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Introducere

A scrie astãzi o carte despre „hranã vie” este un act de
curaj din foarte multe motive, printre care ºi acela cã numã-
rul „specialiºtilor” în domeniu îl întrece la noi pe cel al
utilizatorilor de hranã vie, care nu sunt puþini deloc. În
plus, ºi la noi pãrerile „cunoscãtorilor” cu privire la acest
subiect sunt diferite – chiar contradictorii – de multe ori.

Dieta de hranã vie (atât conceptul, cât ºi practica) este
controversatã, unii (optimiºtii) considerând-o singura
soluþie de tratament eficace al unor boli încã incurabile
în acest moment, la polul opus fiind cei care neagã total
valoarea acestei diete.

Luând în considerare numai aspectul pozitiv al lucru-
rilor, hrana vie reprezintã o soluþie miraculoasã pentru o
serie de probleme de sãnãtate: boli incurabile, boli mai
puþin periculoase, asigurarea unei stãri mai bune de
sãnãtate ºi a unui tonus vital superior mediei.

Tocmai datoritã pãrerilor diferite cu privire la acest
subiect, cât ºi numãrului mare de persoane care au o
„pãrere clarã ºi definitivã” asupra subiectului, autorii
considerã cã nu trebuie sã se implice în problematica de
principiu privind terapia prin „hranã vie”, ci sã se limiteze
numai la descrierea reþetelor ºi a aspectelor practice ale
pregãtirii preparatelor conform acestei diete. Prin urmare,
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lucrarea se doreºte a fi o carte de bucate pentru prepa-
ratele ce corespund cerinþelor regimului (dietei) cunoscut
sub numele de HRANÃ VIE (sau BUCÃTÃRIE FÃRÃ FOC).
Scopul cãrþii nu este sã-l convingã pe cititor de utilitatea
dietei, ci sã-i fie cât se poate de utilã celui care, convins
de utilitatea ei în cazul sãu, încearcã sã treacã la practica
acesteia. În consecinþã, am conceput-o ca pe o simplã
„carte de bucate pentru hrana vie” utilã practicanþilor.

Acest mod de abordare a subiectului – cel folosit în
toate cãrþile de bucate – are drept consecinþã ºi modul de
prezentare, care permite selectarea reþetelor folosind fie
indexul alfabetic, fie tabla de materii – metode utilizate
curent în cãrþile de bucate clasice.

Cât priveºte informaþia propriu-zisã sau, mai precis,
reþetele din lucrare, s-au folosit mai multe surse, tratate
diferenþiat în funcþie de valoarea lor culinarã, de valoarea
lor terapeuticã, de credibilitatea sursei ºi de gradul
(frecvenþa) de utilizare a preparatului.

Reþetele clasice destinate terapiei bolilor incurabile
sunt cunoscute ºi recomandate de mult timp de cãtre marii
terapeuþi (strãini) ai domeniului, dintre care îl menþionãm
pe Ernst Günter. Autorii considerã cã aceste reþete sunt
(aproape) „tabu”, orice modificare esenþialã sau adaptare
întâmplãtoare/nemotivatã ducând în final la reducerea
efectului terapeutic al preparatului.

Reþetele pentru terapia bolilor curente mai puþin peri-
culoase (cu evoluþie lentã în timp) au ca sursã atât publica-
þiile de specialitate, cât ºi lucrãrile unor autori strãini sau
români – dintre aceºtia trebuie amintitã doamna Elena
Niþã Ibrian datoritã cantitãþii ºi calitãþii informaþiei.
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Reþetele de întreþinere (destinate menþinerii sãnãtãþii)
au cele mai diverse surse ºi, în acelaºi timp, ele nu sunt
reþete „tabu”, constituind surse de inspiraþie pentru noi
reþete preparate în spiritul reþetei „originale”. Aici fantezia
„preparatorului” (n-am zis bucãtarului) este liberã sã creeze,
evident, în limitele impuse de regimul cu „hranã vie”.

În lucrare sunt date ºi o serie de informaþii suplimen-
tare legate de conceptul de hranã vie, care, în viziunea
autorilor, sunt necesare înþelegerii acestuia într-un sens
cât se poate de obiectiv, urmând ca adoptarea acestui
regim – sau nu – sã fie hotãrâtã de fiecare persoanã în
cunoºtinþã de cauzã.
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Capitolul 1

Generalitãþi – aspecte practice
ale preparãrii hranei vii

1.1. Diete – hranã vie

Alimentaþia umanã permite utilizarea nerestrictivã a
oricãror ingrediente cu condiþia ca acestea sã nu fie otrã-
vitoare/dãunãtoare corpului uman în cantitãþile folosite
uzual ca hranã. În mare, categoriile de ingrediente care
alcãtuiesc hrana umanã sunt:

– produse animale directe – carnea;
– produse animale indirecte (care nu necesitã sacrifi-

carea animalului) – ouã, lapte (ºi derivatele lor –
brânzeturi), miere;

– produse vegetale (plantele în diferite faze de dezvol-
tare ºi diferitele lor pãrþi organice);

– produse minerale (exemplu: sarea).
Aceleaºi alimente, clasificate dupã efectul lor asupra

organismului pe care îl hrãnesc, au fost clasate conform
conceptului de „hranã vie” în patru categorii/clase:

– alimente biogene (care dau viaþã) – seminþe încol-
þite, lãstari, spirulinã, alge;

– alimente bioactive (care întreþin viaþa) – fructe, le-
gume, oleaginoase proaspete;
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– alimente biostatice (care încetinesc viaþa) – produse
animale directe ºi indirecte, preparate (pregãtite)
la foc;

– alimente biocide (otravã care omoarã viaþa) –
alimente care conþin compuºi chimici nocivi intro-
duºi prin intermediul îngrãºãmintelor, al insectici-
delor ºi al conservanþilor.

Primele douã grupe (alimentele biogene ºi bioactive)
constituie hrana vie – cu condiþia sã fie preparate fãrã foc.

În momentul în care alimentaþia unei persoane conþine
peste 25% alimente din ultimele douã grupe, probabili-
tatea ca aceastã persoanã sã se îmbolnãveascã creºte
foarte mult, devenind aproape o certitudine. Natura, gra-
vitatea bolii ºi organul afectat pot diferi de la persoanã la
persoanã ºi sunt influenþate ºi de o serie de alþi factori în
afara alimentelor (bagaj genetic, nivel de stres, sensibi-
litate generalã sau conjuncturalã etc.).

Ingredientele sunt preparate prin diferite procedee
(tehnologii) ºi aduse în starea de mâncare, adicã hranã,
care poate fi consumatã direct de cãtre om pentru a-ºi
asigura energia necesarã traiului (supravieþuirii pe pãmânt).
Din punctul de vedere al temperaturii la care se preparã
hrana, sunt folosite douã tehnologii:

1) prepararea clasicã, nerestrictivã a mâncãrii, folosind
focul pentru fierberea, coacerea, frigerea, prãjirea
sau înãbuºirea ingredientelor;

2) prepararea hranei fãrã a folosi focul (hrana este
preparatã la temperaturi sub 40°C, ceea ce asigurã
pãstrarea puterii germinative a seminþelor ºi pãs-
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trarea integralã a vitaminelor ºi a enzimelor în hrana
pregãtitã astfel).

În practicã, de multe ori din motive terapeutice, de
gust, de modã, religioase, sunt introduse restricþii atât în
ceea ce priveºte ingredientele (originea lor), cât ºi în ceea
ce priveºte modul de preparare. În aceeaºi mãsurã ºi, de
multe ori, din aceleaºi motive, apar ºi preferinþe pentru
anumite ingrediente ºi moduri de preparare.

Dupã restricþiile, respectiv preferinþele suplimentar
introduse, se definesc regimurile alimentare sau dietele
alimentare. Dãm schema simplificatã a principalelor tipuri
de diete alimentare cunoscute/practicate actualmente
(vezi pagina  18).

Privitor la aceastã schemã se pot face câteva observaþii.
Aºa cum se ºtie deja, un „vegetarian” este o persoanã

care nu consumã carne. În funcþie de produsele de origine
animalã permise în regimul vegetarian se definesc cele
patru mari categorii de vegetarieni: ovo-lacto-vegetarieni,
ovo-vegetarieni, lacto-vegetarieni ºi vegani – cei mai radi-
cali dintre vegetarieni.

Hrana vie, în sensul tehnic cel mai strict (bucãtãrie fãrã
foc), poate fi pregãtitã din orice ingredient, chiar ºi din
carne (biftecul tartar este un bun exemplu în acest caz).

În realitate, conceptul de „HRANÃ VIE” despre care vor-
bim noi nu este numai tehnologie propriu-zisã, ci ºi un con-
cept bazat pe teorii nutriþioniste de ultimã orã, pe noþiuni
de filozofie, credinþã animistã, religie creºtinã, religie budistã
etc., folosind însã în practicã ºi idei de multe ori trunchiate
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sau/ºi neînþelese prea bine de cãtre toatã lumea – nici chiar
de cãtre toþi practicanþii.

Din punctul de vedere al autorilor, lucrarea se limiteazã
la reþetele ºi tehnologia de pregãtire a preparatelor conforme
cu dieta de „hranã vie”, prin care, în mod curent, se înþelege
MÂNCARE VEGETARIANÃ, PREPARATÃ FÃRÃ FOC sau
REGIM DE CRUDITÃÞI VEGETALE sau DIETÃ NATURISTÃ
(termeni folosiþi curent în loc de „hranã vie”).

Principalele caracteristici ale conceptului de „hranã vie”
(dietã bazatã pe cruditãþi):

• Hrana vie este un regim alimentar care se încadreazã
în conceptul lui Hipocrate: „Alimentele constituie
medicamentele celui ce þine dieta, iar medicamen-
tele sunt alimentele lui”.
Hrana vie presupune eliminarea totalã a cãrnii ºi
reducerea, pe cât posibil, a produselor animale indi-
recte (ouã, lapte ºi derivatele lor).

• Hrana vie presupune faptul cã pe durata procesului
tehnologic de preparare (a sa sau a ingredientelor
sale) temperatura nu depãºeºte 40°C.

• Ingredientele vegetale ale hranei vii trebuie sã aibã
putere germinativã – sã fie vii – în momentul utili-
zãrii lor.

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

• Hrana vie, conform adepþilor conceptului, înlesneºte
vindecarea unui mare numãr de boli, printre care ºi
cancerul, previne multe alte boli ºi asigurã o bunã
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sãnãtate ºi formã fizicã (tonus general) celor care
practicã acest regim alimentar.

• Dieta cu hranã vie debuteazã prin detoxifierea orga-
nismului, ceea ce presupune un post – cu cât mai
lung, cu atât mai eficient. Pe timpul postului sunt
permise numai sucuri proaspete. Durata postului diferã
de la câteva zile la un maxim acceptat de 40 de zile,
în funcþie – printre altele – de scop ºi de voinþa per-
soanei care urmeazã cura. Dupã terminarea postului
se poate trece la cura propriu-zisã.

• Regimul de cruditãþi sau hranã vie folosit ca terapie
este administrat sub formã de curã strictã, de duratã
minimã de 6-7 sãptãmâni, care se poate relua ori
de câte ori este nevoie sau periodic, la câteva luni.
În cazul terapiei bolilor considerate incurabile, cura
este de cel puþin 6 luni sau 1 an.

• În cazul utilizãrii regimului de cruditãþi pentru pre-
venirea ºi pãstrarea sãnãtãþii, regimul poate fi mai
puþin strict, însã este de dorit sã aibã un caracter
permanent. În acest caz ºi reþetele de hranã vie se
diversificã mult, folosirea hranei vii începând sã asi-
gure chiar ºi plãceri gastronomice.

• Efectul unei diete riguroase este imediat, chiar dupã
primele zile de dietã (strictã) starea bolnavului deve-
nind stabilã – boala nu mai evolueazã.
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1.2.
Dotarea tehnologicã

a bucãtãriei fãrã foc

Bucãtãria fãrã foc, în care se pregãtesc preparatele
cunoscute sub numele de „hranã vie”, trebuie sã fie dotatã
practic cu tot utilajul necesar pregãtirii mâncãrii curente
(bucãtãria clasicã), însã aici fanii hranei vii subliniazã
necesitatea existenþei cât mai multor recipiente din lemn
ºi ceramicã, evitând pe cât posibil contactul (mai îndelun-
gat) al hranei vii cu metalul sau masa plasticã.

Specific acestei bucãtãrii (deºi mai simplã tehnologic
decât bucãtãria clasicã), este faptul cã necesitã totuºi o
serie de activitãþi care, dacã nu sunt realizate cu aparaturã
electrocasnicã modernã, sunt obositoare ºi au durate prea
mari de prelucrare.

În cazul hranei vii, o importanþã specialã se dã mes-
tecãrii alimentelor la masã. De aici ºi grija deosebitã ca
alimentele respective sã fie bine mãrunþite în prealabil,
operaþie realizatã cu aparaturã electrocasnicã perfor-
mantã.

Aparate electrocasnice utilizate curent în bucãtãria
fãrã foc:

– râºniþã de cafea: se foloseºte la mãcinarea seminþelor
dure ºi a plantelor uscate. Trebuie sã fie un aparat
de putere ºi turaþie mai mari, capabil sã macine
ingredientele dure ale dietei respective;

– mixer pentru zarzavat/rãdãcinoase ºi bulbi: este nece-
sar pentru tocatul bulbilor (de exemplu ceapã) ºi al
zarzavaturilor rãdãcinoase (þelinã, morcov) în vederea
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mãrunþirii lor pânã la nivelul necesar consumului
direct. Varianta „manualã” a acestui tip de mixer
este setul de rãzãtori, folosit în funcþie de mãrunþirea
doritã ºi de duritatea ingredientului;

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

– storcãtor de fructe: este necesar pentru realizarea
sucurilor de fructe proaspete.

În cazul utilizãrii mixerului, o importanþã deosebitã
se dã cantitãþii de lichid din amestec. Prea mult sau prea
puþin lichid poate duce la ratarea preparatului sau, ºi mai
rãu, chiar la defectarea mixerului (când zarzavatul sau
fructele sunt prea dure ºi n-au lichid suficient). Cantitatea
optimã de lichid din bolul mixerului este în jur de 75%
din cantitatea de zarzavat sau fructe solide (ocupã circa
75% din înãlþimea materialului din bol). În timp, utiliza-
torii ajung sã aprecieze foarte bine cantitatea de lichid
necesarã în funcþie de materialul mixat ºi de cerinþele
preparatelor pregãtite.

Ca lichide se utilizeazã frecvent: lapte crud, suc de
fructe, ceai, apã platã.
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1.3. Prepararea ceaiului

Datoritã condiþionãrii stricte a temperaturii de pregã-
tire a preparatelor, cât ºi a ingredientelor în cazul hranei
vii, ceaiurile se preparã din plante medicinale cunoscute,
uzuale, însã numai sub formã de infuzie, la temperaturã
sub 40°C.

În acest caz nu se recomandã ceaiul englezesc, ci
numai ceaiuri din plante medicinale.

Câteva precizãri relativ la prepararea ºi consumul cea-
iului în cazul dietei cu hranã vie:

– plantele medicinale din care se preparã ceaiurile
trebuie sã fie bine uscate. Ele se macinã (sau se
piseazã) în prealabil, pentru a se obþine o pulbere
sau un praf;

– pentru preparare, într-un vas din ceramicã se pune
apã cãlduþã (sub 40°C). Peste ea se presarã praful
pentru ceai (cam ¼-½ linguriþã la ¼ litru apã – dacã
nu existã o altã recomandare) ºi se lasã minimum
30 de minute (uzual 1-2 ore); apoi se poate consuma
– recomandarea este sã se bea, în cantitãþi mici, de
mai multe ori pe zi;

– o caracteristicã a ceaiului „rece” este faptul cã nu se
strecoarã pulberea de plante, fiind consumatã odatã
cu ceaiul.
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1.4. Plante încolþite ºi lãstari cruzi

Aºa cum s-a menþionat deja, plantele încolþite ºi lãstarii
cruzi constituie cele mai bogate surse de vitamine ºi de
enzime pentru corpul uman. Ele fac parte dintre alimen-
tele biogene – dãtãtoare de viaþã. În anumite þãri, aceste
produse pot fi cumpãrate de la magazinele naturiste. La
noi nu este cazul (deocamdatã). Din acest motiv, seminþele
încolþite (germinate), cât ºi plantulele/lãstarii (faza urmã-
toare a dezvoltãrii plantei, când ajung la câþiva centimetri
lungime) trebuie preparate în casã.

Ca tehnologie, obþinerea germenilor ºi a lãstarilor se
realizeazã la fel, indiferent de soiul seminþelor folosite.

Etapele obþinerii germenilor:

• Curãþatul: seminþele ce urmeazã a fi puse la ger-
minat (încolþit) se curãþã manual de resturi ºi impu-
ritãþi, apoi se spalã sub jet de apã;

• Udatul/înmuiatul: într-un borcan mai mare (1-2 li-
tri) se pun seminþele (4-6 linguri) ºi apoi se acoperã
cu apã (2-3 cm peste seminþe). Se lasã la înmuiat,
la întuneric, o perioadã de câteva ore în funcþie de
natura seminþelor (vezi tabelul 1);

• Încolþirea: borcanul în care au fost þinute seminþele
la înmuiat se acoperã cu o pânzã mai rarã (reco-
mandãm tifon) care se leagã pe gura borcanului.
Fãrã a scoate pânza, pe durata încolþirii, seminþele
mai sunt udate de minimum douã ori. Prin pânzã,
se toarnã apã în borcan, se agitã puþin, apoi apa
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se scurge ºi borcanul se pune înclinat, cu gura în jos
sau lateral, pentru ca aerisirea seminþelor sã fie cât
mai bunã. Se mai þin la întuneric o perioadã de câteva
zile, timp în care ele încolþesc. Când mugurii ating
câþiva milimetri, seminþele germinate pot fi consu-
mate direct sau incluse în diferite preparate. Durata
pânã la apariþia mugurilor ºi durata lor de creºtere
pânã la mãrimea doritã diferã în funcþie de semin-
þe/soiul plantei germinate.

TABELUL 1. Duratele de umezire ºi de încolþire ºi plaja
de temperaturi optime ale diferitelor soiuri de seminþe

Planta 
Durată 
umezire 

Durată 
încolţire 

Temperatura 
recomandată 

Floarea-
soarelui  

4-10 ore ½ ... 2 zile 18-28°C 

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 
Ovăz  12 ore 3 zile 19-27°C 
Mazăre  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 
Secară 10 ore 2-3 zile 10-22°C 
Susan 4-6 ore 1-3 zile 19-27°C 
Lucernă 4 ore 6-7 zile 18-28°C 
Grâu 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 
Năut 12-24 ore 3-5 zile 19-28°C 



Mihaela Bãºoiu • Mihai Bãºoiu

d26

• Consumul: seminþele încolþite se mai clãtesc o datã
sau de douã ori ºi apoi pot fi consumate imediat
sau pot fi conservate la rece, în frigider, maximum
2-3 zile. Când încep sã miroasã neplãcut este semn
cã nu mai trebuie consumate.

Cei interesaþi pot sã organizeze acasã un flux de pro-
ducere a seminþelor încolþite. În acest caz, în fiecare zi,
practicantul trebuie sã lanseze un nou lot de seminþe care
va parcurge fluxul în câteva zile – conform tabelului.

Etapele obþinerii lãstarilor

Obþinerea lãstarilor cruzi are primele etape asemãnã-
toare cu cele ale seminþelor încolþite. Dupã ce seminþele
au fost udate bine, acestea nu se mai pun în borcanul în
care trebuiau sã încolþeascã, ci într-o cutie platã din lemn
sau plastic, pe un strat subþire de pãmânt de bunã calitate
(cernoziom). Seminþele se repartizeazã cât mai uniform
pe stratul de pãmânt ºi se apasã ca sã fie acoperite de
pãmânt. Se umidificã bine stratul cu seminþe, apoi cutia
se acoperã cu o folie de plastic negru, care asigurã atât
pãstrarea umiditãþii, cât ºi protecþia împotriva luminii.
Zilnic se verificã umiditatea seminþelor ºi a pãmântului
ºi, dacã este cazul, se stropesc încã o datã. Dupã 3-4 zile,
seminþele încolþesc ºi protecþia la luminã se eliminã. Cutia
descoperitã se þine la luminã destul de puternicã, dar
indirectã (se evitã razele solare directe). Se udã câte puþin
dimineaþa ºi seara. Lãstarii cresc ºi se înverzesc de la cloro-
fila pe care încep s-o producã. Dupã încã 4-10 zile, lãstarii
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ajung la câþiva centimetri lungime (de obicei 5-7 cm),
când pot fi recoltaþi proaspeþi ºi consumaþi imediat.

În tabelul 2 sunt date duratele perioadelor de întuneric
ºi de luminã necesare creºterii lãstarilor corespunzãtoare
diferitelor soiuri de seminþe. De notat cã aceastã creºtere
se face la o temperaturã de 18-22°C, temperatura optimã
pentru dezvoltarea lãstarilor.

De notat cã atât în literatura de specialitate, cât ºi pe
internet sunt date mai multe variante de pregãtire a semin-
þelor încolþite ºi a lãstarilor ºi cã în multe þãri aceste ingre-
diente se comercializeazã în magazine de specialitate, în
care se gãsesc ºi utilaje pentru prepararea seminþelor ger-
minate sau a lãstarilor, diversificate dupã cantitãþile de
seminþe preparate ºi chiar dupã soiurile lor.

Ceea ce am dat noi în carte reprezintã cunoºtinþele
minime necesare pentru prepararea seminþelor germinate
sau a lãstarilor de cãtre un începãtor, perfecþionarea

TABELUL 2

Plantă 
Durată 

întuneric 
Durată 
lumină Observaţii 

Floarea-
soarelui 

4-5 zile 3-5 zile Se folosesc seminţe 
nedecorticate. 

Muştar 3-4 zile 4-5 zile Nu se udă înainte de a 
se pune în pământ. 

Grâu 3 zile 6-10 zile Se foloseşte la salate şi 
la sucuri. 

Linte 3-4 zile 4 zile Este o cultură preten-
ţioasă care necesită un 
regim strict de udare. 

Fenicul 3 zile 3-4 zile – 
Hrişcă  3-4 zile 1-5 zile Se folosesc seminţe 

nedecorticate. 
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tehnologiei ºi optimizarea rezultatelor urmând sã aparã
în timp, ca rezultat al practicii.

Note:
– se vor folosi numai seminþe (grâne) proaspete ºi cu putere

de germinare, neprocesate la cãldurã ºi nechimizate (în
cultura cãrora nu s-au utilizat insecticide, îngrãºãminte
chimice sau agenþi de conservare);

– înainte de a începe cura se va constitui o micã rezervã de
1-2 kilograme din fiecare ingredient (tip de seminþe) pe
care se vor face testele de germinare ºi care va constitui
stocul tampon ce va permite utilizatorului o aprovizionare
ritmicã, fãrã sincope;

– seminþele germinate ºi/sau lãstarii recoltaþi se pot þine la
frigider, dar nu mai mult de 3-4 zile;

– în afara soiurilor de plante menþionate în lucrare, pot fi
folosite ºi altele, pe care fiecare practicant al dietei le poate
descoperi singur ºi care vor fi testate în prealabil.
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Capitolul 2

Practica dietei cu hranã vie

Aºa cum s-a menþionat deja, autorii acestei lucrãri nu
fac altceva decât sã se ocupe de practica preparãrii hranei
vii, fãrã a face filozofia dietei ºi fãrã a intra în domeniul
terapeuticii prin aceastã dietã. De aici rezultã ºi conþinu-
tul, ºi caracteristicile sale.

Sub aspect terapeutic, lucrarea conþine numai un mic
ghid al bolilor tratate prin dieta cu hranã vie, fãrã a intra
în domeniul medical propriu-zis. Pentru utilizatorii înce-
pãtori ai dietei cu hranã vie, recomandãm totuºi consul-
tarea unui specialist în vederea alegerii celor mai potrivite
reþete/ingrediente în cazul respectiv.

Reþetele sunt în general cele deja cunoscute practicie-
nilor acestei diete, spre deosebire de bucãtãria clasicã,
„bucãtãria fãrã foc” nelãsând multe grade de libertate
pentru cel ce preparã mâncarea – adicã „medicamentul”.
În cazul reþetelor clasice, consacrate, se pãstreazã cu
stricteþe variantele a cãror eficacitate a fost verificatã în
practicã. În cazul reþetelor pentru menþinerea sãnãtãþii,
prevenirea bolilor ºi refacerea forþei vitale, reþetele pot
avea numai un rol orientativ, ele permiþând intervenþia
preparatorului în sensul clasic, gastronomic, al creºterii
calitãþilor gustative ale respectivelor mâncãruri.
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Se va acorda o grijã deosebitã ingredientelor, având
în vedere cã, în final calitatea preparatului este condiþio-
natã de calitatea ingredientului ºi chiar de modul sãu de
procesare. Din acest punct de vedere trebuie menþionat
cã o calitate sau o procesare necorespunzãtoare a ingre-
dientelor poate duce la efecte contrare celor scontate. De
aceea, atenþie la calitatea ingredientelor, la siguranþa
surselor ºi chiar la modul lor de pãstrare/depozitare.

