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Introducere

A scrie astazi o carte despre ,hrana vie” este un act de
curaj din foarte multe motive, printre care si acela cd numa-
rul ,specialistilor” in domeniu il intrece la noi pe cel al
utilizatorilor de hrana vie, care nu sunt putini deloc. In
plus, si la noi parerile ,,cunoscéatorilor” cu privire la acest
subiect sunt diferite — chiar contradictorii — de multe ori.

Dieta de hrana vie (atat conceptul, cat si practica) este
controversatd, unii (optimistii) considerdnd-o singura
solutie de tratament eficace al unor boli inca incurabile
in acest moment, la polul opus fiind cei care neaga total
valoarea acestei diete.

Luand in considerare numai aspectul pozitiv al lucru-
rilor, hrana vie reprezinta o solutie miraculoasa pentru o
serie de probleme de sdndtate: boli incurabile, boli mai
putin periculoase, asigurarea unei stari mai bune de
sdndtate si a unui tonus vital superior mediei.

Tocmai datoritd parerilor diferite cu privire la acest
subiect, cat si numarului mare de persoane care au o
»parere clara si definitivd” asupra subiectului, autorii
considerd ca nu trebuie sa se implice in problematica de
principiu privind terapia prin ,,hranad vie”, ci sa se limiteze
numai la descrierea retetelor si a aspectelor practice ale
pregatirii preparatelor conform acestei diete. Prin urmare,
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lucrarea se doreste a fi o carte de bucate pentru prepa-
ratele ce corespund cerintelor regimului (dietei) cunoscut
sub numele de HRANA VIE (sau BUCATARIE FARA FOC).
Scopul cértii nu este sa-1 conving pe cititor de utilitatea
dietei, ci sa-i fie cat se poate de utila celui care, convins
de utilitatea ei in cazul sau, Incearca sa treaca la practica
acesteia. In consecintd, am conceput-o ca pe o simpla
»carte de bucate pentru hrana vie” utild practicantilor.

Acest mod de abordare a subiectului - cel folosit in
toate cartile de bucate — are drept consecinta si modul de
prezentare, care permite selectarea retetelor folosind fie
indexul alfabetic, fie tabla de materii — metode utilizate
curent in cértile de bucate clasice.

Cat priveste informatia propriu-zisd sau, mai precis,
retetele din lucrare, s-au folosit mai multe surse, tratate
diferentiat in functie de valoarea lor culinara, de valoarea
lor terapeuticd, de credibilitatea sursei si de gradul
(frecventa) de utilizare a preparatului.

Retetele clasice destinate terapiei bolilor incurabile
sunt cunoscute si recomandate de mult timp de catre marii
terapeuti (strdini) ai domeniului, dintre care il mentiondm
pe Ernst Giinter. Autorii considera cd aceste retete sunt
(aproape) ,tabu”, orice modificare esentiald sau adaptare
intamplatoare/nemotivatd ducand in final la reducerea
efectului terapeutic al preparatului.

Retetele pentru terapia bolilor curente mai putin peri-
culoase (cu evolutie lenta in timp) au ca sursa atat publica-
tiile de specialitate, cat si lucrdrile unor autori strdini sau
romani — dintre acestia trebuie amintitd doamna Elena
Nitd Ibrian datoritd cantitatii si calitdtii informatiei.
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Retetele de intretinere (destinate mentinerii sdnatatii)
au cele mai diverse surse si, in acelasi timp, ele nu sunt
retete ,,tabu”, constituind surse de inspiratie pentru noi
retete preparate in spiritul retetei ,,originale”. Aici fantezia
»preparatorului” (n-am zis bucatarului) este libera sa creeze,
evident, in limitele impuse de regimul cu ,hrana vie”.

In lucrare sunt date si o serie de informatii suplimen-
tare legate de conceptul de hrana vie, care, 1n viziunea
autorilor, sunt necesare intelegerii acestuia intr-un sens
cat se poate de obiectiv, urmand ca adoptarea acestui
regim — sau nu - sa fie hotaratd de fiecare persoana in
cunostinta de cauza.






Capitolul 1

Generalitati — aspecte practice

ale prepararii hranei vii

L“ » Diete — hrana vie

Alimentatia umand permite utilizarea nerestrictiva a
oricaror ingrediente cu conditia ca acestea sd nu fie otra-
vitoare/daundtoare corpului uman in cantitatile folosite
uzual ca hrani. In mare, categoriile de ingrediente care
alcatuiesc hrana umana sunt:

produse animale directe — carnea;

produse animale indirecte (care nu necesita sacrifi-
carea animalului) — oud, lapte (si derivatele lor —
branzeturi), miere;

produse vegetale (plantele in diferite faze de dezvol-
tare si diferitele lor parti organice);

produse minerale (exemplu: sarea).

Aceleasi alimente, clasificate dupa efectul lor asupra
organismului pe care il hranesc, au fost clasate conform
conceptului de ,hrana vie” in patru categorii/clase:

alimente biogene (care dau viatd) — seminte incol-
tite, ldstari, spirulina, alge;

alimente bioactive (care intretin viata) — fructe, le-
gume, oleaginoase proaspete;
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— alimente biostatice (care incetinesc viata) — produse
animale directe si indirecte, preparate (pregatite)
la foc;
— alimente biocide (otrava care omoara viata) —
alimente care contin compusi chimici nocivi intro-
dusi prin intermediul ingrasamintelor, al insectici-
delor si al conservantilor.
Primele doud grupe (alimentele biogene si bioactive)
constituie hrana vie — cu conditia sa fie preparate fara foc.

fn momentul in care alimentatia unei persoane contine
peste 25% alimente din ultimele doua grupe, probabili-
tatea ca aceastd persoana sa se imbolnaveasca creste
foarte mult, devenind aproape o certitudine. Natura, gra-
vitatea bolii si organul afectat pot diferi de la persoana la
persoand si sunt influentate si de o serie de alti factori in
afara alimentelor (bagaj genetic, nivel de stres, sensibi-
litate generald sau conjuncturala etc.).

Ingredientele sunt preparate prin diferite procedee
(tehnologii) si aduse in starea de méncare, adica hrana,
care poate fi consumatd direct de citre om pentru a-si
asigura energia necesard traiului (supravietuirii pe pamant).
Din punctul de vedere al temperaturii la care se prepara
hrana, sunt folosite doua tehnologii:

1) prepararea clasica, nerestrictivd a mancarii, folosind
focul pentru fierberea, coacerea, frigerea, prajirea
sau indbusirea ingredientelor;

2) prepararea hranei fara a folosi focul (hrana este
preparatd la temperaturi sub 40°C, ceea ce asigura
pastrarea puterii germinative a semintelor si pas-

@o



203 RETETE DE HRANA VIE

trarea integrala a vitaminelor si a enzimelor in hrana
pregétita astfel).

In practici, de multe ori din motive terapeutice, de
gust, de moda, religioase, sunt introduse restrictii atat in
ceea ce priveste ingredientele (originea lor), cat siin ceea
ce priveste modul de preparare. in aceeasi masura si, de
multe ori, din aceleasi motive, apar si preferinte pentru
anumite ingrediente si moduri de preparare.

Dupa restrictiile, respectiv preferintele suplimentar
introduse, se definesc regimurile alimentare sau dietele
alimentare. Dam schema simplificata a principalelor tipuri
de diete alimentare cunoscute/practicate actualmente
(vezi pagina 18).

Privitor la aceastd schema se pot face cateva observatii.

Asa cum se stie deja, un ,vegetarian” este o persoana
care nu consumi carne. in functie de produsele de origine
animald permise in regimul vegetarian se definesc cele
patru mari categorii de vegetarieni: ovo-lacto-vegetarieni,
ovo-vegetarieni, lacto-vegetarieni si vegani — cei mai radi-
cali dintre vegetarieni.

Hrana vie, 1n sensul tehnic cel mai strict (bucatarie fara
foc), poate fi pregitita din orice ingredient, chiar si din
carne (biftecul tartar este un bun exemplu in acest caz).

In realitate, conceptul de HRANA VIE” despre care vor-
bim noi nu este numai tehnologie propriu-zisd, ci si un con-
cept bazat pe teorii nutritioniste de ultimd ord, pe notiuni
de filozofie, credintd animistd, religie crestind, religie budistd
etc., folosind insd in practicd si idei de multe ori trunchiate
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sau/si neintelese prea bine de cdtre toatd lumea — nici chiar
de cdtre toti practicantii.

Din punctul de vedere al autorilor, lucrarea se limiteazd
la retetele si tehnologia de pregitire a preparatelor conforme
cu dieta de ,,hrand vie”, prin care, in mod curent, se intelege
MANCARE VEGETARIANA, PREPARATA FARA FOC sau
REGIM DE CRUDITATI VEGETALE sau DIETA NATURISTA
(terment folositi curent in loc de ,,hrand vie”).

Principalele caracteristici ale conceptului de ,,hrand vie”
(dietd bazatd pe cruditdti):

Hrana vie este un regim alimentar care se incadreaza
in conceptul lui Hipocrate: ,Alimentele constituie
medicamentele celui ce tine dieta, iar medicamen-
tele sunt alimentele lui”.

Hrana vie presupune eliminarea totald a cérnii si
reducerea, pe cat posibil, a produselor animale indi-
recte (oud, lapte si derivatele lor).

Hrana vie presupune faptul ca pe durata procesului
tehnologic de preparare (a sa sau a ingredientelor
sale) temperatura nu depaseste 40°C.
Ingredientele vegetale ale hranei vii trebuie sa aiba
putere germinativa — sa fie vii — in momentul utili-
zarii lor.

Hrana vie (regimul de cruditati) are drept scop final
refacerea fortei vitale a organismului prin reechili-
brarea metabolismului.

Hrana vie, conform adeptilor conceptului, inlesneste
vindecarea unui mare numar de boli, printre care si
cancerul, previne multe alte boli si asigurd o buna
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sdndtate si forma fizicd (tonus general) celor care
practica acest regim alimentar.

Dieta cu hrana vie debuteaza prin detoxifierea orga-
nismului, ceea ce presupune un post — cu cat mai
lung, cu atat mai eficient. Pe timpul postului sunt
permise numai sucuri proaspete. Durata postului difera
de la cateva zile la un maxim acceptat de 40 de zile,
in functie — printre altele — de scop si de vointa per-
soanei care urmeaza cura. Dupa terminarea postului
se poate trece la cura propriu-zisa.

Regimul de cruditati sau hrana vie folosit ca terapie
este administrat sub forma de cura stricta, de durata
minima de 6-7 saptamani, care se poate relua ori
de cate ori este nevoie sau periodic, la cateva luni.
In cazul terapiei bolilor considerate incurabile, cura
este de cel putin 6 luni sau 1 an.

In cazul utilizirii regimului de cruditati pentru pre-
venirea si pastrarea sanatatii, regimul poate fi mai
putin strict, insd este de dorit sa aibd un caracter
permanent. in acest caz si retetele de hrana vie se
diversificd mult, folosirea hranei vii incepand sa asi-
gure chiar si placeri gastronomice.

Efectul unei diete riguroase este imediat, chiar dupa
primele zile de dieta (stricta) starea bolnavului deve-
nind stabila — boala nu mai evolueaza.
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V 2 Dotarea tehnologica

°™" a bucitariei fira foc

Bucataria fara foc, in care se pregatesc preparatele
cunoscute sub numele de , hrani vie”, trebuie si fie dotata
practic cu tot utilajul necesar pregatirii mancarii curente
(bucétaria clasicd), insa aici fanii hranei vii subliniaza
necesitatea existentei cat mai multor recipiente din lemn
si ceramica, evitdnd pe cét posibil contactul (mai indelun-
gat) al hranei vii cu metalul sau masa plastica.

Specific acestei bucatarii (desi mai simpld tehnologic
decat bucataria clasicd), este faptul ca necesita totusi o
serie de activitati care, dacd nu sunt realizate cu aparaturad
electrocasnicd modernad, sunt obositoare si au durate prea
mari de prelucrare.

In cazul hranei vii, o importanta speciald se da mes-
tecarii alimentelor la masa. De aici si grija deosebita ca
alimentele respective sa fie bine maruntite in prealabil,
operatie realizatd cu aparaturd electrocasnica perfor-
manta.

Aparate electrocasnice utilizate curent in bucataria

fara foc:

— rdsnitd de cafea: se foloseste la mécinarea semintelor
dure si a plantelor uscate. Trebuie sa fie un aparat
de putere si turatie mai mari, capabil sd macine
ingredientele dure ale dietei respective;

— mixer pentru zarzavat,/rdddcinoase si bulbi: este nece-
sar pentru tocatul bulbilor (de exemplu ceapa) si al
zarzavaturilor radacinoase (telind, morcov) in vederea
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maruntirii lor pané la nivelul necesar consumului
direct. Varianta ,manuald” a acestui tip de mixer
este setul de razatori, folosit in functie de maruntirea
doritd si de duritatea ingredientului;

— blender (mixer pentru fructe zemoase): acesta este
poate cel mai utilizat aparat in cazul hranei vii. Cel
mai mare numar de preparate pentru acest regim
este pregatit cu acest tip de mixer, cu ajutorul cdruia
timpul de preparare al unei mese se reduce specta-
culos;

— storcdtor de fructe: este necesar pentru realizarea
sucurilor de fructe proaspete.

In cazul utilizirii mixerului, o importanta deosebitd
se da cantitatii de lichid din amestec. Prea mult sau prea
putin lichid poate duce la ratarea preparatului sau, si mai
rau, chiar la defectarea mixerului (cind zarzavatul sau
fructele sunt prea dure sin-au lichid suficient). Cantitatea
optima de lichid din bolul mixerului este in jur de 75%
din cantitatea de zarzavat sau fructe solide (ocupa circa
75% din Indltimea materialului din bol). In timp, utiliza-
torii ajung sa aprecieze foarte bine cantitatea de lichid
necesard in functie de materialul mixat si de cerintele
preparatelor pregdtite.

Ca lichide se utilizeaza frecvent: lapte crud, suc de
fructe, ceai, apa plata.
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1030 Prepararea ceaiului

Datoritd conditiondrii stricte a temperaturii de prega-
tire a preparatelor, cat si a ingredientelor in cazul hranei
vii, ceaiurile se prepara din plante medicinale cunoscute,
uzuale, insa numai sub forma de infuzie, la temperatura
sub 40°C.

In acest caz nu se recomandi ceaiul englezesc, ci
numai ceaiuri din plante medicinale.

Cateva precizadri relativ la prepararea si consumul cea-
iului in cazul dietei cu hrana vie:

— plantele medicinale din care se prepara ceaiurile
trebuie s fie bine uscate. Ele se macini (sau se
piseazd) in prealabil, pentru a se obtine o pulbere
sau un praf;

— pentru preparare, intr-un vas din ceramica se pune
apa calduta (sub 40°C). Peste ea se presara praful
pentru ceai (cam Y4-Y2 lingurita la 4 litru apa — daca
nu exista o altd recomandare) si se lasd minimum
30 de minute (uzual 1-2 ore); apoi se poate consuma
- recomandarea este sa se bea, in cantitéti mici, de
mai multe ori pe zi;

— o caracteristica a ceaiului ,,rece” este faptul ca nu se
strecoara pulberea de plante, fiind consumata odata
cu ceaiul.
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Liﬂ'o Plante incoltite si lastari cruzi

Asa cum s-a mentionat deja, plantele incoltite si lastarii
cruzi constituie cele mai bogate surse de vitamine si de
enzime pentru corpul uman. Ele fac parte dintre alimen-
tele biogene — datatoare de viata. In anumite téri, aceste
produse pot fi cumparate de la magazinele naturiste. La
noi nu este cazul (deocamdata). Din acest motiv, semintele
incoltite (germinate), ct si plantulele/lastarii (faza urma-
toare a dezvoltarii plantei, cAnd ajung la cétiva centimetri
lungime) trebuie preparate in casa.

Ca tehnologie, obtinerea germenilor si a lastarilor se
realizeaza la fel, indiferent de soiul semintelor folosite.

Etapele obtinerii germenilor:

* Curdtatul: semintele ce urmeaza a fi puse la ger-
minat (incoltit) se curdtd manual de resturi si impu-
ritdti, apoi se spala sub jet de apd;

e Udatul/inmuiatul: intr-un borcan mai mare (1-2 li-
tri) se pun semintele (4-6 linguri) si apoi se acopera
cu apa (2-3 cm peste seminte). Se lasa la inmuiat,
la intuneric, o perioada de céteva ore in functie de
natura semintelor (vezi tabelul 1);

. fncol;irea: borcanul in care au fost tinute semintele
la inmuiat se acoperd cu o panza mai rara (reco-
mandam tifon) care se leaga pe gura borcanului.
Fard a scoate panza, pe durata incoltirii, semintele
mai sunt udate de minimum doua ori. Prin panza,
se toarnd apa in borcan, se agitd putin, apoi apa
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TABELUL 1. Duratele de umezire si de incoltire si plaja
de temperaturi optime ale diferitelor soiuri de semmte

Durata Durata Temperatura
Planta . N . <
umezire incoltire recomandata
Floarea- 4-10 ore 15 ... 2 zile 18-28°C
soarelui
Orz 12 ore 3-4 zile 19-27°C
Porumb 12-20 ore 2-3 zile 19-27°C
Mei 8-10 ore 3 zile 21-27°C
Oviaz 12 ore 3 zile 19-27°C
Mazare 12 ore 3 zile 10-22°C
Dovleac 10 ore 2-3 zile 18-29°C
Orez 12 ore 3-4 zile 13-24°C
Secara 10 ore 2-3 zile 10-22°C
Susan 4-6 ore 1-3 zile 19-27°C
Lucerna 4 ore 6-7 zile 18-28°C
Grau 10-12 ore 3-4 zile 18-27°C
Soia 12-24 ore 3-6 zile 19-29°C
Fasole 12-24 ore 2-6 zile 18-25°C
Linte 12-24 ore 2-4 zile 19-27°C
Fenicul 10-12 ore 3-4 zile 19-28°C
Naut 12-24 ore 3-5 zile 19-28°C

se scurge si borcanul se pune inclinat, cu gura in jos
sau lateral, pentru ca aerisirea semintelor sd fie cat
mai bund. Se mai tin la intuneric o perioada de cateva
zile, timp in care ele incoltesc. Cand mugurii ating
cativa milimetri, semintele germinate pot fi consu-
mate direct sau incluse in diferite preparate. Durata
péna la aparitia mugurilor si durata lor de crestere
péand la marimea doritd difera in functie de semin-
te/soiul plantei germinate.
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* Consumul: semintele incoltite se mai clatesc o data
sau de doua ori si apoi pot fi consumate imediat
sau pot fi conservate la rece, 1n frigider, maximum
2-3 zile. Cand incep sa miroasa nepldcut este semn
ca nu mai trebuie consumate.

Cei interesati pot sd organizeze acasa un flux de pro-
ducere a semintelor incoltite. In acest caz, in fiecare zi,
practicantul trebuie sa lanseze un nou lot de seminte care
va parcurge fluxul in céteva zile — conform tabelului.

Etapele obtinerii lastarilor

Obtinerea lastarilor cruzi are primele etape asemana-
toare cu cele ale semintelor incoltite. Dupa ce semintele
au fost udate bine, acestea nu se mai pun in borcanul in
care trebuiau sa incolteasca, ci intr-o cutie plata din lemn
sau plastic, pe un strat subtire de paimant de buna calitate
(cernoziom). Semintele se repartizeaza cat mai uniform
pe stratul de padmant si se apasd ca sa fie acoperite de
pamant. Se umidifica bine stratul cu seminte, apoi cutia
se acopera cu o folie de plastic negru, care asigura atat
pastrarea umiditatii, cat si protectia impotriva luminii.
Zilnic se verificd umiditatea semintelor si a pamantului
si, dacé este cazul, se stropesc incd o data. Dupa 3-4 zile,
semintele incoltesc si protectia la lumina se elimind. Cutia
descoperitd se tine la lumina destul de puternicd, dar
indirecta (se evita razele solare directe). Se uda cate putin
dimineata si seara. Lastarii cresc si se inverzesc de la cloro-
fila pe care incep s-o produca. Dupa inca 4-10 zile, lastarii
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ajung la cativa centimetri lungime (de obicei 5-7 cm),
cand pot fi recoltati proaspeti si consumati imediat.

In tabelul 2 sunt date duratele perioadelor de intuneric
si de lumind necesare cresterii lastarilor corespunzatoare
diferitelor soiuri de seminte. De notat ca aceasta crestere
se face la o temperatura de 18-22°C, temperatura optima
pentru dezvoltarea lastarilor.

TABELUL 2
Planta ADuratz} Dur?ti‘ Observatii
intuneric | lumini ’

Floarea- 4-5 zile 3-5zile | Se folosesc seminte

soarelui nedecorticate.

Mustar 3-4 zile 4-5 zile | Nu se uda nainte de a
se pune in padmant.

Grau 3 zile 6-10 zile | Se foloseste la salate si
la sucuri.

Linte 3-4 zile 4 zile Este o cultura preten-
tioasd care necesitd un
regim strict de udare.

Fenicul 3 zile 3-4zile | -

Hrisca 3-4 zile 1-5 zile | Se folosesc seminte
nedecorticate.

De notat cd atat in literatura de specialitate, cat si pe
internet sunt date mai multe variante de pregatire a semin-
telor incoltite si a lastarilor si ca in multe tari aceste ingre-
diente se comercializeaza in magazine de specialitate, in
care se gasesc si utilaje pentru prepararea semintelor ger-
minate sau a lastarilor, diversificate dupa cantitatile de
seminte preparate si chiar dupa soiurile lor.

Ceea ce am dat noi in carte reprezintd cunostintele
minime necesare pentru prepararea semintelor germinate
sau a lastarilor de cédtre un incepétor, perfectionarea
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tehnologiei si optimizarea rezultatelor urméand sa apara
in timp, ca rezultat al practicii.

Note:

se vor folosi numai seminte (grane) proaspete si cu putere
de germinare, neprocesate la cdldura si nechimizate (in
cultura carora nu s-au utilizat insecticide, ingrasaminte
chimice sau agenti de conservare);

inainte de a incepe cura se va constitui o micd rezerva de
1-2 kilograme din fiecare ingredient (tip de seminte) pe
care se vor face testele de germinare si care va constitui
stocul tampon ce va permite utilizatorului o aprovizionare
ritmicé, fara sincope;

semintele germinate si/sau lastarii recoltati se pot tine la
frigider, dar nu mai mult de 3-4 zile;

in afara soiurilor de plante mentionate in lucrare, pot fi
folosite si altele, pe care fiecare practicant al dietei le poate
descoperi singur si care vor fi testate in prealabil.



Capi#oiui 2

Practica dietei cu hrana vie

Asa cum s-a mentionat deja, autorii acestei lucrari nu
fac altceva decat sa se ocupe de practica prepararii hranei
vii, fard a face filozofia dietei si fara a intra in domeniul
terapeuticii prin aceasta dietd. De aici rezulta si continu-
tul, si caracteristicile sale.

Sub aspect terapeutic, lucrarea contine numai un mic
ghid al bolilor tratate prin dieta cu hrana vie, fara a intra
in domeniul medical propriu-zis. Pentru utilizatorii ince-
patori ai dietei cu hrana vie, recomandam totusi consul-
tarea unui specialist in vederea alegerii celor mai potrivite
retete/ingrediente in cazul respectiv.

Retetele sunt in general cele deja cunoscute practicie-
nilor acestei diete, spre deosebire de bucéitaria clasica,
,bucataria fara foc” nelasand multe grade de libertate
pentru cel ce prepara mancarea — adicd ,,medicamentul”.
In cazul retetelor clasice, consacrate, se pastreazd cu
strictete variantele a caror eficacitate a fost verificatd in
practica. in cazul retetelor pentru mentinerea sanatatii,
prevenirea bolilor si refacerea fortei vitale, retetele pot
avea numai un rol orientativ, ele permitind interventia
preparatorului in sensul clasic, gastronomic, al cresterii
calitatilor gustative ale respectivelor mancéruri.
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Se va acorda o grija deosebita ingredientelor, avand
in vedere cd, in final calitatea preparatului este conditio-
natd de calitatea ingredientului si chiar de modul sdu de
procesare. Din acest punct de vedere trebuie mentionat
ca o calitate sau o procesare necorespunzatoare a ingre-
dientelor poate duce la efecte contrare celor scontate. De
aceea, atentie la calitatea ingredientelor, la siguranta
surselor si chiar la modul lor de pastrare/depozitare.

