea se fierbe

n apd sdratd timp de cca 3 minute,
apoi se spald sub jet de apd rece.

Ceapa verde se spalg, se curatd
si se taie inele fine. Cornisonii se taie
cubulete. Foile de aluat se desfac

‘ si se portioneazd in 4. Se amestecad

| tofu tocat cu cornisonii, Morcovii,
~ | mazdreaq, ceapa verde si pasta
1 L) tartinabild si se condimenteazd
INGREDIENTE i* cu sare si piper.

100 g de mazére congelatd K-Classic | Se distribuie amestecul de tofu

. pe aluatul din foi si se inchide aluatul
sare K-Classic ~ 7 A .

h sub formd de buzunare, apdsand bine
4 cepe verzi

“ 5 cornehda . pe margini. Se aseazd buzunarele

2 pachete de foi de aluat proaspete K-Classic la 275 g S?Oﬁzriz itjf]giieeodt:\c/g Ciesi:-ofr:
1 pachet de tofu bucati . p pt, g

’ ik s cu putind apg, se presard susan
K-talfe x v?ggl?,vzoo 9 - L pe deasupra si se coace pand
Pastq) Rk : ; la rumenire n cuptorul preincdlzit
Kegkelltieqs =ppid= " 10200 de grade (convectie:
ardei gras + zucchini + rosii, QQ g B 180 de grade) timp de

Pipg ProgEpasEgcE » aprox. 25-30 de minute.

4 lingurite de susan

Duratd de preparare: cca. 45 min.
Duratd de coacere: 25-30 Min.

PER PORTIE

408 kcal
12 g proteina
N 27 g grasimi - - i.
K 29 g carbohidrati .
. 1G:3



FALIFEL O GUST EDEBT

Originea acestui fel de mancare nu mai poate fi indicatd cu
precizie in ziua de astdzi. Cel mai probabil provine din Egipt,
de unde s-a raspandit mai departe n intreg nordul Africii,
apoi mai departe spre qrientul Mijlociu, dupd care a fost
importat in Europa. Din anii 1980, falafelul este recunoscut
drept o alternativa vegetariana foarte satioasd la preparatele
din carne, fiind apreciat de cdtre iubitorii legumelor.

. Falafelul vegan de la K-take it veggie are un gust deosebit
si meritd incercat.




FALAFEL CU ROSTI
DIN OREZ I ZUCCHI

4 PORTII

| 618 keal

[§] 25 g proteina

P 28 g grasimi

¥ 59 g carbohidrati
IG:5

L

INGREDIENTE

200 g de amestec de orez K-Classic
sare K-Classic

1 zucchini

80 g de Ementaler ras K-Classic
cateva frunzulite de cimbru tdiate
1ou

3 linguri de fdind K-Classic

piper proaspdt mdcinat

1 pahar de branzd proaspata
granulatd K-Classic, continut

de grasime din substanta uscatd
0,4%,200 g

pastd tartinabild K-take it veggie
ciuperci champignon, 125 g

100 g de rosii cherry

praf de curry

1 pachet de K-take it veggie falafel,
200g

3-6 linguri de ulei vegetal

PREPARARE

Pentru rosti, se fierbe orezul in apa
cu sare cca 25 de minute, conform
instructiunilor de pe ambalaj.
Zucchini se spald, se curdtd si se rade
fin, se amesteca cu orez, branzg,
cimbru, ou si faind si se
condimenteaza cu sare si piper.
Pentru sos, se amestecd branzd
proaspdtd si pastd tartinabild. Rosiile
cherry se spald si se taie cubulete
fine, se incorporeaza in sos si se
condimenteazd cu praf de curry, sare

si piper.

Falafelul se prajeste conform
instructiunilor de pe ambalaj la
temperaturd medie ntr-o lingurd de
ulei incins si, dupd dorintg, se nsird
pe frigare. Se prdjeste amestecul de
orez portionat in uleiul incins rdmas
pand se obtine rosti rumenit, se
aseazd impreund cu falafelul si sosul
pe farfurii si se serveste.