2.1.
Boli sau afecþiuni care pot fi vindecate
prin dieta cu hranã vie

Afecþiuni gastrice: colite, ulcere stomacale, consti-
paþie, afecþiuni ale stomacului de naturã nervoasã

Anumite cruditãþi pot provoca neplãceri în cazul unui
regim de cruditãþi, cum este cel de hranã vie. Din acest
motiv, mai ales când este vorba de o curã, care poate dura
chiar luni de zile, este foarte importantã cunoaºterea
comportamentului persoanei respective la ingredientele
alimentare ale regimului, în funcþie de acesta alegându-se
reþetele suportate cel mai bine. Acest test este foarte im-
portant pentru toate persoanele care urmeazã o curã de
cruditãþi. Indiferent de afecþiunea tratatã, intoleranþa la
unul sau mai multe ingrediente duce la întreruperea curei
respective. În general, laptele acru, laptele crud, fructele
ºi sucurile (în special sucul de zarzavat ºi zeama groasã
de tãrâþe cu adaos de ceaiuri amare) sunt cele mai indicate
feluri de mâncare.
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O regulã importantã este aceea cã totul trebuie sã fie
bine mestecat, indiferent de starea danturii. Din acest
motiv, majoritatea mâncãrurilor conforme curei naturiste
cu hranã vie sunt preparate cu ajutorul unui mixer de
putere mare, care mãrunþeºte bine ingredientele.

În caz de colitã, inflamare a intestinului gros sau în
ulcere, se recomandã ca înaintea curei sã se þinã un post
mai îndelungat. Dacã existã, constipaþia trebuie urgent
rezolvatã, altfel nicio curã naturistã nu va fi eficientã. Pe
durata postului se recomandã ºi clisme.

În ulcerele gastrice se bea, de mai multe ori pe zi, câte
o înghiþiturã de suc de varzã (varzã creaþã, cunoscutã ºi
sub numele de „varzã nemþeascã”) cu adaos de suc de
cartofi ºi suc de ceapã.

Cât timp stomacul ºi intestinele sunt inflamate, nu
trebuie folosite alimentele tari. Sunt permise sucurile de
zarzavat ºi de tãrâþe ºi laptele crud diluat; se bea câte o
înghiþiturã la o jumãtate de orã.

Dupã control medical, post ºi clisme, în cazuri grave,
pentru început se recomandã o curã de câteva sãptãmâni
numai cu sucuri sau zeamã acidulatã de zarzavat. Dupã
aceea, se introduce mâncare solidã.

Masa zilnicã recomandatã în aceastã situaþie constã din:
– micul dejun – compus din 2 linguri seminþe de in,

1 linguriþã chimen sau anason, 2 linguri tãrâþe us-
cate, 1 lingurã ulei ºi ½ lingurã miere. Ca desert,
un mãr ºi o bãuturã din plante medicinale (infuzie
la rece);

– masa de prânz – fulgi de cartofi cruzi sau salatã-ames-
tec, fãrã oþet sau lãmâie, eventual amestecatã cu
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mãr, banane, smântânã, brânzã proaspãtã sau miro-
denii;

– masa de searã – 6-7 smochine sau prune deshidra-
tate, ce au fost înmuiate peste zi. Apa în care s-au
înmuiat se bea cu plante medicinale. Eventual un
mãr.

Suplimentar în aceastã curã se recomandã dimineaþa
ºi seara câte 1-2 linguri de ulei de mãsline presat la rece;
în acelaºi timp se înghit ºi câte doi cãþei de usturoi. Timp
de douã luni, intestinul va fi obiºnuit cu acest regim, apoi
se trece la alimentaþia normalã cu cruditãþi.

Boli de inimã, hiper- ºi hipotensiune arterialã, varice

Printre altele, sângele conþine douã substanþe esenþiale
pentru sãnãtatea inimii, ºi anume colesterolul ºi lecitina.
Colesterolul este o grãsime, cantitatea lui în sânge fiind
reglatã de lecitinã, astfel încât sã nu depãºeascã un anume
nivel peste care efectul sãu devine nociv.

În momentul în care în sânge existã grãsime în exces
(necompensatã de lecitinã), surplusul de grãsime se depo-
ziteazã pe pereþii arterelor sub formã de ateroame (plãci
sau cheaguri de colesterol). În consecinþã, circulaþia sang-
vinã este mult îngreunatã ºi rezultã hipertensiunea. Muº-
chii inimii nu mai sunt irigaþi suficient prin arterele coro-
nariene, acum aproape înfundate, ceea ce are ca urmare
angina pectoralã. Din cauza desprinderii unui aterom (sau
a mai multora) de pe pereþii arterelor ºi a pãtrunderii lui
în fluxul sangvin, circulaþia normalã a sângelui este la un
moment dat stãvilitã printr-o îngustare a vasului, care se
poate rupe ºi poate provoca infarctul.
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Hipotensiunea arterialã poate fi asociatã cu lãrgirea
sau dilatarea vaselor sangvine. Varicele provin tot din
aceastã cauzã. Colesterolul apare în exces din douã motive:

1) alimentaþie bogatã în grãsimi;
2) cantitate insuficientã de lecitinã activã. Cauza frec-

ventã este fierberea hranei prin care enzimele leciti-
nei sunt distruse ºi, odatã cu ele, ºi capacitatea
acesteia de a mai þine sub control nivelul colestero-
lului. Prin regimul de cruditãþi se pot evita toate
aceste neplãceri.

Pentru vindecarea bolilor de inimã nu este suficient sã
se evite mâncãrurile grase, ci este necesar ca prin alimen-
taþia cu cruditãþi sã se asigure cantitatea de lecitinã,
absolut necesarã.

Reumatism, artritã, artrozã, sciaticã, dureri ale arti-
culaþiilor, coapselor ºi coloanei vertebrale

Remediul naturist cel mai eficient al bolilor reumatice
rãmâne postul. Cu rezultate asemãnãtoare se poate folosi
ºi cura de zarzavat. Postul începe cu o curã de câteva zile
ºi dupã ce corpul se obiºnuieºte se ajunge la durate de
2-4 sãptãmâni. Pe lângã post, pentru tratamentul acestor
afecþiuni se practicã ºi o serie de procedee externe, al
cãror scop principal este eliminarea toxinelor. Enumerãm
pe scurt:

• baia de abur sau sudaþia;
• baia fierbinte – în cadã – câte 1-2 bãi pe zi la 40-42°C;
• împachetãri fierbinþi în cearºaf înmuiat în decoct

de flori de fân;
• împachetare cu lut sau varzã.
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Ca alimentaþie se recomandã:
• alimente bogate în vitamina C: mãr, pãtrunjel;
• ceaiuri de frunze de varzã, ciuboþica-cucului, mãceºe,

frunze de salvie etc.;
• unturã de peºte;
• cartofii cu coajã, ceapã.
Reumaticii trebuie sã evite fructele acide (în afarã de

banane ºi puþine mere), dar sã urmeze cure de zarzavaturi
crude (chiar ºi cartofi cruzi) ºi sucuri de zarzavat crud
care pot lupta contra aciditãþii. Tãrâþele ºi zeama de tãrâþe
sunt, de asemenea, deosebit de utile. Tãrâþele se înmoaie
bine ºi se folosesc în orice fel de fulgi. Reumaticii trebuie
sã bea zilnic un litru de zeamã de tãrâþe sau suc de zarzavat.

Cancerul

În cazul tratamentelor naturiste ale cancerului, existã
o listã lungã de recomandãri dintre care pe cele mai impor-
tante – dupã aprecierea noastrã – le dãm în continuare:

� Alimentele trebuie sã conþinã cât mai multe resurse
vitale (enzime), iar caracterul lor sã fie bazic. Aceste
cerinþe sunt îndeplinite cu brio de sucul de zarzavat
preparat proaspãt ºi fãrã urme de adaosuri chimice.
Un aliment aproape la fel de valoros din acest punct
de vedere este laptele crud. Din acest motiv se ºi
recomandã sã se bea un amestec din 3 pãrþi suc de
zarzavat ºi 1 parte lapte crud (variantã interzisã însã
în cazul cirozelor).

� Înaintea începerii tratamentului naturist, bolnavilor
li se recomandã o curã de douã luni cu sucuri de
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legume (la bolnavii de cancer de stomac durata curei
poate fi prelungitã pânã la 3-4 luni). Dupã termi-
narea curei se trece lent la alimentaþia de cruditãþi.

� Amestecul de sucuri constã din suc de morcovi, în
cea mai mare parte, restul putând fi de varzã, sfeclã
roºie, ceapã, cartofi ºi alte zarzavaturi fãrã îngrãºã-
minte chimice. Odatã cu renunþarea la mesele pro-
priu-zise, se bea din acest amestec câte un pahar la
fiecare orã ºi chiar mai mult. Dacã se utilizeazã ºi
lapte, se amestecã împreunã cu sucurile (în propor-
þie de 1 la 3). Se pregãtesc 1-2 litri de suc dimi-
neaþa. O parte se þine la rece pânã la amiazã. Aceastã
hranã poate întreþine corpul pentru un timp înde-
lungat.

� În cadrul curei se recomandã 3-4 cãþei de usturoi,
zilnic, dintre care doi seara (bolnavii de stomac vor
lua numai câte unul).

� Este recomandat, de asemenea, sã se bea ºi ceai fãcut
dintr-un amestec de angelicã sãlbaticã, obligeanã,
virnanþ, bãnuþel, filimicã, urzicã.

� Alimentaþia naturistã cu care se continuã postul sau
cura de sucuri trebuie sã îndeplineascã câteva con-
diþii esenþiale:

• sã fie dozatã (limitatã cantitativ);
• sã nu conþinã „otrãvuri” (niciun fel de chimicale);
• sã nu fie acidã;
• sã fie bogatã în enzime ºi vitamine (cerinþã
care impune ºi prepararea fãrã foc a mâncãrii).
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Calculii biliari ºi renali

Calculii biliari ºi renali apar ca o consecinþã directã a
alimentaþiei incorecte. În special, de vinã este chimizarea
excesivã a alimentelor.

Prima mãsurã luatã ºi în aceste cazuri este postul
pentru detoxifiere. Spre sfârºitul postului se vor consuma
zilnic una-douã cepe, hrean ras, usturoi ºi salatã verde.
De notat cã toate aceste zarzavaturi pot fi consumate ºi
amestecate în preparate naturiste mãrunþite cu mixerul.

 Începând cu postul, este recomandat sã se consume
câte o linguriþã de ulei de mãsline la fiecare orã, acest
lucru potolind foamea (pe durata postului în special).

Pe durata postului, dar ºi a curei, se poate bea ºi ceai
(infuzie la rece de mãceºe, grozamã, pãtrunjel de câmp,
boabe de ienupãr, troscot, salvie).

Bolnavii de rinichi trebuie sã consume zilnic ceai renal,
zeamã de zarzavat, zeamã de tãrâþe (în general, multe
lichide).

Bolnavii de calculi biliari ºi renali trebuie sã evite prãji-
turile ºi pâinea din comerþ. Este acceptatã numai pâinea
coaptã la soare, cu multe tãrâþe în ea.

Se recomandã cura de zarzavat sub orice formã: suc,
salate, preparate la mixer. Se recomandã îndeosebi cartofi
cruzi ºi sucul lor. Coaja lor conþine mult potasiu.

Diabet însoþit de obezitate sau de slãbire excesivã,
boli de ficat ºi ale glandelor, sterilitate ºi alte boli

Ca ºi în cazul multor altor afecþiuni, ºi acestea au ca
principalã cauzã alimentaþia necorespunzãtoare (chiar
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toxicã), vindecarea constând în hrana vie. Principalele
recomandãri în cazul acestor afecþiuni sunt:

– se va evita consumul zahãrului ºi chiar al mierii; se
va evita consumul cãrnii ºi al grãsimilor animale;

– se recomandã consumul de nuci, seminþe de floarea-
soarelui, susan ºi alte seminþe, germeni de grâu, ulei,
orez, lapte crud, ou crud (direct sau în amestec)
conform reþetelor de hranã vie (subcapitolul 3.2.);

– ca bãuturi se vor folosi ceai de teci de fasole, frunze
de afine, coada-ºoricelului ºi mãceºe, care pot fi
adãugate ºi la zeama de zarzavat;

– se poate începe cu o curã de curãþire cu post parþial
sau o curã cu zeamã de zarzavat. Dacã este posibil,
se va începe cu un post de 21 de zile, dacã nu, cu o
curã de suc de morcovi sau cu o curã mai îndelun-
gatã de zeamã de zarzavat ºi zeamã de tãrâþe mai
groasã, fãrã sã se mãnânce prea mult în acest timp;

– este interzis consumul de alcool ºi cafea.

Insomnia

Cauza principalã a insomniei este tot hrana necores-
punzãtoare, iar ameliorarea ºi chiar vindecarea se pot
obþine cu ajutorul unei cure de cruditãþi – hranã vie.

Câteva recomandãri privind alimentaþia pentru trata-
rea insomniei:

– se recomandã consumarea a 2-3 cãþei de usturoi la
prânz sau/ºi seara;

– este bine sã se bea ceaiuri de hamei, roiniþã etc.;
– se va renunþa cât se poate de repede la medicamen-

tele pentru somn.
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2.2.
Boli ce pot fi vindecate cu sucuri
proaspete de zarzavat, de fructe
crude ºi amestecurile lor

În categoria „hranã vie” pot fi clasate ºi sucurile proas-
pete din zarzavat ºi fructe. Ca ºi în cazul hranei vii propriu-
zise, o serie de boli sau afecþiuni pot fi vindecate cu
ajutorul acestor sucuri. Cele mai frecvente reþete ale curei
cu sucuri pentru diferitele boli sunt:
AFECÞIUNI ALE OASELOR – suc din: 300 g morcov, 180 g

spanac, 100 g pãpãdie, 100 g gulie, 60 g lãptucã;
AFECÞIUNI RENALE – suc din 300 g morcov, 150 g þelinã,

100 g sfeclã, 60 g cocos, pãtrunjel;
ANEMIE – suc din: 300 g morcov, 100 g spanac, 90 g

sfeclã, 80 g gulie, 120 g sparanghel;
ANGINA PECTORALÃ – suc din: 300 g morcov, 90 g sfeclã,

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

120 g spanac, 300 g morcov, 60 g gulie, 120 g þelinã,
90 g sfeclã, 120 g lãptucã;

ASTM – suc din: 300 g morcov, 150 g hrean, 2 lãmâi, 150 g
ridichi, 140 g þelinã;

ATEROSCLEROZÃ – usturoi pisat pus o noapte în lapte, apoi
se consumã pe stomacul gol. Se poate pune ºi lãmâie;

BOALA DE NERVI – hamei ºi roiniþã în ceai cu miere;
BOLI ALE VEZICII BILIARE – suc din ridiche neagrã, cu

usturoi, ulei, lãmâie;
BOLI DE FICAT – miere cu suc de ridiche;
BUBE DULCI – miere amestecatã cu suc de morcovi;
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CALCULI BILIARI – suc de lãmâie într-un pahar cu apã
caldã, de câteva ori pe zi, timp de 3-4 sãptãmâni, plus
300 g suc de morcov, 100 g suc de sfeclã, 120 g suc de
lãptucã, 50 g suc de castraveþi;

CIROZÃ (ficat bolnav) – 300 g suc de morcov, 150 g suc
de sfeclã, 30 g suc de castraveþi;

COLITÃ – (cauza inflamaþiei colonului ºi a nealimenta-
þiei): suc de morcovi, cruditãþi, legume, fructe;

CISTITÃ, PIETRE LA VEZICA URINARÃ, PROSTATITÃ –
suc din: 300 g morcov, 90 g sfeclã, 30 g castraveþi;

DIABET – suc din: 300 g morcov, 100 g þelinã, 120 g lãp-
tucã, 100 g fasole verde, 60 g andive, 120 g pãtrunjel;

DIAREE – suc din: 250 g morcov, 100 g spanac, 40 g þelinã;
DURERE DE STOMAC – o mânã de þintaurã, 4 linguri cu

miere într-un litru de apã (fiartã);
DURERI NEVRALGICE, REUMATISM – se fac frecþii cu miere

ºi cu apã de var;
ENCEFALITÃ – 60 g suc de pãtrunjel ºi de 3-4 ori pe zi

clisme;
EPILEPSIE – suc din: 300 g morcov, 160 g spanac, 100 g

sfeclã, 120 g lãptucã, 30 g castraveþi, 30 g pãtrunjel;
ERIZIPEL – la fel ca mai sus;
GASTRITÃ – suc din: 300 g morcov, 100 g spanac, 100 g

sfeclã, 30 g castraveþi;
GRIPÃ – ceai pectoral, usturoi 3-4 cãþei, bãi de aburi,

lãmâie multã;
GUTÃ (inflamaþia încheieturilor) – suc din: 300 g morcov,

150 g þelinã, 100 g spanac, 100 g sfeclã, 30 g pãtrunjel;
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GUTURAI – miere încãlzitã; ceai de tei cu multã miere ºi
lãmâie (se bea ºi se inspirã aburii deasupra cãnii);

HEPATITÃ – suc din: 300 g morcov, 100 g sfeclã, 30 g
castraveþi, 60 g cocos, 60 g pãtrunjel, 150 g þelinã;

HIPOTENSIUNE – suc din: 300 g morcov, 90 g spanac,
120 g sfeclã, 120 g castraveþi, 30 g teci de fasole verde;

IMPOTENÞÃ – sucuri din: spanac, morcov, sfeclã, castra-
veþi, þelinã, lãptuci, miere;

NEVROZÃ – suc din: 300 g morcovi, 100 g þelinã, 60 g
spanac, 30 g pãtrunjel;

REUMATISM – împachetãri cu ferigã, alimente cu vita-
mina C, ca: mãrar, varzã, cartofi cruzi;

ULCER DUODENAL – se bea de mai multe ori pe zi suc de
varzã, suc de cartofi, de ceapã, toate amestecate, plus
sucuri de zarzavat. Se evitã alimentele tari.

Notã: Cantitãþile reprezintã necesarul optim de suc proaspãt
pe zi pentru o singurã persoanã.

2.3. Postul ca terapie

Postul este unul dintre cele mai vechi ºi mai eficiente
tratamente universale. El este folosit instinctiv de cãtre
animale care, în momentul îmbolnãvirii, înceteazã sã mai
mãnânce.

Postul constã în abþinerea totalã sau reducerea semni-
ficativã a cantitãþii de mâncare (se eliminã din hranã toate
produsele animale directe ºi indirecte) pentru o perioadã
de timp mai lungã de zile ºi chiar de luni. Efectul postului
este benefic sub toate aspectele. Corpul se curãþã de
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toxine, reziduuri ºi de „otrãvurile chimice” conþinute în
hrana curentã.

Postul a jucat ºi joacã un rol important în diferitele
religii, inclusiv în cea creºtinã, unde are ºi o conotaþie
spiritualã, dar noi aici ne limitãm numai la aspectele teh-
nice ale sale. Postul poate fi þinut fãrã probleme de orice
persoanã maturã, normalã. Se recomandã ca în cazurile
de post mai dur sã se apeleze ºi la o supraveghere medicalã
specializatã. Din practicã reiese cã singurul moment peri-
culos al postului este sfârºitul sãu, când se revine la ali-
mentaþia uzualã. Se recomandã ca aceastã revenire sã
se facã cât mai lent, durata sa optimã fiind egalã cu durata
postului propriu-zis.

Efectele pozitive ale unui post sunt direct proporþionale
cu durata sa. Un post de o lunã poate duce la adevãrate
minuni în ceea ce priveºte rezultatele.

Câteva elemente importante privind practica
terapiei prin post

Pentru creºterea eficienþei postului, dar ºi pentru a-l
face mai suportabil, se recomandã ca pe durata sa sã se
bea apã de zarzavat (vezi reþeta R161) în loc de apã
obiºnuitã. Se bea cam 1 pahar la o jumãtate de orã. În loc
de apã de zarzavat, sau în acelaºi timp cu ea, se poate
bea suc de tãrâþe mai diluat.

Postul este indicat în tratarea majoritãþii bolilor, excep-
þie fac bolile de nervi ºi cancerul avansat. Pentru a fi siguri
cã postul poate fi suportat, se va face un test iniþial de 4 zile.
Dacã în acest timp nu dispare foamea ºi apar ºi o serie de
reacþii deranjante ca insomnie, puls neregulat etc., atunci
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se va renunþa la postul dur ºi se va þine fie un post parþial,
fie un post întrerupt (de exemplu: trei zile post, douã zile
întrerupere).

Durata maximã a postului este stabilitã la 40 zile, dar
sunt cazuri când se þin ºi posturi de 60 de zile (omul poate
trãi 100 de zile fãrã mâncare).

O atenþie deosebitã se dã „stingerii postului”, care
reacomodeazã organismul cu alimentaþia normalã. Dupã
un post mai lung, primele mese vor fi constituite numai
din sucuri de zarzavat, legume ºi fructe. Treptat se va trece
la lapte, apoi cruditãþi mai consistente ºi, în sfârºit, la
alimente tari ce trebuie bine mestecate.

În marea lor majoritate, tratamentele cu cruditãþi/hra-
nã vie încep printr-un post, cu cât mai lung, cu atât mai
eficient.

2.4.
Ingrediente utilizate
la prepararea hranei vii

În cazul hranei vii, pentru a-ºi atinge scopurile terapeu-
tice, ingredientelor li se impun o serie de condiþii supli-
mentare faþã de bucãtãria clasicã, ºtiindu-se din start cã
aceste condiþii sunt absolut obligatorii ºi cã nerespectarea
lor anuleazã tot efectul benefic al tratamentului cu hranã
vie sau poate chiar agrava starea bolnavului.

Apa – apa folositã la bãut pe durata curei de hranã vie
ºi pentru prepararea mâncãrii trebuie sã fie cât mai
purã, nechimizatã, negazoasã, sursa trebuie sã fie
bine cunoscutã (fântâna personalã – când este posi-
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bil) sau când nu sunt alte posibilitãþi, apã platã.
Condiþia se extinde ºi asupra apei folosite la germi-
narea seminþelor.

Oþetul – oþetul, sau mai exact principiul acru al bucãtã-
riei fãrã foc, este folosit cât se poate de puþin în
cazul hranei vii. În primul rând, nu se foloseºte
oþetul industrial din comerþ. În cazuri extreme, pen-
tru acrit, se pot folosi: suc de corcoduºe, suc de
aguridã, mãcriº ºi chiar oþet de prune (fãcut în casã
prin fermentarea lentã a zemii de borhot de prune,
pregãtitã pentru distilarea þuicii).
Indiferent de sezon, pentru acrit se poate folosi
zeama de lãmâie, cu menþiunea cã, ºi în aceste
cazuri, acrirea trebuie sã fie moderatã.

Sarea – sarea este ingredientul eliminat practic la prepa-
rarea hranei vii. Corpul uman îºi asigurã necesarul
de sare din consumul de cruditãþi, aºa cã sarea supli-
mentarã nu este decât otravã. Dacã, totuºi, se folo-
seºte puþinã sare, aceasta trebuie sã fie netratatã
chimic, aºa cã se utilizeazã „sare de mare” sau, ºi
mai bine, sare obþinutã prin sfãrâmarea unui bulgã-
re/drob de sare, dupã care sarea mãruntã este cer-
nutã ºi folositã în bucãtãrie. Sarea sub formã de drob
se mai gãseºte în comerþ, fiind folositã la þarã, pentru
animale.

Zahãrul – zahãrul este ºi el un ingredient interzis în
bucãtãria fãrã foc. Efectul sãu este considerat de
adepþii hranei vii ca nociv asupra corpului uman.
Nu intrãm în amãnunte, ci trebuie numai reþinut cã



Mihaela Bãºoiu • Mihai Bãºoiu

d44

pentru cei care practicã o curã de cruditãþi nu existã
zahãr. Pentru îndulcit, se foloseºte „cu zgârcenie”
miere sau – dacã este cazul – fructe bogate în zaha-
ruri naturale (banane, stafide, curmale etc.). În
niciun caz nu se vor folosi produse industriale înlo-
cuitoare ale zahãrului, de tip zaharinã.

Uleiul – uleiul este un ingredient controversat, efectele
sale putând fi contrare, în funcþie de natura sa ºi de
tehnologia de preparare. În concluzie: singurul ulei
cu efect benefic este uleiul presat la rece (uleiul vir-
gin). Actualmente, pe piaþa noastrã singurul ulei
presat la rece este uleiul de mãsline (marcat expres
ca „ulei virgin”). Se pare cã în anumite zone ale þãrii,
prin mijloace tehnologice rudimentare, se mai pre-
seazã la rece seminþele de dovleac ºi sâmburii de
nucã, dar aceste uleiuri nu apar pe piaþã, ele consti-
tuind unul dintre elementele specifice autarhiei
gospodãriei þãrãneºti tradiþionale. Cu excepþia
uleiului virgin de mãsline, evident folosit numai
crud, neprãjit, la prepararea hranei vii nu se folosesc
alte uleiuri vegetale sau grãsimi animale.