2 1 Boli sau afectiuni care pot fi vindecate
°'° prin dieta cu hrana vie

Afecgiuni gastrice: colite, ulcere stomacale, consti-
patie, afectiuni ale stomacului de natura nervoasa

Anumite cruditdti pot provoca nepldceri in cazul unui
regim de cruditati, cum este cel de hrana vie. Din acest
motiv, mai ales cand este vorba de o curé, care poate dura
chiar luni de zile, este foarte importantd cunoasterea
comportamentului persoanei respective la ingredientele
alimentare ale regimului, in functie de acesta alegandu-se
retetele suportate cel mai bine. Acest test este foarte im-
portant pentru toate persoanele care urmeaza o curd de
cruditati. Indiferent de afectiunea tratatd, intoleranta la
unul sau mai multe ingrediente duce la Intreruperea curei
respective. In general, laptele acru, laptele crud, fructele
si sucurile (in special sucul de zarzavat si zeama groasa
de tarate cu adaos de ceaiuri amare) sunt cele mai indicate

feluri de mancare.



203 RETETE DE HRANA VIE

O regula importanta este aceea ca totul trebuie sa fie
bine mestecat, indiferent de starea danturii. Din acest
motiv, majoritatea mancarurilor conforme curei naturiste
cu hrana vie sunt preparate cu ajutorul unui mixer de
putere mare, care marunteste bine ingredientele.

In caz de colitd, inflamare a intestinului gros sau in
ulcere, se recomanda ca inaintea curei sd se tind un post
mai indelungat. Daca existd, constipatia trebuie urgent
rezolvatd, altfel nicio curd naturista nu va fi eficienta. Pe
durata postului se recomanda si clisme.

In ulcerele gastrice se bea, de mai multe ori pe zi, cite
o inghititurd de suc de varza (varza creata, cunoscuta si
sub numele de ,varzd nemteascd”) cu adaos de suc de
cartofi si suc de ceapa.

Cat timp stomacul si intestinele sunt inflamate, nu
trebuie folosite alimentele tari. Sunt permise sucurile de
zarzavat si de tarate si laptele crud diluat; se bea céte o
inghititurd la o jumatate de ora.

Dupa control medical, post si clisme, in cazuri grave,
pentru inceput se recomanda o curd de citeva saptdmani
numai cu sucuri sau zeama acidulata de zarzavat. Dupa
aceea, se introduce méancare solida.

Masa zilnica recomandata in aceastd situatie consta din:

— micul dejun — compus din 2 linguri seminte de in,

1 lingurita chimen sau anason, 2 linguri tarate us-
cate, 1 lingura ulei si % lingurd miere. Ca desert,
un madr si o bauturd din plante medicinale (infuzie
la rece);

— masa de pranz — fulgi de cartofi cruzi sau salatd-ames-

tec, fara otet sau ldmaie, eventual amestecatd cu
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mar, banane, smantana, branza proaspata sau miro-
denii;

— masa de seard — 6-7 smochine sau prune deshidra-
tate, ce au fost Inmuiate peste zi. Apa in care s-au
inmuiat se bea cu plante medicinale. Eventual un
mar.

Suplimentar in aceasta curd se recomanda dimineata
si seara cte 1-2 linguri de ulei de masline presat la rece;
in acelasi timp se inghit si cite doi catei de usturoi. Timp
de doua luni, intestinul va fi obisnuit cu acest regim, apoi
se trece la alimentatia normala cu cruditati.

Boli de inima, hiper- si hipotensiune arteriala, varice

Printre altele, sdngele contine doud substante esentiale
pentru sdnatatea inimii, si anume colesterolul si lecitina.
Colesterolul este o grasime, cantitatea lui in sange fiind
reglatd de lecitind, astfel incat s nu depdseascd un anume
nivel peste care efectul sdu devine nociv.

In momentul in care in singe existd grisime in exces
(necompensata de lecitina), surplusul de grasime se depo-
ziteazd pe peretii arterelor sub forméa de ateroame (placi
sau cheaguri de colesterol). in consecintd, circulatia sang-
vind este mult ingreunata si rezultd hipertensiunea. Mus-
chii inimii nu mai sunt irigati suficient prin arterele coro-
nariene, acum aproape infundate, ceea ce are ca urmare
angina pectorald. Din cauza desprinderii unui aterom (sau
a mai multora) de pe peretii arterelor si a patrunderii lui
in fluxul sangvin, circulatia normala a sangelui este la un
moment dat stavilita printr-o ingustare a vasului, care se
poate rupe si poate provoca infarctul.
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Hipotensiunea arteriald poate fi asociatd cu largirea
sau dilatarea vaselor sangvine. Varicele provin tot din
aceasta cauza. Colesterolul apare in exces din doua motive:

1) alimentatie bogatd in grasimi;

2) cantitate insuficienta de lecitind activa. Cauza frec-
venta este fierberea hranei prin care enzimele leciti-
nei sunt distruse si, odatd cu ele, si capacitatea
acesteia de a mai tine sub control nivelul colestero-
lului. Prin regimul de cruditéti se pot evita toate
aceste neplaceri.

Pentru vindecarea bolilor de inima nu este suficient sa
se evite mancarurile grase, ci este necesar ca prin alimen-
tatia cu cruditdti sa se asigure cantitatea de lecitina,
absolut necesara.

Reumatism, artrita, artroza, sciatica, dureri ale arti-
culatiilor, coapselor si coloanei vertebrale

Remediul naturist cel mai eficient al bolilor reumatice
ramane postul. Cu rezultate asemanatoare se poate folosi
si cura de zarzavat. Postul incepe cu o curd de cateva zile
si dupa ce corpul se obisnuieste se ajunge la durate de
2-4 saptamani. Pe 1anga post, pentru tratamentul acestor
afectiuni se practica si o serie de procedee externe, al
caror scop principal este eliminarea toxinelor. Enumeram
pe scurt:

* baia de abur sau sudatia;

* baia fierbinte — in cada — cate 1-2 bai pe zi la 40-42°C;

* impachetdri fierbinti in cearsaf inmuiat in decoct

de flori de fan;

* Impachetare cu lut sau varza.
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Ca alimentatie se recomanda:

* alimente bogate in vitamina C: mar, patrunjel;

* ceaiuri de frunze de varza, ciubotica-cucului, macese,

frunze de salvie etc.;

* unturd de peste;

* cartofii cu coaja, ceapa.

Reumaticii trebuie si evite fructele acide (in afard de
banane si putine mere), dar sd urmeze cure de zarzavaturi
crude (chiar si cartofi cruzi) si sucuri de zarzavat crud
care pot lupta contra aciditatii. Taratele si zeama de tarate
sunt, de asemenea, deosebit de utile. Taratele se inmoaie
bine si se folosesc in orice fel de fulgi. Reumaticii trebuie
sd bea zilnic un litru de zeama de taréte sau suc de zarzavat.

Cancerul

In cazul tratamentelor naturiste ale cancerului, existi
o lista lunga de recomandari dintre care pe cele mai impor-
tante — dupa aprecierea noastra — le dam in continuare:
4 Alimentele trebuie sa contind cat mai multe resurse
vitale (enzime), iar caracterul lor si fie bazic. Aceste
cerinte sunt indeplinite cu brio de sucul de zarzavat
preparat proaspat si fara urme de adaosuri chimice.
Un aliment aproape la fel de valoros din acest punct
de vedere este laptele crud. Din acest motiv se si
recomanda sa se bea un amestec din 3 parti suc de
zarzavat si 1 parte lapte crud (varianta interzisa insa

in cazul cirozelor).
¢ inaintea inceperii tratamentului naturist, bolnavilor
li se recomanda o curd de doua luni cu sucuri de

@o



203 RETETE DE HRANA VIE

legume (la bolnavii de cancer de stomac durata curei
poate fi prelungitd pana la 3-4 luni). Dupa termi-
narea curei se trece lent la alimentatia de cruditati.
4 Amestecul de sucuri consti din suc de morcovi, in
cea mai mare parte, restul putand fi de varza, sfecla
rosie, ceapd, cartofi si alte zarzavaturi fara ingrasa-
minte chimice. Odata cu renuntarea la mesele pro-
priu-zise, se bea din acest amestec cite un pahar la
fiecare ord si chiar mai mult. Dacé se utilizeaza si
lapte, se amesteca impreuna cu sucurile (in propor-
tie de 1 la 3). Se pregatesc 1-2 litri de suc dimi-
neata. O parte se tine la rece pand la amiaza. Aceasta
hrana poate intretine corpul pentru un timp inde-
lungat.
¢ In cadrul curei se recomandi 3-4 cétei de usturoi,
zilnic, dintre care doi seara (bolnavii de stomac vor
lua numai cate unul).
¢ Este recomandat, de asemenea, sd se bea si ceai facut
dintr-un amestec de angelica salbatica, obligeana,
virnant, banutel, filimica, urzica.
¢ Alimentatia naturista cu care se continud postul sau
cura de sucuri trebuie sa indeplineasca cateva con-
ditii esentiale:
e si fie dozatd (limitata cantitativ);
* sd nu contind ,,otravuri” (niciun fel de chimicale);
* sa nu fie acida;
* sa fie bogata in enzime si vitamine (cerinta
care impune si prepararea fara foc a mancarii).
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Calculii biliari §i renali

Calculii biliari si renali apar ca o consecinta directd a
alimentatiei incorecte. In special, de vini este chimizarea
excesiva a alimentelor.

Prima madsura luata si in aceste cazuri este postul
pentru detoxifiere. Spre sfarsitul postului se vor consuma
zilnic una-doud cepe, hrean ras, usturoi si salatd verde.
De notat cé toate aceste zarzavaturi pot fi consumate si
amestecate in preparate naturiste maruntite cu mixerul.

Incepand cu postul, este recomandat si se consume
cate o linguritd de ulei de masline la fiecare ora, acest
lucru potolind foamea (pe durata postului in special).

Pe durata postului, dar si a curei, se poate bea si ceai
(infuzie la rece de mdcese, grozama, patrunjel de camp,
boabe de ienupar, troscot, salvie).

Bolnavii de rinichi trebuie si consume zilnic ceai renal,
zeama de zarzavat, zeama de tdrate (in general, multe
lichide).

Bolnavii de calculi biliari si renali trebuie sa evite praji-
turile si painea din comert. Este acceptatd numai painea
coapta la soare, cu multe taréte in ea.

Se recomanda cura de zarzavat sub orice forma: suc,
salate, preparate la mixer. Se recomanda indeosebi cartofi
cruzi si sucul lor. Coaja lor contine mult potasiu.

Diabet insotit de obezitate sau de slabire excesiva,
boli de ficat si ale glandelor, sterilitate si alte boli

Ca si in cazul multor altor afectiuni, si acestea au ca
principald cauza alimentatia necorespunzatoare (chiar
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toxica), vindecarea constand 1n hrana vie. Principalele
recomandari in cazul acestor afectiuni sunt:

se va evita consumul zaharului si chiar al mierii; se
va evita consumul cdrnii si al grasimilor animale;
se recomanda consumul de nuci, seminte de floarea-
soarelui, susan si alte seminte, germeni de grau, ulei,
orez, lapte crud, ou crud (direct sau in amestec)
conform retetelor de hrana vie (subcapitolul 3.2.);
ca bauturi se vor folosi ceai de teci de fasole, frunze
de afine, coada-soricelului si macese, care pot fi
adaugate si la zeama de zarzavat;

se poate incepe cu o curd de curatire cu post partial
sau o curd cu zeama de zarzavat. Daca este posibil,
se va Incepe cu un post de 21 de zile, daca nu, cu o
curd de suc de morcovi sau cu o curda mai indelun-
gata de zeama de zarzavat si zeama de tdrate mai
groasa, fara sa se manance prea mult in acest timp;
este interzis consumul de alcool si cafea.

Insomnia

Cauza principald a insomniei este tot hrana necores-
punzatoare, iar ameliorarea si chiar vindecarea se pot
obtine cu ajutorul unei cure de cruditati — hrana vie.

Cateva recomandari privind alimentatia pentru trata-
rea insomniei:

se recomandd consumarea a 2-3 catei de usturoi la
pranz sau/si seara;

este bine s se bea ceaiuri de hamei, roinita etc.;
se va renunta cat se poate de repede la medicamen-

tele pentru somn.
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Boli ce pot fi vindecate cu sucuri
2°2° proaspete de zarzavat, de fructe
crude si amestecurile lor

In categoria ,hrani vie” pot fi clasate si sucurile proas-
pete din zarzavat si fructe. Ca si in cazul hranei vii propriu-
zise, o serie de boli sau afectiuni pot fi vindecate cu
ajutorul acestor sucuri. Cele mai frecvente retete ale curei
cu sucuri pentru diferitele boli sunt:

AFECTIUNI ALE OASELOR - suc din: 300 g morcov, 180 g
spanac, 100 g papadie, 100 g gulie, 60 g laptuca;
AFECTIUNI RENALE - suc din 300 g morcov, 150 g teling,

100 g sfecla, 60 g cocos, patrunjel;

ANEMIE - suc din: 300 g morcov, 100 g spanac, 90 g
sfecla, 80 g gulie, 120 g sparanghel;
ANGINA PECTORALA - suc din: 300 g morcov, 90 g sfecl,

30 g castravete, 90 g spanac, 120 g telind;
APOPLEXIE, PARALIZIE DIN CAUZA TENSIUNII - suc din:

120 g spanac, 300 g morcov, 60 g gulie, 120 g telina,

90 g sfecla, 120 g laptucs;

ASTM - suc din: 300 g morcov, 150 g hrean, 2 1amai, 150 g
ridichi, 140 g telina;

ATEROSCLEROZA — usturoi pisat pus o noapte in lapte, apoi
se consuma pe stomacul gol. Se poate pune si lamaie;

BOALA DE NERVI — hamei si roinitd in ceai cu miere;

BOLI ALE VEZICII BILIARE - suc din ridiche neagra, cu
usturoi, ulei, lamaéie;

BOLI DE FICAT - miere cu suc de ridiche;

BUBE DULCI — miere amestecata cu suc de morcovi;
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CALCULI BILIARI - suc de lamaie intr-un pahar cu apa
calda, de cateva ori pe zi, timp de 3-4 sdptamani, plus
300 g suc de morcov, 100 g suc de sfecld, 120 g suc de
laptucd, 50 g suc de castraveti;

CIROZA (ficat bolnav) — 300 g suc de morcov, 150 g suc
de sfecld, 30 g suc de castraveti;

COLITA - (cauza inflamatiei colonului si a nealimenta-
tiei): suc de morcovi, cruditati, legume, fructe;

CISTITA, PIETRE LA VEZICA URINARA, PROSTATITA —
suc din: 300 g morcov, 90 g sfecld, 30 g castraveti;

DIABET - suc din: 300 g morcov, 100 g telind, 120 g lap-
tucd, 100 g fasole verde, 60 g andive, 120 g patrunjel;

DIAREE - suc din: 250 g morcov, 100 g spanac, 40 g telina;

DURERE DE STOMAC - o méana de tintaura, 4 linguri cu
miere Intr-un litru de apa (fiartd);

DURERI NEVRALGICE, REUMATISM - se fac frectii cu miere
si cu apa de var;

ENCEFALITA — 60 g suc de patrunjel si de 3-4 ori pe zi
clisme;

EPILEPSIE - suc din: 300 g morcov, 160 g spanac, 100 g
sfecld, 120 g laptuca, 30 g castraveti, 30 g patrunjel;

ERIZIPEL — la fel ca mai sus;

GASTRITA - suc din: 300 g morcov, 100 g spanac, 100 g
sfecld, 30 g castraveti;

GRIPA — ceai pectoral, usturoi 3-4 catei, bdi de aburi,
lamaie mult3;

GUTA (inflamatia incheieturilor) — suc din: 300 g morcov,
150 g telind, 100 g spanac, 100 g sfecla, 30 g patrunjel;
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GUTURAI - miere incalzitd; ceai de tei cu multd miere si
lamaie (se bea si se inspird aburii deasupra canii);
HEPATITA - suc din: 300 g morcov, 100 g sfecld, 30 g
castraveti, 60 g cocos, 60 g patrunjel, 150 g telina;
HIPOTENSIUNE - suc din: 300 g morcov, 90 g spanac,
120 g sfecla, 120 g castraveti, 30 g teci de fasole verde;

IMPOTENTA —sucuri din: spanac, morcov, sfecld, castra-
veti, telind, laptuci, miere;

NEVROZA - suc din: 300 g morcovi, 100 g telind, 60 g
spanac, 30 g patrunjel;

REUMATISM - impachetari cu ferigd, alimente cu vita-
mina C, ca: marar, varza, cartofi cruzi;

ULCER DUODENAL - se bea de mai multe ori pe zi suc de
varza, suc de cartofi, de ceapa, toate amestecate, plus
sucuri de zarzavat. Se evita alimentele tari.

Nota: Cantitdtile reprezintd necesarul optim de suc proaspat
pe zi pentru o singura persoana.

2030 Postul ca terapie

Postul este unul dintre cele mai vechi si mai eficiente
tratamente universale. El este folosit instinctiv de cétre
animale care, iIn momentul imbolnivirii, inceteaza sa mai
manance.

Postul consta in abtinerea totald sau reducerea semni-
ficativa a cantitatii de mancare (se elimind din hrana toate
produsele animale directe si indirecte) pentru o perioada
de timp mai lunga de zile si chiar de luni. Efectul postului
este benefic sub toate aspectele. Corpul se curatad de
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toxine, reziduuri si de ,otravurile chimice” continute in
hrana curenta.

Postul a jucat si joacd un rol important in diferitele
religii, inclusiv in cea crestind, unde are si o conotatie
spirituald, dar noi aici ne limitdm numai la aspectele teh-
nice ale sale. Postul poate fi tinut fard probleme de orice
persoana matura, normald. Se recomanda ca in cazurile
de post mai dur sa se apeleze si la o supraveghere medicald
specializata. Din practica reiese ca singurul moment peri-
culos al postului este sfarsitul sdu, cand se revine la ali-
mentatia uzuald. Se recomanda ca aceastd revenire sd
se faca cat mai lent, durata sa optima fiind egala cu durata
postului propriu-zis.

Efectele pozitive ale unui post sunt direct proportionale
cu durata sa. Un post de o luna poate duce la adevarate
minuni in ceea ce priveste rezultatele.

Cateva elemente importante privind practica
terapiei prin post

Pentru cresterea eficientei postului, dar si pentru a-1
face mai suportabil, se recomanda ca pe durata sa sa se
bea apd de zarzavat (vezi reteta R161) in loc de apa
obisnuitd. Se bea cam 1 pahar la o jumaétate de ora. Inloc
de apa de zarzavat, sau in acelasi timp cu ea, se poate
bea suc de tdrate mai diluat.

Postul este indicat in tratarea majoritatii bolilor, excep-
tie fac bolile de nervi si cancerul avansat. Pentru a fi siguri
ca postul poate fi suportat, se va face un test initial de 4 zile.
Dacé in acest timp nu dispare foamea si apar si o serie de
reactii deranjante ca insomnie, puls neregulat etc., atunci
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se va renunta la postul dur si se va tine fie un post partial,
fie un post intrerupt (de exemplu: trei zile post, doua zile
intrerupere).

Durata maxima a postului este stabilitd la 40 zile, dar
sunt cazuri cand se tin si posturi de 60 de zile (omul poate
trai 100 de zile fara méncare).

O atentie deosebita se da ,stingerii postului”, care
reacomodeazd organismul cu alimentatia normala. Dupa
un post mai lung, primele mese vor fi constituite numai
din sucuri de zarzavat, legume si fructe. Treptat se va trece
la lapte, apoi cruditati mai consistente si, in sférsit, la
alimente tari ce trebuie bine mestecate.

In marea lor majoritate, tratamentele cu cruditati/hra-
na vie incep printr-un post, cu cat mai lung, cu atat mai
eficient.

2 1“_ Ingrediente utilizate
°”T'°> ]la prepararea hranei vii

In cazul hranei vii, pentru a-si atinge scopurile terapeu-
tice, ingredientelor li se impun o serie de conditii supli-
mentare fatd de bucatdria clasicd, stiindu-se din start ca
aceste conditii sunt absolut obligatorii si cd nerespectarea
lor anuleaza tot efectul benefic al tratamentului cu hrana
vie sau poate chiar agrava starea bolnavului.

Apa - apa folosita la baut pe durata curei de hrana vie
si pentru prepararea mancarii trebuie sa fie cat mai
purd, nechimizatd, negazoasa, sursa trebuie sa fie
bine cunoscuta (fantana personala — cand este posi-
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bil) sau cind nu sunt alte posibilitdti, apa plata.
Conditia se extinde si asupra apei folosite la germi-
narea semintelor.

Otetul — otetul, sau mai exact principiul acru al bucata-
riei fard foc, este folosit cat se poate de putin in
cazul hranei vii. in primul rand, nu se foloseste
otetul industrial din comert. In cazuri extreme, pen-
tru acrit, se pot folosi: suc de corcoduse, suc de
aguridd, macris si chiar otet de prune (facut in casa
prin fermentarea lenta a zemii de borhot de prune,
pregatitd pentru distilarea tuicii).

Indiferent de sezon, pentru acrit se poate folosi
zeama de lamaéie, cu mentiunea ca, si in aceste
cazuri, acrirea trebuie sa fie moderata.

Sarea — sarea este ingredientul eliminat practic la prepa-
rarea hranei vii. Corpul uman isi asigurd necesarul
de sare din consumul de cruditati, asa ca sarea supli-
mentard nu este decat otrava. Daca, totusi, se folo-
seste putind sare, aceasta trebuie sd fie netratata
chimic, asa ca se utilizeaza ,sare de mare” sau, si
mai bine, sare obtinuta prin sfardmarea unui bulga-
re/drob de sare, dupa care sarea marunta este cer-
nuta si folosita in bucétarie. Sarea sub forma de drob
se mai gaseste in comert, fiind folosita la tard, pentru
animale.

Zahdrul — zahdrul este si el un ingredient interzis in
bucétaria fara foc. Efectul sau este considerat de
adeptii hranei vii ca nociv asupra corpului uman.
Nu intrdm in aménunte, ci trebuie numai retinut ca
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pentru cei care practica o curd de cruditati nu exista
zahdr. Pentru indulcit, se foloseste ,,cu zgarcenie”
miere sau — daca este cazul — fructe bogate in zaha-
ruri naturale (banane, stafide, curmale etc.). In
niciun caz nu se vor folosi produse industriale inlo-
cuitoare ale zaharului, de tip zaharina.

Uleiul - uleiul este un ingredient controversat, efectele
sale putdnd fi contrare, in functie de natura sa si de
tehnologia de preparare. In concluzie: singurul ulei
cu efect benefic este uleiul presat la rece (uleiul vir-
gin). Actualmente, pe piata noastrd singurul ulei
presat la rece este uleiul de masline (marcat expres
ca ,ulei virgin”). Se pare ca in anumite zone ale tarii,
prin mijloace tehnologice rudimentare, se mai pre-
seazd la rece semintele de dovleac si sdmburii de
nucd, dar aceste uleiuri nu apar pe piata, ele consti-
tuind unul dintre elementele specifice autarhiei
gospodariei tdrdnesti traditionale. Cu exceptia
uleiului virgin de masline, evident folosit numai
crud, neprajit, la prepararea hranei vii nu se folosesc
alte uleiuri vegetale sau grasimi animale.

Laptele — laptele este un produs animal indirect, cu un
ridicat nivel de vitamine si enzime. El poate fi con-
sumat dulce sau acru, direct sau folosit la prepara-
rea hranei vii, cu o singuré conditie: sd nu fie pas-
teurizat sau fiert, situatie in care laptele isi pierde
toate calitatile si devine de-a dreptul nociv!

In concluzie, se va folosi numai lapte crud dintr-o sursi

sigurd — vaca sanitoasa. Laptele din comert, pasteurizat
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si tratat chimic in vederea conservérii, NU ESTE FOLOSIT
N CURA DE CRUDITATI (HRANA VIE).