Duratd de preparare: cca. 50 min.



w2

VANETATE CHIR ) FERTCARNE

e

Cunoscut deja de multa vreme, tofu isi gdseste tot mai mult

utilizarea si in bucdatdria europeand. Se obtine din lapte de
soia si este bogat in vitamine, calciu, magneziu si minerale.
Este un inlocuitor foarte bun al carnii, fiind o optiune atat
pentru vegetarieni cat si pentru vegani.

Din tofu se pot pregati @ multime de feluri de méncare. Tofu
afumat poate fi pus pe gratar, prdjit pénd devine crocant
sau mancat pur si simplu in salate sau sendvisuri.

Din tofu se poate pregdti supd cremoasd sau un sos
aromatizat, dulce sau acrisor. Are in jur de 70 de calorii pe 100
* de grame, fiind o optiune sdndtoasa si potrivita chiar si
pentru cei care tin dieta.

408 kcal
21 g proteina
29 g grasimi
16 g carbohidrati
1G:1

I



QUICHE CU TOFU
S| CAMEMBERT

| VEGETARIAN
INGREDIENTE

40 g de migdale mdcinate

120 g de faind de alac K-Bio

90 g de margarind semidegresat

sare K-Classic

cateva ace de rozmarin tdiate foarte fin

1 galbenus

1 pachet de tofu afumat K-take it veggie, 350 g
125 g de camembert

4 cepe verzi

80 g de masline verzi si negre fard sémburi
1 pahar de créme fraiche, 200 g

6 oud

3 linguri de amidon alimentar

piper proaspdt mdcinat

grdsime pentru formd

40 g de rucola

PREPARARE

Pentru aluat, se framanta
migdalele, faina, margaring, 1/2 de
lingurita de sare, rozmarinul si
gdlbenusul padnd se obtine un aluat
suply, se ruleaza in folie si se lasd la
rece timp de cca 30 de minute.

Tofu si camembert se taie
cubulete. Ceapa verde se curdtg,
se spald si se taie inele, iar
mdaslinele se taie rondele. Oudle

se amestecd cu créme fraiche si
amidon si se condimenteazd cu
sare si piper. Aluatul se intinde la o
grosime de cca 5 milimetri si se
aseazd pe marginea unei forme de
quiche unse cu grasime (diametrul
cca 26 de centimetri) se acoperd
cu acesta si se pre-coace in
cuptorul preincdlzit la 180 de grade
(convectie: 160 de grade) timp de
cca 10 minute.

Masa de ou se amestecd cu tofu,
ceapd verde, masline si
camembert, se distribuie peste
aluat si se mai coace incd 40-45 de
minute. Rucola se spalg, se curdtad,
se taie in bucati adecvate pentru
consum, se distribuie pe quiche si
se serveste.

Durata de preparare: cca. 60 min.

Duratd de racire: cca. 30 min.
Duraté de coacere: 50-55 min.

1"



GALUSTE UMPLUTE'CU™

505 (REMOS DE LEG

4PORTI | e/

INGREDIENTE

2 ardei grasi rosii

4 linguri de ulei de masline

sare K-Classic

piper amestec pisat

200 g cascaval K-Classic, continut de grd@sime

in substantd uscata 40 %

6 linguri de amestec de ierburi aroma

1 pachet de sméntana de gadtit din s take it
veggie, 200 ml

3-4 linguri de sos salsa PREPARARE
1doza de pasta tartinabila K-take it veg

pastd de ardei si caju, 125 g

1 pachet de aluat de gdluste, 750 g

1 pachet de mozzarella rasa K-Classic,

continut de grdsime din substanta uscata 45 %, 200 g

-

Ardeii grasi se injumdtdtesc, se
curatd, se spald si se taie bucdti mari.
Se amestecd cu 1lingurd de ulei,

se condimenteaza cu sare si piper,

se adaugd intr-o tavitd adancd

si se coc in cuptorul preincdlzit la

240 de grade timp de cca 10-15
minute. Cascavalul se taie in 8
cubulete si se amestecd cu 3 linguri
de ierburi aromatice si piper. Restul
de ierburi aromatice se amestecd cu
uleiul ramas si se condimenteazd cu

| sare si piper. Smantana de gatit, sosul
salsa si pasta tartinabild se dau in
fiert pand scade putin continutul.