Laptele – laptele este un produs animal indirect, cu un
ridicat nivel de vitamine ºi enzime. El poate fi con-
sumat dulce sau acru, direct sau folosit la prepara-
rea hranei vii, cu o singurã condiþie: sã nu fie pas-
teurizat sau fiert, situaþie în care laptele îºi pierde
toate calitãþile ºi devine de-a dreptul nociv!

În concluzie, se va folosi numai lapte crud dintr-o sursã
sigurã – vacã sãnãtoasã. Laptele din comerþ, pasteurizat
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ºi tratat chimic în vederea conservãrii, NU ESTE FOLOSIT
ÎN CURA DE CRUDITÃÞI (HRANÃ VIE).

Brânza de vaci – trebuie sã îndeplineascã aceleaºi con-
diþii de puritate ca ºi laptele: se face numai din lapte crud,
nefiert/nepasteurizat ºi netratat chimic; tehnologia sa
exclude procesãri la temperaturi mai mari de 40°C, sau
procesãri chimice, sau folosirea de conservanþi chimici.

Seminþele – seminþele folosite în cura de cruditãþi tre-
buie sã îndeplineascã ºi ele o serie de condiþii calitative.
Dintre acestea menþionãm:

– sã fie recoltate la maturitate ºi depozitate corect,
pentru a nu le afecta puterea de germinare;

– sã se evite pe cât posibil soiurile nou apãrute, care
în marea lor majoritate sunt rezultate ale modificã-
rilor genetice;

– sã nu fi fost tratate chimic (îngrãºãminte, insecticide,
conservanþi);

– dacã sunt decorticate sau procesate cumva dupã
recoltare, tehnologia de procesare nu trebuie sã aibã
faze în care temperatura sã depãºeascã 40°C, sau
sã foloseascã metode chimice.

Fãina – fãina folositã uzual pentru prepararea pâinii
este fãinã albã, din care, la mãcinat, au fost eliminate
tocmai elementele valoroase ale cerealelor (tãrâþele
ºi germenii). Mai mult încã, fãina aceasta este ºi
chimizatã. Din acest motiv, în cura de cruditãþi,
pâinea albã este strict interzisã, singura pâine admisã
este cea din fãinã integralã ºi realizatã fãrã drojdie,
necoaptã, uscatã la soare sau la o sursã de cãldurã
ce nu depãºeºte 40°C.
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În cel mai rãu caz, se va folosi pâine neagrã sau graham.
Uruiala – este un amestec de cereale mãcinate mai

mare.
Plantele medicinale – plantele medicinale, cunoscute ºi

ca ceaiuri, sunt remedii naturale pentru diferite
afecþiuni. În cura cu hranã vie, aceste plante au ace-
laºi rol cu cel al ceaiurilor, însã prepararea diferã.
Plantele medicinale foarte bine uscate sunt transfor-
mate în praf, care se adaugã în mâncarea propriu-
zisã sau se pune în apã cãlduþã ºi se lasã de la câteva
zeci de minute la câteva ore sã infuzeze.
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Capitolul 3

Preparate de hranã vie

3.1.
Generalitãþi,
elemente specifice

Reþetele de hranã vie sunt în realitate mult mai puþine
decât cele ale bucãtãriei clasice, din douã motive
principale: ingredientele folosite în bucãtãria clasicã sunt
cu mult mai numeroase decât cele folosite în bucãtãria
hranei vii; ºi prepararea mâncãrurilor din bucãtãria clasicã
se face atât la rece (ca ºi hrana vie), cât ºi la foc (varian-
tele: fiert, copt, prãjit, înãbuºit), faþã de hrana vie, care
se preparã numai la rece.

Cu numele mâncãrurilor de tip hranã vie este o întrea-
gã poveste. Ele au fost date în general prin analogie cu
mâncãrurile clasice, deºi motivaþii de gust sau tehnologie
par cã lipsesc de multe ori. În acest sens, se pot vedea
reþetele de pâine ºi de cozonac, ale cãror rezultate con-
crete nu amintesc cu absolut nimic de preparatele clasice.
Doar salatele preparate la rece în ambele bucãtãrii au
mai multe caracteristici comune. În rest, numele prepa-
ratelor de hranã vie nu au corespondenþe gustative în
preparatele cu acelaºi nume din bucãtãria clasicã.
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Reamintim principalele caracteristici (obligativitãþi ºi
interdicþii) ale preparãrii hranei vii, valabile pentru toate
reþetele din lucrare:

– nu se foloseºte carne de niciun fel;
– alcoolul este interzis: nu se bea ºi nu se foloseºte la

prepararea hranei vii;
– mâncarea se preparã numai la rece (sub 40°C);
– se folosesc numai ingrediente nechimizate/pure

(inclusiv apa);
– laptele trebuie sã fie natural, neconservat ºi nefiert

(nepasteurizat);
– se foloseºte numai ulei presat la rece – în comerþ se

gãseºte ulei de mãsline virgin, care îndeplineºte
aceastã condiþie;

– sarea va fi practic eliminatã; în condiþii extreme, se
poate folosi sare marinã sau sare gemã, neprelu-
cratã;

– toate vegetalele trebuie sã fie proaspete, iar semin-
þele sã aibã putere de germinare;

– este exclusã utilizarea zahãrului ºi a înlocuitorilor
sãi chimici; se poate folosi mierea, dar moderat.
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3.2. Hranã vie – reþete

PREPARATE CLASICE CU URUIALÃ

Prin uruialã se înþelege rezultatul unei mãcinãri mai
mari, mai grosiere a cerealelor. Uruiala poate fi realizatã
dintr-un singur fel de cereale (grâu, orz, ovãz, secarã,
porumb) sau din amestecul a douã sau mai multe cereale.

Cu excepþia încolþirii, uruiala pãstreazã toate calitãþile
boabelor întregi de cereale, dar poate fi preparatã ºi con-
sumatã mai uºor decât boabele întregi, atât direct, cât ºi
în amestec cu alte ingrediente, în preparate specifice
hranei vii.

R1 – Uruialã cu brânzã de vaci
3 linguri uruialã (porumb sau ovãz), 3 linguri brânzã
de vaci, 2 linguri germeni de grâu (în locul lor se pot
folosi tãrâþe de grâu ºi/sau de ovãz), 1 lingurã ulei, 1 lin-
gurã drojdie de bere, ½ ceapã, sare, mirodenii

Ingredientele se curãþã de impuritãþi, apoi se amestecã
bine, eventual cu un mixer de putere mare.

Notã: prin germeni se înþelege seminþe proaspãt încolþite, la
care plantula este de numai câþiva milimetri ºi este încã
albã (n-a început încã sã sintetizeze clorofila).
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R2 – Uruialã de ovãz
4 linguri de ovãz – uruialã, 1 lingurã crupe de susan
sau/ºi 1 lingurã migdale, 2 linguri ulei, 1 lingurã miere,
1 linguriþã anason sau chimen, 1-2 linguri seminþe de
floarea-soarelui crude, decorticate

Ingredientele se curãþã de impuritãþi, apoi se amestecã
ºi mâncarea poate fi servitã imediat.

Notã: crupele sunt fragmente de seminþe sau de boabe, obþinute
prin mãcinare mai mare (grosierã). În loc de uruialã de
ovãz se poate folosi uruialã de grâu, de porumb, de secarã
sau amestecul lor.

R3 – Uruialã moale – variantã
2 linguri uruialã porumb sau ovãz, 1 ou crud, 2 linguri
germeni de grâu, 2 linguri uruialã de in, 1 lingurã hriºcã,
1 lingurã pulbere verde (plante medicinale bine uscate
ºi mãcinate), 1 lingurã drojdie de bere, 2 linguri ulei,
½ ceapã, muºtar, sare

Uruiala de porumb sau de ovãz se mai dã o datã prin
maºina de tocat pentru a fi bine mãrunþitã, apoi se pune
la înmuiat cu puþinã apã, pentru minimum 1 orã. Restul
ingredientelor se amestecã bine, eventual cu ajutorul unui
mixer.

R4 – Uruialã moale (înmuiatã) picantã
6 linguri uruialã (de porumb sau/ºi ovãz) înmuiatã,
1 lingurã drojdie de bere, 1 lingurã verdeþuri, mirodenii,
1 lingurã ulei, 2-3 linguri ceapã, usturoi, sare, muºtar
sau hrean ras, boia
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Uruiala se mai dã o datã prin maºina de tocat pentru a
fi bine mãrunþitã, apoi se pune la înmuiat cu puþinã apã,
pentru minimum 2 ore. Restul ingredientelor se amestecã
bine, preferabil cu ajutorul unui mixer.

R5 – Uruialã moale (înmuiatã) dulce
4 linguri uruialã de porumb ºi/sau grâu, 2 linguri ulei
sau smântânã, 2 linguri stafide, 1 lingurã bananã zdro-
bitã sau un mãr ras, 1 linguriþã miere, ½ ceapã, 1 lingu-
riþã drojdie de bere, 1 linguriþã suc de lãmâie, 4-6 nuci
sau 4-6 sâmburi de migdale

Dacã este mãcinatã prea mare, uruiala de porumb se
mai dã o datã prin maºina de tocat pentru a fi bine mãrun-
þitã, apoi se pune la înmuiat cu puþinã apã, pentru mini-
mum 1 orã. Nucile sau migdalele se dau prin maºina de
tocat. În final, se amestecã totul bine ºi deasupra se pre-
sarã sâmburii de nucã sau de migdale tocaþi ori pisaþi.

R6 – Uruialã moale picantã
6 linguri uruialã (de grâu) înmuiatã, 1 lingurã drojdie
de bere, 2 linguri ulei, 2 linguri ceapã tocatã, 1 cãþel de
usturoi pisat, 3 linguri ardei iuþi tãiaþi cubuleþe
Opþional: 2 linguri seminþe decorticate de floarea-soare-
lui, ½ lingurã plante aromatice (dupã gust), muºtar mã-
cinat ºi/sau ridiche rasã

Uruiala se pune la înmuiat cu o zi înainte. A doua zi,
înainte de masã, se amestecã ingredientele ºi opþional se
adaugã condimente ºi ingrediente picante.
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Notã: ardeii iuþi sunt din soiul cunoscut la noi ca „ardei
bulgãreºti” – mai puþin iuþi. În cazul în care se folosesc
ardei foarte iuþi, din cele 3 linguri de ardei, numai circa
½-1 lingurã sunt cu ardei iuþi, restul putând fi ardei gras sau
ardei capia.

PREPARATE CU TÃRÂÞE (de grâu)

Tãrâþele conþin vitamine ºi enzime necesare metabo-
lismului uman, mult mai valoroase decât substanþele
conþinute de fãina albã. Din aceastã cauzã, tãrâþele sunt
folosite curent la prepararea majoritãþii reþetelor de hranã
vie. În continuare dãm trei dintre reþetele cu tãrâþe cel
mai frecvent folosite, subliniind încã o datã faptul cã tãrâ-
þele constituie un ingredient universal pentru hrana vie,
folosit la majoritatea preparatelor din aceastã dietã.

R7 – Preparat uscat de tãrâþe
2 linguri tãrâþe (grâu), 1 lingurã seminþe decorticate de
floarea-soarelui, 2 linguri migdale sau nuci tocate
mãrunt, 1 lingurã seminþe de in pisate, 1 lingurã stafide
puþin înmuiate, 1 lingurã drojdie de bere, 1 lingurã ulei,
1 linguriþã suc de lãmâie, scorþiºoarã, 1 lingurã uruialã
de ovãz, 1 lingurã miere

Ingredientele se curãþã de impuritãþi, apoi se omogeni-
zeazã bine. Amestecul uscat rezultat trebuie sã fie foarte
bine mestecat în gurã.

R8 – Tãrâþe picante
2 linguri tãrâþe, 2 linguri uruialã de ovãz, 2 linguri
seminþe de susan zdrobite, 1 lingurã seminþe decojite de
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floarea-soarelui, 1 lingurã verdeþuri (plante medicinale
uscate ºi mãcinate), 2 linguri ulei, 2 linguri ceapã, 1 lin-
gurã drojdie de bere, 1 linguriþã hrean, 3-5 cãþei de ustu-
roi, 1 lingurã hriºcã, sare, mirodenii

Hriºca ºi uruiala se pun la înmuiat cu câteva ore înainte
de a fi preparatã mâncarea (amestecul). Ingredientele se
amestecã cu mixerul.

R9 – Zeama de tãrâþe (bãutura minune)
5-10 linguri tãrâþe/1 litru apã

Se pregãtesc câte 1-2 litri pe zi. Uzual, se lasã peste
noapte apa cu tãrâþele. A doua zi dimineaþa, apa se stre-
coarã printr-un tifon, cu sau fãrã presã de mânã. Pentru o
mai bunã valorificare a tãrâþelor, acestea mai pot fi utili-
zate o datã.

Zeama de tãrâþe este foarte bogatã în baze, ca ºi apa de
zarzavat, ºi este deosebit de utilã în curele de vindecare.
Pentru a fi folositã ca apã de bãut, i se poate adãuga puþin
suc de fructe.

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

PREPARATE CU GERMENI ªI LÃSTARI

Seminþele încolþite ºi lãstarii/plantulele tinere sunt
alimente biogene – dãtãtoare de viaþã. Aportul lor este
esenþial pentru echilibrul metabolismului corpului uman.
Seminþele încolþite ºi lãstarii cruzi constituie ingredien-
tele de bazã ale hranei vii, cele care asigurã vindecarea
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bolnavilor în cazul tratamentului prin curã cu hranã vie
sau pãstrarea sãnãtãþii ºi a tonusului vital în cazul curei
preventive.

Aºa cum s-a mai spus, la noi nu existã posibilitatea
obþinerii din comerþ a seminþelor germinate ºi a lãstarilor
proaspeþi. Din acest motiv, aceste douã ingrediente trebuie
produse în casã prin diferite metode. În subcapitolul 1.4
este descrisã o metodã foarte simplã, folosind o tehnologie
improvizatã, care asigurã necesarul zilnic de seminþe
încolþite ºi de lãstari pentru 1-2 persoane. Pentru început,
considerãm cã metoda este satisfãcãtoare, urmând ca pe
parcurs cei interesaþi sã se specializeze ºi sã se doteze în
domeniu, având în vedere cã pe internet ºi în literatura
de specialitate se gãseºte o foarte bogatã documentaþie
în domeniu.

R10 – Amestec verde
3 linguri germeni de grâu, ½ ceapã tocatã, 3 linguri se-
minþe (de floarea-soarelui, de dovleac, hriºcã, susan, in)
Pentru piure: 250 g verdeaþã în funcþie de anotimp (has-
maþuchi, boranþã, pãpãdie, coada-ºoricelului, scânte-
ioare, urzici, varzã sãlbaticã, pãtlaginã, pãtrunjel),
3 linguri ulei, 1 lingurã drojdie de bere, 3-5 linguri plante
aromatice de grãdinã (tocate) eventual, 1 cãþel de usturoi

Din ingredientele menþionate se face un piure, în care
se adaugã germenii de grâu, ceapa ºi seminþele.

Notã: pentru cei cu probleme de masticaþie seminþele se macinã
în prealabil; dacã piureul este prea gros, se poate adãuga
lapte crud sau chiar apã; dacã, în final, gustul amestecului
este prea amar, se pot adãuga banane.
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R11 – Cartofi cu germeni de grâu
150 g brânzã de vaci, 2 linguri smântânã, 2 cartofi cruzi,
1 roºie, 1 ceapã mare sau ½ praz, 3 linguri pãtrunjel
tocat, 4 linguri germeni de grâu, ½ lingurã drojdie de
bere, sare, condimente dupã gust

Se amestecã bine brânza de vaci cu smântânã. Cartofii
se spalã, se curãþã ºi se rad mãrunt. Roºia se dã prin mixer
sau se taie în cubuleþe foarte mici. Ceapa sau prazul se
taie mãrunt. Toate ingredientele se amestecã bine ºi pre-
paratul se poate servi dupã circa 15 minute.

R12 – Fulgi din germeni de grâu
2 linguri germeni de grâu, 4 linguri apã, 1 mãr dulce,
2 linguri zeamã de lãmâie, 4 linguri lapte, 1 lingurã
smântânã
Opþional: miere, fructe de sezon (tãiate în cubuleþe)

Mãrul se rade fin. Ingredientele, cu excepþia germenilor
ºi a fructelor de sezon, se amestecã bine cu mixerul, apoi
se adaugã germenii ºi fructele tocate (dacã este cazul).
Se mai amestecã puþin manual.

R13 – Germeni de grâu cu banane
½ -1 lingurã uruialã de porumb, 1 bananã zdrobitã sau
1 mãr ras, 2 linguri germeni de grâu, 1 lingurã suc de
lãmâie, 1 lingurã stafide, scorþiºoarã

Sucul de lãmâie se amestecã imediat cu banana.
Uruiala de porumb se mai dã o datã prin maºina de tocat.
Dupã plac, amestecul în care se mai pun câteva linguri
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de apã platã sau lapte crud poate fi lãsat câteva zeci de
minute la înmuiat.

Notã: în preparat se pot adãuga încã 1 lingurã hriºcã (înmuiatã
în prealabil), 1 ou crud ºi 1 lingurã chimen.

R14 – Germeni de grâu cu roºii
3 linguri germeni de grâu, 1 lingurã seminþe de in mã-
cinate, 1 roºie tocatã mãrunt, 1 lingurã ulei, 1 lingurã
drojdie de bere, ½ ceapã, sare, mirodenii

Ingredientele se mixeazã, dupã care amestecul poate
fi servit.

Notã: în preparat se pot adãuga încã 1 lingurã suc de lãmâie
ºi 1 lingurã smântânã.

R15 – Germeni de grâu dulci
4 linguri germeni de grâu, 4 linguri lapte crud (dulce
sau acrit), 2 linguri brânzã de vaci, 2-3 linguri suc de
portocale, 1 lingurã ulei, 2 linguri miere

Ingredientele se mixeazã, apoi se pot servi.

R16 – Germeni picanþi
6 linguri germeni de grâu, 1 lingurã seminþe de in mãci-
nate, 1 lingurã pulbere de plante medicinale sau verdeaþã,
1 lingurã drojdie de bere, 1 lingurã ulei, 3 linguri lapte
crud, 1 lingurã ceapã rasã, 3-4 cãþei de usturoi, sare
Pentru ornat: ½ lingurã ceapã verde ºi 1 lingurã pãtrunjel

Usturoiul se toacã foarte mãrunt. La fel se toacã ceapa
verde ºi pãtrunjelul folosite la ornat. Amestecul se mi-
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xeazã, se aranjeazã într-o farfurie adâncã ºi se orneazã
cu pãtrunjel ºi ceapã verde.

R17 – Lãstari de cereale sãraþi
4 linguri lãstari de cereale (grâu, secarã, ovãz etc.),
1 lingurã seminþe de floarea-soarelui, 2 linguri tãrâþe,
2 linguri alune mãcinate, ½ lingurã drojdie de bere,
1 lingurã ulei, sare
Opþional: ½ lingurã morcov ras, 2 linguri iaurt, 1 lingu-
rã brânzã de vaci, condimente dupã gust.

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

R18 – Orez încolþit
4 linguri orez încolþit, 2 linguri brânzã de vaci, 2 linguri
lapte crud, ½ lingurã zeamã de lãmâie, 1 mãr, ½ bananã,
4 prune uscate (deshidratate), 2 linguri nucã de cocos
rasã, 4 linguri tãrâþe
Opþional: coajã de lãmâie rasã

Orezul încolþit se macinã mai mare. Mãrul se rade.
Banana se taie rondele fine sau cubuleþe. Prunele se þin
la înmuiat de pe o zi pe alta, apoi se toacã mãrunt. În final,
se amestecã totul ºi se adaugã dupã dorinþã fructe de sezon.

R19 – Salatã de andive cu lãstari de soia
1 andivã, 100 g lãstari de soia, 2 morcovi raºi mãrunt,
½ lãmâie (pulpã tocatã)
Sosul: 3 linguri zeamã de lãmâie, 4 linguri ulei de mãs-
line, sare, coriandru
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Andiva, lãstarii de soia ºi lãmâia se toacã mai mare.
Morcovii se rad. Separat, se pregãteºte sosul prin ameste-
carea cu mixerul a ingredientelor destinate acestuia. Peste
salatã se toarnã sosul ºi se serveºte imediat.

R20 – Salatã de cãpºuni cu lãstari de floarea-soarelui
½ canã de cãpºuni, 1 bananã, 2 linguri smântânã,
½ canã de lãstari de floarea-soarelui, 1 portocalã, 1 lingurã
zeamã de lãmâie
Opþional: coajã rasã de lãmâie sau/ºi de portocalã, apã

Din bananã, smântânã, portocala tocatã ºi zeama de
lãmâie se face un sos. Acesta se amestecã uºor cu cãpºunile
ºi cu lãstarii de floarea-soarelui.

R21 – Salatã de cicoare cu lãstari de secarã
2 tulpini de cicoare tãiate fâºii, 1 portocalã tãiatã în
felii subþiri, 1 canã lãstari de secarã, 4 prune uscate tãiate
în bucãþele
Sosul: 2 linguri smântânã, 1 lingurã ulei de mãsline,
curry, piper, sare

Salata se obþine amestecând manual, cu grijã, ingredi-
entele. Sosul se obþine amestecând ingredientele sale cu
un mixer de turaþie mare, apoi se toarnã peste salatã.

R22 – Salatã din lãstari de lucernã
1 canã lãstari de lucernã, 2 prune tãiate mãrunt, 3 kiwi
tãiate felii fine, 2 linguri sâmburi de nucã, alune sau
seminþe decorticate de floarea-soarelui
Sosul: 8 linguri lapte, 1 bananã, 2 prune zemoase, 3 lin-
guri stafide, ½ lingurã zeamã de lãmâie, scorþiºoarã
mãcinatã
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Separat se preparã sosul, care trebuie lãsat minimum
1/4 orã pentru înmuierea stafidelor. Prezentarea salatei
poate fi fãcutã în mai multe moduri. Clasic, aceasta se
realizeazã astfel: pe un platou (sau pe 2-3 farfurii) se pun
lãstarii în centru, în jurul lor se pun feliuþele de kiwi ºi
bucãþelele de prune. Peste lãstari se toarnã sosul. În final,
peste salatã se presarã sâmburii (seminþele) mãcinate.

R23 – Salatã din plantule
2-3 linguri plantule, 1-2 banane, 1 mãr, 2 linguri smân-
tânã, scorþiºoarã

Plantulele (lãstari/rãsaduri din seminþe) se toacã, bana-
nele se mãrunþesc, mãrul se toacã mãrunt. Ingredientele
se amestecã bine cu un mixer puternic. Se mai poate
adãuga lapte crud sau suc pentru a se obþine consistenþa
doritã.

Notã: plantulele pot fi adãugate ºi în alte salate. Se preteazã
cel mai bine ca adaos la preparatele cu mixerul.

R24 – Salatã mixtã de lãstari
½ canã lãstari (linte, soia, seminþe de floarea-soarelui,
nãut – oricare sau amestec)
Sosul: 1 lingurã smântânã, 1 lingurã ulei, ½ lingurã
brânzã de vaci, 1 cãþel de usturoi (pisat), 1 lingurã pã-
trunjel tocat
Opþional: sare, boia, mirodenii (dupã gust)

Sosul se preparã separat, cu ajutorul unui mixer de
putere mare, sau chiar amestecând manual, mai energic,
ingredientele sale. Se toarnã apoi peste lãstari ºi salata
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poate fi servitã dupã ce se mai lasã cel puþin 15 minute
sã se pãtrundã.

PREPARATE CU BRÂNZÃ DE VACI

Brânza de vaci trebuie obþinutã din lapte care înde-
plineºte condiþiile impuse hranei vii: nefiert (nepasteu-
rizat) ºi pur din punct de vedere chimic. Tehnologia
obþinerii brânzei trebuie sã fie, de asemenea, conformã
cu cerinþele hranei vii: nu presupune faze în care tempe-
ratura sã depãºeascã 40°C ºi nu utilizeazã cheag industrial
(preferabil, nu se utilizeazã cheag de niciun fel) ºi nici
alte substanþe chimice pentru închegat sau conservat.
Varianta de brânzã de vaci perfectã calitativ ºi care se
poate realiza „acasã” cel mai uºor se obþine din lapte pus
la acrit la cãldurã (nu mai mare însã de 40°C). Când
laptele s-a prins bine (are un strat gros de lapte brânzit
deasupra), se strânge într-o sedilã (pânzã mai rarã – tifon)
ºi se pune la scurs. Peste circa 2 ore, brânza poate fi
folositã.