Branza de vaci - trebuie sa indeplineascéa aceleasi con-
ditii de puritate ca si laptele: se face numai din lapte crud,
nefiert/nepasteurizat si netratat chimic; tehnologia sa
exclude procesari la temperaturi mai mari de 40°C, sau
procesari chimice, sau folosirea de conservanti chimici.

Semintele — semintele folosite in cura de cruditati tre-
buie sa indeplineasca si ele o serie de conditii calitative.
Dintre acestea mentionam:

- sa fie recoltate la maturitate si depozitate corect,

pentru a nu le afecta puterea de germinare;

— sa se evite pe cat posibil soiurile nou aparute, care
in marea lor majoritate sunt rezultate ale modifica-
rilor genetice;

— sanufifost tratate chimic (ingrasdminte, insecticide,
conservanti);

— daca sunt decorticate sau procesate cumva dupa
recoltare, tehnologia de procesare nu trebuie sa aiba
faze in care temperatura sd depaseasca 40°C, sau
sa foloseasca metode chimice.

Fdina - faina folosita uzual pentru prepararea painii
este faina alba, din care, la micinat, au fost eliminate
tocmai elementele valoroase ale cerealelor (taratele
si germenii). Mai mult incd, fdina aceasta este si
chimizatd. Din acest motiv, in cura de cruditati,
painea alba este strict interzisd, singura paine admisa
este cea din fdind integrala si realizata fara drojdie,
necoaptad, uscatd la soare sau la o sursa de caldura
ce nu depaseste 40°C.
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In cel mai riu caz, se va folosi piine neagri sau graham.

Uruiala — este un amestec de cereale macinate mai
mare.

Plantele medicinale — plantele medicinale, cunoscute si
ca ceaiuri, sunt remedii naturale pentru diferite
afectiuni. In cura cu hrani vie, aceste plante au ace-
lasi rol cu cel al ceaiurilor, insd prepararea difera.
Plantele medicinale foarte bine uscate sunt transfor-
mate 1n praf, care se adaugd in mancarea propriu-
zisd sau se pune in apa célduta si se lasd de la cateva
zeci de minute la céteva ore sa infuzeze.



Capitolul 3

Preparate de hrana vie

31 Generalitati,
olo elemente specifice

Retetele de hrand vie sunt in realitate mult mai putine
decat cele ale bucatéariei clasice, din doua motive
principale: ingredientele folosite in bucataria clasica sunt
cu mult mai numeroase decat cele folosite in bucataria
hranei vii; si prepararea mancarurilor din bucataria clasica
se face atat la rece (ca si hrana vie), cét si la foc (varian-
tele: fiert, copt, prdjit, indbusit), fatd de hrana vie, care
se prepara numai la rece.

Cu numele mancarurilor de tip hrana vie este o intrea-
ga poveste. Ele au fost date in general prin analogie cu
maéncarurile clasice, desi motivatii de gust sau tehnologie
par ci lipsesc de multe ori. In acest sens, se pot vedea
retetele de péine si de cozonac, ale céror rezultate con-
crete nu amintesc cu absolut nimic de preparatele clasice.
Doar salatele preparate la rece in ambele bucatarii au
mai multe caracteristici comune. In rest, numele prepa-
ratelor de hrana vie nu au corespondente gustative in
preparatele cu acelasi nume din bucdtdria clasica.
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Reamintim principalele caracteristici (obligativitati si
interdictii) ale prepardrii hranei vii, valabile pentru toate
retetele din lucrare:

nu se foloseste carne de niciun fel;

alcoolul este interzis: nu se bea si nu se foloseste la
prepararea hranei vii;

mancarea se prepard numai la rece (sub 40°C);

se folosesc numai ingrediente nechimizate/pure
(inclusiv apa);

laptele trebuie sa fie natural, neconservat si nefiert
(nepasteurizat);

se foloseste numai ulei presat la rece — in comert se
gaseste ulei de masline virgin, care indeplineste
aceastd conditie;

sarea va fi practic eliminatd; in conditii extreme, se
poate folosi sare marinad sau sare gema, neprelu-
crata;

toate vegetalele trebuie sa fie proaspete, iar semin-
tele sa aibd putere de germinare;

este exclusd utilizarea zaharului si a inlocuitorilor
sdi chimici; se poate folosi mierea, dar moderat.
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3020 Hrana vie - retete
PREPARATE CLASICE CU URUIALA

Prin uruiala se intelege rezultatul unei macindri mai
mari, mai grosiere a cerealelor. Uruiala poate fi realizata
dintr-un singur fel de cereale (grau, orz, ovaz, secara,
porumb) sau din amestecul a doua sau mai multe cereale.

Cu exceptia incoltirii, uruiala pastreaza toate calitatile
boabelor intregi de cereale, dar poate fi preparata si con-
sumata mai usor decat boabele intregi, atat direct, cat si
in amestec cu alte ingrediente, in preparate specifice
hranei vii.

R1 - Uruiala cu branza de vaci
3 linguri uruiald (porumb sau ovaz), 3 linguri branzd
de vaci, 2 linguri germeni de grdu (in locul lor se pot
folosi tdrate de grau si/sau de ovaz), 1 lingurd ulei, 1 lin-
gurd drojdie de bere, V2 ceapd, sare, mirodenii

Ingredientele se curédtd de impuritati, apoi se amesteca
bine, eventual cu un mixer de putere mare.

Nota: prin germeni se intelege seminte proaspdt incoltite, la
care plantula este de numai cétiva milimetri si este inca
albad (n-a inceput incéd sa sintetizeze clorofila).
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R2 - Uruiala de ovaz
4 linguri de ovdz — uruiald, 1 lingurd crupe de susan
sau/si 1 lingurd migdale, 2 linguri ulei, 1 lingurd miere,
1 linguritd anason sau chimen, 1-2 linguri seminte de
floarea-soarelui crude, decorticate

Ingredientele se curédtd de impuritati, apoi se amesteca
si mancarea poate fi servitd imediat.

Nota: crupele sunt fragmente de seminte sau de boabe, obtinute
prin méacinare mai mare (grosierd). In loc de uruiald de
ovaz se poate folosi uruiala de grau, de porumb, de secard
sau amestecul lor.

R3 - Uruiala moale - varianta
2 linguri uruiald porumb sau ovdz, 1 ou crud, 2 linguri
germeni de grau, 2 linguri uruiald de in, 1 lingurd hriscd,
1 lingurd pulbere verde (plante medicinale bine uscate
si mdcinate), 1 lingurd drojdie de bere, 2 linguri ulei,
V% ceapd, mustar, sare

Uruiala de porumb sau de ovaz se mai da o data prin
masina de tocat pentru a fi bine maruntita, apoi se pune
la inmuiat cu putind apd, pentru minimum 1 ora. Restul
ingredientelor se amesteca bine, eventual cu ajutorul unui
mixer.

R4 - Uruiala moale (inmuiatd) picanta
6 linguri uruiald (de porumb sau/si ovdz) inmuiatd,
1 lingurd drojdie de bere, 1 lingurd verdeturi, mirodenii,
1 lingurd ulei, 2-3 linguri ceapd, usturoi, sare, mustar

sau hrean ras, boia
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Uruiala se mai da o datd prin masina de tocat pentru a
fi bine maruntitd, apoi se pune la inmuiat cu putind apa,
pentru minimum 2 ore. Restul ingredientelor se amesteca
bine, preferabil cu ajutorul unui mixer.

R5 - Uruiala moale (inmuiata) dulce
4 linguri uruiald de porumb si/sau grdu, 2 linguri ulei
sau smantand, 2 linguri stafide, 1 lingurd banand zdro-
bitd sau un madr ras, 1 linguritd miere, %2 ceapd, 1 lingu-
ritd drojdie de bere, 1 linguritd suc de ldmdie, 4-6 nuci
sau 4-6 samburi de migdale

Daca este mdcinatd prea mare, uruiala de porumb se
mai dd o datd prin masina de tocat pentru a fi bine mérun-
titd, apoi se pune la inmuiat cu putina apd, pentru mini-
mum 1 ord. Nucile sau migdalele se dau prin masina de
tocat. In final, se amesteci totul bine si deasupra se pre-
sara sdmburii de nuca sau de migdale tocati ori pisati.

R6 - Uruiala moale picanta
6 linguri uruiald (de grdu) inmuiatd, 1 lingurd drojdie
de bere, 2 linguri ulei, 2 linguri ceapd tocatd, 1 cdtel de
usturoi pisat, 3 linguri ardei iuti tdiati cubulete
Optional: 2 linguri seminte decorticate de floarea-soare-
lui, ¥z lingurd plante aromatice (dupd gust), mustar md-
cinat si/sau ridiche rasd

Uruiala se pune la inmuiat cu o zi inainte. A doua zi,
inainte de masd, se amestecd ingredientele si optional se
adaugd condimente si ingrediente picante.
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Nota: ardeii iuti sunt din soiul cunoscut la noi ca ,ardei
bulgéresti” — mai putin iuti. In cazul in care se folosesc
ardei foarte iuti, din cele 3 linguri de ardei, numai circa
-1 lingura sunt cu ardei iuti, restul putand fi ardei gras sau
ardei capia.

PREPARATE CU TARATE (de griu)

Taratele contin vitamine si enzime necesare metabo-
lismului uman, mult mai valoroase decét substantele
continute de fdina alba. Din aceastd cauza, taratele sunt
folosite curent la prepararea majoritatii retetelor de hrana
vie. in continuare dim trei dintre retetele cu tarate cel
mai frecvent folosite, subliniind inca o data faptul ca tara-
tele constituie un ingredient universal pentru hrana vie,
folosit la majoritatea preparatelor din aceasta dieta.

R7 - Preparat uscat de tarate
2 linguri tdrdte (graw), 1 lingurd seminte decorticate de
floarea-soarelui, 2 linguri migdale sau nuci tocate
mdrunt, 1 lingurd seminte de in pisate, 1 lingurd stafide
putin inmuiate, 1 lingurd drojdie de bere, 1 lingurd ulei,
1 linguritd suc de lamdie, scortisoard, 1 lingurd uruiald
de ovdz, 1 lingurd miere

Ingredientele se curdtd de impuritéti, apoi se omogeni-
zeaza bine. Amestecul uscat rezultat trebuie sa fie foarte
bine mestecat 1n gura.

R8 - Taréte picante
2 linguri tardte, 2 linguri uruiald de ovdz, 2 linguri
seminte de susan zdrobite, 1 lingurd seminte decojite de
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floarea-soarelui, 1 lingurd verdeturi (plante medicinale
uscate si mdcinate), 2 linguri ulei, 2 linguri ceapd, 1 lin-
gurd drojdie de bere, 1 linguritd hrean, 3-5 cdtei de ustu-
roi, 1 lingurd hriscd, sare, mirodenii

Hrisca si uruiala se pun la inmuiat cu citeva ore inainte
de a fi preparata mancarea (amestecul). Ingredientele se
amestecd cu mixerul.

R9 - Zeama de téréige (bautura minune)
5-10 linguri tardte/1 litru apd

Se pregatesc cate 1-2 litri pe zi. Uzual, se lasad peste
noapte apa cu taratele. A doua zi dimineata, apa se stre-
coara printr-un tifon, cu sau fara presa de mana. Pentru o
mai buna valorificare a taratelor, acestea mai pot fi utili-
zate o data.

Zeama de tarate este foarte bogatd in baze, ca si apa de
zarzavat, si este deosebit de utila in curele de vindecare.
Pentru a fi folosita ca apad de baut, i se poate adduga putin
suc de fructe.

Este cunoscut efectul benefic al zemei de tarate in pre-
venirea multor boli, in special a reumatismului.

PREPARATE CU GERMENI SI LASTARI

Semintele iIncoltite si lastarii/plantulele tinere sunt
alimente biogene — datatoare de viatd. Aportul lor este
esential pentru echilibrul metabolismului corpului uman.
Semintele incoltite si lastarii cruzi constituie ingredien-
tele de baza ale hranei vii, cele care asigura vindecarea
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bolnavilor in cazul tratamentului prin curd cu hrana vie
sau pastrarea sanatatii si a tonusului vital in cazul curei
preventive.

Asa cum s-a mai spus, la noi nu exista posibilitatea
obtinerii din comert a semintelor germinate si a lastarilor
proaspeti. Din acest motiv, aceste doud ingrediente trebuie
produse in casi prin diferite metode. In subcapitolul 1.4
este descrisa o metoda foarte simpla, folosind o tehnologie
improvizatd, care asigurd necesarul zilnic de seminte
incoltite si de lastari pentru 1-2 persoane. Pentru inceput,
consideram ca metoda este satisfacatoare, urmand ca pe
parcurs cei interesati sa se specializeze si sd se doteze in
domeniu, avand in vedere cd pe internet si in literatura
de specialitate se géseste o foarte bogatd documentatie
in domeniu.

R10 - Amestec verde
3 linguri germeni de grdu, ¥z ceapd tocatd, 3 linguri se-
minte (de floarea-soarelui, de dovleac, hriscd, susan, in)
Pentru piure: 250 g verdeatd in functie de anotimp (has-
matuchi, borantd, pdpddie, coada-soricelului, scdnte-
ioare, urgici, varzd sdlbaticd, pdtlagind, pdtrunjel),
3 linguri ulei, 1 lingurd drojdie de bere, 3-5 linguri plante
aromatice de gradind (tocate) eventual, 1 cdtel de usturoi

Din ingredientele mentionate se face un piure, in care
se adaugd germenii de grau, ceapa si semintele.

Nota: pentru cei cu probleme de masticatie semintele se macina
in prealabil; daca piureul este prea gros, se poate adauga
lapte crud sau chiar apd; dacd, in final, gustul amestecului
este prea amar, se pot adauga banane.
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R11 - Cartofi cu germeni de grau
150 g branzd de vaci, 2 linguri smantdnd, 2 cartofi cruzi,
1 rosie, 1 ceapd mare sau %2 praz, 3 linguri pdtrunjel
tocat, 4 linguri germeni de grdu, Y2 lingurd drojdie de
bere, sare, condimente dupd gust

Se amestecd bine branza de vaci cu sméantana. Cartofii
se spald, se curata si se rad marunt. Rosia se da prin mixer
sau se taie in cubulete foarte mici. Ceapa sau prazul se
taie marunt. Toate ingredientele se amesteca bine si pre-
paratul se poate servi dupa circa 15 minute.

R12 - Fulgi din germeni de grau
2 linguri germeni de grdau, 4 linguri apd, 1 mar dulce,
2 linguri zeamd de ldmdie, 4 linguri lapte, 1 lingurd
smadntdnd
Optional: miere, fructe de sezon (tdiate in cubulete)

Marul se rade fin. Ingredientele, cu exceptia germenilor
si a fructelor de sezon, se amesteca bine cu mixerul, apoi
se adauga germenii si fructele tocate (dacé este cazul).
Se mai amestecd putin manual.

R13 - Germeni de grau cu banane
1% -1 lingurd uruiald de porumb, 1 banand zdrobitd sau
1 mar ras, 2 linguri germeni de grdu, 1 lingurd suc de
lamaie, 1 lingurd stafide, scortisoard

Sucul de ldmaie se amestecd imediat cu banana.
Uruiala de porumb se mai dd o datd prin masina de tocat.
Dupa plac, amestecul in care se mai pun cateva linguri
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de apa plata sau lapte crud poate fi lasat cateva zeci de
minute la inmuiat.

Nota: in preparat se pot adduga incd 1 lingura hriscd (ilnmuiata
in prealabil), 1 ou crud si 1 lingurd chimen.

R14 - Germeni de griu cu rosii
3 linguri germeni de grdu, 1 lingurd seminte de in md-
cinate, 1 rosie tocatd mdrunt, 1 lingurd ulei, 1 lingurd
drojdie de bere, V2 ceapd, sare, mirodenii

Ingredientele se mixeaza, dupa care amestecul poate
fi servit.

Notd: in preparat se pot adauga inca 1 lingura suc de lamaie
si 1 lingurd sméntana.

R15 - Germeni de grau dulci
4 linguri germeni de grdau, 4 linguri lapte crud (dulce
sau acrit), 2 linguri brdnzd de vaci, 2-3 linguri suc de
portocale, 1 lingurd ulei, 2 linguri miere

Ingredientele se mixeaza, apoi se pot servi.

R16 - Germeni picanti
6 linguri germeni de grau, 1 lingurd seminte de in mdci-
nate, 1 lingurd pulbere de plante medicinale sau verdeatd,
1 lingurd drojdie de bere, 1 lingurd ulei, 3 linguri lapte
crud, 1 lingurd ceapd rasd, 3-4 cdtei de usturoi, sare
Pentru ornat: ¥z lingurd ceapd verde si 1 lingurd pdtrunjel

Usturoiul se toaca foarte marunt. La fel se toacd ceapa
verde si patrunjelul folosite la ornat. Amestecul se mi-
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xeazd, se aranjeazd intr-o farfurie adanca si se orneaza
cu patrunjel si ceapa verde.

R17 - Lastari de cereale sarati
4 linguri ldstari de cereale (grdu, secard, ovagz etc.),
1 lingurd seminte de floarea-soarelui, 2 linguri tdrdte,
2 linguri alune mdcinate, Y2 lingurd drojdie de bere,
1 lingurd ulei, sare
Optional: ¥z lingurd morcov ras, 2 linguri iaurt, 1 lingu-
rd branzd de vaci, condimente dupd gust.

Preparatul se obtine prin amestecarea manuald a ingre-
dientelor. La prepararea sa nu se folosesc ingrediente dulci.

R18 - Orez incoltit
4 linguri orez incoltit, 2 linguri brdnzd de vaci, 2 linguri
lapte crud, V% lingurd zeamd de lamdie, 1 mdr, 2 banand,
4 prune uscate (deshidratate), 2 linguri nucd de cocos
rasd, 4 linguri tdrdte
Optional: coaja de lamdie rasd

Orezul incoltit se macind mai mare. Marul se rade.
Banana se taie rondele fine sau cubulete. Prunele se tin
la inmuiat de pe o zi pe alta, apoi se toacd marunt. In final,
se amesteca totul si se adauga dupa dorinta fructe de sezon.

R19 - Salata de andive cu lastari de soia
1 andivd, 100 g ldastari de soia, 2 morcovi rasi mdrunt,
Y2 ldmadie (pulpd tocatd)
Sosul: 3 linguri zeamd de lamadie, 4 linguri ulei de mds-

line, sare, coriandru
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Andiva, lastarii de soia si lamaia se toacd mai mare.
Morcovii se rad. Separat, se pregateste sosul prin ameste-
carea cu mixerul a ingredientelor destinate acestuia. Peste
salata se toarna sosul si se serveste imediat.

R20 - Salata de capsuni cu lastari de floarea-soarelui
Y5 cand de cdpsuni, 1 banand, 2 linguri smdntand,
V% cand de ldstari de floarea-soarelui, 1 portocald, 1 lingurd
zgeamd de ldmadie
Optional: coajd rasd de lamaie sau/si de portocald, apd

Din banand, sméantana, portocala tocata si zeama de
lamaéie se face un sos. Acesta se amesteca usor cu capsunile
si cu lastarii de floarea-soarelui.

R21 - Salata de cicoare cu lastari de secara
2 tulpini de cicoare tdiate fdsii, 1 portocald tdiatd in
felii subtiri, 1 cand ldstari de secard, 4 prune uscate tdiate
in bucdtele
Sosul: 2 linguri smantand, 1 lingurd ulei de mdsline,
curry, piper, sare

Salata se obtine amestecand manual, cu grija, ingredi-
entele. Sosul se obtine amestecand ingredientele sale cu
un mixer de turatie mare, apoi se toarna peste salata.

R22 - Salata din lastari de lucerna
1 cand ldstari de lucernd, 2 prune tdiate mdrunt, 3 kiwi
tdiate felii fine, 2 linguri simburi de nucd, alune sau
seminte decorticate de floarea-soarelui
Sosul: 8 linguri lapte, 1 banand, 2 prune zemoase, 3 lin-
guri stafide, % lingurd zeamd de ldmdie, scortisoard

mdcinatd
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Separat se prepara sosul, care trebuie lasat minimum
1/4 ora pentru Inmuierea stafidelor. Prezentarea salatei
poate fi facutd in mai multe moduri. Clasic, aceasta se
realizeaza astfel: pe un platou (sau pe 2-3 farfurii) se pun
lastarii in centru, in jurul lor se pun feliutele de kiwi si
bucitelele de prune. Peste lastari se toarna sosul. In final,
peste salatd se presarda sdmburii (semintele) macinate.

R23 - Salata din plantule
2-3 linguri plantule, 1-2 banane, 1 mdr, 2 linguri sman-
tdnd, scortisoard

Plantulele (lastari/rasaduri din seminte) se toaca, bana-
nele se maruntesc, marul se toaca marunt. Ingredientele
se amesteca bine cu un mixer puternic. Se mai poate
adduga lapte crud sau suc pentru a se obtine consistenta
dorita.

Nota: plantulele pot fi addugate si in alte salate. Se preteaza
cel mai bine ca adaos la preparatele cu mixerul.

R24 - Salata mixta de lastari
Y% cand ldstari (linte, soia, seminte de floarea-soarelu,
ndut — oricare sau amestec)
Sosul: 1 lingurd smantand, 1 lingurd ulei, V2 lingurd
branzd de vaci, 1 cdtel de usturoi (pisat), 1 lingurd pd-
trunjel tocat
Optional: sare, boia, mirodenii (dupd gust)

Sosul se prepara separat, cu ajutorul unui mixer de
putere mare, sau chiar amestecand manual, mai energic,
ingredientele sale. Se toarna apoi peste lastari si salata
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poate fi servita dupa ce se mai lasa cel putin 15 minute
sd se patrunda.

PREPARATE CU BRANZA DE VACI

Branza de vaci trebuie obtinuta din lapte care inde-
plineste conditiile impuse hranei vii: nefiert (nepasteu-
rizat) si pur din punct de vedere chimic. Tehnologia
obtinerii branzei trebuie sa fie, de asemenea, conforma
cu cerintele hranei vii: nu presupune faze in care tempe-
ratura sd depaseascd 40°C si nu utilizeaza cheag industrial
(preferabil, nu se utilizeaza cheag de niciun fel) si nici
alte substante chimice pentru inchegat sau conservat.
Varianta de branza de vaci perfectd calitativ si care se
poate realiza ,,acasd” cel mai usor se obtine din lapte pus
la acrit la cédldurd (nu mai mare insid de 40°C). Cand
laptele s-a prins bine (are un strat gros de lapte branzit
deasupra), se strange intr-o sedila (panza mai rara — tifon)
si se pune la scurs. Peste circa 2 ore, branza poate fi
folosita.

R25 - Boabe (fructe) cu branza de vaci
150 g boabe (struguri, coacdze, agrise, alune), 4 linguri
lapte bdtut sau iaurt, 40 g brdnzd de vaci, 1 linguritd
zeamd de lamdie, 1 linguritd miere, coajd rasd de lamdie
dupd gust

Din branza de vaci, laptele batut, miere, zeama de
lamaie si coaja rasa de ldmaéie se bate o crema.

Boabele se taie In doua si se scot simburii (daca este
cazul) sau se rad (nu se dau prin mixer din cauza sambu-
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rilor). Preparatul se serveste in pahare, in straturi alterna-
tive de boabe si crema.

R26 - Branza de vaci cu banane
3 linguri branzd de vaci proaspatd, 1 lingurd ulei, 3 lin-
guri germeni de grdu, 1 banand zdrobitd, 1 lingurd suc
de ldmadie, 1 lingurd stafide, 1 lingurd miere

Se obisnuieste s se garniseasca cu felii de banana.

R27 - Branza de vaci cu ceapa
3 linguri branzd proaspdtd, 3 linguri ceapd tocatd sau
rasd, 2 linguri germeni de grdu, 1 lingurd seminte de in
pisate marunt, 2 linguri ulei, 1 lingurd drojdie de bere,
sare, 1 lingurd pdtrunjel tocat mdrunt

Ingredientele se amesteca bine, eventual folosind un
mixer de putere mare. Preparatul se garniseste cu patrunjel.