A

Aluatul de gdluste se framantg,

se imparte in 8 portii, se netezeste
putin, se distribuie pe deasupra
cubulete de cascaval, se inchid
gdlustele si se lasd sd se pdtrundd

n apd cu sare la fiert timp de

15-20 de minute, pand cand gdlustele
plutesc la suprafatd. Bucatile de

LS . - -
] \ A ardei se adaugd n sos, se aseazd in
'1; 'h‘. " farfurii impreund cu gdlustele, se
;n - -‘r ) stropesc cu ulei cu ierburi aromatice,
Y -~ PER Pun[l[ se presard pe deasupra mozzarella si
703 keal se serveste.
[ 28 teind o .
i g proteina Duratd de preparare: cca. 50 min.
39 g grasimi

54 g carbohidrati
IG:5
2 P



PREPARARE

Ardeiul gras se taie jumdtdti, se
spald cu fasoleq, apoi se curdtd
ambele. Ardeiul gras se taie
cubulete mari, iar boabele de
fasole se taie jumadtati.

4 PORTII Uleiul se incinge, se adaugd
gnocchi, se prdjesc pand la
rumenire si se scot. Se adaugd
ardeiul gras si fasolea si, de
asemeneq, se prdjesc putin. Se
toarnd bdutura de migdale, se
adaugd varza muratg, se ddin fiert

o §iselasd la fiert timp de
cca 10-15 minute. Se adauga fasiile
h si gogosarii si se prdjesc la foc mare
pentru putin timp.

busuioc, 180 g Tigaia se rafineazd cu pastd
1lingura de capere mici tartinabild si capere si se

sare, piper proaspdt mdacinat asezonedzd Cu sare 51 pIper.
e Se incorporeazd pastele sau

se servesc la acestea.

Duratd de preparare: cca. 40 min.

s

PERPIE |

617 kcal
(4] 23 g proteina
¥ 34 g grasimi
50 g carbohidrati
IG:5
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TREIREIRYE T T

DESCOPERA UN ALTFEL DE AURT '

laurtul din soia nu este potrivit doar pentru vegani,
ci pentru oricine. Este bogat in proteine si calciu,
putdnd fi consumat atdt simplu, cét si in combinatie
cu alte preparate.

Este foarte gustos daca 1l amesteci cu Misli sau 1l pui
n smoothie aldturi de multe fructe sau legume.

Ca sa-| transformi intr-un desert delicios, Ti adaugi puting PEB I:El_l[
miere si nuci maruntite. 291 kcal

8 g proteind
Tie ce combinatie iti place cel mai mult? T Mggrasimi

37 g carbohidrati “’

“a 1G:3 h"“; -



ACINTA
FRUCTE

15 FELII VEGETARIAN

PREPARARE

Se toarnd f@ing intr-un vas, facand
o adanciturad in mijloc. Se presard
pe deasupra drojdie faramitatd, se
amestecd cu 60 ml de apd caldutd
si cu 1linguritd de sirop de agave si
se lasd la dospit, cu vasul acoperit,
timp de cca 30 de minute intr-un loc
cald. Se adauga 125 ml de kefir,

3 linguri de sirop de agave si
margaring, se framanta totul péna
se obtine un aluat suply, care se
lasd acoperit timp de cca 30 de
minute.

Se far@miteazd cookies. Para si
merele se decojesc, se taie sferturi,
se indepdrteaza séGmburii, fructul se
taie Tn cubulete si se amestecd cu
cookies si cu nuci. Aluatul se ruleazd
ntr-un triunghi (cca 30 x 40 cm), iar
n mijloc se pune umplutura.
Marginile exterioare se taie
transversal in fasii cu latime de cca
3 cm si se aseazd impreund peste
umpluturd.

Se aseaza pe o tava de copt
acoperitd cu hartie de copt, se
stropeste cu kefirul rdmas si se lasa
la dospit inca aprox. 30 de minute.
Se coace in cuptorul preincdlzit

la 180 de grade (convectie: 160 de
grade) timp de aprox. 30-40 de
minute. Se bate smanténa pand se
intdreste, se amestecd cu iaurtul si
cu siropul de agave rdmas. Se lasa
la racit pe un grdtar pentru prdjituri,
se taie felii si se serveste cu sos de
iaurt.

Durata de preparare: cca. 60 min.
Timp de dospire a aluatului:

cca. 90 min.

Durata de coacere: 30-40 min.
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