R25 – Boabe (fructe) cu brânzã de vaci
150 g boabe (struguri, coacãze, agriºe, alune), 4 linguri
lapte bãtut sau iaurt, 40 g brânzã de vaci, 1 linguriþã
zeamã de lãmâie, 1 linguriþã miere, coajã rasã de lãmâie
dupã gust

Din brânza de vaci, laptele bãtut, miere, zeama de
lãmâie ºi coaja rasã de lãmâie se bate o cremã.

Boabele se taie în douã ºi se scot sâmburii (dacã este
cazul) sau se rad (nu se dau prin mixer din cauza sâmbu-
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rilor). Preparatul se serveºte în pahare, în straturi alterna-
tive de boabe ºi cremã.

R26 – Brânzã de vaci cu banane
3 linguri brânzã de vaci proaspãtã, 1 lingurã ulei, 3 lin-
guri germeni de grâu, 1 bananã zdrobitã, 1 lingurã suc
de lãmâie, 1 lingurã stafide, 1 lingurã miere

Se obiºnuieºte sã se garniseascã cu felii de bananã.

R27 – Brânzã de vaci cu ceapã
3 linguri brânzã proaspãtã, 3 linguri ceapã tocatã sau
rasã, 2 linguri germeni de grâu, 1 lingurã seminþe de in
pisate mãrunt, 2 linguri ulei, 1 lingurã drojdie de bere,
sare, 1 lingurã pãtrunjel tocat mãrunt

Ingredientele se amestecã bine, eventual folosind un
mixer de putere mare. Preparatul se garniseºte cu pãtrunjel.

R28 – Brânzã de vaci cu drojdie de bere
4 linguri brânzã, 2 linguri ulei, 1 lingurã drojdie de bere,
eventual puþinã sare

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

R29 – Brânzã de vaci cu morcovi
3 linguri brânzã de vaci, 3-4 morcovi potriviþi (de preferat
soiul carote), 1 lingurã germeni de grâu, 1 lingurã ulei,
1 lingurã drojdie de bere, 2 linguri ceapã, 1 lingurã suc
de lãmâie, mirodenii, sare
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Jumãtate din morcovi se rad ºi se folosesc în amestec,
iar jumãtate se taie feliuþe fine cu care se orneazã prepa-
ratul. Ceapa se toacã mãrunt. Ingredientele se amestecã
bine, se aºazã într-o farfurie ºi se orneazã cu feliuþe de
morcovi.

R30 – Brânzã de vaci cu roºii
2 linguri de brânzã de vaci, 1 lingurã ulei, 1 roºie tocatã
mãrunt, 1 lingurã seminþe decojite de floarea-soarelui sau
4-5 nuci tãiate mãrunt, 1 lingurã ridiche rasã, 1-2 linguri
ceapã tocatã mãrunt, sare ºi mirodenii
Pentru ornat: 3-4 nuci sau 1 lingurã alune crude (de
pãdure sau arahide pisate)

Ingredientele se curãþã, se amestecã bine, apoi ameste-
cul se aºazã într-o farfurie ºi se garniseºte cu nuci sau
alune tocate mãrunt.

R31 – Maionezã din brânzã de vaci
2 linguri brânzã de vaci, 2 linguri lapte crud, 1 lingurã
ulei, ½ lingurã ceapã verde tocatã cât mai mãrunt,
1 lingurã miere, pãtrunjel

Totul se amestecã cu un mixer de putere mare.

MIX – PREPARATE MIXATE DIN MAI MULTE
INGREDIENTE DIFERITE

Aºa cum s-a subliniat deja (subcapitolul 3.1), numele
diferitelor preparate sunt stabilite destul de arbitrar, gustul
neavând prea multe legãturi cu denumirea preparatului.
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Din acest motiv ºi guparea preparatelor pe diferite criterii
este departe de a fi perfectã, sau mãcar de a avea un carac-
ter unitar. Denumirea, ºi de aici modul de grupare a prepa-
ratelor, are mai mult un caracter tradiþional – pe cât de
multã tradiþie poate conþine aceastã bucãtãrie. Ca exem-
plificare a acestei situaþii este ºi gruparea dupã tehnologia
de preparare, în care, luându-ne dupã denumire, am putea
include peste 90% din preparatele de tip „hranã vie”.

R32 – Masã principalã pregãtitã cu mixerul/blenderul
Amestecul constituie masa principalã (pentru o per-

soanã):
1 lingurã drojdie de bere, 1 lingurã ulei, 1 lingurã ger-
meni de grâu (sau uruialã de mei), ½ lingurã seminþe
de in, 1-2 linguri seminþe decorticate de floarea-soarelui,
1-2 linguri nuci sau seminþe de pin coconar mãrunþite
(sau alune), 1 lingurã boabe de soia, 1-2 roºii tãiate fin,
mirodenii, paprika
Pentru ornat: 1 mãr feliuþe sau ½ bananã sau 1 lingurã
pãtrunjel tocat

Totul se mixeazã cu un mixer de putere mare. Consis-
tenþa preparatului se potriveºte din lichidul care se toarnã
peste ingrediente (lapte crud, suc de fructe sau de zarza-
vaturi, sau chiar apã platã).

R33 – Mei dulce
2 linguri mei crud (neprelucrat), 1 lingurã boabe crude
de ovãz, 2 linguri seminþe de susan, 2 linguri tãrâþe,
1 lingurã drojdie de bere, 1 lingurã ulei, 1 mãr tãiat mã-
runt, 1 lingurã miere, 2 linguri smântânã
Pentru ornat: 1 bananã tãiatã feliuþe fine
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Boabele de mei, ovãz ºi susan se macinã pentru a nu fi
tari. Se pot pune ºi întregi la înmuiat, însã vor fi mai
tari. Peste boabele mãcinate ºi înmuiate se adaugã restul
ingredientelor ºi se amestecã/mixeazã mecanic. Se gar-
niseºte cu rondele de bananã.

Notã: în locul boabelor de mei se pot folosi boabe de orez,
însã preparatul va fi „de nemâncat” pentru cei cu danturã
proastã.

R34 – Mic dejun „Expres”
4-5 linguri uruialã de grâu, 4 prune uscate, 1 mãr, 1 lin-
gurã stafide

Uruiala de grâu, prunele uscate ºi stafidele se lasã la
înmuiat (în apã, în recipiente diferite) peste noapte. A doua
zi, prunele se curãþã de sâmburi ºi se toacã, iar mãrul se
rade mãrunt. Totul se amestecã cu mixerul.

R35 – Mic dejun preparat cu mixerul/blenderul
Amestecul constituie micul dejun pentru 2 persoane:
3 mere rase, 1 canã lapte crud, 1 lingurã stafide înmuiate,
1 lingurã seminþe de susan, 4-5 linguri tãrâþe, 1-2 linguri
germeni de grâu, 1 lingurã seminþe decorticate de floarea-
soarelui pisate, 1 lingurã miez de bananã sau feliuþe de
banane uscate

Amestecul se face cu mixerul. Cantitatea de lichid (lapte,
suc sau chiar apã platã) stabileºte consistenþa prepara-
tului.
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R36 – Preparat de linte
3 linguri boabe de linte înmuiate, 3 linguri tãrâþe, 2 lin-
guri uruialã de seminþe de in sau susan, 1 bananã,
1 lingurã drojdie de bere, ½ lingurã chimen, boia de
ardei, sare

Lintea se pune la înmuiat cu minimum 6 ore înainte
de a fi preparatã, apoi totul se amestecã bine. Preparatul
se garniseºte cu felii de roºii.

R37 – Reþetã cu mei
2 linguri mei crud, 1 lingurã boabe crude de ovãz, 2 lin-
guri seminþe de susan, 2 linguri tãrâþe, 1 lingurã drojdie
de bere, 1 lingurã ulei, 1 roºie tocatã, ½ lingurã hrean
ras, sare, mirodenii
Pentru ornat: 1 roºie tãiatã feliuþe fine

Boabele de mei, ovãz ºi susan se macinã pentru a nu
fi tari. Se pot pune ºi întregi la înmuiat, însã vor fi mai
tari. Peste boabele mãcinate ºi înmuiate se adaugã restul
ingredientelor ºi se amestecã/mixeazã mecanic. Se gar-
niseºte cu felii de roºii.

Notã: în locul boabelor de mei se pot folosi boabe de orez,
însã preparatul va fi „de nemâncat” pentru cei cu danturã
proastã.

R38 – Reþetã cu nãut
2-3 linguri nãut, 1 lingurã tãrâþe de grâu, 1 lingurã droj-
die de bere, 2 linguri germeni de grâu, 3 linguri ulei,
1 lingurã ceapã tocatã mãrunt sau rasã, 1 linguriþã praf
mirodenii (rozmarin ºi cimbru)
Opþional: boia de ardei (paprika)
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Nãutul este bine înmuiat în prealabil, apoi boabele
se zdrobesc cu un fãcãleþ, se storc ºi se trec prin râºniþa
de cafea sau prin mixer. Toate ingredientele se pun în
vasul mixerului, apoi se amestecã bine.

Preparatul este foarte hrãnitor ºi se recomandã persoa-
nelor care presteazã munci grele.

R39 – Reþetã cu soia
1 lingurã boabe de soia, 1 lingurã boabe de grâu, 1 lin-
gurã boabe de orez, 1 lingurã boabe de mei, 1 lingurã
seminþe de in, 2 linguri ceapã tocatã mãrunt sau rasã,
1 lingurã plante medicinale praf, 2 linguri ulei, 1 lingurã
drojdie de bere, ½ lingurã hrean ras, muºtar, sare
Pentru ornat: 1 lingurã pãtrunjel tocat

Boabele de soia, grâu, orez, mei, in se mãrunþesc ºi se
þin 12 ore la înmuiat, apoi se amestecã cu restul ingredi-
entelor. Preparatul rezultat se garniseºte cu frunze de
pãtrunjel.

FULGI

Prin „fulgi”, în bucãtãria pentru hranã vie se înþeleg
preparatele pregãtite din ingrediente mãcinate/pisate/
tocate/mãrunþite în bucãþele mici.

R40 – Fulgi crocanþi
3 linguri germeni de orez, ½ lingurã stafide, 1 lingurã
alune, 1 lingurã diferite seminþe oleaginoase, 2 curmale,
½ portocalã sau 3 caise, 1 lingurã seminþe decorticate



203 REÞETE DE HRANÃ VIE

d67

de floarea-soarelui, 1 lingurã seminþe de in, 1-2 linguri
smântânã cu brânzã de vaci, ½ lingurã miere
Opþional: scorþiºoarã mãcinatã

Orezul încolþit se macinã grosier (uruialã) ºi se pune
la înmuiat cu o searã înainte, împreunã cu stafidele.
A doua zi se toacã mare alunele ºi seminþele, iar curmalele
se taie mãrunt. La fel se taie portocala sau caisele.

În final, se amestecã toate ingredientele cu uruiala
înmuiatã ºi se adaugã mierea.

R41 – Fulgi crocanþi (variantã)
50 g hriºcã, 25 g nuci mãcinate/tocate, 4 linguri fulgi
de ovãz, 1 lingurã stafide, 100 ml smântânã, 1 lingurã
miere, 2 curmale (sau prune), 1 mãr

Nucile se piseazã sau se dau prin maºina de tocat.
Curmalele se toacã mãrunt, iar mãrul se rade. Ingredien-
tele se amestecã manual sau cu un mixer la turaþie mai
micã. Dupã preparare, amestecul se lasã cam ½ orã sã se
pãtrundã ºi sã se înmoaie hriºca.

R42 – Fulgi de banane
1 mãr, 1 bananã, 3-4 linguri smântânã, 1-2 linguri ger-
meni de grâu, 1 lingurã seminþe de pin coconar (sau alune
trecute prin maºina de tocat sau râºniþã)

Mãrul ºi banana se taie în feliuþe, apoi se amestecã
bine cu restul ingredientelor cu un mixer de putere mare.
Se poate adãuga lichid (lapte crud, suc de fructe sau apã)
pânã ce amestecul va avea consistenþa doritã.
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R43 – Fulgi de castraveþi
2 linguri de nuci mãcinate (sau seminþe de pin coconar
sau alune), 2 linguri ceapã tocatã mãrunt, 1 canã (250 g)
de cubuleþe de castraveþi tãiaþi mãrunt, 1 lingurã germeni
de grâu, 1 lingurã drojdie de bere, 1 lingurã ulei, 1 lingu-
rã stafide, sare

Nucile sau seminþele de coconari sau alunele se mãrun-
þesc trecându-le prin maºina de tocat (nuci). Ceapa se
toacã mãrunt sau se dã pe o rãzãtoare. Ingredientele, cu
excepþia castraveþilor, se amestecã bine, chiar cu un mixer
mecanic. În final, se adaugã castraveþii tocaþi mãrunt ºi
se amestecã cu preparatul mixat.

R44 – Fulgi de crupe
3 linguri crupe (fãinã mai mare de cereale) înmuiate
(în lapte crud, suc de fructe sau apã platã), 1 bananã
zdrobitã, 1 mãr rãzuit, 2 linguri smântânã, 1 lingurã
stafide, ½-1 lingurã miere, 1 lingurã sâmburi de migdale
bine mãcinaþi (pisaþi)

Totul se amestecã bine. Dacã este cazul (dupã gust) se
mai pot adãuga 1-2 banane zdrobite ºi, eventual, câteva
linguri de lapte crud sau suc de fructe.

R45 – Fulgi de mei
2 linguri uruialã de mei, 1 lingurã seminþe decojite de
floarea-soarelui, 1 lingurã uruialã de seminþe de in, 1 mãr
rãzuit mãrunt (sau fructe de pãdure), 1 lingurã stafide,
½ lingurã suc de lãmâie, 2 linguri smântânã (sau pastã
de migdale), 1 lingurã miere, 5-6 nuci
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 Totul (cu excepþia nucilor) se amestecã bine, de pre-
ferat cu un mixer puternic. Nucile se curãþã ºi miezul se
dã prin maºina de tocat. În final, se presarã peste ames-
tecul celorlalte ingrediente.

R46 – Fulgi de smochine
4 smochine, 3 linguri stafide, 1 lingurã seminþe decojite
de floarea-soarelui, 2 linguri tãrâþe, 1 canã lapte crud
sau suc de fructe, 1 lingurã germeni de grâu, zeama de
la 1 portocalã, 1 bananã

Smochinele, stafidele, seminþele de floarea-soarelui ºi
tãrâþele se pun la înmuiat în laptele crud sau în suc cu o
zi înainte. A doua zi, se mai adaugã germenii de grâu,
zeama de portocalã ºi banana tocatã mãrunt. Înainte de
a fi puse în mixer, smochinele se mãrunþesc.

R47 – Fulgi de smochine sau de curmale
1 canã (250 g) smochine sau curmale, 1 canã lapte dulce
crud (sau suc de fructe, sau chiar apã platã), 2 linguri
seminþe de floarea-soarelui sau nuci, 2-3 linguri smân-
tânã
Pentru ornat: 8-9 migdale

Smochinele sau curmalele sunt înmuiate înainte în
lapte, suc sau apã platã. Ingredientele se amestecã bine
cu mixerul ºi se orneazã cu migdale date prin maºina de
tocat.
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R48 – Fulgi din boabe întregi de cereale
2 linguri boabe întregi de cereale (înmuiate), 2 linguri
morcovi raºi, ½ lingurã miere, ½ lingurã hrean ras,
1 pahar (100 ml) smântânã bãtutã (friºcã)

Cerealele se înmoaie în prealabil în ½ canã cu lapte
crud, suc de fructe sau apã platã (câteva ore înaintea pre-
gãtirii mesei). Ingredientele (excepþie friºca) se bat bine,
eventual cu un mixer electric de putere mare. În final, se
mai amestecã puþin, pentru înglobarea celor 100 ml de
friºcã adãugatã ulterior.

R49 – Fulgi din susan
2 linguri susan, 1 lingurã germeni de grâu, ½ canã fructe
sau boabe (struguri, afine, coacãze, agriºe, pepene), 2 lin-
guri brânzã de vaci, ½ canã smântânã (sau friºcã)

Germenii de grâu se zdrobesc sau se macinã în preala-
bil, apoi se amestecã totul ºi se adaugã smântânã bãtutã.

R50 – Fulgi din uruialã de mei
3 linguri seminþe de mei (uruialã), ½ mãr ras mare,
1 bananã zdrobitã, 2 linguri smântânã bãtutã, 1 lingurã
alune tocate
Opþional: zahãr brun sau miere, scorþiºoarã, zeamã de
lãmâie

Meiul se macinã mai mare (uruialã). Mãrul se rade mare.
Alunele se piseazã sau se dau prin maºina de tocat. Se
lasã uruiala sã se înmoaie peste noapte ºi se amestecã a
doua zi cu celelalte ingrediente.
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R51 – Fulgi din uruialã moale
Ingrediente care se lasã împreunã la înmuiat peste
noapte: 2 linguri de secarã mãcinatã (uruialã), 1 lingurã
seminþe de floarea-soarelui, 1 lingurã hriºcã, 1 lingurã
migdale pisate, 1 lingurã stafide
Ingrediente folosite direct la prepararea fulgilor: 1 bananã
zdrobitã, ½ portocalã tãiatã în bucãþi, ½ lingurã zeamã
de lãmâie

O parte dintre ingrediente se lasã peste noapte la în-
muiat în apã cât sã le acopere. A doua zi se scurge apa în
exces (dacã este cazul) ºi se adaugã banana, portocala
ºi zeama de lãmâie.

R52 – Fulgi dulci pentru micul dejun
½ bananã, 1 mãr, 3 linguri lapte, 4 linguri fulgi de ovãz,
1 lingurã mei mãcinat, 1 lingurã tãrâþe, 1 lingurã ger-
meni de grâu, ½ lingurã hriºcã, 1 lingurã seminþe de floa-
rea-soarelui, 2 linguri stafide înmuiate, 1 lingurã zer sau
lapte bãtut ºi, eventual, fructe de sezon tãiate cubuleþe

Banana se paseazã cu furculiþa; mãrul se rade fin. Toate
ingredientele se amestecã manual. Se servesc dupã circa
un sfert de orã de la preparare.

R53 – Fulgi uscaþi
1 lingurã crupe (fãinã mãcinatã mai mare) de ovãz, 1 lin-
gurã tãrâþe, 1 lingurã ulei, 1 lingurã miere, 1 lingurã
suc de portocale, 1 lingurã stafide înmuiate ºi ½ lingurã
chimen
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Stafidele se înmoaie în 2-3 linguri de lapte crud sau
suc de fructe. Uzual, ca desert la o masã de „fulgi uscaþi”,
se serveºte lapte dulce, crud.

R54 – Fulgi uscaþi (variantã)
2 linguri seminþe decorticate de floarea-soarelui, 1 lin-
gurã seminþe decorticate de dovleac, 1 lingurã seminþe
hriºcã, 3 linguri tãrâþe, 2 linguri ulei, ½ lingurã drojdie
de bere
Opþional: condimente (dupã gust)

Seminþele de floarea-soarelui, dovleac ºi hriºcã se
macinã (râºnesc) împreunã cât mai fin. Fãina obþinutã
se amestecã cu restul ingredientelor. Pentru a fi mai uºor
de mestecat la masã, eventual se adaugã suplimentar
2-3 linguri de lapte sau apã.

R55 – Fulgi uscaþi dulci
2 linguri uruialã (de grâu, de ovãz etc.), 2 linguri tãrâþe,
1 lingurã ulei, ½ lingurã miere, 1 lingurã zeamã de por-
tocalã, 1 lingurã stafide înmuiate, eventual chimen (zdro-
bit puþin în piuliþã)

Fulgii uscaþi se mãnâncã mai greu, necesitând o mes-
tecare îndelungatã, pentru a fi bine înmuiaþi cu salivã.
De obicei, aceºtia se servesc cu ceai, suc sau cu un alt
lichid (de exemplu apã).
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SUPE

Supele în regimul de hranã vie sunt preparate la rece
ºi se aseamãnã cu supele clasice în douã privinþe: conþin
o cantitate mai mare de lichid decât restul mâncãrurilor
ºi sunt servite la începutul mesei. În rest, ca gust, consis-
tenþã ºi ingrediente, pot fi clasificate în aproape oricare
altã categorie de preparate (de exemplu: salatã, fulgi etc.).

R56 – Minestrone
3 cãni lapte crud sau apã, 1 ceapã tocatã, 4 linguri boabe
de soia încolþite, 1 roºie tocatã cubuleþe, 50 g (2 linguri)
þelinã rasã mãrunt, 1 lingurã usturoi tocat fin, 1 frunzã
de varzã tãiatã fideluþã, 1 lingurã drojdie, sare, plante
aromatice (busuioc de pãdure, busuioc baraboi, arpagic,
salvie), eventual un ou

Se amestecã toate ingredientele. Din jumãtate, folo-
sind un mixer de putere mare, se face un piure care se
amestecã apoi cu cealaltã jumãtate.

R57 – Supã de morcovi
1 canã suc de morcovi, 1 lingurã plante (mãrar, pãtrun-
jel, boranþã, brustur negru) tocate, 1 lingurã brânzã de
vaci, 3 linguri migdale fin mãcinate, 2 cãþei de usturoi
pisaþi, 1 lingurã ulei, ½ ceapã tocatã, 6 linguri fulgi de
ovãz, câte un praf de sare, curry ºi zahãr

Ingredientele (cu excepþia fulgilor de ovãz) se amestecã
foarte bine, cu un mixer de putere mare. Înainte de a fi
servitã, supa se încãlzeºte (maximum 40°C) ºi se presarã
cu fulgi de ovãz.
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R58 – Supã de roºii
1 canã ºi jumãtate (cam 300 g) de roºii tãiate mãrunt,
3 linguri ceapã tocatã, 3 linguri nuci pisate sau tãiate
mãrunt, 2 linguri smântânã, ceapã verde sau praf de
verdeaþã, eventual puþinã sare

Ingredientele solide se toacã foarte mãrunt, apoi din
toate ingredientele se obþine prin amestec supa rece. Dacã
supa trebuie puþin încãlzitã pe plitã sau la foc mic, tem-
peratura maximã atinsã nu trebuie sã depãºeascã 48°C
ºi se amestecã continuu. De preferat ca încãlzirea supei
sã se facã indirect, într-un vas cu apã.

R59 – Supã de zarzavat
1 canã (250 g) suc de zarzavat sau piure de morcov (ca-
rote), 2 cãþei de usturoi, ½-1 canã lapte crud, 1-2 linguri
seminþe decojite de floarea-soarelui sau miez de nucã
(alune), 1 lingurã drojdie de bere, 1 lingurã ulei, miro-
denii, sare

Amestecul se realizeazã cu un mixer de putere mare.

R60 – Supã rece
1-2 roºii, 2 ardei graºi sau capia, ½ canã dovlecei tocaþi
cubuleþe, 4-6 cãþei de usturoi, 1 lingurã zeamã de lãmâie,
2 linguri smântânã sau ulei, piper, sare (opþional)

Ingredientele se toacã, apoi, cu excepþia unui ardei,
se amestecã bine cu mixerul. Dacã este necesar, se adaugã
lapte crud – dulce sau acru – ori zer sau apã dupã dorinþã.
Supa se serveºte rece, presãrându-se ardei tocat în farfu-
ria (bolul) de servit.
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PÂINE

Pâinea acestei diete nu are nimic comun cu pâinea
clasicã, comunã. Ea se apropie mai mult de azima biblicã.
Preparatul ce poartã numele de pâine în dieta hranei vii
este un fel de turtã subþire ca grosime ºi destul de consis-
tentã, chiar tare la mestecat. Uscarea acestei pâini se face
prin aºezarea ei pe o plasã sau o sitã în vederea uscãrii
ambelor feþe.
Atenþie! Pentru pâine nu se foloseºte fãinã din comerþ,

ci numai crupe sau uruialã, râºnite încã o datã, deoarece
fãina presupune o selecþie a materiei rezultate dupã mãci-
nat, prin care se înlãturã tocmai partea utilã, hrãnitoare,
a boabelor de cereale. Crupele sau uruiala presupun numai
mãcinare mecanicã, neafectând în final vitaminele ºi
enzimele cerealelor.

R61 – Pâine clasicã coaptã la soare
500 g crupe de secarã, 200 g stafide, 100 ml ulei, 1 lingu-
riþã sare, puþin chimen

Totul se înmoaie cu puþinã apã; în cazul în care coca
este prea moale se mai presarã crupe. Se frãmântã bine
sau se dã prin maºina de tocat. Coca trebuie sã fie aºa de
tare încât sã nu se lipeascã de mâini. Deoarece acest aluat
se usucã numai ºi nu se coace, el se întinde în foi de circa
4 mm grosime.