R28 - Branza de vaci cu drojdie de bere
4 linguri branzd, 2 linguri ulei, 1 lingurd drojdie de bere,
eventual putind sare

Ingredientele sunt bine amestecate. Preparatul are un
gust asemanator cu cel de creier pane.

R29 - Branza de vaci cu morcovi
3 linguri brdnzd de vaci, 3-4 morcovi potriviti (de preferat
soiul carote), 1 lingurd germeni de grau, 1 lingurd ulei,
1 lingurd drojdie de bere, 2 linguri ceapd, 1 lingurd suc
de lamaie, mirodenii, sare
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Jumadtate din morcovi se rad si se folosesc in amestec,
iar jumatate se taie feliute fine cu care se orneaza prepa-
ratul. Ceapa se toaca marunt. Ingredientele se amesteca
bine, se asazd intr-o farfurie si se orneaza cu feliute de
morcovi.

R30 - Branza de vaci cu rosii
2 linguri de branzd de vaci, 1 lingurd ulei, 1 rosie tocatd
mdrunt, 1 lingurd seminte decojite de floarea-soarelui sau
4-5 nuci taiate mdrunt, 1 lingurd ridiche rasd, 1-2 linguri
ceapd tocatd mdrunt, sare si mirodenii
Pentru ornat: 3-4 nuci sau 1 lingurd alune crude (de
pddure sau arahide pisate)

Ingredientele se curdtd, se amestecd bine, apoi ameste-
cul se asaza intr-o farfurie si se garniseste cu nuci sau
alune tocate marunt.

R31 - Maioneza din branza de vaci
2 linguri branzd de vaci, 2 linguri lapte crud, 1 lingurd
ulei, ¥ lingurd ceapd verde tocatd cdt mai mdrunt,
1 lingurd miere, pdtrunjel

Totul se amesteca cu un mixer de putere mare.

MIX - PREPARATE MIXATE DIN MAI MULTE
INGREDIENTE DIFERITE

Asa cum s-a subliniat deja (subcapitolul 3.1), numele
diferitelor preparate sunt stabilite destul de arbitrar, gustul
neavand prea multe legaturi cu denumirea preparatului.
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Din acest motiv si guparea preparatelor pe diferite criterii
este departe de a fi perfectd, sau méacar de a avea un carac-
ter unitar. Denumirea, si de aici modul de grupare a prepa-
ratelor, are mai mult un caracter traditional — pe cat de
multa traditie poate contine aceastd bucatarie. Ca exem-
plificare a acestei situatii este si gruparea dupa tehnologia
de preparare, in care, ludndu-ne dupa denumire, am putea
include peste 90% din preparatele de tip ,hrana vie”.

R32 - Masa principala pregatita cu mixerul/blenderul
Amestecul constituie masa principald (pentru o per-
soana):
1 lingurd drojdie de bere, 1 lingurd ulei, 1 lingurd ger-
meni de grdu (sau uruiald de mei), ¥ lingurd seminte
de in, 1-2 linguri seminte decorticate de floarea-soarelui,
1-2 linguri nuci sau seminte de pin coconar mdruntite
(sau alune), 1 lingurd boabe de soia, 1-2 rosii tdiate fin,
mirodenii, paprika
Pentru ornat: 1 madr feliute sau %2 banand sau 1 lingurd
pdtrunjel tocat

Totul se mixeaza cu un mixer de putere mare. Consis-
tenta preparatului se potriveste din lichidul care se toarna
peste ingrediente (lapte crud, suc de fructe sau de zarza-
vaturi, sau chiar apa platd).

R33 - Mei dulce
2 linguri mei crud (neprelucrat), 1 lingurd boabe crude
de ovdz, 2 linguri seminte de susan, 2 linguri tdrdte,
1 lingurd drojdie de bere, 1 lingurd ulei, 1 mdr tdiat md-
runt, 1 lingurd miere, 2 linguri smdntdnd
Pentru ornat: 1 banand tdiatd feliute fine
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Boabele de mei, ovaz si susan se macind pentru a nu fi
tari. Se pot pune si intregi la inmuiat, insa vor fi mai
tari. Peste boabele macinate si inmuiate se adauga restul
ingredientelor si se amestecd/mixeaza mecanic. Se gar-
niseste cu rondele de banana.

Notd: in locul boabelor de mei se pot folosi boabe de orez,
insa preparatul va fi ,,de neméancat” pentru cei cu danturd
proasta.

R34 - Mic dejun ,,Expres”
4-5 linguri uruiald de grau, 4 prune uscate, 1 mdr, 1 lin-
gurd stafide

Uruiala de grau, prunele uscate si stafidele se lasa la
inmuiat (in apa, in recipiente diferite) peste noapte. A doua
zi, prunele se curdta de sdmburi si se toacd, iar marul se
rade marunt. Totul se amesteca cu mixerul.

R35 — Mic dejun preparat cu mixerul/blenderul
Amestecul constituie micul dejun pentru 2 persoane:
3 mererase, 1 cand lapte crud, 1 lingurd stafide inmuiate,
1 lingurd seminte de susan, 4-5 linguri tdrdte, 1-2 linguri
germeni de grau, 1 lingurd seminte decorticate de floarea-
soarelui pisate, 1 lingurd miez de banand sau feliute de
banane uscate

Amestecul se face cu mixerul. Cantitatea de lichid (lapte,
suc sau chiar apa platd) stabileste consistenta prepara-
tului.
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R36 - Preparat de linte
3 linguri boabe de linte inmuiate, 3 linguri tdrdte, 2 lin-
guri uruiald de seminte de in sau susan, 1 banand,
1 lingurd drojdie de bere, % lingurd chimen, boia de
ardei, sare

Lintea se pune la Tnmuiat cu minimum 6 ore inainte
de a fi preparata, apoi totul se amesteca bine. Preparatul
se garniseste cu felii de rosii.

R37 — Reteta cu mei
2 linguri mei crud, 1 lingurd boabe crude de ovdz, 2 lin-
guri seminte de susan, 2 linguri tdrdte, 1 lingurd drojdie
de bere, 1 lingurd ulei, 1 rosie tocatd, %2 lingurd hrean
ras, sare, mirodenii
Pentru ornat: 1 rosie tdiatd feliute fine

Boabele de mei, ovaz si susan se macind pentru a nu
fi tari. Se pot pune si intregi la inmuiat, insa vor fi mai
tari. Peste boabele mécinate si inmuiate se adauga restul
ingredientelor si se amestecd/mixeaza mecanic. Se gar-
niseste cu felii de rosii.

Notd: in locul boabelor de mei se pot folosi boabe de orez,
insa preparatul va fi ,,de neméancat” pentru cei cu dantura
proasta.

R38 - Reteta cu naut
2-3 linguri ndut, 1 lingurd tdrdte de grdu, 1 lingurd droj-
die de bere, 2 linguri germeni de grdu, 3 linguri ulei,
1 lingurd ceapd tocatd mdrunt sau rasd, 1 linguritd praf
mirodenii (rozmarin si cimbru)
Optional: boia de ardei (paprika)
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Nautul este bine inmuiat in prealabil, apoi boabele
se zdrobesc cu un facélet, se storc si se trec prin rasnita
de cafea sau prin mixer. Toate ingredientele se pun in
vasul mixerului, apoi se amesteca bine.

Preparatul este foarte hranitor si se recomanda persoa-
nelor care presteaza munci grele.

R39 - Reteta cu soia
1 lingurd boabe de soia, 1 lingurd boabe de grau, 1 lin-
gurd boabe de orez, 1 lingurd boabe de mei, 1 lingurd
seminte de in, 2 linguri ceapd tocatd mdrunt sau rasd,
1 lingurd plante medicinale praf, 2 linguri ulei, 1 lingurd
drojdie de bere, % lingurd hrean ras, mustar, sare
Pentru ornat: 1 lingurd pdtrunjel tocat

Boabele de soia, grau, orez, mei, in se maruntesc si se
tin 12 ore la inmuiat, apoi se amesteca cu restul ingredi-
entelor. Preparatul rezultat se garniseste cu frunze de
patrunjel.

FULGI

Prin ,fulgi”, in bucdtdria pentru hrana vie se inteleg
preparatele pregdtite din ingrediente macinate/pisate/
tocate/maruntite in bucatele mici.

R40 - Fulgi crocanti
3 linguri germeni de orez, V2 lingurd stafide, 1 lingurd
alune, 1 lingurd diferite seminte oleaginoase, 2 curmale,
Y% portocald sau 3 caise, 1 lingurd seminte decorticate
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de floarea-soarelui, 1 lingurd seminte de in, 1-2 linguri
smantand cu branzd de vaci, V% lingurd miere
Optional: scortisoard mdcinatd

Orezul incoltit se macina grosier (uruiald) si se pune
la inmuiat cu o seard inainte, impreuna cu stafidele.
A doua zi se toaca mare alunele si semintele, iar curmalele
se taie marunt. La fel se taie portocala sau caisele.

In final, se amesteci toate ingredientele cu uruiala
Inmuiata si se adauga mierea.

R41 - Fulgi crocanti (varianta)
50 g hriscd, 25 g nuci mdcinate/tocate, 4 linguri fulgi
de ovaz, 1 lingurd stafide, 100 ml smantand, 1 lingurd
miere, 2 curmale (sau prune), 1 mar

Nucile se piseaza sau se dau prin masina de tocat.
Curmalele se toacd marunt, iar marul se rade. Ingredien-
tele se amestecd manual sau cu un mixer la turatie mai
mica. Dupa preparare, amestecul se lasd cam % ord sa se
patrunda si sd se inmoaie hrisca.

R42 - Fulgi de banane
1 mdr, 1 banand, 3-4 linguri smantdnd, 1-2 linguri ger-
meni de grdu, 1 lingurd seminte de pin coconar (sau alune
trecute prin masina de tocat sau rdsnitd)

Marul si banana se taie in feliute, apoi se amesteca
bine cu restul ingredientelor cu un mixer de putere mare.
Se poate adduga lichid (lapte crud, suc de fructe sau apa)
péand ce amestecul va avea consistenta dorita.
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R43 - Fulgi de castraveti
2 linguri de nuci mdcinate (sau seminte de pin coconar
sau alune), 2 linguri ceapd tocatd marunt, 1 cand (250 g)
de cubulete de castraveti tdiati mdrunt, 1 lingurd germeni
de grdu, 1 lingurd drojdie de bere, 1 lingurd ulei, 1 lingu-
rd stafide, sare

Nucile sau semintele de coconari sau alunele se marun-
tesc trecandu-le prin masina de tocat (nuci). Ceapa se
toacd marunt sau se da pe o razatoare. Ingredientele, cu
exceptia castravetilor, se amesteca bine, chiar cu un mixer
mecanic. In final, se adaugi castravetii tocati marunt si
se amesteca cu preparatul mixat.

R44 - Fulgi de crupe
3 linguri crupe (fdind mai mare de cereale) inmuiate
(in lapte crud, suc de fructe sau apd platd), 1 banand
zdrobitd, 1 mdr rdzuit, 2 linguri smdntdnd, 1 lingurd
stafide, 2-1 lingurd miere, 1 lingurd samburi de migdale
bine mdcinati (pisati)

Totul se amesteca bine. Daca este cazul (dupa gust) se
mai pot adduga 1-2 banane zdrobite si, eventual, citeva
linguri de lapte crud sau suc de fructe.

R45 - Fulgi de mei
2 linguri uruiald de mei, 1 lingurd seminte decojite de
floarea-soarelui, 1 lingurd uruiald de seminte de in, 1 mar
rdzuit marunt (sau fructe de pddure), 1 lingurd stafide,
Y5 lingurd suc de ldmadie, 2 linguri smantdnd (sau pastd
de migdale), 1 lingurd miere, 5-6 nuci
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Totul (cu exceptia nucilor) se amestecd bine, de pre-
ferat cu un mixer puternic. Nucile se curata si miezul se
da prin masina de tocat. In final, se presard peste ames-
tecul celorlalte ingrediente.

R46 - Fulgi de smochine
4 smochine, 3 linguri stafide, 1 lingurd seminte decojite
de floarea-soarelui, 2 linguri tdrdte, 1 cand lapte crud
sau suc de fructe, 1 lingurd germeni de grdu, zeama de
la 1 portocald, 1 banand

Smochinele, stafidele, semintele de floarea-soarelui si
taratele se pun la inmuiat in laptele crud sau in suc cu o
zi Tnainte. A doua zi, se mai adauga germenii de grau,
zeama de portocald si banana tocatd marunt. Inainte de
a fi puse in mixer, smochinele se maruntesc.

R47 - Fulgi de smochine sau de curmale
1 cand (250 g) smochine sau curmale, 1 cand lapte dulce
crud (sau suc de fructe, sau chiar apd platd), 2 linguri
seminte de floarea-soarelui sau nuci, 2-3 linguri sman-
tand
Pentru ornat: 8-9 migdale
Smochinele sau curmalele sunt inmuiate inainte in
lapte, suc sau apa plata. Ingredientele se amesteca bine
cu mixerul si se orneazd cu migdale date prin masina de
tocat.
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R48 - Fulgi din boabe intregi de cereale
2 linguri boabe intregi de cereale (inmuiate), 2 linguri
morcovi rasi, %2 lingurd miere, % lingurd hrean ras,
1 pahar (100 ml) smdntdnd bdtutd (friscd)

Cerealele se inmoaie in prealabil in Y2 cana cu lapte
crud, suc de fructe sau apa plata (cateva ore inaintea pre-
gatirii mesei). Ingredientele (exceptie frisca) se bat bine,
eventual cu un mixer electric de putere mare. In final, se
mai amesteca putin, pentru inglobarea celor 100 ml de
friscd adaugata ulterior.

R49 - Fulgi din susan
2 linguri susan, 1 lingurd germeni de grdu, V2 cand fructe
sau boabe (struguri, afine, coacdze, agrise, pepene), 2 lin-
guri branzd de vaci, %2 cand smdntand (sau friscd)

Germenii de grau se zdrobesc sau se macina in preala-
bil, apoi se amesteca totul si se adaugd sméantana batuta.

R50 - Fulgi din uruiala de mei
3 linguri seminte de mei (uruiald), %2 mdr ras mare,
1 banand zdrobitd, 2 linguri smantdand batutd, 1 lingurd
alune tocate
Optional: zahdr brun sau miere, scortisoard, zeamd de
lamaie
Meiul se macind mai mare (uruiald). Marul se rade mare.
Alunele se piseaza sau se dau prin masina de tocat. Se
lasd uruiala sa se inmoaie peste noapte si se amestecd a
doua zi cu celelalte ingrediente.
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R51 - Fulgi din uruiala moale
Ingrediente care se lasa impreund la inmuiat peste
noapte: 2 linguri de secard mdcinatd (uruiald), 1 lingurd
seminte de floarea-soarelui, 1 lingurd hriscd, 1 lingurd
migdale pisate, 1 lingurd stafide
Ingrediente folosite direct la prepararea fulgilor: 1 banand
zdrobitd, ¥z portocald tdiatd in bucdti, ¥z lingurd zeamd
de lamaie
O parte dintre ingrediente se lasa peste noapte la in-
muiat In apa cat sa le acopere. A doua zi se scurge apa in
exces (daca este cazul) si se adauga banana, portocala
si zeama de laméie.

R52 - Fulgi dulci pentru micul dejun
Y5 banand, 1 mar, 3 linguri lapte, 4 linguri fulgi de ovdz,
1 lingurd mei mdcinat, 1 lingurd tdrdte, 1 lingurd ger-
meni de grdu, ¥ lingurd hriscd, 1 lingurd seminte de floa-
rea-soarelui, 2 linguri stafide inmuiate, 1 lingurd zer sau
lapte bdtut si, eventual, fructe de sezon tdiate cubulete

Banana se paseaza cu furculita; marul se rade fin. Toate
ingredientele se amesteca manual. Se servesc dupa circa
un sfert de ora de la preparare.

R53 - Fulgi uscati
1 lingurd crupe (fdind mdcinatd mai mare) de ovaz, 1 lin-
gurd tardte, 1 lingurd ulei, 1 lingurd miere, 1 lingurd
suc de portocale, 1 lingurd stafide inmuiate si V2 lingurd
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Stafidele se inmoaie 1n 2-3 linguri de lapte crud sau
suc de fructe. Uzual, ca desert la o masa de ,fulgi uscati”,
se serveste lapte dulce, crud.

R54 - Fulgi uscati (varianta)
2 linguri seminte decorticate de floarea-soarelui, 1 lin-
gurd seminte decorticate de dovleac, 1 lingurd seminte
hriscd, 3 linguri tardte, 2 linguri ulei, %z lingurd drojdie
de bere
Optional: condimente (dupd gust)

Semintele de floarea-soarelui, dovleac si hriscé se
macind (rasnesc) impreuna cat mai fin. Fdina obtinuta
se amesteca cu restul ingredientelor. Pentru a fi mai usor
de mestecat la masa, eventual se adauga suplimentar
2-3 linguri de lapte sau apa.

R55 — Fulgi uscati dulci
2 linguri uruiald (de grdu, de ovaz etc.), 2 linguri tdrdte,
1 lingurd ulei, V2 lingurd miere, 1 lingurd zeamd de por-
tocald, 1 lingurd stafide inmuiate, eventual chimen (zdro-
bit putin in piulitd)

Fulgii uscati se manancad mai greu, necesitdnd o mes-
tecare indelungatd, pentru a fi bine inmuiati cu saliva.
De obicei, acestia se servesc cu ceai, suc sau cu un alt
lichid (de exemplu apa).
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SUPE

Supele 1n regimul de hrana vie sunt preparate la rece
si se aseamana cu supele clasice in doua privinte: contin
o cantitate mai mare de lichid decat restul mancarurilor
si sunt servite la inceputul mesei. In rest, ca gust, consis-
tenta si ingrediente, pot fi clasificate in aproape oricare
alta categorie de preparate (de exemplu: salata, fulgi etc.).

R56 — Minestrone
3 cani lapte crud sau apd, 1 ceapd tocatd, 4 linguri boabe
de soia incoltite, 1 rosie tocatd cubulete, 50 g (2 linguri)
telind rasd mdrunt, 1 lingurd usturoi tocat fin, 1 frunzd
de varzd tdiatd fidelutd, 1 lingurd drojdie, sare, plante
aromatice (busuioc de pddure, busuioc baraboi, arpagic,
salvie), eventual un ou

Se amesteca toate ingredientele. Din jumatate, folo-
sind un mixer de putere mare, se face un piure care se
amestecd apoi cu cealaltd jumatate.

R57 - Supa de morcovi
1 cand suc de morcovi, 1 lingurd plante (mdrar, pdtrun-
jel, borantd, brustur negru) tocate, 1 lingurd brdnzd de
vaci, 3 linguri migdale fin mdcinate, 2 cdtei de usturoi
pisati, 1 lingurd ulei, %2 ceapd tocatd, 6 linguri fulgi de
ovdz, cdte un praf de sare, curry si zahdr

Ingredientele (cu exceptia fulgilor de ovdz) se amesteca
foarte bine, cu un mixer de putere mare. Inainte de a fi
servita, supa se incélze§te (maximum 40°C) si se presara

cu fulgi de ovaz.
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R58 - Supa de rosii
1 cand si jumdtate (cam 300 g) de rosii tdiate mdrunt,
3 linguri ceapd tocatd, 3 linguri nuci pisate sau tdiate
mdrunt, 2 linguri smdntdnd, ceapd verde sau praf de
verdeatd, eventual putind sare

Ingredientele solide se toaca foarte marunt, apoi din
toate ingredientele se obtine prin amestec supa rece. Daca
supa trebuie putin incalzitd pe plita sau la foc mic, tem-
peratura maxima atinsd nu trebuie sd depaseasca 48°C
si se amestecd continuu. De preferat ca incélzirea supei
sa se faca indirect, intr-un vas cu apa.

R59 - Supa de zarzavat
1 cand (250 g) suc de zarzavat sau piure de morcov (ca-
rote), 2 cdtei de usturoi, ¥2-1 cand lapte crud, 1-2 linguri
seminte decojite de floarea-soarelui sau miez de nucd
(alune), 1 lingurd drojdie de bere, 1 lingurd ulei, miro-
denii, sare

Amestecul se realizeaza cu un mixer de putere mare.

R60 - Supa rece
1-2 rosii, 2 ardei grasi sau capia, %z cand dovlecei tocati
cubulete, 4-6 cdtei de usturoi, 1 lingurd zeamd de ldmdie,
2 linguri smdntdnd sau ulei, piper, sare (optional)

Ingredientele se toacd, apoi, cu exceptia unui ardei,
se amesteca bine cu mixerul. Daca este necesar, se adauga
lapte crud — dulce sau acru - ori zer sau apa dupa dorinta.
Supa se serveste rece, presarandu-se ardei tocat in farfu-

ria (bolul) de servit.
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PAINE

Painea acestei diete nu are nimic comun cu painea
clasicd, comuna. Ea se apropie mai mult de azima biblica.
Preparatul ce poarta numele de paine in dieta hranei vii
este un fel de turtd subtire ca grosime si destul de consis-
tentd, chiar tare la mestecat. Uscarea acestei paini se face
prin asezarea ei pe o plasa sau o sita in vederea uscarii
ambelor fete.

Atentie! Pentru pdine nu se foloseste fdind din comert,
ci numai crupe sau uruiald, rasnite incd o datd, deoarece
faina presupune o selectie a materiei rezultate dupa maci-
nat, prin care se inlatura tocmai partea utild, hranitoare,
a boabelor de cereale. Crupele sau uruiala presupun numai
mécinare mecanicd, neafectand in final vitaminele si
enzimele cerealelor.

R61 - Paine clasica coapta la soare
500 g crupe de secard, 200 g stafide, 100 ml ulei, 1 lingu-
ritd sare, putin chimen

Totul se inmoaie cu putind apa; in cazul in care coca
este prea moale se mai presard crupe. Se framanta bine
sau se da prin masina de tocat. Coca trebuie s fie asa de
tare incat sa nu se lipeasca de maini. Deoarece acest aluat
se usucd numai si nu se coace, el se intinde in foi de circa
4 mm grosime.

Pentru ca turta sau felia sd se poata usca si dedesubt,
se asazd pe niste site corespunzdtoare. Cit timp aceste
turte sunt incd umede, se cresteaza adanc cu un cutit
marimea feliilor pentru ca sa se preteze bine pentru
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sandviciuri. Dupa ce se usuca, painea se rupe mai usor la
locul crestaturii. Vara painea se poate usca foarte bine la
soare si poate fi folositd dupa trei ore. Iarna se poate gasi
un loc pe calorifer unde aluatul sa fie incélzit la o tempe-
raturd care nu depaseste 40°C. Intre sita si sursa de incal-
zire se pun scandurele de lemn.

Note:

— se prepard numai din crupe de cereale macinate proaspat
(mécinatul acasa se poate face cu ajutorul unei rasnite elec-
trice de cafea). Daca crupele sunt prea vechi painea va avea
un gust amar;

— painea este mai gustoasa cand nu este nca uscata de tot.

R62 - Paine clasica coapta la soare (variante)

Varianta I. In loc de 500 g crupe de secars, se pot face
combinatii de crupe, ca de exemplu: 200 g crupe de grau,
200 g crupe de orez, 100 g seminte de in, la care se pot
adduga 250 g stafide mici. Pentru coacere este nevoie
de site mai mari, deoarece painea creste mult.

Varianta II. In locul inmuierii amestecului in ap3, se
poate folosi pentru Inmuiere o jumatate de kilogram de
mere rase, in care se integreaza crupele si stafidele.

Varianta III. In loc de stafide si apd, se utilizeazad o
jumatate de kilogram de rosii si ceva mai multa sare.

Varianta IV. Cerealele se pun putin la incoltit, se dau
prin masina de tocat carne, se fraimanta cu ulei si apoi
totul se prepara ca mai sus.

R63 - Péine cu seminte uleioase
500 g secard mdcinatd, V2 cand migdale, 2 linguri semin-
te de in, 1 lingurd seminte de dovleac decorticate, 2 lin-
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guri seminte de floarea-soarelui decorticate, 4 linguri ulei,
Y5 lingurd de miere, Y/2-1 cand apd

Migdalele se taie marunt; semintele uleioase se maci-
nd/toaca. Toate ingredientele se amestecd cu mixerul.
Consistenta aluatului se potriveste cu apa si fdina. Aluatul
rezultat trebuie sa fie mai gros. Acesta se intinde intr-un
strat gros de circa 3 mm, care se pune la uscat (la soare,
langa o sursd de cdldurd de micé intensitate), in asa fel
incat temperatura locala sa nu depaseasca 40°C.

R64 - Paine simpla
400 g secard, 200 g grdu, 150 g orz, 150 g orez nefiert,
200 g stafide, 4 linguri ulei, 200 ml apd

Boabele (grau, secara, orz, orez) se macind si se ames-
tecd bine si cu stafidele. Se adauga apoi uleiul si apd dupa
necesitdti. Aluatul obtinut se friménta, se face o foaie
groasd de 3-4 mm, se taie apoi in bucati mai mici, care se
usuca la temperatura mai mica de 40°C.

DESERTURI SI DULCIURI

R65 - Biscuiti de migdale
Y5 cand pastd de migdale, V2 cand curmale fdrd simburi,
2 cand smochine tdiate mdrunt si inmuiate tnainte

Curmalele si smochinele se dau prin masina de tocat
carne. Amestecul se fraimanta, se intinde si se taie in forme
diferite.
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R66 — Bombite cu stafide
250 g stafide, 200 g nucd de cocos razuitd

Stafidele se dau prin masina de tocat carne, obtinan-
du-se o pasta de consistenta unui magiun bine fiert, din
care se fac bilute care se tavalesc prin razaturd find de
nuca de cocos.

R67 — Bombite de susan
300 g seminte de susan, 350 g fdind integrald (preferabil
fdind obtinutd in casd prin rdsnirea find a uruielii de
grau), 250 g miere, V% linguritd ulei, mirodenii

Ingredientele (din care se pastreaza separat cam 100 g
seminte de susan) se amesteca si se framéanta bine. Din
amestec se iau bucdti cam cét incap intr-o lingura, care
se modeleaza cu méana, dandu-li-se forma de bilute care
se tavalesc prin susan Inainte de a fi asezate pe un platou.

R68 - Bomboane cu curmale
300 g curmale, 200 g pastd de migdale sau 150 g unt

Curmalele se curdta de sdmburi si se dau prin masina
de tocat. Migdalele se zdrobesc sau se dau si ele prin masina
de tocat. Curmalele tocate se framanta apoi cu pasta de
migdale sau cu untul, iar pasta obtinuta se intinde intr-o
foaie de 4-5 mm si se taie patratele. Se lasa la uscat cateva
ore inainte de a fi servite.
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R69 - Bomboane cu nuci
200 g curmale, 200 g prune uscate, 200 g simburi de nucd

Curmalele, prunele uscate si sdmburii de nucé se dau
prin masina de tocat. Amestecul se intinde ca o foaie
groasa de 4-6 mm, care apoi se taie in patratele. Se lasa
la uscat cateva ore inainte de a fi servite.

R70 - Caramele cu cocos
400 g stafide, 100 g miez ras de nucd de cocos

Stafidele si nuca de cocos razuita se dau prin masina
de tocat carne, apoi pasta se intinde si se taie in patratele.

R71 - Capsuni cu miere
Y cand suc de portocald, 2 linguri miere, 500 g cdpsuni,
4 linguri alune, Y2 cand smdntand

Mierea se dizolva in sucul de portocala. Pentru aceasta
se foloseste mixerul. Se adauga apoi sméntéana si se bate
in continuare cu mixerul. Cand crema este omogenizata,
se adaugd alunele si se amestecd usor manual, pentru a
le ingloba in cremad. Preparatul se serveste in cupe sau
pahare mai mari, in straturi, punand alternativ cate un
strat de crema si unul de cdpsuni.

R72 - Chec pentru Craciun
200 g curmale, 200 g smochine, 200 g prune uscate,
200 g nuci sau alune, 200 g stafide intregi, 4 linguri
fdind integrald (obtinutd prin rdsnirea uruielii), 2 linguri
ulei, coajd rasd de lamdie, mirodenii

@0



Mihaela Basoiu ¢ Mihai Basoiu

Curmalele, smochinele, prunele putin inmuiate si
nucile (alunele) se dau prin masina de tocat carne si se
amestecd. Se adauga stafidele, apoi faina si ulei cat cuprin-
de (cat inghite amestecul). Totul se pune intr-o forma unsa
cu ulei si se lasa sa stea o ora.

R73 - Cozonac cu banane
Pentru umpluturd (orientativ): 2 banane, 3-4 linguri
samburi de nuci sau de alune, 1 lingurd miere

Foaia de cozonac (R77) se acoperd cu banane, ca la
cozonacul cu fructe (R74), urmeaza un strat de nuci date
prin masina de tocat si deasupra lor un strat de banane.
Drept garniturd, se pune un strat subtire de miere,
presdratd cu nuci date prin masina de tocat carne.

R74 - Cozonac cu fructe
Pentru umpluturd (orientativ): 2 banane, 2 linguri mig-
dale rase, 1 lingurd fructe de pddure, 1-2 linguri sman-
tand, 1 lingurd miere

Aluatul pregétit ca pentru cozonacul simplu, fara um-
plutura (R77), se acopera cu felii de banane (taiate in lung),
care se pun usor (fara a le apdsa) de-a lungul marginii si
se infig bine spre mijlocul foii. Urmeaza un strat subtire
de migdale rase, peste care se pun fructe de padure sau
alt fel de fructe intregi sau zdrobite. Dacd este nevoie,
umplutura se indulceste cu miere si, la sfarsit, se garni-
seste cu smantana.
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R75 - Cozonac cu mere si banane
Pentru umpluturd (orientativ): 2 banane, 5 linguri sam-
buri de nuci sau de alune, 1 lingurd miere, 4 mere

Aluatul se prepara ca pentru cozonacul simplu (R77).
Umplutura consta din 2 banane zdrobite bine, amestecate
cu 3 mere rase si nuci tdiate marunt sau date prin masina
de tocat. Umplutura se asaza peste stratul de aluat, apoi
se netezeste si se garniseste cu nuci (alune) tocate si/sau
1 mar taiat felii fine.

R76 - Cozonac cu prune uscate
Pentru umpluturd (orientativ): 500 g prune uscate fard
sdmburi, 200 g (60 bucdti) nuci, 1 lingurd seminte de
pin coconar sau alune, scortisoard

Aluatul se prepard ca in reteta R77. Prunele uscate
se curdtd de shmburi si se taie marunt. Nucile se curata si
se dau prin masina de tocat. Totul se amesteca bine si se
adauga scortisoara. Umplutura se pune peste aluat si se
garniseste cu seminte de pin coconar sau alune.

R77 - Cozonac simplu (fara umplutura)
Pentru aluat: 300 g stafide, 200 g fdind integrald (obti-
nutd prin rdsnirea uruielii)
Stafidele se dau prin masina de tocat carne si se ames-
tecd bine cu faina. Se intinde totul intr-un strat gros de

5-6 mm, intr-o tava tapetata cu faina, dupa care, la fel ca
si painea, cozonacul se usuca pe o sita.
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R78 - Crema de caise
250 g caise proaspete, 7 linguri stafide, 3 linguri miere,
150 g branza de vaci, 100 ml smdntdnd bdtutd, ieniba-
har

Stafidele se inmoaie (minimum 3 ore). Caisele proas-
pete se taie in felii, si din ele si brdnza de vaci se face un
piure, in care se adaugi restul ingredientelor. in final,
se amesteca si smantana.

Nota: crema se poate pregdti si din caise deshidratate, care se
inmoaie cu minimum 10 ore inainte de a fi preparate.

R79 - Crema de capsuni sau fragi
1 cand brdnzd de vaci, 1 cand cdpsuni (sau boabe de
fragi) zdrobite, 2 linguri nuci mdruntite cu masina de
tocat, 2-3 linguri miere

Se amestecd totul bine. Se presard deasupra nucile si
se garniseste cu capsuni sau fragi.

R80 - Crema de mere (I)
2 mere, 1 banand, 1 lingurd stafide, 1-2 linguri nuci,
1 lingurd miere, 1 cand lapte
Pentru ornat: 1 banand sau 2 linguri fructe de padure

Ingredientele se amestecd cu mixerul, iar pasta se
orneazd cu felii de banane. Se pot folosi si fructe de padure
sau chiar alte fructe proaspete.
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R81 - Crema de mere (II)
500 g mere tdiate tn bucdti mici, 8 linguri stafide inmu-
iate, 1 lingurd zeamd de l[amdie, 100 ml smdntdand, scor-
tisoard, coajd rasd de la 2 lamdie, 3-4 linguri alune
tocate

Din toate ingredientele (mai putin jumatate din stafide
si alunele) se face un piure fin cu mixerul. Se bate apoi
smantana si se adaugd la crema. Se decoreazd cu alune
tocate si cu jumdtate din stafide. Pentru variatie, se pot
adauga fructe de sezon tdiate in bucati.

R82 - Crema de miere
1 lingurd miere, 4 linguri brdnzd de vaci, 1 lingurd lapte
crud, 1 lingurd nuci rdsnite mdrunt
Pentru ornat: 2 linguri afine, fragi sau alte fructe proas-
pete

Se amesteca bine ingredientele cu mixerul si crema se
garniseste cu afine sau cu alte fructe proaspete.

R83 - Desert cu avocado
2 banane, 1 avocado, 1 lingurd zeamd ldmdie, 100 g
brdnza de vaci, 4-5 linguri smantdnd

Bananele se toaca marunt. Avocado se curata si se taie
marunt, apoi se amestecd cu bananele si cu zeama de
lamaie. Din acestea, amestecate cu mixerul, se prepara
un piure. Se adauga branza de vaci si, in final, smantéana.
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R84 - Desert de sfecla
100 g sfecld, 100 g mere, 1 lingurd smdntand, 1 lingurd
nuci rase, ¥z lingurd zeamd de lamdie, 3 linguri lapte
batut, 1 lingurd stafide, banane si /sau mandarine, dupd
gust

Sfecla si merele se rad; bananele si mandarinele se
taie cubulete. Toate ingredientele se amesteca manual si
desertul poate fi servit imediat.

R85 — Marmelada de curmale
2 cani curmale, 1 cand de must dulce sau suc de ananas,
1 cand stafide

Curmalele fard sdmburi si stafidele se pun la inmuiat
in mustul dulce sau sucul de ananas si se lasd cateva ore
ca sa se patrundd bine. Curmalele si stafidele se trec apoi
prin masina de tocat, obtinandu-se marmelada, care are
consistenta si aspectul unui terci.

Nota: dupa aceeasi reteta, folosind si alte fructe in amestec cu
curmale si stafide (intr-o proportie de 50%), se pot prepara
si alte tipuri de marmelade, dintre care cea mai cunoscuta
este marmelada de cdpsuni.

R86 — Mei cu miere
5 linguri fdind de mei mdcinatd mai mare, 3 linguri
tardte, 1 lingurd zer sau lapte bdtut, 2 linguri ulei, 1 lin-
gurd miere

Mai intéi se amesteca mierea cu uleiul si cu laptele
batut, apoi se adauga celelalte ingrediente. Rezulta un
preparat de tip fulgi uscati.
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R87 — Mere umplute
4 mere mari, V2 lingurd zeamd de ldmaie, 2 linguri
sdmburi de migdale mdcinati, 5 curmale tdiate, 1 lingurd
stafide tocate, 2 linguri smantand bdatutd
Pentru ornare: 2 mandarine sau 1 portocald

Se taie merele in jumatati, se scoate miezul (peretele
trebuie sd aiba cel putin 5 mm grosime) si se ung cu zeama
de lamaéie. Pulpa fructelor care a fost scoasa se toaca si se
amesteca cu celelalte ingrediente. Se umplu jumatatile
de mere cu compozitia si se orneaza cu felii de mandarina
sau de portocald. Se servesc imediat.

R88 - Piersici ,,a la russe”
4 piersici coapte, 100 g brdnzd de vaci cu smdntdnd,
1 lingurd lapte, 1 lingurd piure de migdale (sau de pru-
ne), 4 linguri agrise, 2 linguri miere, aromatizante dupd
gust (coajd de portocald, zahdr vanilat etc.)

Se taie piersicile in jumaétati si se scot samburii. Se
amesteca batand branza de vaci, laptele, aromatizantele,
piureul de migdale (sau de prune) si se umplu pe jumatate
piersicile cu aceastd compozitie. Totul trebuie sé fie foarte
rece, dar nu inghetat. Inainte de a fi servite se dau prin
mixer agrisele si mierea si se pun peste piersicile umplute
pe jumatate.

R89 - Prune proaspete umplute
20 prune proaspete, bine coapte
Pentru umplutura: 100 g nucd de cocos rasd fin sau o
pastd din 5-6 migdale si simburii pisati sau tocati de la

6-8 nuci
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Prunele se curdtd de sdmburi, iar in locul lor se intro-
duce umplutura.

Notad: in locul prunelor se pot folosi curmale.
SOSURI

Sosurile folosite pentru preparatele hranei vii au, in
majoritatea lor, denumiri de sosuri clasice, insa gustul
este diferit de acestea.

R90 - Maioneza (si sos) de drojdie de bere
1 lingurd drojdie de bere, 2 linguri ulei, V4 ceapd rasd,
3 cdtei de usturoi pisati sau tdiati mdrunt, 1 lingurd
hrean ras, sare, mirodenii

Dacéd in loc de maioneza (sub aspect de consistenta)
se doreste sos, atunci amestecul se subtiazd corespunzator,
cu lapte.

R91 - Maioneza din migdale
2 linguri piure de migdale, 3-4 linguri apd, % lingurd
zeamd de ldmdie, sare, piper, praf de mustar

Toate ingredientele se amestecd bine cu un mixer cu
turatie mare.

R92 - Maioneza verde
400 g maionezd (reteta R93), 70 g brdnzd de vaci, 1 legd-
turd pdtrunjel tocat, 1 legdturd ceapd verde tdiatd ron-
dele, 1 lingurd zeamd de lamdie, 1 albus de ou batut

bine, sare
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Se amestecd toate ingredientele cu un mixer de turatie
mare.

R93 - Reteta de baza pentru maioneza
0,2 litru ulei, 2 galbenusuri crude, 1 lingurd zeamd de
lamaie, V2 linguritd praf de mustar, sare marind

Galbenusurile, zeama de lamaie, praful de mustar si
sarea se bat cu mixerul. Uleiul se adauga in picaturi, ba-
tand continuu. Cand amestecul nu mai acceptd ulei, iar
consistenta sa este mai densa decat a smantanei, maioneza
este gata. Maioneza se poate pastra la rece, in frigider,
chiar cateva zile.

R94 - Sos chinezesc
200 g maionezd (reteta R93), 100 g smdntand badtutd,
Y2 banand, 2 linguri nucd de cocos rasd, 1 linguritd praf
de curry
Pentru ornat: frunge de salatd

Toate ingredientele se amestecd cu un mixer de putere
mare. Se orneaza cu frunze de salatd intregi sau taiate
fideluta (julien).

R95 - Sos de avocado
1 avocado tdiat in bucdtele, 4 linguri lapte, 2 linguri
zeamd de portocald, 3-4 linguri iaurt, V2 lingurd zeamd
de lamdie, 1 lingurd maionezd, curry, piper, sare, plante
aromatice proaspete sau uscate (maghiran, chimen,

arpagic etc.)
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Cu ajutorul unui mixer de mare turatie se face un piure
fin din toate ingredientele. Acest sos este folosit frecvent
la salate.

R96 - Sos de naut cu usturoi
Y cand de ndut incoltit (de 2 zile), 3 linguri apd, 4 linguri
migdale pisate, 1 lingurd zeamd de l[amdie, 1 lingurd iaurt,
3 linguri hrean ras, 4 cdtei de usturoi pisati, 150 g branzd
de vaci, sare, piper

Din toate ingredientele se prepara un piure in care se
adauga mirodenii dupa gust.

Nota: preparatul poate fi pregétit si sub forma unei paste dilu-
ate, adaugand apa pana la o jumatate de cana.

R97 - Sos de portocale
3 linguri suc de portocale, 1 lingurd nuci, 1 lingurd lapte
praf
Nucile se maruntesc (zdrobesc) in prealabil. Ingredien-
tele se bat apoi bine, obtindndu-se un sos de consistenta
unei smantani.
Nota: desi laptele praf nu este un ingredient admis in cura de

hrand vie, pentru acest sos se permite utilizarea sa, neavand
un inlocuitor care sa permitd obtinerea unui sos la fel de fin.

R98 - Sos de rosii
1-2 rosii, 3 linguri smantdnd, 1 lingurd verdeturi (praz,
ridiche, maghiran), sare

Rosiile se zdrobesc, se trec prin sitd si li se adauga verde-
turile praf sau bine maruntite. Totul se amesteca cu mixerul.
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R99 - Sos de salata special
1 linguritd zeamd ldmdie, 1 linguritd boia, 1 linguritd
drojdie de bere, 1 linguritd zer, 1 lingurd iaurt, 3 linguri
lapte, 1 lingurd ulei, 1 lingurd seminte de floarea-soarelui
(decorticate), 1 lingurd tdrdte, 1 lingurd germeni de grdu,
V% lingurd ceapd tocatd, 4-8 cdtei de usturoi, kelpamare,
sare

Ingredientele se amestecéd bine si se adauga si alte plan-
te aromatice (dupa gust).

Nota: kelpamare este un condiment obtinut din alge si utilizat
mult in tarile nordice. Sosurile pot fi realizate foarte bine
fara kelpamare sau folosind un alt condiment, disponibil
pe piata noastra si pe gustul ,bucétarului”.

R100 - Sos din lapte acru
2-3 linguri lapte acru sau iaurt, 1 ou crud, sare

Laptele batut sau iaurtul se bate bine cu oul crud. Se
adaugd putind sare si, eventual, condimente.

SALATE

Salatele sunt singurele preparate la care diferentele
sunt mici intre cele doud bucatarii: cea clasica si cea a
hranei vii.

R101 - Conopida cu gulii
100 g conopidd, 1 gulie mijlocie (cam 60 g), 1 lingurd
smantand acrd, vz lingurd zeamd de lamdie, 1 lingurd
ulei, 1 lingurd ceapd tocatd, 2 linguri hasmatuchi, piper,

sare
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Se amesteca toate ingredientele, eventual se mai
adauga putind apa si se serveste salata imediat.

R102 - Fenicul cu ridichi
1 fenicul mic, 5 ridichi
Sosul: 1 lingurd ulei, 1 lingurd suc de lamdie, 1 lingurd
smdantand, condimente (kelpamare, piper, sare)

Feniculul se taie in fasii subtiri; ridichile sunt rase fin.
Sosul se pregateste separat, se amestecd apoi cu restul
ingredientelor si se lasd citeva minute sa se patrunda.

R103 - Salata amestecata
1-2 cani cu toate soiurile de zarzavat disponibile, raddcini
st frunze (morcovi, gulii, telind, sfecld, laptuci, ceapd
verde, rosii etc.), 1-2 banane, 10-12 nuci, %2 cand sos de
portocald

Zarzavaturile se spala bine si se toaca feliute/fideluta
(radacinile pot fi date pe o razatoare). Bananele se toaca
sub forma de cubulete, iar miezul de nucd se da prin ma-
sina de tocat. Salata se obtine amestecind cu grija ingre-
dientele, pentru ca sosul s fie bine si uniform inglobat,
iar cubuletele de banana sé nu se sfardme.

R104 - Salata asortata de ardei
1 ardei gras rosu, 1 ardei gras verde si 1 ardei gras gal-
ben, V2 ridiche, 1 ceapd, 1 legdturd pdtrunjel, hrean (pen-
tru ornat)
Sosul: 2 linguri ulei, 2 linguri sana (sau zer acru), V% lin-
gurd boia, V2 lingurd drojdie de bere, 1 cdtel de usturoi,

@0
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plante aromatice (maghiran, salvie, busuioc de pddure,
rogmarin), piper, sare

Ardeii se taie feliute, ridichea se rade fin, ceapa si
patrunjelul se toacad marunt. Hreanul se rade. Sosul se
prepard separat si se amesteca bine cu celelalte ingredi-
ente ale salatei.

R105 - Salata asortata de varza acra
150 gvarzd acrd, ¥z portocald, 100 g struguri (preferabil
fdrda samburi), 1 lingurd zeamd de lamadaie, V2 lingurd
miere, 2 linguri alune

Varza se toaca fidelutd; portocala se taie cubulete, iar
strugurii se taie jumatati si se curata de shmburi; alunele
se piseaza mai mare. Toate ingredientele se amesteca
manual sau cu un mixer cu turatie micd, apoi salata se
lasda minimum 15-20 minute, dupa care poate fi servita.

R106 - Salata creata
V2 cdpdtdnd de salatd creatd, 2 gulii
Sosul: 3 linguri maionezd (R93), 1 lingurd iaurt, 1 lin-
gurd pastd de tomate (din rosii congelate — nu bulion

fiert)

Salata se taie julien (fidelutd), iar guliile se taie feliute
fine, subtiri. Separat, se prepara un sos din ingredientele
enumerate in reteta si se toarna peste salata.
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R107 - Salata de andive imbracate in branza de vaci
1 cdpdtand de andivd
Sosul: 3 linguri branzd de vaci, ¥ ceapd tocatd, 1 gdlbe-
nus de ou, 1-2 pahare iaurt, 2 linguri zeamd de lamdie,
un praf de zahdr, sare

Andiva se taie feliute fine. Separat, se pregateste sosul
amestecand cu mixerul ingredientele sale. In final, sosul
se toarnd peste andiva tdiata si salata se serveste imediat.

R108 - Salata de ardei ,,Banana”
3 ardei grasi (verde, rosu, galben), 2 banane curdtate
cu putin timp inainte de a fi servite
Sosul: 1 linguritd boia, 2 linguri sana, 2 linguri ulei,
Y2 pahar iaurt, 1 cdtel de usturoi, condimente (dupd
gust), sare

Ardeii se taie feliute subtiri (fidelutd). Bananele se taie
in rondele subtiri sau se taie pe lung si apoi in jumatati
de rondele. Sosul se prepard din timp. Ardeii tdiati se
amesteca cu sosul si se lasa sd se patrunda 30 de minute
in frigider, apoi se adauga bananele.

R109 - Salata de ardei cu rosii
250 g rosii, 2 ardei grasi, 1 ceapd mai mare (2 linguri),
3 linguri zeamd ldmadie, 2 linguri ulei, plante aromatice,
sare, 4 frunze de salatd verde (ldptucd)

Totul se amestecd manual si se serveste pe frunzele de
salata verde.
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R110 - Salata de caise
1 cand caise, 1 cand mere tocate, %2 cand telind rasd,
2-3 linguri nuci pisate, 3-4 linguri sos (sau suc ldmadie
ori lapte acru)
Pentru ornat: fructe

Caisele si merele se taie marunt (cubulete), telina se
rade, iar samburii de nuca se toaca sau se piseaza. Toate
se amestecd, se adaugd sosul dorit si se orneaza cu fructe
(tdiate feliute).

R111 - Salata de camp
200 g salatd, 100 g ldastari de floarea-soarelui (circa
8 cm lungime), 50 g sdmburi de nucd tdiati in sferturi,
50 g branzd tdiatd cubulete
Pentru sos: 4 linguri ulei, 1 lingurd zeamd ldmdie,
Y5 lingurd zer, Y2 ceapd tocatd, sare

Frunzele de salatd se spald si se rup mai mare. Salata
se obtine amestecand manual, cu grijd, ingredientele.
Sosul se obtine amestecand ingredientele sale cu un mixer
de turatie mare, apoi se toarna peste salata.

R112 - Salata de carote cu telina
2 morcovi cruzi (carote), 2 linguri telind rasd, 1 lingurd
ceapd tocatd mdrunt si/sau 2 linguri hrean ras, miro-
denii, 3 linguri sos sau lapte acru (iaurt)

Morcovii se rad, la fel si telina. Ceapa se toaca foarte
marunt. Ingredientele se amesteca bine, se adauga sosul
preferat si salata poate fi servita.