Pentru ca turta sau felia sã se poatã usca ºi dedesubt,
se aºazã pe niºte site corespunzãtoare. Cât timp aceste
turte sunt încã umede, se cresteazã adânc cu un cuþit
mãrimea feliilor pentru ca sã se preteze bine pentru
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sandviciuri. Dupã ce se usucã, pâinea se rupe mai uºor la
locul crestãturii. Vara pâinea se poate usca foarte bine la
soare ºi poate fi folositã dupã trei ore. Iarna se poate gãsi
un loc pe calorifer unde aluatul sã fie încãlzit la o tempe-
raturã care nu depãºeºte 40°C. Între sitã ºi sursa de încãl-
zire se pun scândurele de lemn.

Note:
– se preparã numai din crupe de cereale mãcinate proaspãt

(mãcinatul acasã se poate face cu ajutorul unei râºniþe elec-
trice de cafea). Dacã crupele sunt prea vechi pâinea va avea
un gust amar;

– pâinea este mai gustoasã când nu este încã uscatã de tot.

R62 – Pâine clasicã coaptã la soare (variante)
Varianta I. În loc de 500 g crupe de secarã, se pot face

combinaþii de crupe, ca de exemplu: 200 g crupe de grâu,
200 g crupe de orez, 100 g seminþe de in, la care se pot
adãuga 250 g stafide mici. Pentru coacere este nevoie
de site mai mari, deoarece pâinea creºte mult.

Varianta II. În locul înmuierii amestecului în apã, se
poate folosi pentru înmuiere o jumãtate de kilogram de
mere rase, în care se integreazã crupele ºi stafidele.

Varianta III. În loc de stafide ºi apã, se utilizeazã o
jumãtate de kilogram de roºii ºi ceva mai multã sare.

Varianta IV. Cerealele se pun puþin la încolþit, se dau
prin maºina de tocat carne, se frãmântã cu ulei ºi apoi
totul se preparã ca mai sus.

R63 – Pâine cu seminþe uleioase
500 g secarã mãcinatã, ½ canã migdale, 2 linguri semin-
þe de in, 1 lingurã seminþe de dovleac decorticate, 2 lin-
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guri seminþe de floarea-soarelui decorticate, 4 linguri ulei,
½ lingurã de miere, ½-1 canã apã

Migdalele se taie mãrunt; seminþele uleioase se maci-
nã/toacã. Toate ingredientele se amestecã cu mixerul.
Consistenþa aluatului se potriveºte cu apa ºi fãina. Aluatul
rezultat trebuie sã fie mai gros. Acesta se întinde într-un
strat gros de circa 3 mm, care se pune la uscat (la soare,
lângã o sursã de cãldurã de micã intensitate), în aºa fel
încât temperatura localã sã nu depãºeascã 40°C.

R64 – Pâine simplã
400 g secarã, 200 g grâu, 150 g orz, 150 g orez nefiert,
200 g stafide, 4 linguri ulei, 200 ml apã

Boabele (grâu, secarã, orz, orez) se macinã ºi se ames-
tecã bine ºi cu stafidele. Se adaugã apoi uleiul ºi apã dupã
necesitãþi. Aluatul obþinut se frãmântã, se face o foaie
groasã de 3-4 mm, se taie apoi în bucãþi mai mici, care se
usucã la temperaturã mai micã de 40°C.

DESERTURI ªI DULCIURI

R65 – Biscuiþi de migdale
½ canã pastã de migdale, ½ canã curmale fãrã sâmburi,
½ canã smochine tãiate mãrunt ºi înmuiate înainte

Curmalele ºi smochinele se dau prin maºina de tocat
carne. Amestecul se frãmântã, se întinde ºi se taie în forme
diferite.



Mihaela Bãºoiu • Mihai Bãºoiu

d78

R66 – Bombiþe cu stafide
250 g stafide, 200 g nucã de cocos rãzuitã

Stafidele se dau prin maºina de tocat carne, obþinân-
du-se o pastã de consistenþa unui magiun bine fiert, din
care se fac biluþe care se tãvãlesc prin rãzãturã finã de
nucã de cocos.

R67 – Bombiþe de susan
300 g seminþe de susan, 350 g fãinã integralã (preferabil
fãinã obþinutã în casã prin râºnirea finã a uruielii de
grâu), 250 g miere, ½ linguriþã ulei, mirodenii

Ingredientele (din care se pãstreazã separat cam 100 g
seminþe de susan) se amestecã ºi se frãmântã bine. Din
amestec se iau bucãþi cam cât încap într-o lingurã, care
se modeleazã cu mâna, dându-li-se forma de biluþe care
se tãvãlesc prin susan înainte de a fi aºezate pe un platou.

R68 – Bomboane cu curmale
300 g curmale, 200 g pastã de migdale sau 150 g unt

Curmalele se curãþã de sâmburi ºi se dau prin maºina
de tocat. Migdalele se zdrobesc sau se dau ºi ele prin maºina
de tocat. Curmalele tocate se frãmântã apoi cu pasta de
migdale sau cu untul, iar pasta obþinutã se întinde într-o
foaie de 4-5 mm ºi se taie pãtrãþele. Se lasã la uscat câteva
ore înainte de a fi servite.
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R69 – Bomboane cu nuci
200 g curmale, 200 g prune uscate, 200 g sâmburi de nucã

Curmalele, prunele uscate ºi sâmburii de nucã se dau
prin maºina de tocat. Amestecul se întinde ca o foaie
groasã de 4-6 mm, care apoi se taie în pãtrãþele. Se lasã
la uscat câteva ore înainte de a fi servite.

R70 – Caramele cu cocos
400 g stafide, 100 g miez ras de nucã de cocos

Stafidele ºi nuca de cocos rãzuitã se dau prin maºina
de tocat carne, apoi pasta se întinde ºi se taie în pãtrãþele.

R71 – Cãpºuni cu miere
½ canã suc de portocalã, 2 linguri miere, 500 g cãpºuni,
4 linguri alune, ½ canã smântânã

Mierea se dizolvã în sucul de portocalã. Pentru aceasta
se foloseºte mixerul. Se adaugã apoi smântâna ºi se bate
în continuare cu mixerul. Când crema este omogenizatã,
se adaugã alunele ºi se amestecã uºor manual, pentru a
le îngloba în cremã. Preparatul se serveºte în cupe sau
pahare mai mari, în straturi, punând alternativ câte un
strat de cremã ºi unul de cãpºuni.

R72 – Chec pentru Crãciun
200 g curmale, 200 g smochine, 200 g prune uscate,
200 g nuci sau alune, 200 g stafide întregi, 4 linguri
fãinã integralã (obþinutã prin râºnirea uruielii), 2 linguri
ulei, coajã rasã de lãmâie, mirodenii
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Curmalele, smochinele, prunele puþin înmuiate ºi
nucile (alunele) se dau prin maºina de tocat carne ºi se
amestecã. Se adaugã stafidele, apoi fãinã ºi ulei cât cuprin-
de (cât înghite amestecul). Totul se pune într-o formã unsã
cu ulei ºi se lasã sã stea o orã.

R73 – Cozonac cu banane
Pentru umpluturã (orientativ): 2 banane, 3-4 linguri
sâmburi de nuci sau de alune, 1 lingurã miere

Foaia de cozonac (R77) se acoperã cu banane, ca la
cozonacul cu fructe (R74), urmeazã un strat de nuci date
prin maºina de tocat ºi deasupra lor un strat de banane.
Drept garniturã, se pune un strat subþire de miere,
presãratã cu nuci date prin maºina de tocat carne.

R74 – Cozonac cu fructe
Pentru umpluturã (orientativ): 2 banane, 2 linguri mig-
dale rase, 1 lingurã fructe de pãdure, 1-2 linguri smân-
tânã, 1 lingurã miere

Aluatul pregãtit ca pentru cozonacul simplu, fãrã um-
pluturã (R77), se acoperã cu felii de banane (tãiate în lung),
care se pun uºor (fãrã a le apãsa) de-a lungul marginii ºi
se înfig bine spre mijlocul foii. Urmeazã un strat subþire
de migdale rase, peste care se pun fructe de pãdure sau
alt fel de fructe întregi sau zdrobite. Dacã este nevoie,
umplutura se îndulceºte cu miere ºi, la sfârºit, se garni-
seºte cu smântânã.



203 REÞETE DE HRANÃ VIE

d81

R75 – Cozonac cu mere ºi banane
Pentru umpluturã (orientativ): 2 banane, 5 linguri sâm-
buri de nuci sau de alune, 1 lingurã miere, 4 mere

Aluatul se preparã ca pentru cozonacul simplu (R77).
Umplutura constã din 2 banane zdrobite bine, amestecate
cu 3 mere rase ºi nuci tãiate mãrunt sau date prin maºina
de tocat. Umplutura se aºazã peste stratul de aluat, apoi
se netezeºte ºi se garniseºte cu nuci (alune) tocate ºi/sau
1 mãr tãiat felii fine.

R76 – Cozonac cu prune uscate
Pentru umpluturã (orientativ): 500 g prune uscate fãrã
sâmburi, 200 g (60 bucãþi) nuci, 1 lingurã seminþe de
pin coconar sau alune, scorþiºoarã

Aluatul se preparã ca în reþeta R77. Prunele uscate
se curãþã de sâmburi ºi se taie mãrunt. Nucile se curãþã ºi
se dau prin maºina de tocat. Totul se amestecã bine ºi se
adaugã scorþiºoarã. Umplutura se pune peste aluat ºi se
garniseºte cu seminþe de pin coconar sau alune.

R77 – Cozonac simplu (fãrã umpluturã)
Pentru aluat: 300 g stafide, 200 g fãinã integralã (obþi-
nutã prin râºnirea uruielii)

Stafidele se dau prin maºina de tocat carne ºi se ames-
tecã bine cu fãina. Se întinde totul într-un strat gros de
5-6 mm, într-o tavã tapetatã cu fãinã, dupã care, la fel ca
ºi pâinea, cozonacul se usucã pe o sitã.
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R78 – Cremã de caise
250 g caise proaspete, 7 linguri stafide, 3 linguri miere,
150 g brânzã de vaci, 100 ml smântânã bãtutã, ieniba-
har

Stafidele se înmoaie (minimum 3 ore). Caisele proas-
pete se taie în felii, ºi din ele ºi brânza de vaci se face un
piure, în care se adaugã restul ingredientelor. În final,
se amestecã ºi smântânã.

Notã: crema se poate pregãti ºi din caise deshidratate, care se
înmoaie cu minimum 10 ore înainte de a fi preparate.

R79 – Cremã de cãpºuni sau fragi
1 canã brânzã de vaci, 1 canã cãpºuni (sau boabe de
fragi) zdrobite, 2 linguri nuci mãrunþite cu maºina de
tocat, 2-3 linguri miere

Se amestecã totul bine. Se presarã deasupra nucile ºi
se garniseºte cu cãpºuni sau fragi.

R80 – Cremã de mere (I)
2 mere, 1 bananã, 1 lingurã stafide, 1-2 linguri nuci,
1 lingurã miere, 1 canã lapte
Pentru ornat: 1 bananã sau 2 linguri fructe de pãdure

Ingredientele se amestecã cu mixerul, iar pasta se
orneazã cu felii de banane. Se pot folosi ºi fructe de pãdure
sau chiar alte fructe proaspete.
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R81 – Cremã de mere (II)
500 g mere tãiate în bucãþi mici, 8 linguri stafide înmu-
iate, 1 lingurã zeamã de lãmâie, 100 ml smântânã, scor-
þiºoarã, coajã rasã de la ½ lãmâie, 3-4 linguri alune
tocate

Din toate ingredientele (mai puþin jumãtate din stafide
ºi alunele) se face un piure fin cu mixerul. Se bate apoi
smântâna ºi se adaugã la cremã. Se decoreazã cu alune
tocate ºi cu jumãtate din stafide. Pentru variaþie, se pot
adãuga fructe de sezon tãiate în bucãþi.

R82 – Cremã de miere
1 lingurã miere, 4 linguri brânzã de vaci, 1 lingurã lapte
crud, 1 lingurã nuci râºnite mãrunt
Pentru ornat: 2 linguri afine, fragi sau alte fructe proas-
pete

Se amestecã bine ingredientele cu mixerul ºi crema se
garniseºte cu afine sau cu alte fructe proaspete.

R83 – Desert cu avocado
2 banane, 1 avocado, 1 lingurã zeamã lãmâie, 100 g
brânzã de vaci, 4-5 linguri smântânã

Bananele se toacã mãrunt. Avocado se curãþã ºi se taie
mãrunt, apoi se amestecã cu bananele ºi cu zeama de
lãmâie. Din acestea, amestecate cu mixerul, se preparã
un piure. Se adaugã brânza de vaci ºi, în final, smântâna.
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R84 – Desert de sfeclã
100 g sfeclã, 100 g mere, 1 lingurã smântânã, 1 lingurã
nuci rase, ½ lingurã zeamã de lãmâie, 3 linguri lapte
bãtut, 1 lingurã stafide, banane ºi /sau mandarine, dupã
gust

Sfecla ºi merele se rad; bananele ºi mandarinele se
taie cubuleþe. Toate ingredientele se amestecã manual ºi
desertul poate fi servit imediat.

R85 – Marmeladã de curmale
2 cãni curmale, 1 canã de must dulce sau suc de ananas,
1 canã stafide

Curmalele fãrã sâmburi ºi stafidele se pun la înmuiat
în mustul dulce sau sucul de ananas ºi se lasã câteva ore
ca sã se pãtrundã bine. Curmalele ºi stafidele se trec apoi
prin maºina de tocat, obþinându-se marmelada, care are
consistenþa ºi aspectul unui terci.

Notã: dupã aceeaºi reþetã, folosind ºi alte fructe în amestec cu
curmale ºi stafide (într-o proporþie de 50%), se pot prepara
ºi alte tipuri de marmelade, dintre care cea mai cunoscutã
este marmelada de cãpºuni.

R86 – Mei cu miere
5 linguri fãinã de mei mãcinatã mai mare, 3 linguri
tãrâþe, 1 lingurã zer sau lapte bãtut, 2 linguri ulei, 1 lin-
gurã miere

Mai întâi se amestecã mierea cu uleiul ºi cu laptele
bãtut, apoi se adaugã celelalte ingrediente. Rezultã un
preparat de tip fulgi uscaþi.
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R87 – Mere umplute
4 mere mari, ½ lingurã zeamã de lãmâie, 2 linguri
sâmburi de migdale mãcinaþi, 5 curmale tãiate, 1 lingurã
stafide tocate, 2 linguri smântânã bãtutã
Pentru ornare: 2 mandarine sau 1 portocalã

Se taie merele în jumãtãþi, se scoate miezul (peretele
trebuie sã aibã cel puþin 5 mm grosime) ºi se ung cu zeamã
de lãmâie. Pulpa fructelor care a fost scoasã se toacã ºi se
amestecã cu celelalte ingrediente. Se umplu jumãtãþile
de mere cu compoziþia ºi se orneazã cu felii de mandarinã
sau de portocalã. Se servesc imediat.

R88 – Piersici „à la russe”
4 piersici coapte, 100 g brânzã de vaci cu smântânã,
1 lingurã lapte, 1 lingurã piure de migdale (sau de pru-
ne), 4 linguri agriºe, 2 linguri miere, aromatizante dupã
gust (coajã de portocalã, zahãr vanilat etc.)

Se taie piersicile în jumãtãþi ºi se scot sâmburii. Se
amestecã bãtând brânza de vaci, laptele, aromatizantele,
piureul de migdale (sau de prune) ºi se umplu pe jumãtate
piersicile cu aceastã compoziþie. Totul trebuie sã fie foarte
rece, dar nu îngheþat. Înainte de a fi servite se dau prin
mixer agriºele ºi mierea ºi se pun peste piersicile umplute
pe jumãtate.

R89 – Prune proaspete umplute
20 prune proaspete, bine coapte
Pentru umpluturã: 100 g nucã de cocos rasã fin sau o
pastã din 5-6 migdale ºi sâmburii pisaþi sau tocaþi de la
6-8 nuci
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Prunele se curãþã de sâmburi, iar în locul lor se intro-
duce umplutura.

Notã: în locul prunelor se pot folosi curmale.

SOSURI

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

R90 – Maionezã (ºi sos) de drojdie de bere
1 lingurã drojdie de bere, 2 linguri ulei, ¼ ceapã rasã,
3 cãþei de usturoi pisaþi sau tãiaþi mãrunt, 1 lingurã
hrean ras, sare, mirodenii

Dacã în loc de maionezã (sub aspect de consistenþã)
se doreºte sos, atunci amestecul se subþiazã corespunzãtor,
cu lapte.

R91 – Maionezã din migdale
2 linguri piure de migdale, 3-4 linguri apã, ½ lingurã
zeamã de lãmâie, sare, piper, praf de muºtar

Toate ingredientele se amestecã bine cu un mixer cu
turaþie mare.

R92 – Maionezã verde
400 g maionezã (reþeta R93), 70 g brânzã de vaci, 1 legã-
turã pãtrunjel tocat, 1 legãturã ceapã verde tãiatã ron-
dele, 1 lingurã zeamã de lãmâie, 1 albuº de ou bãtut
bine, sare
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Se amestecã toate ingredientele cu un mixer de turaþie
mare.

R93 – Reþeta de bazã pentru maionezã
0,2 litru ulei, 2 gãlbenuºuri crude, 1 lingurã zeamã de
lãmâie, ½ linguriþã praf de muºtar, sare marinã

Gãlbenuºurile, zeama de lãmâie, praful de muºtar ºi
sarea se bat cu mixerul. Uleiul se adaugã în picãturi, bã-
tând continuu. Când amestecul nu mai acceptã ulei, iar
consistenþa sa este mai densã decât a smântânei, maioneza
este gata. Maioneza se poate pãstra la rece, în frigider,
chiar câteva zile.

R94 – Sos chinezesc
200 g maionezã (reþeta R93), 100 g smântânã bãtutã,
½ bananã, 2 linguri nucã de cocos rasã, 1 linguriþã praf
de curry
Pentru ornat: frunze de salatã

Toate ingredientele se amestecã cu un mixer de putere
mare. Se orneazã cu frunze de salatã întregi sau tãiate
fideluþã (julien).

R95 – Sos de avocado
1 avocado tãiat în bucãþele, 4 linguri lapte, 2 linguri
zeamã de portocalã, 3-4 linguri iaurt, ½ lingurã zeamã
de lãmâie, 1 lingurã maionezã, curry, piper, sare, plante
aromatice proaspete sau uscate (maghiran, chimen,
arpagic etc.)
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Cu ajutorul unui mixer de mare turaþie se face un piure
fin din toate ingredientele. Acest sos este folosit frecvent
la salate.

R96 – Sos de nãut cu usturoi
½ canã de nãut încolþit (de 2 zile), 3 linguri apã, 4 linguri
migdale pisate, 1 lingurã zeamã de lãmâie, 1 lingurã iaurt,
3 linguri hrean ras, 4 cãþei de usturoi pisaþi, 150 g brânzã
de vaci, sare, piper

Din toate ingredientele se preparã un piure în care se
adaugã mirodenii dupã gust.

Notã: preparatul poate fi pregãtit ºi sub forma unei paste dilu-
ate, adãugând apã pânã la o jumãtate de canã.

R97 – Sos de portocale
3 linguri suc de portocale, 1 lingurã nuci, 1 lingurã lapte
praf

Nucile se mãrunþesc (zdrobesc) în prealabil. Ingredien-
tele se bat apoi bine, obþinându-se un sos de consistenþa
unei smântâni.

Notã: deºi laptele praf nu este un ingredient admis în cura de
hranã vie, pentru acest sos se permite utilizarea sa, neavând
un înlocuitor care sã permitã obþinerea unui sos la fel de fin.

R98 – Sos de roºii
1-2 roºii, 3 linguri smântânã, 1 lingurã verdeþuri (praz,
ridiche, maghiran), sare

Roºiile se zdrobesc, se trec prin sitã ºi li se adaugã verde-
þurile praf sau bine mãrunþite. Totul se amestecã cu mixerul.



203 REÞETE DE HRANÃ VIE

d89

R99 – Sos de salatã special
1 linguriþã zeamã lãmâie, 1 linguriþã boia, 1 linguriþã
drojdie de bere, 1 linguriþã zer, 1 lingurã iaurt, 3 linguri
lapte, 1 lingurã ulei, 1 lingurã seminþe de floarea-soarelui
(decorticate), 1 lingurã tãrâþe, 1 lingurã germeni de grâu,
½ lingurã ceapã tocatã, 4-8 cãþei de usturoi, kelpamare,
sare

Ingredientele se amestecã bine ºi se adaugã ºi alte plan-
te aromatice (dupã gust).

Notã: kelpamare este un condiment obþinut din alge ºi utilizat
mult în þãrile nordice. Sosurile pot fi realizate foarte bine
fãrã kelpamare sau folosind un alt condiment, disponibil
pe piaþa noastrã ºi pe gustul „bucãtarului”.

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

Laptele bãtut sau iaurtul se bate bine cu oul crud. Se
adaugã puþinã sare ºi, eventual, condimente.

SALATE

Salatele sunt singurele preparate la care diferenþele
sunt mici între cele douã bucãtãrii: cea clasicã ºi cea a
hranei vii.

R101 – Conopidã cu gulii
100 g conopidã, 1 gulie mijlocie (cam 60 g), 1 lingurã
smântânã acrã, ½ lingurã zeamã de lãmâie, 1 lingurã
ulei, 1 lingurã ceapã tocatã, 2 linguri hasmaþuchi, piper,
sare
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Se amestecã toate ingredientele, eventual se mai
adaugã puþinã apã ºi se serveºte salata imediat.

R102 – Fenicul cu ridichi
1 fenicul mic, 5 ridichi
Sosul: 1 lingurã ulei, 1 lingurã suc de lãmâie, 1 lingurã
smântânã, condimente (kelpamare, piper, sare)

Feniculul se taie în fâºii subþiri; ridichile sunt rase fin.
Sosul se pregãteºte separat, se amestecã apoi cu restul
ingredientelor ºi se lasã câteva minute sã se pãtrundã.

R103 – Salatã amestecatã
1-2 cãni cu toate soiurile de zarzavat disponibile, rãdãcini
ºi frunze (morcovi, gulii, þelinã, sfeclã, lãptuci, ceapã
verde, roºii etc.), 1-2 banane, 10-12 nuci, ½ canã sos de
portocalã

Zarzavaturile se spalã bine ºi se toacã feliuþe/fideluþã
(rãdãcinile pot fi date pe o rãzãtoare). Bananele se toacã
sub formã de cubuleþe, iar miezul de nucã se dã prin ma-
ºina de tocat. Salata se obþine amestecând cu grijã ingre-
dientele, pentru ca sosul sã fie bine ºi uniform înglobat,
iar cubuleþele de bananã sã nu se sfãrâme.

R104 – Salatã asortatã de ardei
1 ardei gras roºu, 1 ardei gras verde ºi 1 ardei gras gal-
ben, ½ ridiche, 1 ceapã, 1 legãturã pãtrunjel, hrean (pen-
tru ornat)
Sosul: 2 linguri ulei, 2 linguri sana (sau zer acru), ½ lin-
gurã boia, ½ lingurã drojdie de bere, 1 cãþel de usturoi,
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plante aromatice (maghiran, salvie, busuioc de pãdure,
rozmarin), piper, sare

Ardeii se taie feliuþe, ridichea se rade fin, ceapa ºi
pãtrunjelul se toacã mãrunt. Hreanul se rade. Sosul se
preparã separat ºi se amestecã bine cu celelalte ingredi-
ente ale salatei.

R105 – Salatã asortatã de varzã acrã
150 g varzã acrã, ½ portocalã, 100 g struguri (preferabil
fãrã sâmburi), 1 lingurã zeamã de lãmâie, ½ lingurã
miere, 2 linguri alune

Varza se toacã fideluþã; portocala se taie cubuleþe, iar
strugurii se taie jumãtãþi ºi se curãþã de sâmburi; alunele
se piseazã mai mare. Toate ingredientele se amestecã
manual sau cu un mixer cu turaþie micã, apoi salata se
lasã minimum 15-20 minute, dupã care poate fi servitã.

R106 – Salatã creaþã
½ cãpãþânã de salatã creaþã, 2 gulii
Sosul: 3 linguri maionezã (R93), 1 lingurã iaurt, 1 lin-
gurã pastã de tomate (din roºii congelate – nu bulion
fiert)

Salata se taie julien (fideluþã), iar guliile se taie feliuþe
fine, subþiri. Separat, se preparã un sos din ingredientele
enumerate în reþetã ºi se toarnã peste salatã.
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R107 – Salatã de andive îmbrãcate în brânzã de vaci
1 cãpãþânã de andivã
Sosul: 3 linguri brânzã de vaci, ½ ceapã tocatã, 1 gãlbe-
nuº de ou, 1-2 pahare iaurt, 2 linguri zeamã de lãmâie,
un praf de zahãr, sare

Andiva se taie feliuþe fine. Separat, se pregãteºte sosul
amestecând cu mixerul ingredientele sale. În final, sosul
se toarnã peste andiva tãiatã ºi salata se serveºte imediat.