Notd: la aceasta salatd se pot adduga mere rase.
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R113 - Salata de castraveti
1 castravete
Sosul 1: 3 linguri smantand, 3 linguri iaurt, cdte 1 lin-
gurd hasmatuchi, cimbru, marar
Sosul 2: 2 linguri ulei, 2 linguri drojdie si plante aro-
matice dupd gust

Castravetele se toaca fin sau se rade. Sosul (oricare
dintre ele) se prepard separat si se toarnd peste castravete;
apoi se condimenteaza chiar inainte de masa cu putina
sare.

R114 - Salata de ceapa
4 cepe dulci, 10 ridichi mici de lund, 2 linguri arpagic
tocat mdrunt
Sosul: 3 linguri ulei de mdsline, 1 lingurd sana, 1 lingurd
drojdie de bere, eventual putind sare si piper

Cepele se toacd rondele subtiri. Ridichile se rad fin,
iar arpagicul se toaca marunt. Sosul se prepara separat,
cu ajutorul unui mixer de turatie mare. Toate ingredien-
tele se amestecd apoi cu grija si salata se lasa cam 30 de
minute sa se patrunda.

R115 - Salata de conopida
250 g conopidd, 2 mere mici, 70 g alune sau nucd de
cocos
Sosul: 2 linguri branzd de vaci, ¥z lingurd miere, 6 linguri
smdntdand, eventual V% lingurd zeamd de lamadie

Conopida se taie sau se rade marunt. Merele se rad
mai mare. Alunele se piseaza sau se dau prin masina de
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tocat nuci. Se amestecd manual toate ingredientele si se
orneazd cu verdeata tocata. La amestec, dupd gust, se mai
poate adauga zeama de lamaie.

R116 - Salata de conopida (varianta)
1 cand conopidd mdruntitd, 1 cand mere tocate mdrunt,
Y2 cand nuci pisate, 2-3 linguri sos sau zeamd de l[dmadie,
2 linguri miere, 1 legdturd pdtrunjel

Conopida si merele se maruntesc bine, apoi se ames-
tecd cu nucile tocate, cu mierea si cu sosul. Salata se gar-
niseste cu patrunjel tocat mai mare.

R117 - Salata de dovlecei
250 g dovlecei, 10 sdmburi de nucd, 1 lingurd seminte
de floarea-soarelui decorticate, V2 ceapd
Sosul: 1 catel de usturoi pisat, 1 lingurd zeamd de ld-
madie, 1 lingurd ulei, piper; chimen, sare

Dovleceii se rad mai mare, samburii de nuca se piseaza
sau se dau prin masina de tocat (nuci), ceapa se toaca
maérunt. Sosul se prepara separat si se amesteca cu cele-
lalte ingrediente ale salatei. Pentru subtierea sosului se
pot folosi: apa, zer, iaurt si chiar suc de fructe.

R118 - Salata de dovlecei cu fructe
1 dovlecel mic, 2 piersici, 2 caise sau prune, 2 mere,
V% banand
Sosul: 4 linguri branzd de vaci, 1 lingurd zeamd de l[dmadie,
3 linguri ulei, 3 linguri smantdnd, 2 linguri seminte decor-
ticate de floarea-soarelui
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Dovlecelul se rade mai mare. Fructele se paseaza cu
furculita sau se toacd mérunt. Sosul se toarna peste restul
ingredientelor si se amesteca bine. In salati se pot adiuga
si germeni de grau.

R119 - Salata de dovlecei cu portocale
200 g dovlecei, 1 portocald, 20 samburi de nucd sau alune
Sosul: 2 linguri ulei, 2 linguri zeamd de lamdie, sare,
eventual V% lingurd miere

Dovleceii se rad mai mare, portocala se taie cubulete.
Nucile sau alunele se piseaza sau se dau prin masina de
tocat. Totul se amesteca bine, manual sau cu mixerul.

R120 - Salata de fenicul
2 bucdti fenicul, %2 ceapd tocatd
Sosul: 3 linguri ulei, 1 lingurd zeamd de lamdie, sare,
condimente (se recomandd kelpamare)

Feniculul se toacd marunt, la fel si ceapa. Sosul se pre-
gateste separat, se amestecd apoi cu restul ingredientelor
si se lasd cateva minute sa se patrunda.

R121 - Salata de gulii
1 gulie, 20 frunze de spanac, /% ardei gras rosu (sau 1 rosie)
Sosul: 2 linguri branzd de vaci, 5 linguri lapte, 1 lingurd
maionezd, ¥4 ldmdie (zeama), condimente (dupd gust),
sare

Gulia se rade, frunzele de spanac se taie fasii (julien),
iar ardeiul sau rosia se taie cubulete. Peste ele se toarna
sosul preparat separat.
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R122 - Salata de mazare (sau de naut)
4-5 linguri mazdre verde crudd /dulce sau ndut inmuiat,
V2 ceapd, 1 lingurd drojdie de bere, mirodenii, 3-4 linguri
sos dupd gust

Boabele de mazare dulce, cruda, sau cele de naut (pu-
tin inmuiate) se zdrobesc putin, apoi se adauga ceapa
tocata cat mai fin, drojdia de bere, mirodenii dupa gust,
plus un sos la alegere.

R123 - Salata de morcovi si dovlecei
2 morcovi, 250 g dovlecei
Sosul: 2 linguri ulei, 1 lingurd zeamd de lamaie, 1-2 lin-
guri maionezd, 2 linguri lapte, putin mustar (seminte
pisate), sare

Morcovii se rad, iar dovleceii se curdtad de coaja, de sdm-
buri, iar partea carnoasa rdmasa se taie cubulete. Sosul
se prepard separat, apoi se toarna peste morcovi si se lasa
cam o jumitate de ord si se pitrundi. Inainte de a fi
servitd, in salatd se adaugd dovleceii si eventual condi-
mentele.

R124 - Salata de papadie (I)
200 g frunze de pdpddie, 200 g morcovi, 5 linguri seminte
decorticate de floarea-soarelui
Sosul: 2 linguri branzd de vaci, 2 linguri lapte sau sman-
tand, 3 linguri iaurt, 2 linguri zeamd de lamdie, ardei
iute, sare
Frunzele de pdpadie se spald, se curatd si se taie
fideluta, iar morcovii se rad. Se adauga semintele de floa-
rea-soarelui si se amestecd manual.
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Separat, cu ajutorul unui mixer, se prepara sosul, care
se toarna peste salata.

R125 - Salata de papadie (II)
1 castron frunge fragede de pdpddie, 1-2 morcovi cruzi
(carote), 2-3 linguri telind rasd, 3-4 linguri sos de rosii
sau de drojdie de bere

Frunzele de papadie se toacd marunt; morcovii si telina
se rad. Totul se amesteca cu sosul.

R126 - Salata de ridichi cu rosii
1-2 ridichi, 2 rosii, 1 ceapd
Sosul: 2 linguri iaurt, 1 lingurd ulei, cdte 1 lingurd pd-
trunjel, mdrar, ceapd verde, sare

Ridichile se rad; rosiile se taie feliute, ceapa se toaca
marunt, ca si mdrarul, patrunjelul si ceapa verde. Se deco-
reaza cu o parte din patrunjel.

R127 - Salata de rosii
1 cand rosii mdruntite, 2 linguri ceapd tocatd, %2 cand
telind rasd, piper (verde), 3-4 linguri smdntdnd

Rosiile tocate marunt, ceapa taiaté fideluta, telina rasa,
condimentele (se recomanda piper verde) si smantana se
amestecd bine si salata se serveste imediat.
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R128 - Salata de rosii cu banane
200 g rosii, 200 g banane
Sosul: ¥4 banand zdrobitd, 1 linguritd boia, 1 lingurd
ulei, 1 lingurd zer (acru), V2 lingurd drojdie de bere, con-
dimente, sare
Optional: 2 linguri floarea-soarelui (seminte decorticate),
1 lingurd piure de migdale sau de prune

Rosiile si bananele se toacd cubulete. Separat, se pre-
para sosul din retetd. De obicei, acesta este un sos gros.
In final, rosiile, bananele si sosul se amesteca cu multa
grijd pentru a se pastra integritatea rosiilor si a bananelor.

Notd: multe persoane prepari salata cu mixerul de putere mare,
salata prezentandu-se in final ca un sos mai gros.

R129 - Salata de rosii cu castraveti
250 g (1 cand) rosii, 250 g (1 cand) castraveti tocati mdrunt
Sosul: 1 lingurd ulei, 1 lingurd zeamd de lamdie, % cea-
pd, 1 lingurd pdtrunjel (tocat), putin cimbru

Rosiile se taie feliute fine sau cubulete. Castravetii se
rad si se amestecd cu rosiile. Peste amestec se toarnd sosul
preparat separat, cu ajutorul unui mixer. Salata (rosii,
castraveti si sos) se amestecd manual. Inainte de masa,
peste salatd se presara putind sare.

R130 - Salata de sfecla cu portocale
1 sfecld fragedd, 1 portocald micd
Sosul: 1 lingurd branzd de vaci, 1 lingurd iaurt, ¥z lin-
gurd ulei, aromatice (coriandru, coajd de portocale rasd),

sare
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Sfecla se taie cubulete sau se rade; portocala se taie
cubulete. Sosul se prepara separat si se amesteca cu cele-
lalte ingrediente.

R131 - Salata de sfecla cu stafide
4 linguri stafide, 1 sfecld, 1 galbenus crud de ou, 1 lingurd
zgeamd de ldmdie

Sfecla se rade, stafidele se pun la inmuiat cu cateva
ore Inainte, apoi se taie bucatele. Galbenusul se bate putin
inainte de a fi amestecat. Toate ingredientele se amesteca
manual — eventual se mai picurd putin lapte crud sau apa.

R132 - Salata de spanac si de laptuci
7-8 frunze de spanac (50 g), 20 frunze de laptucd, V2 ardei
capia
Sosul: 2 linguri pdtrunjel tocat, 2 linguri usturoi tdiat
rondele mici, 2 linguri iaurt, 1 lingurd smantdnd, nuc-
soard, chimen, sare

Spanacul se taie julien, frunzele de laptuca se spala si
se taie tot fasii sau se rup cu ména in bucéti mai mari.
Ardeiul se taie julien (fidelutd). Separat, se pregateste sosul
din ingredientele enumerate mai sus, apoi se toarna peste
salata.

R133 - Salata de sparanghel
1 cand sparanghel crud, tocat, 1 cand mere tdiate cubu-
lete, /2 cand ceapd tocatd, 1 lingurd pdtrunjel tocat, 1 lin-
gurd sdmburi pisati de migdale, 3 linguri sos (dupd gust)
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Sparanghelul crud se méarunteste, merele se toaca
cubulete, iar ceapa se taie fidelutd. Se adaugd migdalele
maécinate si sosul. Se serveste imediat.

R134 - Salata de tataneasa
500 g tataneasa
Sosul: 2 linguri smdntdnd mai acrd, 1 lingurd zeamd
de lamadie, 2 linguri ulei, 5 linguri lapte, 2 linguri nuci,
coriandru

Nucile se piseaza in piulitd sau se dau prin masina de
tocat. Sosul se prepara prin amestecul ingredientelor cu
un mixer de turatie mare. Tatdneasa se decojeste si se
rade (toacd) in sos, dupa care se serveste imediat.

R135 - Salata de telina
2-3 linguri telind rasd mdrunt, 1 linguritd hrean ras,
1 linguritd nuci pisate, %2 lingurd suc de ldmdie, 1 lingurd
miere, 2 linguri smdntand

Se amesteca cu o furculigé sau cu mixerul.

R136 - Salata de vara acrisoara
8-9 frunze de salatd crocante, 1 rosie tdiatd felii, %2 ardei
iute tdiat cubulete, 150 g castraveti tdiati felii, 12 cand
orez incoltit, 3 linguri ldstari de linte
Sosul: 1 lingurd sana, 3 linguri ulei de mdsline, 1 cdtel
de usturoi pisat, 1 legdturd pdtrunjel, 4 frunze busuioc,
% ceapd, un praf de mustar (seminte pisate), sare

Fruzele de salat se taie fésii sau se rup in bucati mai
mari; rosia se taie feliute subtiri; lastarii de linte se toaca
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mai mari. Separat, se prepara sosul, amestecand cu un
mixer electric ingredientele care il compun. Cand sosul
este gata, se toarnd peste salata.

R137 — Salata de varza (I)
V2 varzd de mdrime medie, 10 bucdti ridichi de lund,
1rosie, 1 fir praz, 2 legdturi patrunjel, piper (de preferat
piper verde mdcinat), 250 g maionezd

Varza se toacd fidelutd, cit mai fin. Ridichile se rad.
Rosia se marunteste. Prazul se taie in rondele fine. Patrun-
jelul se toaca potrivit. Totul se amesteca bine cu maioneza.

R138 - Salata de varza (II)
Vo varzd de mdrime medie, 1 ceapd veche, 2 legdturi pd-
trunjel, piper; sare, 1 linguritd chimen (optional)
Sosul: 1 lingurd ulei, ¥2-1 lingurd zeamd de lamdie si
1 lingurd apd sau, la alegere, oricare dintre sosurile de
la acest subcapitol.

Varza se toacd fidelutd, cat mai fin. Ceapa se taie in
rondele fine si se amesteca cu varza. Patrunjelul se toaca
potrivit. Peste varza amestecatd cu ceapa si chimenul se
toarna sosul, apoi se presara patrunjelul.

Nota: se obisnuieste ca varza cu ceapa proaspdt tocate sa fie
frecate in mana cu putina sare, dupa care se lasa minimum
30 de minute sa se inmoaie varza, apoi, peste amestec se
toarnd sosul.
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R139 - Salata de varza acra
500 g varzd acrd, 1 ceapd, V- tulpind de praz, 1 lingurd
seminte de chimen, 1 lingurd ridiche rasd, 4 linguri ulei

Varza se scurge de zeamad si se toaca fideluta; ceapa se
toaca fin (solzisori); prazul se taie bucéti de 4-5 cm, apoi
se taie pe lung, in fasii subtiri; semintele de chimen se
zdrobesc in piulitd, dar nu prea tare. Se amestecd toate
ingredientele si salata se lasd 15-30 de minute sa se pa-
trunda.

R140 - Salata de varza acra cu carote (sau morcovi)
250 gvarzd acrd, 300 g carote sau morcovi, 1 mdr mare,
1 ceapd mare, 4 linguri pdtrunjel
Sosul: 8 linguri lapte, 2 linguri ulei
Pentru garnisit: 1-2 linguri nuci pisate

Varza se tine la scurs, apoi se toacé julien (tditei fini);
morcovii se rad marunt; marul se rade mare; ceapa se
toaca fin; patrunjelul se toacd marunt. Separat, se prepara
sosul, care se toarna peste salatd, apoi se condimenteaza
si se garniseste cu nuci.

R141 - Salata de varza alba
250 g varzd albd, 1 linguritd chimen, Yz linguritd sare
Sosul: 2-3 linguri ulei sau smantand, 1 lingurd zeamd
de lamadie, 2 linguri plante aromatice proaspete (pdtrun-
jel, maghiran), boabe de mustar pisate
Pentru ornat: 1 rosie

Varza se toacd julien si se freaca cu sarea, apoi se lasa
minimum un sfert de ord sd se inmoaie. Peste ea se presara
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chimenul pisat mai mare. Sosul se pregéteste prin ames-
tecarea ingredientelor din retetd. Cand este gata, se toarna
peste varza scursa de apa pe care a lasat-o. Se orneaza
cu rosia taiata feliute fine.

R142 - Salata de varza cu mere sau banane
Y5 varzd de mdrime medie, 2 mere (sau 2 banane), 1 lin-
gurd zeamd lamadie, 2 linguri nuci tocate, 2 linguri sman-
tand, 2 linguri lapte acru

Varza se toacd marunt sau se rade; merele se rad sau
bananele se maruntesc. Se mai adauga nucile tocate, lapte
acru si smantana. Se amesteca bine.

R143 - Salata de varza cu miere
2 cani de vargzd tocatd (500 g), 1-2 cepe, 2 linguri nuci
pisate sau tocate, 3 linguri sos de rosii, 1-2 linguri miere

Ingredientele se amesteca cu sosul si mierea. Se pot
folosi si alte sosuri cunoscute, chiar si lapte acru sau suc
de lamaie.

R144 - Salata de varza de Bruxelles
12 verge de Bruxelles, 2 linguri alune, V2-1 lingurd chimen
Sosul: 1 mar, 1 ou crud, 100 g branzd de vaci, 1 lingurd
zeamd de lamaie, 100 ml lapte, 3 linguri ulei, eventual
sare si 1 linguritd miere

Verzele se toaca marunt; alunele se piseaza sau se dau
prin masina de tocat; chimenul se piseaza putin in piulitd;
marul se rade fin. Separat, se prepara sosul, batand ingre-
dientele manual sau amestecandu-le cu un mixer. Sosul
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rezultat se amestecd cu varza si totul se presara cu alune
si cu chimen.

R145 - Salata de varza rosie
400 g varzd rosie, 1 mdr acrisor (necopt, crud)
Sosul: 3 linguri zeamd de ldmadie, 4 linguri ulei, 3 linguri
zeamd de portocald, 1 linguritd miere, condimente (piper
si boabe de mustar mdcinate), sare

Varza se toacd marunt, iar marul se rade. Ingredientele
se amestecd apoi manual sau cu un mixer de turatie mica.
Salata poate fi servita la cateva minute dupa ce a fost pre-
parata.

R146 - Salata din resturile de la centrifuga pentru suc

1. Resturile se freaca cu ulei si drojdie de bere, se ada-
ugad sare si ceapa.

2. Resturile se amesteca cu un terci de banane (juma-

tate — jumatate), seminte de floarea-soarelui si ulei.

R147 - Salata exotica de morcovi
3 morcovi, 1 mdr, ¥2 banand, 1 portocald, ¥4 avocado,
3 linguri tdrdte, 1 lingurd germeni de grdu, 1 lingurd
branza de vaci, 5 linguri smantdnd

Morcovii si marul se rad. Banana se taie cubulete. Por-
tocala se curata si se taie in feliute, dupa care se desface
in bucatele. Avocado se taie cubulete, din care jumatate
se pastreaza pentru ornat. Toate ingredientele se amesteca
manual. Salata se orneaza in final cu restul de cubulete

de avocado pastrate.
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R148 - Salata italieneasca
1 salatd verde, 2 linguri ridichi rase, 1 ceapd rosie, 1 feni-
cul ras mdrunt, 4 linguri seminte de dovleac decojite,
1 lingurd sana, 6 linguri ulei de masline, 1 cdtel de ustu-
roi pisat, %4 linguritd seminte de anason pisate, 1 lingurd
de busuioc proaspdt tocat

Salata se spald, se curata si se rupe cu mana in bucati
mai mari; ridichile se rad, ceapa rosie se taie rondele sub-
tiri. Toate ingredientele se amesteca bine manual si salata
se serveste imediat.

R149 - Salata ,,Forte”
Y% cand soia incoltitd, % cand rosii, ¥z cand mere
Sosul: 2 cdtei de usturoi pisati, 1 linguritd mustar,
3 linguri avocado, 2 linguri ulei, Y% ceapd, condimente
(piper; boia etc.)

Rosiile se taie méarunt, in cubulete. Merele se rad mai
mare. Avocado se curatd, se taie cubulete, care apoi se
zdrobesc. Usturoiul se piseazad, iar ceapa se toaca marunt.
Sosul se prepara separat si se toarnd peste celelalte
ingrediente ale salatei. Se mai lasd minimum o oréa sa se
patrunda.

R150 - Salata mixta din pepene
10 prune uscate, 250 g pepene galben, 150 g struguri
fard samburi, 1 pard
Sosul: 4 linguri miere, 100 ml suc de mere

Prunele uscate se pun la inmuiat de pe o zi pe alta, apoi
se curdta de samburi si se taie feliute. Pepenele galben se
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curatd de coajd, de simburi si de miez, iar partea alba/
galbena consistenta se taie cubulete. Strugurii se desfac
boaba cu boaba si dacd au sdmburi se scot. Para se curata
de coaja si de simburi si se taie cubulete. Sosul se prepara
separat, apoi se adauga peste fructe.

R151 - Salata picanta
250 g conopidd, 1 ardei iute mic (preferabil de culoare
rosie), 1-2 linguri mdrar verde sau uscat, 1 cdtel de ustu-
roi, 1 lingurd sana, 1 lingurd ulei, piper (dupd gust), sare

Conopida se taie in bucéti mici, ardeiul iute se toaca
marunt; mararul verde se toacd, iar méararul uscat se
sfarama. Cételul de usturoi se piseaza. Toate ingredientele
se amestecd si se lasd sd se patrundd mai multe ore sau
peste noapte.

R152 - Salata picanta de pepene
100 g pepene galben, 50 g castraveti de salatd
Sosul: ¥ lingurd ceapd tocatd, 1 lingurd ulei, 1 lingurd
lapte batut, ¥z lingurd zeamd de ldmdie, eventual: sare,
miere, condimente (piper, ienibahar, curry)

Pepenele si castravetii se curata de coaja si de seminte
(dacé sunt cruzi, castravetii pot fi utilizati cu miezul cu
seminte cu tot), apoi se taie in cubulete. Ceapa se toaca,
preferabil tot in cubulete. Sosul se prepara separat si apoi
se toarna peste cubuletele de pepene si de castraveti.
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R153 - Salata verde
150 g salatd verde, 250 g spanac tdiat in fdsii, 2-3 cepe
vergi tdiate rondele, 1 morcov mare, 1 avocado, 3 linguri
seminte de dovleac decojite
Sosul: 4 linguri ulei, 2 linguri sana (iaurt, lapte acru),
2 cdtei de usturoi pisati, 3 linguri smdntdnd

Salata verde se spald si se rupe manual in bucati ceva
mai mari; spanacul se taie fasii, ceapa se taie rondele;
morcovul se rade; avocado se decojeste, apoi se taie in
felii fine.

Sosul se obtine amestecand separat ingredientele sale,
cu mixerul.

Salata se prepara amestecand manual ingredientele,
peste care se toarna sosul.

R154 - Salata Waldorf
2 cani (500 g) de mere, 1 cand (250 g) telind tocatd,
Y5 cand (100 g) nuci, ¥z cand (100 g) struguri fard sam-
buri, 250 g maionezd

Merele si telina se taie cubulete; nucile se dau prin
masina de tocat, apoi totul se amesteca cu grija cu maio-
neza, pentru a nu sfirdma boabele de struguri. Se serveste
pe un platou de salate. Fiecare portie se garniseste cu nuci.

R155 - Sfecla cu mere
200 g sfecld, 1 mdr (sau jumdtate de ceapd)
Sosul: 3 linguri ulei, V2 lingurd drojdie de bere, 1 lingurd
piure de migdale sau de prune, 2 linguri sana, condi-

mente (hrean)
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Sfecla si marul se rad (ceapa se toacd foarte fin). Sosul
se prepard separat, apoi se toarna peste salatd si se ames-
tecd manual. In final, se decoreaza cu alune.

R156 - Varza acra cu nuci
150 g varzd acrd, 1 pard, V2 lingurd zeamd de ldmdie,
samburii de la 15 nuci (50 g), 50 g stafide inmuiate,
15 ardei gras, 2 linguri ulei, aromatice (rogmarin, busuioc),
sare, eventual, V> lingurd miere

Se lasd varza acra sa se scurgd, apoi se toaca fideluta.
Se rad perele si se curdta si se toacd nucile (se dau prin
masina de tocat), se amesteca cu stafidele si cu restul
ingredientelor.

Se lasa sa stea cam o ora, apoi se presara nucile pastrate
pentru ornat (jumadtate din cantitatea initiala).

R157 - Varza alba cu ananas
250 g varzad albd, 100 g ananas, 50 g mdr ras mare,
1 lingurd smantdnd, 3 linguri maionezd, condimente
(dupa gust)

Varza se taie julien (fideluta subtire), ananasul se taie
cubulete, iar marul se rade mai mare. Din smantand, maio-
neza si condimente se realizeaza un sos care se toarna
peste salata.
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R158 - Varza de China in sos de curry
300 g varzd de China, 3 rosii, 2 mandarine, 40 g nuci
(3 linguri) tocate mai mare
Sosul: 2 linguri iaurt, 2 linguri suc de lamdie, V2 linguritd
curry, 1 cdtel de usturoi pisat, 2 linguri pdtrunjel, 1 ceapd
tocatd mdrunt, piper mdcinat, sare

Varza se taie fidelutd; rosiile se taie feliute fine; man-
darinele se curdta de coaja si se taie jumatati, perpendi-
cular pe felii, apoi se desfac jumatétile de felii. Nucile se
piseazd mai mare. Separat, se prepara sosul din ingredien-
tele din reteta si se toarnd peste salata. Inainte de a fi
servitd, salata se lasd putin sa se patrunda (10 minute).

R159 - Varza rosie cu maioneza
300 g varzd rosie, 4 linguri maionezd, mirodenii

Varza rosie se toaca marunt, apoi se amesteca cu maio-
neza. Se aromatizeaza cu mirodenii (dupa gust).

R160 - Varza rosie cu prune
300 g varza rosie, 150 g prune proaspete (sau prune
uscate, inmuiate cu apd), 5 linguri ulei, 2 linguri sana,
3 linguri zeamd de portocale, V2 lingurd miere, scorti-
soard, piper, sare

Varza se toaca marunt. Prunele se curédtd de samburi
si se taie in sferturi sau mai mici. Toate ingredientele se
amesteca, se lasd o ora sd se patrunda si se condimenteaza.
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BAUTURI DIN PLANTE

Retetele de bauturi date in continuare respecta cerin-
tele hranei vii, ele fiind consumate independent sau ca
ingrediente in cadrul curei de hrana vie.

R161 - Apa de zarzavat (bautura pentru sete si sana-
tate)

Zarzavat de toate soiurile (recomandat: frunze fragede
de varza, cartofi, morcovi), plante medicinale (urzici,
papadie, sundtoare etc.), coji de oud. Practic se pot folosi
orice zarzavat, orice plantd medicinald, orice rest ali-
mentar care contine saruri minerale sau vitamine.

Ingredientele se taie mai mare, se pun intr-un vas de
3-4 litri cu apa rece si se pastreaza la racoare (preferabil
in frigider). Apa de zarzavat consumata se completeaza
imediat cu apa proaspatd. Zarzavatul se inlocuieste la
cateva zile, cAnd puterea sa este epuizata (sarurile si vita-
minele continute s-au redus mult prin trecerea lor in apa
de zarzavat).

Note: apa de zarzavat este esentiald in cazul majoritatii curelor
de tratament. In aceste cazuri este foarte importanté selectia
plantelor medicinale folosite. Apa de zarzavat se foloseste
si in amestec cu lapte acru. Varianta este folositd in special
in cazul tratamentului constipatiei. In afara efectelor
terapeutice, apa de zarzavat este si un foarte bun remediu
profilactic si, nu in ultimul rand, este foarte buna contra
setei — se recomanda renuntarea la apa potabild de orice
fel in favoarea apei de zarzavat.
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R162 - Bautura intaritoare
1 cand suc de portocale sau de sfecld, 2 oud crude (numai
gdlbenusurile)

Sucul se amesteca cu cele 2 galbenusuri crude. Pentru
a se pastra sdnatatea, una dintre mese se poate inlocui cu
circa 250 g bautura intaritoare.

R163 - Lapte de migdale
1 parte pastd de migdale, 5 pdrti apd caldd, 1-2 linguri
miere

Pasta de migdale si apa se amesteca incet, pana ce se
obtine un amestec de consistenta unei sméantini mai sub-
tiri. Se adaugd miere si poate fi servitd imediat.

R164 - Lapte de tigru
1 cand lapte crud, cdte 4 linguri sau 1 cand cu tot felul
de sucuri (suc de morcovi, de telind, de varzd, de porto-
cale, must de struguri etc.), 1 galbenus de ou crud

Se amestecd bine. Este foarte gustos si hranitor.

R165 - Shake din boabe
500 g fructe — boabe (struguri, agrise, coacdze etc.),
0,5 litru lapte, 3 linguri suc de pere, 2 linguri zer

Ingredientele se amestecd cu mixerul. Preparatul se
serveste rece.

@0



203 RETETE DE HRANA VIE

R166 - Suc/crema de capsuni sau de fragi
1 kg capsuni (fragi), 1-2 banane, Y4-'% litru lapte crud

Capsunile (fragii) si bananele se bat bine cu mixerul,
apoi se adauga lapte crud, pana se ajunge la consistenta
doritd a sucului.

R167 - Suc de castraveti cu sméintana
500 g castraveti proaspeti, 4-6 linguri suc de portocale,
2-3 linguri smantdnd

Sucul de castraveti se extrage cu ajutorul unui storcator
electric. Pentru a-i imbunatati gustul, se adauga si alte
sucuri si chiar smantana.

R168 - Suc de morcovi sau sfecla
0,5-1 kg morcovi cruzi (sau sfecld rosie)
Pentru adaos se mai pot folosi: 1 lingurd pastd migdale,
1 linguritd suc de lamdie, 1 cand lapte crud (la sucul de
sfecld)

Cel mai bine si mai usor sucul se prepara cu un stor-
cator electric.

Pentru imbunatatirea gustului, in suc se pot adauga si
alte ingrediente cu gusturi specifice, ca pastd de migdale,
suc de lamaie sau chiar lapte crud.

R169 - Suc medicament
1 pahar cu suc de varzd, 1 pahar cu suc de telind, 1 pahar
cu suc de morcovi si 1 pahar cu suc de cartofi

Sucurile se amesteca si se dilueaza cu putina apa
(1-2 pahare). Se bea céte un pahar inainte de fiecare masa.
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Se face o cura de 2-3 saptamani. Vindeca spectaculos boli
de inima si de stomac.

BAUTURI CU LAPTE

R170 - Bautura din rosii cu lapte
200 g rosii, 0,4 litru lapte crud, 2 linguri smdntdnd,
1 linguritd zeamd de lamdie, condimente dupd gust
(curry, piper etc.)
Rosiile se curata de coaja, eventual si de seminte, apoi
se toacd marunt. Preparatul se bate cu un mixer de putere

mare. Se incepe cu rosiile si laptele. Se adauga dupd aceea
restul ingredientelor.

R171 - Lapte cu miere
2 felii de ananas, 0,5 litru lapte, 2 linguri de miere,
Y4 lamaie pulpa (fard coajd si samburi), 1 galbenus crud,
zahdr vanilat
Ingredientele se bat cu un mixer de turatie mare, obti-

nandu-se un piure omogen, de consistentd mai pastoasa.

R172 - Lapte de mere
1 cand lapte crud, ¥z lingurd suc de ldmdie, 1 mar, scor-
tisoard, busuioc

Totul se amesteca bine cu mixerul.

R173 - Lapte de morcovi
1 cand (0,25 1) lapte crud, 200 g morcovi, 1 portocald
decojitd, 2 banand, 1 lingurd suc de ldmadie, V2 lingurd

miere
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Ingredientele, cu exceptia laptelui, se amesteca in
mixer. Se adauga apoi laptele crud si se mai amestecd o
data cu mixerul.

R174 - Lapte de portocale
1 cand (0,25 D lapte crud, 2 portocale decojite, 1 ou
crud, ¥ banand, putind coajd de lamdie

Ingredientele (exceptie laptele) se amestecd bine cu
mixerul, obtinAndu-se un piure. Dupa aceea, se adauga
laptele crud si se mai amesteca putin cu mixerul.

R175 - Lapte de rosii
1 cand lapte crud, 1 rosie mare, 2 linguri smantdnd

Rosia si smanténa se bat cu mixerul pna ce se obtine
un piure. Se adaugad apoi laptele crud si se mai amesteca
putin cu mixerul.

R176 - Lapte de verdeturi
1 farfurie cu verdeturi (cdte o legdturd: pdtrunjel, arpagic
verde etc.), 0,3 litru lapte crud, 1 lingurd drojdie de bere,
1 lingurd ulei, 1 ou, eventual sare

Toate ingredientele (exceptie 1 cand lapte) se amesteca
si se face un piure la mixer. Apoi se adauga laptele si se
drege eventual cu sare.

Nota: laptele de verdeturi poate fi servit si in loc de supa.
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R177 - Lapte de zmeura
1 cand zmeurd (sau fragi), 1 cand lapte crud, V2-1 lin-
gurd miere, 2-3 linguri smdntdnd, vanilie

Fructele se zdrobesc manual, apoi se amesteca cu lap-
tele crud. Pentru imbunatatirea gustului, se obisnuieste
sd se mai adauge fie smantana, fie miere si vanilie.

PREPARATE PE BAZA DE LEGUME,
ZARZAVATURI SI CIUPERCI

R178 - Ardei umpluti sau rosii umplute
2 ardei grasi, 3 linguri uruiald inmuiatd, 1 lingurd ger-
meni de grdu, 1 lingurd tdrdte, 1 lingurd ulei sau smdn-
tdnd, Y% lingurd drojdie de bere, 1 lingurd ardei gras
sau capia tocat (sau ceapd), sare

Ardeii se spala, se taie la codita, se golesc de samburi
si nervuri si se umplu cu amestecul obtinut din restul
ingredientelor. Preparatul este un aliment intaritor.

R179 - Broccoli
4 broccoli, 1 rosie
Sosul: 2 linguri smantand sau lapte, 1 lingurd smantand
acrd sau gzer acrit, 1 lingurd maionezd, sare

Broccoli se taie feliute fine sau se toacd marunt. Rosiile
se taie cubulete. Sosul se pregéteste cu ajutorul mixerului
si se toarnd peste salatd. Multa lume foloseste mixerul
pentru toate ingredientele, mancarea de broccoli constand,
in final, dintr-o pastd de consistenta unei smantani mai

groase.
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R180 - Ciuperci natur
250 g ciuperci, 4 linguri ulei, 1-2 linguri drojdie de bere,
Y ceapd, condimente (dupd gust), sare

Ciupercile se spald, se curata de impuritati si se taie
radiar (pe linia lamelelor). Ceapa se toaca marunt. Ingre-
dientele se amesteca manual, cu grija, pentru a nu zdrobi
ciupercile. Preparatul poate fi servit imediat.

R181 - Dovlecei cu sfecla
200 g dovlecei, 100 g sfecld, 100 g mere, 15 nuci (50 g),
4 linguri smantdnd (de preferat mai acrd), eventual
1 lingurd zeamd ldmadie (cand smantdna nu este acrd)

Dovleceii si merele se rad mai mare, iar sfecla se rade
fin. Nucile se piseaza sau se dau prin masina de tocat.
Totul se amestecd bine, manual sau cu mixerul.

R182 - Mancare de ardei
2 ardei, 1 legdturd ridichi de lund, Y2 ceapd, 6 linguri
fulgi de cocos (miez de cocos deshidratat)
Sosul: 1 galbenus de ou crud, 1 lingurd zeamd de porto-
cald, 1 lingurd ulei, ¥ lingurd smdntdnd, sare, busuioc

Ardeii se taie feliute fine, ridichile se rad fin, iar ceapa
se toacd marunt. Se amestecd bine ingredientele pentru
sos, apoi se amestecd sosul cu ridichile de luna si cu ceapa.
Se lasa sa se patrunda si apoi se adaugd, dupa gust, fulgii
de cocos.

@o



Mihaela Basoiu ¢ Mihai Basoiu

R183 — Mancare de castraveti cu banane
1 castravete, 1 banand mare
Sosul: 3 linguri branzd de vaci, 2 linguri smantdnd,
1 lingurd ulei, ¥z banand zdrobitd, 2 linguri iaurt, miro-
denii dupd gust (piper, kelpamare, boia etc.) sare

Castravetele si banana se taie cubulete. Sosul se pre-
para separat si se toarnd peste amestecul de castravete si
banana. Dupd dorintd, méncarea poate fi condimentata
suplimentar sau sosul poate fi subtiat cu putina apa.

R184 - Méancare de ciuperci cu telina
150 g telind, 200 g ciuperci, 50 g spanac, 1 ceapd
Sosul: 4 linguri ulei de mdsline, 1 cdtel de usturoi, 2 lin-
guri lapte acrit, condimente (piper si altele, dupd gust),
sare

Telina se rade fin. Ciupercile se taie in feliute subtiri,
spanacul se taie fidelutd, iar ceapa se toacd marunt. Sepa-
rat, se prepara sosul, care se toarnd peste ingredientele
salatei.

R185 - Mancare de ridichi
300 g ridichi, 1 ceapd mai mare (100 g)
Sosul: 3 linguri ulei, 1 lingurd piure de migdale sau de
prune, Y2 lingurd drojdie de bere, 1 lingurd miere, condi-
mente, 2 linguri sana, sare
Pentru ornat: 50 g alune

Ridichile se rad, ceapa se toaca marunt, iar alunele se
sparg intr-o piuluta de lemn sau din piatra. Sosul se pre-
pard separat, apoi se amestecd ridichile si ceapa cu sosul
si la sfarsit se presara alunele macinate.
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R186 - Morcovi asortati
2 morcovi, ¥4 mar, 1 lingurd stafide, ¥4 portocald, 1 lin-
gurd alune mdcinate mai mare, 1 lingurd zeamd de ld-
madie, V% lingurd iaurt, v lingurd miere, sare

Morcovii si marul se rad, portocala se taie cubulete.
Separat, se face un sos din alune, zeama de lamaie, miere
siiaurt si se adaugd cruditdtile (morcovii, marul, stafidele
si portocala).

R187 — Morcovi cu branza de vaci
3-4 morcovi (carote), 3 linguri branzd de vaci, 1 lingurd
mdrar, 1 lingurd ulei, ¥ lingurd zeamd de lamdie, 3 lin-
guri ceapd tocatd, ¥z lingurd miere, condimente (reco-
mandat kelpamare)

Morcovii se rad, mararul se toaca marunt, ceapa se
toaca foarte fin. Toate ingredientele se amesteca manual.
Se serveste dupa circa 30 minute de la preparare.

R188 - Pasta de ridichi
1 cand branzd de vaci, 1 lingurd ceapd tocatd mdrunt,
3 linguri ridichi rase, 1 lingurd drojdie de bere, 1 lingurd
praf de verdeatd, 2 linguri morcovi rasi (carote), miro-
denii (chimen)

Pasta se aranjeaza pe un platou mai mic, iar deasupra
se pun morcovii rasi — de preferat sa se foloseasca soiul
carote.
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R189 - Praz ,a la francaise”
250 g ciuperci, 2-3 fire praz, 1-2 ardei grasi sau capia
Sosul: 4 linguri piure de migdale sau de prune, 5-6 lin-
guri apd, V- lingurd drojdie de bere

Ciupercile se taie cubulete. Prazul se taie initial in
bucati de 4-5 cm, apoi pe lung, in fasii subtiri. Ardeiul se
taie in ,patratele” cu latura sub 1 cm. Separat, se prepara
sosul care se toarnd peste salata.

R190 - Praz cu cereale
V2 cand cereale incoltite (cam de 2 zile), 1 cand praz
tdiat rondele
Sosul: 4 linguri ulei, 2 linguri drojdie de bere, condimente
(kelpamare, piper pisat, curry), sare

Prazul se taie sub formd de rondele fine si se amesteca
cu cerealele. Sosul se prepara separat, eventual adaugan-
du-se putind apa. Cand este gata, se toarnd peste salata.

R191 - Praz cu telina
2 fire de praz, 2 mere, 4 linguri telind rasd, 2-3 felii
ananas, 5 linguri maionezd, 2-3 linguri zeamd de ananas
(pentru aromatizare)

Prazul se taie rondele cit mai fine. Merele se rad mai
mari. Ananasul se taie sub formd de cubulete. Telina se
rade marunt. Toate ingredientele se pun intr-un castron
mai mare si se amesteca usor, manual, pentru a nu se
sfarama.
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R192 - Praz natur
2-3 fire de praz
Sosul: 4 linguri ulei, 1-2 linguri zeamd de ldmadie,
1% lingurd miere, V2 ceapd, 2-3 linguri suc de portocald

Prazul se taie rondele fine; ceapa se rade marunt. Se
amesteca totul cu grija si se aromatizeazd cu suc de por-
tocale.

R193 - Rosii umplute cu telina
2 rosii, 80 g telind (3-4 linguri)
Sosul: 2 linguri smantand, 1 lingurd iaurt, 1 lingurd
brdanzad de vaci, % lingurd zeamd de ldmdie, 2 linguri
ceapd verde tocatd, sare

Rosiile se spald, eventual se curdté de pielitd, se taie
cate un capac la codita si se scobesc de seminte. Riméne
carcasa groasa de cativa milimetri. Telina se rade. Separat,
se prepard sosul, care se amestecd cu telina. Cu acest
amestec se umplu rosiile golite de miez.

R194 - Salata de ciuperci cu rosii
250 g ciuperci, 4 rosii, 1 ceapd
Sosul: 1 lingurd ulei, 1 lingurd zeamd de ldmdie, 1 pahar
iaurt, V2 lingurd miere, piper, sare
Garnitura: ldstari de hrean sau de lucernd

Ciupercile si ceapa se toacd marunt. Rosiile se taie
feliute fine. Sosul se prepara separat, eventual ameste-
candu-se cu un mixer. Sosul se toarna peste ingredientele
de baza ale salatei si se amestecd manual, cu grija, pentru
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a pastra intregi ciupercile si feliutele de rosii. Preparatul
poate fi servit imediat.

R195 - Salata de ciuperci ,,Paris”
300 g ciuperci, 2 morcovi, 100 g papadie
Sosul: 4 linguri ulei de mdsline, 1 linguritd mustar (pre-
ferabil seminte mdcinate), 3 linguri zeamd de lamdie,
piper, sare

Ciupercile se spala, se curata de impuritati si se taie
radiar (pe linia lamelelor). Morcovul se rade. Papadia se
taie fin. Sosul se prepara separat, eventual se mai dilueaza
cu putina apa.

R196 - Salata de rosii ,Israel”
3 rosii, 2 cepe (dulci)
Sosul: 100 g avocado, 1 lingurd mustar, 1 lingurd smdn-
tand (preferabil acritd), piper, sare

Rosiile se taie feliute, ceapa se toacd marunt, iar avo-
cado se taie cubulete fine. Ingredientele pentru sos se dau
prin mixer si se amestecd manual cu rosiile si cu ceapa.

R197 - Salata de telina
1 tulpind de telind, 3 rosii
Sosul: 1 galbenus de ou crud, 4 linguri iaurt, 2 linguri
ulei, sare, plante aromatice

Telina se toacd marunt, iar rosiile se taie cubulete.
Toate ingredientele se amestecd manual sau cu un mixer
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R198 - Salata exotica de telina
100 g telind, 1 lingurd zeamd de lamadie, 3 linguri zeamd
de portocald, 1 felie ananas, Y portocald, ¥ banand,
5-6 nuci (samburii), 4 linguri smantand, 3 linguri ger-
meni de grdu, 3 linguri stafide
Pentru ornat: %2 kiwi

Telina se rade fin, ananasul se taie cubulete, portocala
se taie cubulete, banana se taie rondele, nuca se piseaza
mai mare (sferturi, jumatati de sferturi), iar kiwi se taie
feliute fine — pentru ornat.

Se amestecd toate ingredientele si salata obtinuta se
orneaza cu feliutele de kiwi.

R199 - Sparanghel cu rosii
2 fire de sparanghel mai subtiri, 1 lingurd maionezd,
2 rosii, 2 linguri pdtrunjel tocat, condimente dupd gust
(se recomandd piper alb mdcinat)

Rosiile se taie rondele si se aranjeaza pe o farfurie plata.
Sparanghelul se curatd, se decojeste si se taie rondele
subtiri. Maioneza se amestecd cu sparanghelul si se toarna
peste rosiile de pe farfurie. Deasupra se presara patrun-
jelul si apoi condimentele — dacé este cazul.

R200 - Teliné »a la anglaise”
1 cand cu tulpind de telind (telind frantuzeascd — tulpind
si frunze), Y2 salatd mai micd, %2 cand castraveti rondele,
1 rosie, 5 linguri maionezd

Telina, salata si castravetii se taie fideluta. Totul se ames-
tecd cu maioneza si se garniseste cu feliute de rosie.
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Nota: se poate folosi si telind comuna — radécina — tdiatd julien
(fideluta).

R201 - Telina cu lastari de linte
1 tulpind de telind (frantuzeascd), 2 rosii mici, 1 cand
cu lastari de linte, 1 cand branzd de vaci
Sosul: 4 linguri smantand, 3 linguri ulei, 2 linguri sana,
2 cdtei de usturoi, 1 ceapd, piper si sare

Telina (fran‘guzeascé —tulpina si frunze) se taie marunt.
Rosiile se taie cubulete. Lastarii se toaca la circa 1 cm
grosime. Usturoiul se piseaza, iar ceapa se toaca fin. Toate
ingredientele se amestecd manual sau cu un mixer de
turatie mica.

Nota: se poate folosi si telind comuné — rddacina — téiata julien

(fideluta).

R202 - Telina cu piure de prune
1 telind, 2 linguri zeamd de lamdie, 1 mdr, ¥ ceapd,
Y% lingurd hrean ras
Sosul: 12 prune crude sau uscate si inmuiate, cu samburii
scosi, 2 linguri ulei, 1 cdtel de usturoi, condimente (de
preferat: scortisoard si cuisoare mdcinate)

Telina se rade, marul se rade sau se taie feliute fine;
ceapa se toaca cat se poate de marunt. Prunele, daca sunt
uscate, se pun in prealabil la inmuiat. Usturoiul se toaca
marunt. Cu mixerul, se realiteaza un piure din toate ingre-
dientele sosului. Eventual, piureul se poate dilua cu putina
apa, pentru a ajunge la o consistenta potrivitd pentru sos.
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Se amestecd telina cu marul, cu ceapa si se adauga
zeama de lamaie. Peste amestec se toarnd piureul/sosul
si preparatul se serveste in castronase si se decoreaza cu
hrean ras.

R203 - Varza de Bruxelles in sos de rosii
500 g varzd de Bruxelles, 2 rosii, 5 linguri seminte de
susan, 3 linguri seminte de floarea-soarelui
Pentru sos/piure: 3 rosii mari si coapte, 1 lingurd iaurt
sau lapte (dulce sau acru), V2 lingurd zeamd de lamdie,
145 ceapd, eventual sare, zahdr, cimbru (dupd gust)

Varza se toaca fidelutd; rosiile se taie bucatele. Sosul
se realizeazd cu ajutorul unui mixer de turatie mare si
are o consistenta pastoasa (piure de rosii). In final, sosul
se adauga peste celelalte ingrediente ale salatei, se ames-
teca cu grija si preparatul poate fi servit imediat.






Capitolul 4

Sucuri proaspete

Sucurile proaspete sunt complementare sau chiar inlo-
cuitoare ale preparatelor din cura de hrand vie. Ca si
acestea, sucurile pot fi consumate atat preventiv, asigu-
rand starea tonica a organismului si preintimpinarea apa-
ritiei unor boli, cét si in curele/tratamentele pentru
diferite afectiuni.

i|."J » Mod de preparare

Sucurile proaspete amintite in lucrare trebuie sa inde-
plineasca cerintele hranei vii, cel putin din punctul de
vedere al puritatii chimice, cerintd extinsa la ingredientele
folosite in obtinerea sucurilor.

Sub aspect practic, modul de preparare a sucurilor
diferd in functie de natura ingredientelor folosite. Din
acest punct de vedere, 1n practica prepardrii sucurilor se
folosesc doud metode:

1) extragerea sucului (zeama) direct din fructul/zarza-
vatul respectiv, daca acesta este zemos. Acest lucru
se realizeaza relativ usor, pe piata existind extractoare
de suc foarte performante si chiar diferentiate pe
tipuri de ingrediente;
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2) extragerea sucului indirect, prin intermediul apei in
care sunt puse la macerat ingredientele respective.
Metoda este folosita pentru plantele pdioase, radaci-
noase fard zeama, chiar tarate. In acest caz, ingredi-
entele se taie in bucdtele sau se zdrobesc, apoi se
acopera cu apa si se lasa mai multe ore (de obicei,
de pe o zi pe alta), dupa care apa respectiva, numita
uzual ,suc”, poate fi consumata fie direct, fie indi-
rect, prin utilizarea sa ca ingredient la hrana vie.