R108 – Salatã de ardei „Banana”
3 ardei graºi (verde, roºu, galben), 2 banane curãþate
cu puþin timp înainte de a fi servite
Sosul: 1 linguriþã boia, 2 linguri sana, 2 linguri ulei,
½ pahar iaurt, 1 cãþel de usturoi, condimente (dupã
gust), sare

Ardeii se taie feliuþe subþiri (fideluþã). Bananele se taie
în rondele subþiri sau se taie pe lung ºi apoi în jumãtãþi
de rondele. Sosul se preparã din timp. Ardeii tãiaþi se
amestecã cu sosul ºi se lasã sã se pãtrundã 30 de minute
în frigider, apoi se adaugã bananele.

R109 – Salatã de ardei cu roºii
250 g roºii, 2 ardei graºi, 1 ceapã mai mare (2 linguri),
3 linguri zeamã lãmâie, 2 linguri ulei, plante aromatice,
sare, 4 frunze de salatã verde (lãptucã)

Totul se amestecã manual ºi se serveºte pe frunzele de
salatã verde.
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R110 – Salatã de caise
1 canã caise, 1 canã mere tocate, ½ canã þelinã rasã,
2-3 linguri nuci pisate, 3-4 linguri sos (sau suc lãmâie
ori lapte acru)
Pentru ornat: fructe

Caisele ºi merele se taie mãrunt (cubuleþe), þelina se
rade, iar sâmburii de nucã se toacã sau se piseazã. Toate
se amestecã, se adaugã sosul dorit ºi se orneazã cu fructe
(tãiate feliuþe).

R111 – Salatã de câmp
200 g salatã, 100 g lãstari de floarea-soarelui (circa
8 cm lungime), 50 g sâmburi de nucã tãiaþi în sferturi,
50 g brânzã tãiatã cubuleþe
Pentru sos: 4 linguri ulei, 1 lingurã zeamã lãmâie,
½ lingurã zer, ½ ceapã tocatã, sare

Frunzele de salatã se spalã ºi se rup mai mare. Salata
se obþine amestecând manual, cu grijã, ingredientele.
Sosul se obþine amestecând ingredientele sale cu un mixer
de turaþie mare, apoi se toarnã peste salatã.

R112 – Salatã de carote cu þelinã
2 morcovi cruzi (carote), 2 linguri þelinã rasã, 1 lingurã
ceapã tocatã mãrunt ºi/sau 2 linguri hrean ras, miro-
denii, 3 linguri sos sau lapte acru (iaurt)

Morcovii se rad, la fel ºi þelina. Ceapa se toacã foarte
mãrunt. Ingredientele se amestecã bine, se adaugã sosul
preferat ºi salata poate fi servitã.

Notã: la aceastã salatã se pot adãuga mere rase.
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R113 – Salatã de castraveþi
1 castravete
Sosul 1: 3 linguri smântânã, 3 linguri iaurt, câte 1 lin-
gurã hasmaþuchi, cimbru, mãrar
Sosul 2: 2 linguri ulei, 2 linguri drojdie ºi plante aro-
matice dupã gust

Castravetele se toacã fin sau se rade. Sosul (oricare
dintre ele) se preparã separat ºi se toarnã peste castravete;
apoi se condimenteazã chiar înainte de masã cu puþinã
sare.

R114 – Salatã de ceapã
4 cepe dulci, 10 ridichi mici de lunã, 2 linguri arpagic
tocat mãrunt
Sosul: 3 linguri ulei de mãsline, 1 lingurã sana, 1 lingurã
drojdie de bere, eventual puþinã sare ºi piper

Cepele se toacã rondele subþiri. Ridichile se rad fin,
iar arpagicul se toacã mãrunt. Sosul se preparã separat,
cu ajutorul unui mixer de turaþie mare. Toate ingredien-
tele se amestecã apoi cu grijã ºi salata se lasã cam 30 de
minute sã se pãtrundã.

R115 – Salatã de conopidã
250 g conopidã, 2 mere mici, 70 g alune sau nucã de
cocos
Sosul: 2 linguri brânzã de vaci, ½ lingurã miere, 6 linguri
smântânã, eventual ½ lingurã zeamã de lãmâie

Conopida se taie sau se rade mãrunt. Merele se rad
mai mare. Alunele se piseazã sau se dau prin maºina de
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tocat nuci. Se amestecã manual toate ingredientele ºi se
orneazã cu verdeaþã tocatã. La amestec, dupã gust, se mai
poate adãuga zeamã de lãmâie.

R116 – Salatã de conopidã (variantã)
1 canã conopidã mãrunþitã, 1 canã mere tocate mãrunt,
½ canã nuci pisate, 2-3 linguri sos sau zeamã de lãmâie,
2 linguri miere, 1 legãturã pãtrunjel

Conopida ºi merele se mãrunþesc bine, apoi se ames-
tecã cu nucile tocate, cu mierea ºi cu sosul. Salata se gar-
niseºte cu pãtrunjel tocat mai mare.

R117 – Salatã de dovlecei
250 g dovlecei, 10 sâmburi de nucã, 1 lingurã seminþe
de floarea-soarelui decorticate, ½ ceapã
Sosul: 1 cãþel de usturoi pisat, 1 lingurã zeamã de lã-
mâie, 1 lingurã ulei, piper, chimen, sare

Dovleceii se rad mai mare, sâmburii de nucã se piseazã
sau se dau prin maºina de tocat (nuci), ceapa se toacã
mãrunt. Sosul se preparã separat ºi se amestecã cu cele-
lalte ingrediente ale salatei. Pentru subþierea sosului se
pot folosi: apã, zer, iaurt ºi chiar suc de fructe.

R118 – Salatã de dovlecei cu fructe
1 dovlecel mic, 2 piersici, 2 caise sau prune, 2 mere,
½ bananã
Sosul: 4 linguri brânzã de vaci, 1 lingurã zeamã de lãmâie,
3 linguri ulei, 3 linguri smântânã, 2 linguri seminþe decor-
ticate de floarea-soarelui
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Dovlecelul se rade mai mare. Fructele se paseazã cu
furculiþa sau se toacã mãrunt. Sosul se toarnã peste restul
ingredientelor ºi se amestecã bine. În salatã se pot adãuga
ºi germeni de grâu.

R119 – Salatã de dovlecei cu portocale
200 g dovlecei, 1 portocalã, 20 sâmburi de nucã sau alune
Sosul: 2 linguri ulei, 2 linguri zeamã de lãmâie, sare,
eventual ½ lingurã miere

Dovleceii se rad mai mare, portocala se taie cubuleþe.
Nucile sau alunele se piseazã sau se dau prin maºina de
tocat. Totul se amestecã bine, manual sau cu mixerul.

R120 – Salatã de fenicul
2 bucãþi fenicul, ½ ceapã tocatã
Sosul: 3 linguri ulei, 1 lingurã zeamã de lãmâie, sare,
condimente (se recomandã kelpamare)

Feniculul se toacã mãrunt, la fel ºi ceapa. Sosul se pre-
gãteºte separat, se amestecã apoi cu restul ingredientelor
ºi se lasã câteva minute sã se pãtrundã.

R121 – Salatã de gulii
1 gulie, 20 frunze de spanac, ½ ardei gras roºu (sau 1 roºie)
Sosul: 2 linguri brânzã de vaci, 5 linguri lapte, 1 lingurã
maionezã, ¼ lãmâie (zeama), condimente (dupã gust),
sare

Gulia se rade, frunzele de spanac se taie fâºii (julien),
iar ardeiul sau roºia se taie cubuleþe. Peste ele se toarnã
sosul preparat separat.
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R122 – Salatã de mazãre (sau de nãut)
4-5 linguri mazãre verde crudã /dulce sau nãut înmuiat,
½ ceapã, 1 lingurã drojdie de bere, mirodenii, 3-4 linguri
sos dupã gust

Boabele de mazãre dulce, crudã, sau cele de nãut (pu-
þin înmuiate) se zdrobesc puþin, apoi se adaugã ceapa
tocatã cât mai fin, drojdia de bere, mirodenii dupã gust,
plus un sos la alegere.

R123 – Salatã de morcovi ºi dovlecei
2 morcovi, 250 g dovlecei
Sosul: 2 linguri ulei, 1 lingurã zeamã de lãmâie, 1-2 lin-
guri maionezã, 2 linguri lapte, puþin muºtar (seminþe
pisate), sare

Morcovii se rad, iar dovleceii se curãþã de coajã, de sâm-
buri, iar partea cãrnoasã rãmasã se taie cubuleþe. Sosul
se preparã separat, apoi se toarnã peste morcovi ºi se lasã
cam o jumãtate de orã sã se pãtrundã. Înainte de a fi
servitã, în salatã se adaugã dovleceii ºi eventual condi-
mentele.

R124 – Salatã de pãpãdie (I)
200 g frunze de pãpãdie, 200 g morcovi, 5 linguri seminþe
decorticate de floarea-soarelui
Sosul: 2 linguri brânzã de vaci, 2 linguri lapte sau smân-
tânã, 3 linguri iaurt, 2 linguri zeamã de lãmâie, ardei
iute, sare

Frunzele de pãpãdie se spalã, se curãþã ºi se taie
fideluþã, iar morcovii se rad. Se adaugã seminþele de floa-
rea-soarelui ºi se amestecã manual.
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Separat, cu ajutorul unui mixer, se preparã sosul, care
se toarnã peste salatã.

R125 – Salatã de pãpãdie (II)
1 castron frunze fragede de pãpãdie, 1-2 morcovi cruzi
(carote), 2-3 linguri þelinã rasã, 3-4 linguri sos de roºii
sau de drojdie de bere

Frunzele de pãpãdie se toacã mãrunt; morcovii ºi þelina
se rad. Totul se amestecã cu sosul.

R126 – Salatã de ridichi cu roºii
1-2 ridichi, 2 roºii, 1 ceapã
Sosul: 2 linguri iaurt, 1 lingurã ulei, câte 1 lingurã pã-
trunjel, mãrar, ceapã verde, sare

Ridichile se rad; roºiile se taie feliuþe, ceapa se toacã
mãrunt, ca ºi mãrarul, pãtrunjelul ºi ceapa verde. Se deco-
reazã cu o parte din pãtrunjel.

R127 – Salatã de roºii
1 canã roºii mãrunþite, 2 linguri ceapã tocatã, ½ canã
þelinã rasã, piper (verde), 3-4 linguri smântânã

Roºiile tocate mãrunt, ceapa tãiatã fideluþã, þelina rasã,
condimentele (se recomandã piper verde) ºi smântâna se
amestecã bine ºi salata se serveºte imediat.
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R128 – Salatã de roºii cu banane
200 g roºii, 200 g banane
Sosul: ¼ bananã zdrobitã, 1 linguriþã boia, 1 lingurã
ulei, 1 lingurã zer (acru), ½ lingurã drojdie de bere, con-
dimente, sare
Opþional: 2 linguri floarea-soarelui (seminþe decorticate),
1 lingurã piure de migdale sau de prune

Roºiile ºi bananele se toacã cubuleþe. Separat, se pre-
parã sosul din reþetã. De obicei, acesta este un sos gros.
În final, roºiile, bananele ºi sosul se amestecã cu multã
grijã pentru a se pãstra integritatea roºiilor ºi a bananelor.

Notã: multe persoane preparã salata cu mixerul de putere mare,
salata prezentându-se în final ca un sos mai gros.

R129 – Salatã de roºii cu castraveþi
250 g (1 canã) roºii, 250 g (1 canã) castraveþi tocaþi mãrunt
Sosul: 1 lingurã ulei, 1 lingurã zeamã de lãmâie, ½ cea-
pã, 1 lingurã pãtrunjel (tocat), puþin cimbru

Roºiile se taie feliuþe fine sau cubuleþe. Castraveþii se
rad ºi se amestecã cu roºiile. Peste amestec se toarnã sosul
preparat separat, cu ajutorul unui mixer. Salata (roºii,
castraveþi ºi sos) se amestecã manual. Înainte de masã,
peste salatã se presarã puþinã sare.

R130 – Salatã de sfeclã cu portocale
1 sfeclã fragedã, 1 portocalã micã
Sosul: 1 lingurã brânzã de vaci, 1 lingurã iaurt, ½ lin-
gurã ulei, aromatice (coriandru, coajã de portocale rasã),
sare
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Sfecla se taie cubuleþe sau se rade; portocala se taie
cubuleþe. Sosul se preparã separat ºi se amestecã cu cele-
lalte ingrediente.

R131 – Salatã de sfeclã cu stafide
4 linguri stafide, 1 sfeclã, 1 gãlbenuº crud de ou, 1 lingurã
zeamã de lãmâie

Sfecla se rade, stafidele se pun la înmuiat cu câteva
ore înainte, apoi se taie bucãþele. Gãlbenuºul se bate puþin
înainte de a fi amestecat. Toate ingredientele se amestecã
manual – eventual se mai picurã puþin lapte crud sau apã.

R132 – Salatã de spanac ºi de lãptuci
7-8 frunze de spanac (50 g), 20 frunze de lãptucã, ½ ardei
capia
Sosul: 2 linguri pãtrunjel tocat, 2 linguri usturoi tãiat
rondele mici, 2 linguri iaurt, 1 lingurã smântânã, nuc-
ºoarã, chimen, sare

Spanacul se taie julien, frunzele de lãptucã se spalã ºi
se taie tot fâºii sau se rup cu mâna în bucãþi mai mari.
Ardeiul se taie julien (fideluþã). Separat, se pregãteºte sosul
din ingredientele enumerate mai sus, apoi se toarnã peste
salatã.

R133 – Salatã de sparanghel
1 canã sparanghel crud, tocat, 1 canã mere tãiate cubu-
leþe, ½ canã ceapã tocatã, 1 lingurã pãtrunjel tocat, 1 lin-
gurã sâmburi pisaþi de migdale, 3 linguri sos (dupã gust)
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Sparanghelul crud se mãrunþeºte, merele se toacã
cubuleþe, iar ceapa se taie fideluþã. Se adaugã migdalele
mãcinate ºi sosul. Se serveºte imediat.

R134 – Salatã de tãtãneasã
500 g tãtãneasã
Sosul: 2 linguri smântânã mai acrã, 1 lingurã zeamã
de lãmâie, 2 linguri ulei, 5 linguri lapte, 2 linguri nuci,
coriandru

Nucile se piseazã în piuliþã sau se dau prin maºina de
tocat. Sosul se preparã prin amestecul ingredientelor cu
un mixer de turaþie mare. Tãtãneasa se decojeºte ºi se
rade (toacã) în sos, dupã care se serveºte imediat.

R135 – Salatã de þelinã
2-3 linguri þelinã rasã mãrunt, 1 linguriþã hrean ras,
1 linguriþã nuci pisate, ½ lingurã suc de lãmâie, 1 lingurã
miere, 2 linguri smântânã

Se amestecã cu o furculiþã sau cu mixerul.

R136 – Salatã de varã acriºoarã
8-9 frunze de salatã crocante, 1 roºie tãiatã felii, ½ ardei
iute tãiat cubuleþe, 150 g castraveþi tãiaþi felii, ½ canã
orez încolþit, 3 linguri lãstari de linte
Sosul: 1 lingurã sana, 3 linguri ulei de mãsline, 1 cãþel
de usturoi pisat, 1 legãturã pãtrunjel, 4 frunze busuioc,
½ ceapã, un praf de muºtar (seminþe pisate), sare

Fruzele de salatã se taie fâºii sau se rup în bucãþi mai
mari; roºia se taie feliuþe subþiri; lãstarii de linte se toacã
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mai mari. Separat, se preparã sosul, amestecând cu un
mixer electric ingredientele care îl compun. Când sosul
este gata, se toarnã peste salatã.

R137 – Salatã de varzã (I)
½ varzã de mãrime medie, 10 bucãþi ridichi de lunã,
1 roºie, 1 fir praz, 2 legãturi pãtrunjel, piper (de preferat
piper verde mãcinat), 250 g maionezã

Varza se toacã fideluþã, cât mai fin. Ridichile se rad.
Roºia se mãrunþeºte. Prazul se taie în rondele fine. Pãtrun-
jelul se toacã potrivit. Totul se amestecã bine cu maioneza.

R138 – Salatã de varzã (II)
½ varzã de mãrime medie, 1 ceapã veche, 2 legãturi pã-
trunjel, piper, sare, 1 linguriþã chimen (opþional)
Sosul: 1 lingurã ulei, ½-1 lingurã zeamã de lãmâie ºi
1 lingurã apã sau, la alegere, oricare dintre sosurile de
la acest subcapitol.

Varza se toacã fideluþã, cât mai fin. Ceapa se taie în
rondele fine ºi se amestecã cu varza. Pãtrunjelul se toacã
potrivit. Peste varza amestecatã cu ceapa ºi chimenul se
toarnã sosul, apoi se presarã pãtrunjelul.

Notã: se obiºnuieºte ca varza cu ceapa proaspãt tocate sã fie
frecate în mânã cu puþinã sare, dupã care se lasã minimum
30 de minute sã se înmoaie varza, apoi, peste amestec se
toarnã sosul.
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R139 – Salatã de varzã acrã
500 g varzã acrã, 1 ceapã, ½ tulpinã de praz, 1 lingurã
seminþe de chimen, 1 lingurã ridiche rasã, 4 linguri ulei

Varza se scurge de zeamã ºi se toacã fideluþã; ceapa se
toacã fin (solziºori); prazul se taie bucãþi de 4-5 cm, apoi
se taie pe lung, în fâºii subþiri; seminþele de chimen se
zdrobesc în piuliþã, dar nu prea tare. Se amestecã toate
ingredientele ºi salata se lasã 15-30 de minute sã se pã-
trundã.

R140 – Salatã de varzã acrã cu carote (sau morcovi)
250 g varzã acrã, 300 g carote sau morcovi, 1 mãr mare,
1 ceapã mare, 4 linguri pãtrunjel
Sosul: 8 linguri lapte, 2 linguri ulei
Pentru garnisit: 1-2 linguri nuci pisate

Varza se þine la scurs, apoi se toacã julien (tãiþei fini);
morcovii se rad mãrunt; mãrul se rade mare; ceapa se
toacã fin; pãtrunjelul se toacã mãrunt. Separat, se preparã
sosul, care se toarnã peste salatã, apoi se condimenteazã
ºi se garniseºte cu nuci.

R141 – Salatã de varzã albã
250 g varzã albã, 1 linguriþã chimen, ½ linguriþã sare
Sosul: 2-3 linguri ulei sau smântânã, 1 lingurã zeamã
de lãmâie, 2 linguri plante aromatice proaspete (pãtrun-
jel, maghiran), boabe de muºtar pisate
Pentru ornat: 1 roºie

Varza se toacã julien ºi se freacã cu sarea, apoi se lasã
minimum un sfert de orã sã se înmoaie. Peste ea se presarã
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chimenul pisat mai mare. Sosul se pregãteºte prin ames-
tecarea ingredientelor din reþetã. Când este gata, se toarnã
peste varza scursã de apa pe care a lãsat-o. Se orneazã
cu roºia tãiatã feliuþe fine.

R142 – Salatã de varzã cu mere sau banane
½ varzã de mãrime medie, 2 mere (sau 2 banane), 1 lin-
gurã zeamã lãmâie, 2 linguri nuci tocate, 2 linguri smân-
tânã, 2 linguri lapte acru

Varza se toacã mãrunt sau se rade; merele se rad sau
bananele se mãrunþesc. Se mai adaugã nucile tocate, lapte
acru ºi smântânã. Se amestecã bine.

R143 – Salatã de varzã cu miere
2 cãni de varzã tocatã (500 g), 1-2 cepe, 2 linguri nuci
pisate sau tocate, 3 linguri sos de roºii, 1-2 linguri miere

Ingredientele se amestecã cu sosul ºi mierea. Se pot
folosi ºi alte sosuri cunoscute, chiar ºi lapte acru sau suc
de lãmâie.

R144 – Salatã de varzã de Bruxelles
12 verze de Bruxelles, 2 linguri alune, ½-1 lingurã chimen
Sosul: 1 mãr, 1 ou crud, 100 g brânzã de vaci, 1 lingurã
zeamã de lãmâie, 100 ml lapte, 3 linguri ulei, eventual
sare ºi 1 linguriþã miere

Verzele se toacã mãrunt; alunele se piseazã sau se dau
prin maºina de tocat; chimenul se piseazã puþin în piuliþã;
mãrul se rade fin. Separat, se preparã sosul, bãtând ingre-
dientele manual sau amestecându-le cu un mixer. Sosul
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rezultat se amestecã cu varza ºi totul se presarã cu alune
ºi cu chimen.

R145 – Salatã de varzã roºie
400 g varzã roºie, 1 mãr acriºor (necopt, crud)
Sosul: 3 linguri zeamã de lãmâie, 4 linguri ulei, 3 linguri
zeamã de portocalã, 1 linguriþã miere, condimente (piper
ºi boabe de muºtar mãcinate), sare

Varza se toacã mãrunt, iar mãrul se rade. Ingredientele
se amestecã apoi manual sau cu un mixer de turaþie micã.
Salata poate fi servitã la câteva minute dupã ce a fost pre-
paratã.

R146 – Salatã din resturile de la centrifuga pentru suc
1. Resturile se freacã cu ulei ºi drojdie de bere, se ada-

ugã sare ºi ceapã.
2. Resturile se amestecã cu un terci de banane (jumã-

tate – jumãtate), seminþe de floarea-soarelui ºi ulei.

R147 – Salatã exoticã de morcovi
3 morcovi, 1 mãr, ½ bananã, 1 portocalã, ¼ avocado,
3 linguri tãrâþe, 1 lingurã germeni de grâu, 1 lingurã
brânzã de vaci, 5 linguri smântânã

Morcovii ºi mãrul se rad. Banana se taie cubuleþe. Por-
tocala se curãþã ºi se taie în feliuþe, dupã care se desface
în bucãþele. Avocado se taie cubuleþe, din care jumãtate
se pãstreazã pentru ornat. Toate ingredientele se amestecã
manual. Salata se orneazã în final cu restul de cubuleþe
de avocado pãstrate.
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R148 – Salatã italieneascã
1 salatã verde, 2 linguri ridichi rase, 1 ceapã roºie, 1 feni-
cul ras mãrunt, 4 linguri seminþe de dovleac decojite,
1 lingurã sana, 6 linguri ulei de mãsline, 1 cãþel de ustu-
roi pisat, ¼ linguriþã seminþe de anason pisate, 1 lingurã
de busuioc proaspãt tocat

Salata se spalã, se curãþã ºi se rupe cu mâna în bucãþi
mai mari; ridichile se rad, ceapa roºie se taie rondele sub-
þiri. Toate ingredientele se amestecã bine manual ºi salata
se serveºte imediat.

R149 – Salatã „Forte”
½ canã soia încolþitã, ½ canã roºii, ½ canã mere
Sosul: 2 cãþei de usturoi pisaþi, 1 linguriþã muºtar,
3 linguri avocado, 2 linguri ulei, ½ ceapã, condimente
(piper, boia etc.)

Roºiile se taie mãrunt, în cubuleþe. Merele se rad mai
mare. Avocado se curãþã, se taie cubuleþe, care apoi se
zdrobesc. Usturoiul se piseazã, iar ceapa se toacã mãrunt.
Sosul se preparã separat ºi se toarnã peste celelalte
ingrediente ale salatei. Se mai lasã minimum o orã sã se
pãtrundã.
.
R150 – Salatã mixtã din pepene

10 prune uscate, 250 g pepene galben, 150 g struguri
fãrã sâmburi, 1 parã
Sosul: 4 linguri miere, 100 ml suc de mere

Prunele uscate se pun la înmuiat de pe o zi pe alta, apoi
se curãþã de sâmburi ºi se taie feliuþe. Pepenele galben se
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curãþã de coajã, de sâmburi ºi de miez, iar partea albã/
galbenã consistentã se taie cubuleþe. Strugurii se desfac
boabã cu boabã ºi dacã au sâmburi se scot. Para se curãþã
de coajã ºi de sâmburi ºi se taie cubuleþe. Sosul se preparã
separat, apoi se adaugã peste fructe.

R151 – Salatã picantã
250 g conopidã, 1 ardei iute mic (preferabil de culoare
roºie), 1-2 linguri mãrar verde sau uscat, 1 cãþel de ustu-
roi, 1 lingurã sana, 1 lingurã ulei, piper (dupã gust), sare

Conopida se taie în bucãþi mici, ardeiul iute se toacã
mãrunt; mãrarul verde se toacã, iar mãrarul uscat se
sfãrâmã. Cãþelul de usturoi se piseazã. Toate ingredientele
se amestecã ºi se lasã sã se pãtrundã mai multe ore sau
peste noapte.