Recomandari practice minimale cu privire la terapia
cu sucuri proaspete si la modul de preparare sunt date la
subcapitolele 2.2. si 4.2.

Privitor la dieta cu hrand vie si sucuri proaspete, reamin-
tim recomandarea autorilor: terapia cu hrand vie, si implicit
cu sucuri proaspete, se va incepe si desfdsura numai dupd
consultarea si sub supravegherea unui medic de specialitate;
utilizarea regimului pentru preintdmpinarea afectiunilor
si mentinerea sandtdtii se poate face si fard asistentd medi-
cald, cu atdt mai mult cu cdt in acest cagz este valabild
expresia ,,dacd nu ajutd, nu face nici rau”.

ilohzo Sucuri - retete

S1 - Suc de agurida

Se prepara din struguri inca necopti — incd acri. Gradul
de acreala al sucului se determina prin selectarea rigu-
roasd a strugurilor din care se extrage. Este folosit ca si
in bucatéria clasica, pentru acritul diferitelor mancaruri
in locul otetului. Sucul de agurida constituie o bautura
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racoritoare excelentd, mai ales cind este amestecat cu
apa purd chimic (eventual distilatd), iar strugurii folositi
sunt putin mai copti (mai putin acri).

S2 - Suc de aloe

Este un tonic general, laxativ si cicatrizant. Se foloseste
numai foarte proaspat. Uzual, se ia de 3 ori pe zi cate
1 lingurd de suc de aloe intr-un pahar de suc de taréte,
de suc de plante sau chiar 1n apa.

S3 — Suc de andive

Se foloseste in combinatie cu suc de morcovi, de telina
si de patrunjel. Este foarte eficient in corectarea vederii,
dupa o cura de 5-6 luni (circa 0,6 litru suc/zi in 3 reprize).
Sucul mai este utilizat si in anemii si tulburari functionale
ale ficatului.

S4 - Suc de caise

Este recomandat in stari depresive, anemii, diaree, con-
stipatii. Se bea de 3 ori pe zi cate 1 pahar de suc. Sucul
trebuie sa fie foarte proaspat (se serveste la numai cateva
minute dupa ce a fost extras).

S5 - Suc de cartofi

Se extrage din cartofi cruzi, cu coaja, bine spalati in
prealabil. Cei care nu suporta sucul pot sa-1 amestece cu
alte sucuri mai gustoase (suc de morcovi, suc de lamaie
etc.). Cura de suc de cartofi dureaza 1 lund, timp in care
se beau 4 jumatati de pahar de suc de cartofi pe zi. In
principal, sucul de cartofi este indicat in ulcere
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gastroduodenale si diabet, dar si in cazuri de obezitate,
litiaza biliard, hemoroizi si constipatie. In aceste afec-
tiuni, cantitatea de suc este mai redusa (de 2 ori pe zi
cate 2 pahar).

S6 - Suc de castraveti

Este un diuretic puternic. In combinatie cu sucul de
sfecld, ajuta la detoxifierea sdngelui, iar in combinatie cu
suc de morcovi, de laptuci si de spanac, este folosit la
tratarea reumatismului.

S7 - Suc de cirese amare

Este un suc bogat in vitamine, cu un spectru larg de
utilizare in bucataria fara foc, folosit in special in ameste-
curile racoritoare.

S8 — Suc de coacaze negre
Este un suc bogat in vitamina C, cu utilizari multiple
in bucétaria fara foc.

S9 - Suc de coacaze rosii

Sunt folosite numai fructe bine coapte. Sucul trebuie
baut imediat ce a fost extras. Cura dureaza de la cateva
zile la cateva sdptamani, timp in care se beau 0,1-0,5 litru
suc pe zi in 3-4 reprize. Este folosit in tratamente de insu-
ficientd a sucului gastric (dispepsii), constipatie, artrite,
reumatism, insuficienta si congestie hepatica, litiaza
urinara.
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S$10 - Suc de coji de fructe

Se prepard si se foloseste asemanator cu sucul de coji
de legume si zarzavat (S11). Fructele care urmeaza sa fie
folosite pentru diferite alte preparate sunt bine curatate
si spdlate in prealabil, apoi sunt curatate de coji. Cojile
(de portocale, de mere etc.) siresturile de mere, struguri,
prune etc. se pun intr-un borcan, se acopera cu apa rece,
se leagd cu celofan si se tin 10-12 ore la macerat, la rece.
Dupa aceea, sucul poate fi baut in loc de apa sau folosit
la prepararea mancarurilor din bucataria fara foc. Se poate
pastra la frigider pana la 7 zile. Este un tonifiant eficient.

S11 - Suc de coji de legume si zarzavaturi

Zarzavaturile si legumele care urmeaza sa fie folosite
pentru diferite alte preparate sunt bine curatate si spalate
in prealabil, apoi sunt curatate de coji. Cojile (cartofi,
ridichi, sfecla, gulii, morcovi etc.), frunze de varza, tecile
de la fasole si mazare, cotoarele de ardei etc. se pun
intr-un borcan, se acopera cu apa rece, se leaga cu celofan
si se tin 10-12 ore la macerat, la rece. Dupa aceea, sucul
poate fi baut in loc de apa sau folosit la prepararea manca-
rurilor din bucataria fara foc. Se poate pastra la frigider
pana la 7 zile. Este un tonifiant eficient.

S12 - Suc de corcoduse

Se extrage din corcoduse necoapte. in functie de gradul
de coacere al corcoduselor, sucul poate fi mai mult sau
mai putin acru. Are aceleasi utilizari ca si sucul de agurida:
bautura racoritoare (in amestec cu apa) sau inlocuitor al
otetului, la preparatele pentru dieta cu hrana vie.
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S13 - Suc de dovleac
Este un laxativ foarte eficient, daci este luat in fiecare
dimineatd cate 1 pahar de suc proaspat pe stomacul gol.

S$14 - Suc de dude

Contine vitaminele A, C si o serie de alte substante
esentiale pentru metabolismul corpului uman (glucoza,
albumine, tanin etc.). Este recomandat pentru tratamen-
tele de astenie, constipatie, afectiuni pulmonare, angine
si stomatite.

S15 - Suc de flori de fan

Ca si sucurile de coji de zarzavat si legume sau de coji
de fructe, sucul de flori de fan este un tonifiant general
cat se poate de eficient. Prepararea sa se face asemanator
cu cea a sucurilor pomenite mai sus. Se lasd la macerat
intr-un borcan floarea de fan imersata in apa rece, apoi,
dupa 10-12 ore, se strecoara lichidul rezultat — sucul de
flori de fan — care poate fi baut sau folosit ca ingredient
pentru alte preparate ale bucatariei fara foc.

S$16 - Suc de grepfrut

Contine o cantitate mare de vitamine, enzime, acid
citric, minerale etc. Este recomandat in anorexie, afectiuni
pulmonare, intoxicatii, artritism, stari febrile etc. Cura poate
fi de ordinul lunilor de zile, timp in care se beau 3 pahare
de suc pe zi, cate unul inainte de fiecare masa principala.
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$17 - Suc de gulii

Se extrage din planta intreaga (rdddcind, frunze si chiar
si tulpind, daca nu este prea tare). Are un continut bogat
in calciu. In combinatie cu suc de morcovi si suc de papa-
die, asigura o solutie eficienta pentru intarirea oaselor la
copii.

S18 — Suc de lamaie

Este bogat in vitamina C si, in plus, este folosit in foarte
multe combinatii cu alte sucuri, pentru a le face mai accep-
tabile ca gust. Cea mai utilizata combinatie este cea cu
suc de morcovi, suc de sfecld si suc de castraveti, care
asigura detoxifierea intregului organism, cu efecte pozi-
tive in bolile renale, biliare si de ficat.

S$19 - Suc de lucerna

Se prepard din lucernd mai cruda (frunze si varfuri),
care se spald, apoi se zdrobeste cu mixerul si se lasa cateva
ore cu apa (1 cand apa la 1 kilogram lucernd). Se foloseste
in amestec cu suc de morcovi (orientativ, in raport 1:1).
Este recomandat in tratamentul mai multor afectiuni:
arterite, boli coronariene, astm, infectii pulmonare si
tulburari respiratorii.

S20 - Suc de mandarine

Este comparabil cu sucul de portocale (S29), insa
contine suplimentar brom. Se recomanda folosirea sa in
toate situatiile in care este folosit si sucul de portocale, in
plus, sucul de mandarine este indicat ca sedativ al

sistemului nervos.
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S21 - Suc de mere

Are un gust placut, de aceea este folosit in multe com-
binatii cu alte sucuri mai putin placute la gust. Este anti-
reumatic, antigutos, antiseptic, depurativ. Are efecte tonice
asupra sistemului muscular si a sistemului nervos.

$22 - Suc de morcovi, sfecla si castraveti
Combinatia celor trei sucuri este recomandata in spe-
cial in tratarea litiazelor renale si biliare.

$23 - Suc de morcovi

Este un suc bogat in vitamina A si substante minerale.
Contribuie la asimilarea vitaminelor B, C, D, E, U si K.
Este un intaritor general al organismului, aducand imbu-
natatiri in toate tipurile de afectiuni. Sucul de morcovi
poate fi consumat in cantitate mare (3-4 litri/zi) si dd o
senzatie tonica.

S24 - Suc de mure

Contine vitaminele A si C si mai multe alte substante
necesare metabolismului. Este indicat in cazuri de angine,
afectiuni pulmonare, diaree etc. Cura zilnicd consta in
3 pahare de suc, eventual indoit cu apa, cate unul cu circa
30 de minute inaintea fiecdrei mese principale.

S$25 - Suc de napi

Contine vitaminele A, B, C si multe saruri minerale.
Este recomandat in cazuri de obezitate, litiaza renala, cis-
titd, arteritd, bronsitd, tuse, angind, stare de oboseald
generald etc. Cura zilnica constd in 3 pahare de suc, céte
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unul inaintea fiecarei mese principale. Se consuma ime-
diat dupa ce a fost extras.

$26 - Suc de papadie

Este unul dintre tonicele cele mai eficiente. Se prepara
din frunze si radécind de papadie. In combinatie cu suc
de frunze de gulie, este folosit la vindecarea afectiunilor
sistemului 0sos.

$27 — Suc de patrunjel

Se prepara si se consumd numai in cantitati mici. In
cantitdti mari (peste 100 ml o data), poate provoca tulbu-
rari ale sistemului nervos. Este recomandat in cazul bolilor
genito-urinare, litiaze renale, litiaze biliare si boli de ochi.
Frecvent este folosit impreuna cu suc de morcovi, de
telind, de spanac, de ldptuca.

S$28 - Suc de pere

Contine vitaminele A, B1, B2, PR C si multe alte sub-
stante necesare metabolismului corpului uman. Este reco-
mandat In cazuri de reumatism, gutd, artrita, tuberculoza,
anemie, diaree, surmenaj etc. Cura zilnica consta in 3 pa-
hare de suc, cate unul Inaintea fiecarei mese principale.

S$29 - Suc de portocale

Contine vitamina C (0,5 g/1 suc). Se consuméa numai
foarte proaspat, 2-3 pahare de suc/zi, la maximum cateva
minute de la stoarcere.
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S$30 - Suc de praz

Este un suc mai slab (proportie mai micé de substante
active decat la sucul de usturoi si la sucul de ceapa).
Se recomanda la aceleasi afectiuni ca si sucul de usturoi.

S$31 - Suc de prune

Este folosit in tratarea asteniei, anemiei, surmenajului,
reumatismului, aterosclerozei, constipatiei. Se beau 3 pa-
hare pe zi, cate unul Tnaintea fiecarei mese principale.

S$32 - Suc de ridichi negre

Se extrage din radacina si din frunze de ridichi negre.
Contine vitaminele B si C si rafanol. Este recomandat in:
litiaza biliard, litiaza urinara, bronsite cronice, astm, afec-
tiuni pulmonare, tuse convulsiva, reumatism, guta, artrite
cronice etc. Se foloseste numai in amestec cu suc de mor-
COVi.

S$33 - Suc de ridichi roze

Se extrage din radécina si din frunze de ridichi roze
sau albe. Contine vitaminele B, C, P si rafanol, iod, sulf si
magneziu.Este recomandat in: litiazd biliard, bronsite
cronice, astm, afectiuni pulmonare, tuse convulsiva, reu-
matism, gutd, artrite cronice etc. Se beau 0,1-0,4 litru
zilnic, in 3 reprize, Tnaintea meselor principale.

S34 - Suc de rodie
Este recomandat in astenie, dizenterie, tenie. Se folo-
seste in amestec, in parti egale, cu apd distilata.
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$35 - Suc de rosii

Se prepara din rosii foarte coapte. Se bea imediat dupa
ce a fost preparat. Este foarte bogat in vitamine, enzime
si sdruri minerale. Este recomandat in bolile de rinichi,
de vezica biliard, si este calmant al durerilor de stomac —
numai foarte proaspat.

$36 - Suc de sfecla rosie

Se consuma numai foarte proaspat si in cantitati mici
(sub 0,5 litru/zi), altfel poate avea efecte adverse. Este
recomandat pentru tonifierea si dezintoxicarea sangelui
(reface globulele rosii).

S$37 — Suc de spanac

Este recomandat in cazul constipatiei si al unui mare
numadr de alte afectiuni, provocate sau accentuate de catre
constipatie.

S$38 - Suc de struguri (must)

Contine multe substante utile metabolismului organis-
mului uman si are o valoare calorica ridicata. Cura consta
in consumul a 0,7-1,5 litru suc pe zi, in 3 reprize. Este
folosit de persoane care practica sporturi de rezistenta si
in cazul unor afectiuni ca: anemie, astenie, surmenaj, con-
stipatie, arteritd, hipertensiune, dermatoza etc.

$39 - Suc de tarate de grau

Se prepara intr-un borcan de 4-5 litri. Borcanul se um-
ple pe sfert cu tarate, iar restul se completeaza cu apa
rece. Se tine la macerat 10-12 ore, la loc intunecos, apoi
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se strecoara si poate fi folosit atat ca bauturd, cat si ca
ingredient pentru preparate conforme dietei cu hrana vie.
Sucul este foarte bogat in vitamine, enzime si minerale.
Cura consta in consumarea a 3 pahare de suc pe zi. Este
folosit atat pentru ameliorarea unui numar mare de afec-
tiuni, cat si profilactic, pentru pastrarea starii de sdnatate
si de tonus general. Datorita calitatilor deosebite ale aces-
tui suc, el este recomandat aproape universal la prepararea
celor mai diferite retete de hrana vie.

S40 - Suc de telina comuna (radacina)

Contine un procent mare de sodiu organic, fier si mag-
neziu. Combate aparitia litiazelor renale, biliare si a
hemoroizilor. Contribuie la fluidizarea singelui. impreuni
cu sucul de morcovi contribuie la tratarea afectiunilor
sistemului nervos.

S41 - Suc de telina franguzeascé (frunze)
Este alcalin si are efecte notabile in tratamentele pentru
diabet si ale tubului digestiv.

S$42 - Suc de urzici

Este un suc puternic vitaminizant. Pentru cura se
foloseste suc de urzici indoit cu suc de morcovi, de 3 ori
pe zi, cate 1 pahar inainte de masa.

S$43 - Suc de usturoi

Contine uleiuri purificatoare ale organismului, uleiuri
volatile, minerale, principii antibiotice si multe alte sub-
stante cu rol esential in metabolismul corpului uman. Este
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recomandat in tratamentul bolilor infectioase, diaree,
afectiuni pulmonare, boli de inim4, tuse convulsiva, astm,
hemoroizi, varice, paraziti intestinali, prevenirea cance-
rului. Cura zilnica consta in 3 pahare de suc (1 lingura de
suc la 1 pahar de apd), cate unul inaintea fiecirei mese
principale.

S44 - Suc de varza

Este recomandat in cazul ulcerelor duodenale si al
eruptiilor de pe piele. Neplacerile provocate de gazele
produse de acest suc pot fi atenuate — chiar anulate — folo-
sindu-1 in amestec cu sucul de morcov (raport de pana
la1:1).

S45 - Suc de vita-de-vie

Acest suc este seva de vita-de-vie, recoltatd primavara.
Se sectioneazd o ramurd mai subtire si, la capatul ei, se
leaga recipientul in care se colecteazd seva, cunoscuta si
sub numele de ,lacrima vitei-de-vie”. Sucul este folosit
ca adaos la diferite alte sucuri, la siropuri si nectaruri.

Acelasi suc este folosit extern (compresii) in afectiunile
de ochi.

S$46 - Suc de zmeura

Contine vitamina C si un sir mai lung de substante
necesare metabolismului corpului uman. Este indicat in
cazuri de afectiuni gastrointestinale, astenie, reumatism,
gutd, constipatie, afectiuni febrile etc. Uzual, acest suc se
foloseste in amestec cu sucul de coacéze. Se beau 3 pahare
de suc pe zi — cate unul inaintea fiecarei mese a zilei.

@0






Index alfabetic

Amestec verde, 54

Apé de zarzavat, 111

Ardei umpluti sau rosii um-
plute, 116

Bauturd din rosii cu lapte, 114

Bautura intdritoare, 112

Biscuiti de migdale, 77

Boabe (fructe) cu branza de
vaci, 60

Bombite cu stafide, 78

Bombite de susan, 78

Bomboane cu curmale, 78

Bomboane cu nuci, 79

Brinza de vaci cu banane, 61

Branza de vaci cu ceapd, 61

Branza de vaci cu drojdie de
bere, 61

Branza de vaci cu morcovi, 61

Branza de vaci cu rosii, 62

Broccoli, 116

Caramele cu cocos, 79

Cartofi cu germeni de grau, 55
Capsuni cu miere, 79

Chec pentru Craciun, 79
Ciuperci natur, 117

Conopida cu gulii, 89

Cozonac cu banane, 80

Cozonac cu fructe, 80

Cozonac cu mere si banane, 81

Cozonac cu prune uscate, 81

Cozonac simplu (fard umplu-
turd), 81

Crema de caise, 82

Crema de capsuni sau fragi, 82

Crema de mere (I), 82

Crema de mere (II), 83

Crema de miere, 83

Desert cu avocado, 83
Desert de sfecld, 84
Dovlecei cu sfecla, 117

Fenicul cu ridichi, 90

Fulgi crocanti, 66

Fulgi crocanti (variantd), 67

Fulgi de banane, 67

Fulgi de castraveti, 68

Fulgi de crupe, 68

Fulgi de mei, 68

Fulgi de smochine, 69

Fulgi de smochine sau de
curmale, 69
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Fulgi din boabe intregi de ce-
reale, 70

Fulgi din germeni de grau, 55

Fulgi din susan, 70

Fulgi din uruiald de mei, 70

Fulgi din uruiala moale, 71

Fulgi dulci pentru micul dejun,
71

Fulgi uscati, 71

Fulgi uscati (varianta), 72

Fulgi uscati dulci, 72

Germeni de grau cu banane, 55
Germeni de grau cu rosii, 56
Germeni de grau dulci, 56
Germeni picanti, 56

Lapte cu miere, 114

Lapte de mere, 114

Lapte de migdale, 112
Lapte de morcovi, 114
Lapte de portocale, 115
Lapte de rosii, 115

Lapte de tigru, 112

Lapte de verdeturi, 115
Lapte de zmeurd, 116
Lastari de cereale sdrati, 57

Maioneza (si sos) de drojdie de
bere, 86

Maioneza din branza de vaci, 62

Maioneza din migdale, 86

Maioneza, reteta de bazd, 87

Maioneza verde, 86

Mancare de ardei, 117

Méncare de castraveti cu bana-
ne, 118

Méncare de ciuperci cu telind,
118

Maincare de ridichi, 118

Marmelada de curmale, 84

Masa principald pregatita cu mi-
xerul/blenderul, 63

Mei cu miere, 84

Mei dulce, 63

Mere umplute, 85

Mic dejun ,Expres”, 64

Mic dejun preparat cu mixerul/
blenderul, 64

Minestrone, 73

Morcovi asortati, 119

Morcovi cu branza de vaci, 119

Orez incoltit, 57

Pasta de ridichi, 119

Paine clasica coapta la soare, 75

Péine clasica coaptd la soare
(variante), 76

Péine cu seminte uleioase, 76

Paine simpla, 77

Piersici ,,a la russe”, 85

Praz ,a la francaise”, 120

Praz cu cereale, 120

Praz cu telind, 120

Praz natur, 121

Preparat de linte, 65

Preparat uscat de tarate, 52

Prune proaspete, umplute, 85

Retetd cu mei, 65
Retetd cu naut, 65
Retetd cu soia, 66
Rosii umplute cu teling, 121
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Salatd amestecata, 90

Salati asortatd de ardei, 90

Salatd asortatd de varza acra,
91

Salatd creata, 91

Salatd de andive cu lastari de
soia, 57

Salata de andive imbréacate in
branza de vaci, 92

Salati de ardei ,Banana”, 92

Salata de ardei cu rosii, 92

Salata de caise, 93

Salatd de camp, 93

Salata de carote cu telina, 93

Salata de castraveti, 94

Salatd de cédpsuni cu lastari de
floarea-soarelui, 58

Salata de ceapd, 94

Salatd de cicoare cu lastari de
secard, 58

Salatd de ciuperci cu rosii, 121

Salata de ciuperci ,,Paris”, 122

Salatd de conopida, 94

Salatd de conopidad (variantd),
95

Salatd de dovlecei, 95

Salata de dovlecei cu fructe, 95

Salata de dovlecei cu portocale,
96

Salati de fenicul, 96

Salatd de gulii, 96

Salatd de mazare (sau de niut),
97

Salatd de morcovi si dovlecei,
97

Salatd de papadie (), 97

Salatd de papadie (II), 98

Salata de ridichi cu rosii, 98

Salatd de rosii, 98

Salaté de rosii ,Israel”, 122

Salatd de rosii cu banane, 99

Salata de rosii cu castraveti, 99

Salata de sfecla cu portocale, 99

Salata de sfecla cu stafide, 100

Salata de spanac si de laptuci,
100

Salata de sparanghel, 100

Salatd de tataneasd, 101

Salatd de telind, 101

Salatd de vard acrisoard, 101

Salata de varza (I), 102

Salata de varza (II), 102

Salatd de varza acra, 103

Salatd de varza acrd cu carote
(sau morcovi), 103

Salatd de varza alba, 103

Salata de varza cu mere sau ba-
nane, 104

Salatd de varza cu miere, 104

Salati de varza de Bruxelles, 104

Salatéd de varza rosie, 105

Salata din lastari de lucerna, 58

Salaté din plantule, 59

Salatd din resturile de la cen-
trifuga pentru suc, 105

Salata exoticd de morcovi, 105

Salatd exotica de telina, 123

Salata ,Forte”, 106

Salatd italieneasca, 106

Salata mixta de lastari, 59

Salatd mixta din pepene, 106

Salata picanta, 107

Salata picantad de pepene, 107

Salata verde, 108
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Salatd Waldorf, 108

Sfecld cu mere, 108

Shake din boabe, 112

Sos chinezesc, 87

Sos de avocado, 87

Sos de naut cu usturoi, 88

Sos de portocale, 88

Sos de rosii, 88

Sos de salata special, 89

Sos din lapte acru, 89

Sparanghel cu rosii, 123

Suc/crema de capsuni sau de
fragi, 113

Suc de castraveti cu smantana,
113

Suc de morcovi sau sfecld, 113

Suc medicament, 113

Supé de morcovi, 73

Supa de rosii, 74

Supé de zarzavat, 74

Supa rece, 74

Tarate picante, 52

Telind ,a la anglaise”, 123
Telina cu lastari de linte, 124
Telind cu piure de prune, 124

Uruiala cu branza de vaci, 49

Uruiala de ovaz, 50

Uruiald moale — variantd, 50

Uruiald moale (inmuiatd) pi-
cantd, 50

Uruiald moale (inmuiata) dul-
ce, 51

Uruiald moale picanta, 51

Varza acra cu nuci, 109

Varzi alba cu ananas, 109

Varzd de Bruxelles in sos de
rosii, 125

Varza de China in sos de curry,
110

Varza rosie cu maioneza, 110

Varza rosie cu prune, 110

Zeama de tdrate (bautura mi-
nune), 53
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