R152 – Salatã picantã de pepene
100 g pepene galben, 50 g castraveþi de salatã
Sosul: ½ lingurã ceapã tocatã, 1 lingurã ulei, 1 lingurã
lapte bãtut, ½ lingurã zeamã de lãmâie, eventual: sare,
miere, condimente (piper, ienibahar, curry)

Pepenele ºi castraveþii se curãþã de coajã ºi de seminþe
(dacã sunt cruzi, castraveþii pot fi utilizaþi cu miezul cu
seminþe cu tot), apoi se taie în cubuleþe. Ceapa se toacã,
preferabil tot în cubuleþe. Sosul se preparã separat ºi apoi
se toarnã peste cubuleþele de pepene ºi de castraveþi.
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R153 – Salatã verde
150 g salatã verde, 250 g spanac tãiat în fâºii, 2-3 cepe
verzi tãiate rondele, 1 morcov mare, 1 avocado, 3 linguri
seminþe de dovleac decojite
Sosul: 4 linguri ulei, 2 linguri sana (iaurt, lapte acru),
2 cãþei de usturoi pisaþi, 3 linguri smântânã

Salata verde se spalã ºi se rupe manual în bucãþi ceva
mai mari; spanacul se taie fâºii, ceapa se taie rondele;
morcovul se rade; avocado se decojeºte, apoi se taie în
felii fine.

Sosul se obþine amestecând separat ingredientele sale,
cu mixerul.

Salata se preparã amestecând manual ingredientele,
peste care se toarnã sosul.

R154 – Salatã Waldorf
2 cãni (500 g) de mere, 1 canã (250 g) þelinã tocatã,
½ canã (100 g) nuci, ½ canã (100 g) struguri fãrã sâm-
buri, 250 g maionezã

Merele ºi þelina se taie cubuleþe; nucile se dau prin
maºina de tocat, apoi totul se amestecã cu grijã cu maio-
neza, pentru a nu sfãrâma boabele de struguri. Se serveºte
pe un platou de salate. Fiecare porþie se garniseºte cu nuci.

R155 – Sfeclã cu mere
200 g sfeclã, 1 mãr (sau jumãtate de ceapã)
Sosul: 3 linguri ulei, ½ lingurã drojdie de bere, 1 lingurã
piure de migdale sau de prune, 2 linguri sana, condi-
mente (hrean)
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Sfecla ºi mãrul se rad (ceapa se toacã foarte fin). Sosul
se preparã separat, apoi se toarnã peste salatã ºi se ames-
tecã manual. În final, se decoreazã cu alune.

R156 – Varzã acrã cu nuci
150 g varzã acrã, 1 parã, ½ lingurã zeamã de lãmâie,
sâmburii de la 15 nuci (50 g), 50 g stafide înmuiate,
½ ardei gras, 2 linguri ulei, aromatice (rozmarin, busuioc),
sare, eventual, ½ lingurã miere

Se lasã varza acrã sã se scurgã, apoi se toacã fideluþã.
Se rad perele ºi se curãþã ºi se toacã nucile (se dau prin
maºina de tocat), se amestecã cu stafidele ºi cu restul
ingredientelor.

Se lasã sã stea cam o orã, apoi se presarã nucile pãstrate
pentru ornat (jumãtate din cantitatea iniþialã).

R157 – Varzã albã cu ananas
250 g varzã albã, 100 g ananas, 50 g mãr ras mare,
1 lingurã smântânã, 3 linguri maionezã, condimente
(dupã gust)

Varza se taie julien (fideluþã subþire), ananasul se taie
cubuleþe, iar mãrul se rade mai mare. Din smântânã, maio-
nezã ºi condimente se realizeazã un sos care se toarnã
peste salatã.
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R158 – Varzã de China în sos de curry
300 g varzã de China, 3 roºii, 2 mandarine, 40 g nuci
(3 linguri) tocate mai mare
Sosul: 2 linguri iaurt, 2 linguri suc de lãmâie, ½ linguriþã
curry, 1 cãþel de usturoi pisat, 2 linguri pãtrunjel, 1 ceapã
tocatã mãrunt, piper mãcinat, sare

Varza se taie fideluþã; roºiile se taie feliuþe fine; man-
darinele se curãþã de coajã ºi se taie jumãtãþi, perpendi-
cular pe felii, apoi se desfac jumãtãþile de felii. Nucile se
piseazã mai mare. Separat, se preparã sosul din ingredien-
tele din reþetã ºi se toarnã peste salatã. Înainte de a fi
servitã, salata se lasã puþin sã se pãtrundã (10 minute).

R159 – Varzã roºie cu maionezã
300 g varzã roºie, 4 linguri maionezã, mirodenii

Varza roºie se toacã mãrunt, apoi se amestecã cu maio-
neza. Se aromatizeazã cu mirodenii (dupã gust).

R160 – Varzã roºie cu prune
300 g varzã roºie, 150 g prune proaspete (sau prune
uscate, înmuiate cu apã), 5 linguri ulei, 2 linguri sana,
3 linguri zeamã de portocale, ½ lingurã miere, scorþi-
ºoarã, piper, sare

Varza se toacã mãrunt. Prunele se curãþã de sâmburi
ºi se taie în sferturi sau mai mici. Toate ingredientele se
amestecã, se lasã o orã sã se pãtrundã ºi se condimenteazã.
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BÃUTURI DIN PLANTE

Reþetele de bãuturi date în continuare respectã cerin-
þele hranei vii, ele fiind consumate independent sau ca
ingrediente în cadrul curei de hranã vie.

R161 – Apã de zarzavat (bãuturã pentru sete ºi sãnã-
tate)

Zarzavat de toate soiurile (recomandat: frunze fragede
de varzã, cartofi, morcovi), plante medicinale (urzici,
pãpãdie, sunãtoare etc.), coji de ouã. Practic se pot folosi
orice zarzavat, orice plantã medicinalã, orice rest ali-
mentar care conþine sãruri minerale sau vitamine.

Ingredientele se taie mai mare, se pun într-un vas de
3-4 litri cu apã rece ºi se pãstreazã la rãcoare (preferabil
în frigider). Apa de zarzavat consumatã se completeazã
imediat cu apã proaspãtã. Zarzavatul se înlocuieºte la
câteva zile, când puterea sa este epuizatã (sãrurile ºi vita-
minele conþinute s-au redus mult prin trecerea lor în apa
de zarzavat).

Note: apa de zarzavat este esenþialã în cazul majoritãþii curelor
de tratament. În aceste cazuri este foarte importantã selecþia
plantelor medicinale folosite. Apa de zarzavat se foloseºte
ºi în amestec cu lapte acru. Varianta este folositã în special
în cazul tratamentului constipaþiei. În afara efectelor
terapeutice, apa de zarzavat este ºi un foarte bun remediu
profilactic ºi, nu în ultimul rând, este foarte bunã contra
setei – se recomandã renunþarea la apa potabilã de orice
fel în favoarea apei de zarzavat.
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R162 – Bãuturã întãritoare
1 canã suc de portocale sau de sfeclã, 2 ouã crude (numai
gãlbenuºurile)

Sucul se amestecã cu cele 2 gãlbenuºuri crude. Pentru
a se pãstra sãnãtatea, una dintre mese se poate înlocui cu
circa 250 g bãuturã întãritoare.

R163 – Lapte de migdale
1 parte pastã de migdale, 5 pãrþi apã caldã, 1-2 linguri
miere

Pasta de migdale ºi apa se amestecã încet, pânã ce se
obþine un amestec de consistenþa unei smântâni mai sub-
þiri. Se adaugã miere ºi poate fi servitã imediat.

R164 – Lapte de tigru
1 canã lapte crud, câte 4 linguri sau 1 canã cu tot felul
de sucuri (suc de morcovi, de þelinã, de varzã, de porto-
cale, must de struguri etc.), 1 gãlbenuº de ou crud

Se amestecã bine. Este foarte gustos ºi hrãnitor.

R165 – Shake din boabe
500 g fructe – boabe (struguri, agriºe, coacãze etc.),
0,5 litru lapte, 3 linguri suc de pere, 2 linguri zer

Ingredientele se amestecã cu mixerul. Preparatul se
serveºte rece.
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R166 – Suc/cremã de cãpºuni sau de fragi
1 kg cãpºuni (fragi), 1-2 banane, ¼-½ litru lapte crud

Cãpºunile (fragii) ºi bananele se bat bine cu mixerul,
apoi se adaugã lapte crud, pânã se ajunge la consistenþa
doritã a sucului.

R167 – Suc de castraveþi cu smântânã
500 g castraveþi proaspeþi, 4-6 linguri suc de portocale,
2-3 linguri smântânã

Sucul de castraveþi se extrage cu ajutorul unui storcãtor
electric. Pentru a-i îmbunãtãþi gustul, se adaugã ºi alte
sucuri ºi chiar smântânã.

R168 – Suc de morcovi sau sfeclã
0,5-1 kg morcovi cruzi (sau sfeclã roºie)
Pentru adaos se mai pot folosi: 1 lingurã pastã migdale,
1 linguriþã suc de lãmâie, 1 canã lapte crud (la sucul de
sfeclã)

Cel mai bine ºi mai uºor sucul se preparã cu un stor-
cãtor electric.

Pentru îmbunãtãþirea gustului, în suc se pot adãuga ºi
alte ingrediente cu gusturi specifice, ca pastã de migdale,
suc de lãmâie sau chiar lapte crud.

R169 – Suc medicament
1 pahar cu suc de varzã, 1 pahar cu suc de þelinã, 1 pahar
cu suc de morcovi ºi 1 pahar cu suc de cartofi

Sucurile se amestecã ºi se dilueazã cu puþinã apã
(1-2 pahare). Se bea câte un pahar înainte de fiecare masã.
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Se face o curã de 2-3 sãptãmâni. Vindecã spectaculos boli
de inimã ºi de stomac.

BÃUTURI CU LAPTE

R170 – Bãuturã din roºii cu lapte
200 g roºii, 0,4 litru lapte crud, 2 linguri smântânã,
1 linguriþã zeamã de lãmâie, condimente dupã gust
(curry, piper etc.)

Roºiile se curãþã de coajã, eventual ºi de seminþe, apoi
se toacã mãrunt. Preparatul se bate cu un mixer de putere
mare. Se începe cu roºiile ºi laptele. Se adaugã dupã aceea
restul ingredientelor.

R171 – Lapte cu miere
2 felii de ananas, 0,5 litru lapte, 2 linguri de miere,
¼ lãmâie pulpã (fãrã coajã ºi sâmburi), 1 gãlbenuº crud,
zahãr vanilat

Ingredientele se bat cu un mixer de turaþie mare, obþi-
nându-se un piure omogen, de consistenþã mai pãstoasã.

R172 – Lapte de mere
1 canã lapte crud, ½ lingurã suc de lãmâie, 1 mãr, scor-
þiºoarã, busuioc

Totul se amestecã bine cu mixerul.

R173 – Lapte de morcovi
1 canã (0,25 l) lapte crud, 200 g morcovi, 1 portocalã
decojitã, ½ bananã, 1 lingurã suc de lãmâie, ½ lingurã
miere
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Ingredientele, cu excepþia laptelui, se amestecã în
mixer. Se adaugã apoi laptele crud ºi se mai amestecã o
datã cu mixerul.

R174 – Lapte de portocale
1 canã (0,25 l) lapte crud, 2 portocale decojite, 1 ou
crud, ½ bananã, puþinã coajã de lãmâie

Ingredientele (excepþie laptele) se amestecã bine cu
mixerul, obþinându-se un piure. Dupã aceea, se adaugã
laptele crud ºi se mai amestecã puþin cu mixerul.

R175 – Lapte de roºii
1 canã lapte crud, 1 roºie mare, 2 linguri smântânã

Roºia ºi smântâna se bat cu mixerul pânã ce se obþine
un piure. Se adaugã apoi laptele crud ºi se mai amestecã
puþin cu mixerul.

R176 – Lapte de verdeþuri
1 farfurie cu verdeþuri (câte o legãturã: pãtrunjel, arpagic
verde etc.), 0,3 litru lapte crud, 1 lingurã drojdie de bere,
1 lingurã ulei, 1 ou, eventual sare

Toate ingredientele (excepþie 1 canã lapte) se amestecã
ºi se face un piure la mixer. Apoi se adaugã laptele ºi se
drege eventual cu sare.

Notã: laptele de verdeþuri poate fi servit ºi în loc de supã.
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R177 – Lapte de zmeurã
1 canã zmeurã (sau fragi), 1 canã lapte crud, ½-1 lin-
gurã miere, 2-3 linguri smântânã, vanilie

Fructele se zdrobesc manual, apoi se amestecã cu lap-
tele crud. Pentru îmbunãtãþirea gustului, se obiºnuieºte
sã se mai adauge fie smântânã, fie miere ºi vanilie.

PREPARATE PE BAZÃ DE LEGUME,
ZARZAVATURI ªI CIUPERCI

R178 – Ardei umpluþi sau roºii umplute
2 ardei graºi, 3 linguri uruialã înmuiatã, 1 lingurã ger-
meni de grâu, 1 lingurã tãrâþe, 1 lingurã ulei sau smân-
tânã, ½ lingurã drojdie de bere, 1 lingurã ardei gras
sau capia tocat (sau ceapã), sare

Ardeii se spalã, se taie la codiþã, se golesc de sâmburi
ºi nervuri ºi se umplu cu amestecul obþinut din restul
ingredientelor. Preparatul este un aliment întãritor.

R179 – Broccoli
4 broccoli, 1 roºie
Sosul: 2 linguri smântânã sau lapte, 1 lingurã smântânã
acrã sau zer acrit, 1 lingurã maionezã, sare

Broccoli se taie feliuþe fine sau se toacã mãrunt. Roºiile
se taie cubuleþe. Sosul se pregãteºte cu ajutorul mixerului
ºi se toarnã peste salatã. Multã lume foloseºte mixerul
pentru toate ingredientele, mâncarea de broccoli constând,
în final, dintr-o pastã de consistenþa unei smântâni mai
groase.
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R180 – Ciuperci natur
250 g ciuperci, 4 linguri ulei, 1-2 linguri drojdie de bere,
½ ceapã, condimente (dupã gust), sare

Ciupercile se spalã, se curãþã de impuritãþi ºi se taie
radiar (pe linia lamelelor). Ceapa se toacã mãrunt. Ingre-
dientele se amestecã manual, cu grijã, pentru a nu zdrobi
ciupercile. Preparatul poate fi servit imediat.

R181 – Dovlecei cu sfeclã
200 g dovlecei, 100 g sfeclã, 100 g mere, 15 nuci (50 g),
4 linguri smântânã (de preferat mai acrã), eventual
1 lingurã zeamã lãmâie (când smântâna nu este acrã)

Dovleceii ºi merele se rad mai mare, iar sfecla se rade
fin. Nucile se piseazã sau se dau prin maºina de tocat.
Totul se amestecã bine, manual sau cu mixerul.

R182 – Mâncare de ardei
2 ardei, 1 legãturã ridichi de lunã, ½ ceapã, 6 linguri
fulgi de cocos (miez de cocos deshidratat)
Sosul: 1 gãlbenuº de ou crud, 1 lingurã zeamã de porto-
calã, 1 lingurã ulei, ½ lingurã smântânã, sare, busuioc

Ardeii se taie feliuþe fine, ridichile se rad fin, iar ceapa
se toacã mãrunt. Se amestecã bine ingredientele pentru
sos, apoi se amestecã sosul cu ridichile de lunã ºi cu ceapa.
Se lasã sã se pãtrundã ºi apoi se adaugã, dupã gust, fulgii
de cocos.
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R183 – Mâncare de castraveþi cu banane
1 castravete, 1 bananã mare
Sosul: 3 linguri brânzã de vaci, 2 linguri smântânã,
1 lingurã ulei, ½ bananã zdrobitã, 2 linguri iaurt, miro-
denii dupã gust (piper, kelpamare, boia etc.) sare

Castravetele ºi banana se taie cubuleþe. Sosul se pre-
parã separat ºi se toarnã peste amestecul de castravete ºi
bananã. Dupã dorinþã, mâncarea poate fi condimentatã
suplimentar sau sosul poate fi subþiat cu puþinã apã.

R184 – Mâncare de ciuperci cu þelinã
150 g þelinã, 200 g ciuperci, 50 g spanac, 1 ceapã
Sosul: 4 linguri ulei de mãsline, 1 cãþel de usturoi, 2 lin-
guri lapte acrit, condimente (piper ºi altele, dupã gust),
sare

Þelina se rade fin. Ciupercile se taie în feliuþe subþiri,
spanacul se taie fideluþã, iar ceapa se toacã mãrunt. Sepa-
rat, se preparã sosul, care se toarnã peste ingredientele
salatei.

R185 – Mâncare de ridichi
300 g ridichi, 1 ceapã mai mare (100 g)
Sosul: 3 linguri ulei, 1 lingurã piure de migdale sau de
prune, ½ lingurã drojdie de bere, 1 lingurã miere, condi-
mente, 2 linguri sana, sare
Pentru ornat: 50 g alune

Ridichile se rad, ceapa se toacã mãrunt, iar alunele se
sparg într-o piuluþã de lemn sau din piatrã. Sosul se pre-
parã separat, apoi se amestecã ridichile ºi ceapa cu sosul
ºi la sfârºit se presarã alunele mãcinate.
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R186 – Morcovi asortaþi
2 morcovi, ¼ mãr, 1 lingurã stafide, ¼ portocalã, 1 lin-
gurã alune mãcinate mai mare, 1 lingurã zeamã de lã-
mâie, ½ lingurã iaurt, ½ lingurã miere, sare

Morcovii ºi mãrul se rad, portocala se taie cubuleþe.
Separat, se face un sos din alune, zeamã de lãmâie, miere
ºi iaurt ºi se adaugã cruditãþile (morcovii, mãrul, stafidele
ºi portocala).

R187 – Morcovi cu brânzã de vaci
3-4 morcovi (carote), 3 linguri brânzã de vaci, 1 lingurã
mãrar, 1 lingurã ulei, ½ lingurã zeamã de lãmâie, 3 lin-
guri ceapã tocatã, ½ lingurã miere, condimente (reco-
mandat kelpamare)

Morcovii se rad, mãrarul se toacã mãrunt, ceapa se
toacã foarte fin. Toate ingredientele se amestecã manual.
Se serveºte dupã circa 30 minute de la preparare.

R188 – Pastã de ridichi
1 canã brânzã de vaci, 1 lingurã ceapã tocatã mãrunt,
3 linguri ridichi rase, 1 lingurã drojdie de bere, 1 lingurã
praf de verdeaþã, 2 linguri morcovi raºi (carote), miro-
denii (chimen)

Pasta se aranjeazã pe un platou mai mic, iar deasupra
se pun morcovii raºi – de preferat sã se foloseascã soiul
carote.
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R189 – Praz „à la française”
250 g ciuperci, 2-3 fire praz, 1-2 ardei graºi sau capia
Sosul: 4 linguri piure de migdale sau de prune, 5-6 lin-
guri apã, ½ lingurã drojdie de bere

Ciupercile se taie cubuleþe. Prazul se taie iniþial în
bucãþi de 4-5 cm, apoi pe lung, în fâºii subþiri. Ardeiul se
taie în „pãtrãþele” cu latura sub 1 cm. Separat, se preparã
sosul care se toarnã peste salatã.

R190 – Praz cu cereale
½ canã cereale încolþite (cam de 2 zile), 1 canã praz
tãiat rondele
Sosul: 4 linguri ulei, 2 linguri drojdie de bere, condimente
(kelpamare, piper pisat, curry), sare

Prazul se taie sub formã de rondele fine ºi se amestecã
cu cerealele. Sosul se preparã separat, eventual adãugân-
du-se puþinã apã. Când este gata, se toarnã peste salatã.

R191 – Praz cu þelinã
2 fire de praz, 2 mere, 4 linguri þelinã rasã, 2-3 felii
ananas, 5 linguri maionezã, 2-3 linguri zeamã de ananas
(pentru aromatizare)

Prazul se taie rondele cât mai fine. Merele se rad mai
mari. Ananasul se taie sub formã de cubuleþe. Þelina se
rade mãrunt. Toate ingredientele se pun într-un castron
mai mare ºi se amestecã uºor, manual, pentru a nu se
sfãrâma.
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R192 – Praz natur
2-3 fire de praz
Sosul: 4 linguri ulei, 1-2 linguri zeamã de lãmâie,
½ lingurã miere, ½ ceapã, 2-3 linguri suc de portocalã

Prazul se taie rondele fine; ceapa se rade mãrunt. Se
amestecã totul cu grijã ºi se aromatizeazã cu suc de por-
tocale.

R193 – Roºii umplute cu þelinã
2 roºii, 80 g þelinã (3-4 linguri)
Sosul: 2 linguri smântânã, 1 lingurã iaurt, 1 lingurã
brânzã de vaci, ½ lingurã zeamã de lãmâie, 2 linguri
ceapã verde tocatã, sare

Roºiile se spalã, eventual se curãþã de pieliþã, se taie
câte un capac la codiþã ºi se scobesc de seminþe. Rãmâne
carcasa groasã de câþiva milimetri. Þelina se rade. Separat,
se preparã sosul, care se amestecã cu þelina. Cu acest
amestec se umplu roºiile golite de miez.

R194 – Salatã de ciuperci cu roºii
250 g ciuperci, 4 roºii, 1 ceapã
Sosul: 1 lingurã ulei, 1 lingurã zeamã de lãmâie, 1 pahar
iaurt, ½ lingurã miere, piper, sare
Garniturã: lãstari de hrean sau de lucernã

Ciupercile ºi ceapa se toacã mãrunt. Roºiile se taie
feliuþe fine. Sosul se preparã separat, eventual ameste-
cându-se cu un mixer. Sosul se toarnã peste ingredientele
de bazã ale salatei ºi se amestecã manual, cu grijã, pentru
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a pãstra întregi ciupercile ºi feliuþele de roºii. Preparatul
poate fi servit imediat.

R195 – Salatã de ciuperci „Paris”
300 g ciuperci, 2 morcovi, 100 g pãpãdie
Sosul: 4 linguri ulei de mãsline, 1 linguriþã muºtar (pre-
ferabil seminþe mãcinate), 3 linguri zeamã de lãmâie,
piper, sare

Ciupercile se spalã, se curãþã de impuritãþi ºi se taie
radiar (pe linia lamelelor). Morcovul se rade. Pãpãdia se
taie fin. Sosul se preparã separat, eventual se mai dilueazã
cu puþinã apã.

R196 – Salatã de roºii „Israel”
3 roºii, 2 cepe (dulci)
Sosul: 100 g avocado, 1 lingurã muºtar, 1 lingurã smân-
tânã (preferabil acritã), piper, sare

Roºiile se taie feliuþe, ceapa se toacã mãrunt, iar avo-
cado se taie cubuleþe fine. Ingredientele pentru sos se dau
prin mixer ºi se amestecã manual cu roºiile ºi cu ceapa.

R197 – Salatã de þelinã
1 tulpinã de þelinã, 3 roºii
Sosul: 1 gãlbenuº de ou crud, 4 linguri iaurt, 2 linguri
ulei, sare, plante aromatice

Þelina se toacã mãrunt, iar roºiile se taie cubuleþe.
Toate ingredientele se amestecã manual sau cu un mixer
de turaþie micã.
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R198 – Salatã exoticã de þelinã
100 g þelinã, 1 lingurã zeamã de lãmâie, 3 linguri zeamã
de portocalã, 1 felie ananas, ½ portocalã, ½ bananã,
5-6 nuci (sâmburii), 4 linguri smântânã, 3 linguri ger-
meni de grâu, 3 linguri stafide
Pentru ornat: ½ kiwi

Þelina se rade fin, ananasul se taie cubuleþe, portocala
se taie cubuleþe, banana se taie rondele, nuca se piseazã
mai mare (sferturi, jumãtãþi de sferturi), iar kiwi se taie
feliuþe fine – pentru ornat.

Se amestecã toate ingredientele ºi salata obþinutã se
orneazã cu feliuþele de kiwi.

R199 – Sparanghel cu roºii
2 fire de sparanghel mai subþiri, 1 lingurã maionezã,
2 roºii, 2 linguri pãtrunjel tocat, condimente dupã gust
(se recomandã piper alb mãcinat)

Roºiile se taie rondele ºi se aranjeazã pe o farfurie platã.
Sparanghelul se curãþã, se decojeºte ºi se taie rondele
subþiri. Maioneza se amestecã cu sparanghelul ºi se toarnã
peste roºiile de pe farfurie. Deasupra se presarã pãtrun-
jelul ºi apoi condimentele – dacã este cazul.

R200 – Þelinã „à la anglaise”
1 canã cu tulpinã de þelinã (þelinã franþuzeascã – tulpinã
ºi frunze), ½ salatã mai micã, ½ canã castraveþi rondele,
1 roºie, 5 linguri maionezã

Þelina, salata ºi castraveþii se taie fideluþã. Totul se ames-
tecã cu maioneza ºi se garniseºte cu feliuþe de roºie.
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Notã: se poate folosi ºi þelinã comunã – rãdãcinã – tãiatã julien
(fideluþã).

R201 – Þelinã cu lãstari de linte
1 tulpinã de þelinã (franþuzeascã), 2 roºii mici, 1 canã
cu lãstari de linte, 1 canã brânzã de vaci
Sosul: 4 linguri smântânã, 3 linguri ulei, 2 linguri sana,
2 cãþei de usturoi, 1 ceapã, piper ºi sare

Þelina (franþuzeascã – tulpinã ºi frunze) se taie mãrunt.
Roºiile se taie cubuleþe. Lãstarii se toacã la circa 1 cm
grosime. Usturoiul se piseazã, iar ceapa se toacã fin. Toate
ingredientele se amestecã manual sau cu un mixer de
turaþie micã.

Notã: se poate folosi ºi þelinã comunã – rãdãcinã – tãiatã julien
(fideluþã).

R202 – Þelinã cu piure de prune
1 þelinã, 2 linguri zeamã de lãmâie, 1 mãr, ½ ceapã,
½ lingurã hrean ras
Sosul: 12 prune crude sau uscate ºi înmuiate, cu sâmburii
scoºi, 2 linguri ulei, 1 cãþel de usturoi, condimente (de
preferat: scorþiºoarã ºi cuiºoare mãcinate)

Þelina se rade, mãrul se rade sau se taie feliuþe fine;
ceapa se toacã cât se poate de mãrunt. Prunele, dacã sunt
uscate, se pun în prealabil la înmuiat. Usturoiul se toacã
mãrunt. Cu mixerul, se realiteazã un piure din toate ingre-
dientele sosului. Eventual, piureul se poate dilua cu puþinã
apã, pentru a ajunge la o consistenþã potrivitã pentru sos.
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Se amestecã þelina cu mãrul, cu ceapa ºi se adaugã
zeama de lãmâie. Peste amestec se toarnã piureul/sosul
ºi preparatul se serveºte în castronaºe ºi se decoreazã cu
hrean ras.

R203 – Varzã de Bruxelles în sos de roºii
500 g varzã de Bruxelles, 2 roºii, 5 linguri seminþe de
susan, 3 linguri seminþe de floarea-soarelui
Pentru sos/piure: 3 roºii mari ºi coapte, 1 lingurã iaurt
sau lapte (dulce sau acru), ½ lingurã zeamã de lãmâie,
½ ceapã, eventual sare, zahãr, cimbru (dupã gust)

Varza se toacã fideluþã; roºiile se taie bucãþele. Sosul
se realizeazã cu ajutorul unui mixer de turaþie mare ºi
are o consistenþã pãstoasã (piure de roºii). În final, sosul
se adaugã peste celelalte ingrediente ale salatei, se ames-
tecã cu grijã ºi preparatul poate fi servit imediat.
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Capitolul 4

Sucuri proaspete

Sucurile proaspete sunt complementare sau chiar înlo-
cuitoare ale preparatelor din cura de hranã vie. Ca ºi
acestea, sucurile pot fi consumate atât preventiv, asigu-
rând starea tonicã a organismului ºi preîntâmpinarea apa-
riþiei unor boli, cât ºi în curele/tratamentele pentru
diferite afecþiuni.

4.1. Mod de preparare

Sucurile proaspete amintite în lucrare trebuie sã înde-
plineascã cerinþele hranei vii, cel puþin din punctul de
vedere al puritãþii chimice, cerinþã extinsã la ingredientele
folosite în obþinerea sucurilor.

Sub aspect practic, modul de preparare a sucurilor
diferã în funcþie de natura ingredientelor folosite. Din
acest punct de vedere, în practica preparãrii sucurilor se
folosesc douã metode:

1) extragerea sucului (zeama) direct din fructul/zarza-
vatul respectiv, dacã acesta este zemos. Acest lucru
se realizeazã relativ uºor, pe piaþã existând extractoare
de suc foarte performante ºi chiar diferenþiate pe
tipuri de ingrediente;
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2) extragerea sucului indirect, prin intermediul apei în
care sunt puse la macerat ingredientele respective.
Metoda este folositã pentru plantele pãioase, rãdãci-
noase fãrã zeamã, chiar tãrâþe. În acest caz, ingredi-
entele se taie în bucãþele sau se zdrobesc, apoi se
acoperã cu apã ºi se lasã mai multe ore (de obicei,
de pe o zi pe alta), dupã care apa respectivã, numitã
uzual „suc”, poate fi consumatã fie direct, fie indi-
rect, prin utilizarea sa ca ingredient la hrana vie.

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

Privitor la dieta cu hranã vie ºi sucuri proaspete, reamin-

tim recomandarea autorilor: terapia cu hranã vie, ºi implicit

cu sucuri proaspete, se va începe ºi desfãºura numai dupã

consultarea ºi sub supravegherea unui medic de specialitate;

utilizarea regimului pentru preîntâmpinarea afecþiunilor

ºi menþinerea sãnãtãþii se poate face ºi fãrã asistenþã medi-

calã, cu atât mai mult cu cât în acest caz este valabilã

expresia „dacã nu ajutã, nu face nici rãu”.

4.2. Sucuri – reþete

S1 – Suc de aguridã
Se preparã din struguri încã necopþi – încã acri. Gradul

de acrealã al sucului se determinã prin selectarea rigu-
roasã a strugurilor din care se extrage. Este folosit ca ºi
în bucatãria clasicã, pentru acritul diferitelor mâncãruri
în locul oþetului. Sucul de aguridã constituie o bãuturã
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rãcoritoare excelentã, mai ales când este amestecat cu
apã purã chimic (eventual distilatã), iar strugurii folosiþi
sunt puþin mai copþi (mai puþin acri).

S2 – Suc de aloe
Este un tonic general, laxativ ºi cicatrizant. Se foloseºte

numai foarte proaspãt. Uzual, se ia de 3 ori pe zi câte
1 lingurã de suc de aloe într-un pahar de suc de tãrâþe,
de suc de plante sau chiar în apã.

S3 – Suc de andive
Se foloseºte în combinaþie cu suc de morcovi, de þelinã

ºi de pãtrunjel. Este foarte eficient în corectarea vederii,
dupã o curã de 5-6 luni (circa 0,6 litru suc/zi în 3 reprize).
Sucul mai este utilizat ºi în anemii ºi tulburãri funcþionale
ale ficatului.

S4 – Suc de caise
Este recomandat în stãri depresive, anemii, diaree, con-

stipaþii. Se bea de 3 ori pe zi câte 1 pahar de suc. Sucul
trebuie sã fie foarte proaspãt (se serveºte la numai câteva
minute dupã ce a fost extras).

S5 – Suc de cartofi
Se extrage din cartofi cruzi, cu coajã, bine spãlaþi în

prealabil. Cei care nu suportã sucul pot sã-l amestece cu
alte sucuri mai gustoase (suc de morcovi, suc de lãmâie
etc.). Cura de suc de cartofi dureazã 1 lunã, timp în care
se beau 4 jumãtãþi de pahar de suc de cartofi pe zi. În
principal, sucul de cartofi este indicat în ulcere
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gastroduodenale ºi diabet, dar ºi în cazuri de obezitate,
litiazã biliarã, hemoroizi ºi constipaþie. În aceste afec-
þiuni, cantitatea de suc este mai redusã (de 2 ori pe zi
câte ½ pahar).

S6 – Suc de castraveþi
Este un diuretic puternic. În combinaþie cu sucul de

sfeclã, ajutã la detoxifierea sângelui, iar în combinaþie cu
suc de morcovi, de lãptuci ºi de spanac, este folosit la
tratarea reumatismului.

S7 – Suc de cireºe amare
Este un suc bogat în vitamine, cu un spectru larg de

utilizare în bucãtãria fãrã foc, folosit în special în ameste-
curile rãcoritoare.

S8 – Suc de coacãze negre
Este un suc bogat în vitamina C, cu utilizãri multiple

în bucãtãria fãrã foc.

S9 – Suc de coacãze roºii
Sunt folosite numai fructe bine coapte. Sucul trebuie

bãut imediat ce a fost extras. Cura dureazã de la câteva
zile la câteva sãptãmâni, timp în care se beau 0,1-0,5 litru
suc pe zi în 3-4 reprize. Este folosit în tratamente de insu-
ficienþã a sucului gastric (dispepsii), constipaþie, artrite,
reumatism, insuficienþã ºi congestie hepaticã, litiazã
urinarã.
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S10 – Suc de coji de fructe
Se preparã ºi se foloseºte asemãnãtor cu sucul de coji

de legume ºi zarzavat (S11). Fructele care urmeazã sã fie
folosite pentru diferite alte preparate sunt bine curãþate
ºi spãlate în prealabil, apoi sunt curãþate de coji. Cojile
(de portocale, de mere etc.) ºi resturile de mere, struguri,
prune etc. se pun într-un borcan, se acoperã cu apã rece,
se leagã cu celofan ºi se þin 10-12 ore la macerat, la rece.
Dupã aceea, sucul poate fi bãut în loc de apã sau folosit
la prepararea mâncãrurilor din bucãtãria fãrã foc. Se poate
pãstra la frigider pânã la 7 zile. Este un tonifiant eficient.

S11 – Suc de coji de legume ºi zarzavaturi
Zarzavaturile ºi legumele care urmeazã sã fie folosite

pentru diferite alte preparate sunt bine curãþate ºi spãlate
în prealabil, apoi sunt curãþate de coji. Cojile (cartofi,
ridichi, sfeclã, gulii, morcovi etc.), frunze de varzã, tecile
de la fasole ºi mazãre, cotoarele de ardei etc. se pun
într-un borcan, se acoperã cu apã rece, se leagã cu celofan
ºi se þin 10-12 ore la macerat, la rece. Dupã aceea, sucul
poate fi bãut în loc de apã sau folosit la prepararea mâncã-
rurilor din bucãtãria fãrã foc. Se poate pãstra la frigider
pânã la 7 zile. Este un tonifiant eficient.

S12 – Suc de corcoduºe
Se extrage din corcoduºe necoapte. În funcþie de gradul

de coacere al corcoduºelor, sucul poate fi mai mult sau
mai puþin acru. Are aceleaºi utilizãri ca ºi sucul de aguridã:
bãuturã rãcoritoare (în amestec cu apã) sau înlocuitor al
oþetului, la preparatele pentru dieta cu hranã vie.
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S13 – Suc de dovleac
Este un laxativ foarte eficient, dacã este luat în fiecare

dimineaþã câte 1 pahar de suc proaspãt pe stomacul gol.

S14 – Suc de dude
Conþine vitaminele A, C ºi o serie de alte substanþe

esenþiale pentru metabolismul corpului uman (glucozã,
albumine, tanin etc.). Este recomandat pentru tratamen-
tele de astenie, constipaþie, afecþiuni pulmonare, angine
ºi stomatite.

S15 – Suc de flori de fân
Ca ºi sucurile de coji de zarzavat ºi legume sau de coji

de fructe, sucul de flori de fân este un tonifiant general
cât se poate de eficient. Prepararea sa se face asemãnãtor
cu cea a sucurilor pomenite mai sus. Se lasã la macerat
într-un borcan floarea de fân imersatã în apã rece, apoi,
dupã 10-12 ore, se strecoarã lichidul rezultat – sucul de
flori de fân – care poate fi bãut sau folosit ca ingredient
pentru alte preparate ale bucãtãriei fãrã foc.

S16 – Suc de grepfrut
Conþine o cantitate mare de vitamine, enzime, acid

citric, minerale etc. Este recomandat în anorexie, afecþiuni
pulmonare, intoxicaþii, artritism, stãri febrile etc. Cura poate
fi de ordinul lunilor de zile, timp în care se beau 3 pahare
de suc pe zi, câte unul înainte de fiecare masã principalã.
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S17 – Suc de gulii
Se extrage din planta întreagã (rãdãcinã, frunze ºi chiar

ºi tulpinã, dacã nu este prea tare). Are un conþinut bogat
în calciu. În combinaþie cu suc de morcovi ºi suc de pãpã-
die, asigurã o soluþie eficientã pentru întãrirea oaselor la
copii.

S18 – Suc de lãmâie
Este bogat în vitamina C ºi, în plus, este folosit în foarte

multe combinaþii cu alte sucuri, pentru a le face mai accep-
tabile ca gust. Cea mai utilizatã combinaþie este cea cu
suc de morcovi, suc de sfeclã ºi suc de castraveþi, care
asigurã detoxifierea întregului organism, cu efecte pozi-
tive în bolile renale, biliare ºi de ficat.

S19 – Suc de lucernã
Se preparã din lucernã mai crudã (frunze ºi vârfuri),

care se spalã, apoi se zdrobeºte cu mixerul ºi se lasã câteva
ore cu apã (1 canã apã la 1 kilogram lucernã). Se foloseºte
în amestec cu suc de morcovi (orientativ, în raport 1:1).
Este recomandat în tratamentul mai multor afecþiuni:
arterite, boli coronariene, astm, infecþii pulmonare ºi
tulburãri respiratorii.

S20 – Suc de mandarine
Este comparabil cu sucul de portocale (S29), însã

conþine suplimentar brom. Se recomandã folosirea sa în
toate situaþiile în care este folosit ºi sucul de portocale, în
plus, sucul de mandarine este indicat ca sedativ al
sistemului nervos.
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S21 – Suc de mere
Are un gust plãcut, de aceea este folosit în multe com-

binaþii cu alte sucuri mai puþin plãcute la gust. Este anti-
reumatic, antigutos, antiseptic, depurativ. Are efecte tonice
asupra sistemului muscular ºi a sistemului nervos.

S22 – Suc de morcovi, sfeclã ºi castraveþi
Combinaþia celor trei sucuri este recomandatã în spe-

cial în tratarea litiazelor renale ºi biliare.

S23 – Suc de morcovi
Este un suc bogat în vitamina A ºi substanþe minerale.

Contribuie la asimilarea vitaminelor B, C, D, E, U ºi K.
Este un întãritor general al organismului, aducând îmbu-
nãtãþiri în toate tipurile de afecþiuni. Sucul de morcovi
poate fi consumat în cantitate mare (3-4 litri/zi) ºi dã o
senzaþie tonicã.

S24 – Suc de mure
Conþine vitaminele A ºi C ºi mai multe alte substanþe

necesare metabolismului. Este indicat în cazuri de angine,
afecþiuni pulmonare, diaree etc. Cura zilnicã constã în
3 pahare de suc, eventual îndoit cu apã, câte unul cu circa
30 de minute înaintea fiecãrei mese principale.

S25 – Suc de napi
Conþine vitaminele A, B, C ºi multe sãruri minerale.

Este recomandat în cazuri de obezitate, litiazã renalã, cis-
titã, arteritã, bronºitã, tuse, anginã, stare de obosealã
generalã etc. Cura zilnicã constã în 3 pahare de suc, câte
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unul înaintea fiecãrei mese principale. Se consumã ime-
diat dupã ce a fost extras.

S26 – Suc de pãpãdie
Este unul dintre tonicele cele mai eficiente. Se preparã

din frunze ºi rãdãcinã de pãpãdie. În combinaþie cu suc
de frunze de gulie, este folosit la vindecarea afecþiunilor
sistemului osos.

S27 – Suc de pãtrunjel
Se preparã ºi se consumã numai în cantitãþi mici. În

cantitãþi mari (peste 100 ml o datã), poate provoca tulbu-
rãri ale sistemului nervos. Este recomandat în cazul bolilor
genito-urinare, litiaze renale, litiaze biliare ºi boli de ochi.
Frecvent este folosit împreunã cu suc de morcovi, de
þelinã, de spanac, de lãptucã.

S28 – Suc de pere
Conþine vitaminele A, B1, B2, PP, C ºi multe alte sub-

stanþe necesare metabolismului corpului uman. Este reco-
mandat în cazuri de reumatism, gutã, artritã, tuberculozã,
anemie, diaree, surmenaj etc. Cura zilnicã constã în 3 pa-
hare de suc, câte unul înaintea fiecãrei mese principale.

S29 – Suc de portocale
Conþine vitamina C (0,5 g/l suc). Se consumã numai

foarte proaspãt, 2-3 pahare de suc/zi, la maximum câteva
minute de la stoarcere.
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S30 – Suc de praz
Este un suc mai slab (proporþie mai micã de substanþe

active decât la sucul de usturoi ºi la sucul de ceapã).
Se recomandã la aceleaºi afecþiuni ca ºi sucul de usturoi.

S31 – Suc de prune
Este folosit în tratarea asteniei, anemiei, surmenajului,

reumatismului, aterosclerozei, constipaþiei. Se beau 3 pa-
hare pe zi, câte unul înaintea fiecãrei mese principale.

S32 – Suc de ridichi negre
Se extrage din rãdãcinã ºi din frunze de ridichi negre.

Conþine vitaminele B ºi C ºi rafanol. Este recomandat în:
litiazã biliarã, litiazã urinarã, bronºite cronice, astm, afec-
þiuni pulmonare, tuse convulsivã, reumatism, gutã, artrite
cronice etc. Se foloseºte numai în amestec cu suc de mor-
covi.

S33 – Suc de ridichi roze
Se extrage din rãdãcinã ºi din frunze de ridichi roze

sau albe. Conþine vitaminele B, C, P ºi rafanol, iod, sulf ºi
magneziu.Este recomandat în: litiazã biliarã, bronºite
cronice, astm, afecþiuni pulmonare, tuse convulsivã, reu-
matism, gutã, artrite cronice etc. Se beau 0,1-0,4 litru
zilnic, în 3 reprize, înaintea meselor principale.

S34 – Suc de rodie
Este recomandat în astenie, dizenterie, tenie. Se folo-

seºte în amestec, în pãrþi egale, cu apã distilatã.
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S35 – Suc de roºii
Se preparã din roºii foarte coapte. Se bea imediat dupã

ce a fost preparat. Este foarte bogat în vitamine, enzime
ºi sãruri minerale. Este recomandat în bolile de rinichi,
de vezicã biliarã, ºi este calmant al durerilor de stomac –
numai foarte proaspãt.

S36 – Suc de sfeclã roºie
Se consumã numai foarte proaspãt ºi în cantitãþi mici

(sub 0,5 litru/zi), altfel poate avea efecte adverse. Este
recomandat pentru tonifierea ºi dezintoxicarea sângelui
(reface globulele roºii).

S37 – Suc de spanac
Este recomandat în cazul constipaþiei ºi al unui mare

numãr de alte afecþiuni, provocate sau accentuate de cãtre
constipaþie.

S38 – Suc de struguri (must)
Conþine multe substanþe utile metabolismului organis-

mului uman ºi are o valoare caloricã ridicatã. Cura constã
în consumul a 0,7-1,5 litru suc pe zi, în 3 reprize. Este
folosit de persoane care practicã sporturi de rezistenþã ºi
în cazul unor afecþiuni ca: anemie, astenie, surmenaj, con-
stipaþie, arteritã, hipertensiune, dermatozã etc.

S39 – Suc de tãrâþe de grâu
Se preparã într-un borcan de 4-5 litri. Borcanul se um-

ple pe sfert cu tãrâþe, iar restul se completeazã cu apã
rece. Se þine la macerat 10-12 ore, la loc întunecos, apoi
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se strecoarã ºi poate fi folosit atât ca bãuturã, cât ºi ca
ingredient pentru preparate conforme dietei cu hranã vie.
Sucul este foarte bogat în vitamine, enzime ºi minerale.
Cura constã în consumarea a 3 pahare de suc pe zi. Este
folosit atât pentru ameliorarea unui numãr mare de afec-
þiuni, cât ºi profilactic, pentru pãstrarea stãrii de sãnãtate
ºi de tonus general. Datoritã calitãþilor deosebite ale aces-
tui suc, el este recomandat aproape universal la prepararea
celor mai diferite reþete de hranã vie.

S40 – Suc de þelinã comunã (rãdãcinã)
Conþine un procent mare de sodiu organic, fier ºi mag-

neziu. Combate apariþia litiazelor renale, biliare ºi a
hemoroizilor. Contribuie la fluidizarea sângelui. Împreunã
cu sucul de morcovi contribuie la tratarea afecþiunilor
sistemului nervos.

S41 – Suc de þelinã franþuzeascã (frunze)
Este alcalin ºi are efecte notabile în tratamentele pentru

diabet ºi ale tubului digestiv.

S42 – Suc de urzici
Este un suc puternic vitaminizant. Pentru curã se

foloseºte suc de urzici îndoit cu suc de morcovi, de 3 ori
pe zi, câte 1 pahar înainte de masã.

S43 – Suc de usturoi
Conþine uleiuri purificatoare ale organismului, uleiuri

volatile, minerale, principii antibiotice ºi multe alte sub-
stanþe cu rol esenþial în metabolismul corpului uman. Este
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recomandat în tratamentul bolilor infecþioase, diaree,
afecþiuni pulmonare, boli de inimã, tuse convulsivã, astm,
hemoroizi, varice, paraziþi intestinali, prevenirea cance-
rului. Cura zilnicã constã în 3 pahare de suc (1 lingurã de
suc la 1 pahar de apã), câte unul înaintea fiecãrei mese
principale.

S44 – Suc de varzã
Este recomandat în cazul ulcerelor duodenale ºi al

erupþiilor de pe piele. Neplãcerile provocate de gazele
produse de acest suc pot fi atenuate – chiar anulate – folo-
sindu-l în amestec cu sucul de morcov (raport de pânã
la 1:1).

S45 – Suc de viþã-de-vie
Acest suc este sevã de viþã-de-vie, recoltatã primãvara.

Se secþioneazã o ramurã mai subþire ºi, la capãtul ei, se
leagã recipientul în care se colecteazã seva, cunoscutã ºi
sub numele de „lacrima viþei-de-vie”. Sucul este folosit
ca adaos la diferite alte sucuri, la siropuri ºi nectaruri.
Acelaºi suc este folosit extern (compresii) în afecþiunile
de ochi.

S46 – Suc de zmeurã
Conþine vitamina C ºi un ºir mai lung de substanþe

necesare metabolismului corpului uman. Este indicat în
cazuri de afecþiuni gastrointestinale, astenie, reumatism,
gutã, constipaþie, afecþiuni febrile etc. Uzual, acest suc se
foloseºte în amestec cu sucul de coacãze. Se beau 3 pahare
de suc pe zi – câte unul înaintea fiecãrei mese a zilei.
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Amestec verde, 54
Apã de zarzavat, 111
Ardei umpluþi sau roºii um-

plute, 116

Bãuturã din roºii cu lapte, 114
Bãuturã întãritoare, 112
Biscuiþi de migdale, 77
Boabe (fructe) cu brânzã de

vaci, 60
Bombiþe cu stafide, 78
Bombiþe de susan, 78
Bomboane cu curmale, 78
Bomboane cu nuci, 79
Brânzã de vaci cu banane, 61
Brânzã de vaci cu ceapã, 61
Brânzã de vaci cu drojdie de

bere, 61
Brânzã de vaci cu morcovi, 61
Brânzã de vaci cu roºii, 62
Broccoli, 116

Caramele cu cocos, 79
Cartofi cu germeni de grâu, 55
Cãpºuni cu miere, 79
Chec pentru Crãciun, 79
Ciuperci natur, 117
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Cozonac cu banane, 80
Cozonac cu fructe, 80
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turã), 81
Cremã de caise, 82
Cremã de cãpºuni sau fragi, 82
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Cremã de miere, 83

Desert cu avocado, 83
Desert de sfeclã, 84
Dovlecei cu sfeclã, 117
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Fulgi din boabe întregi de ce-
reale, 70

Fulgi din germeni de grâu, 55
Fulgi din susan, 70
Fulgi din uruialã de mei, 70
Fulgi din uruialã moale, 71
Fulgi dulci pentru micul dejun,
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Fulgi uscaþi, 71
Fulgi uscaþi (variantã), 72
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Lapte de morcovi, 114
Lapte de portocale, 115
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Pâine clasicã coaptã la soare, 75
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Preparat uscat de tãrâþe, 52
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Reþetã cu soia, 66
Roºii umplute cu þelinã, 121
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Salatã Waldorf, 108
Sfeclã cu mere, 108
Shake din boabe, 112
Sos chinezesc, 87
Sos de avocado, 87
Sos de nãut cu usturoi, 88
Sos de portocale, 88
Sos de roºii, 88
Sos de salatã special, 89
Sos din lapte acru, 89
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Suc medicament, 113
Supã de morcovi, 73
Supã de roºii, 74
Supã de zarzavat, 74
Supã rece, 74

Tãrâþe picante, 52

Þelinã „à la anglaise”, 123
Þelinã cu lãstari de linte, 124
Þelinã cu piure de prune, 124

Uruialã cu brânzã de vaci, 49
Uruialã de ovãz, 50
Uruialã moale – variantã, 50
Uruialã moale (înmuiatã) pi-

cantã, 50
Uruialã moale (înmuiatã) dul-

ce, 51
Uruialã moale picantã, 51

Varzã acrã cu nuci, 109
Varzã albã cu ananas,  109
Varzã de Bruxelles în sos de

roºii, 125
Varzã de China în sos de curry,

110
Varzã roºie cu maionezã, 110
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