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Cum a devenit totul extrem de bun

Crearea acestei carti mi-a schimbat viata. Faptul de a invata
sa iubesc si sa depind de ingredientele din spatele acestor
retete m-a ajutat sa-mi transform nu doar viata, ci si relatia
pe care o am cu hrana si cu mine insami. Capatand cunos-
tinte despre mancare si traiul sdnatos — si pentru asta i mul-
tumesc mult prietenei mele blonde —, am devenit cu mult
mai supla, iar universul meu s-a Imbogatit.

Pentru a intelege mai bine amplitudinea acestei trans-
formari, trebuie sa va marturisesc ca provin dintr-o familie
de oameni care mananca pe fond emotional. Acasa la mine,
mancarea nu este doar combustibil — este modul prin care
spunem ,te iubesc”. Constituie maniera in care ne recom-
pensam, ne pedepsim, relationam, ba chiar In care jelim.
Parintii mameil mele, care au venit In America acum un
secol, aveau o brutarie In Brooklyn. Bunicul tatalui meu a
construit si a administrat o moara in Connecticut. Cu alte
cuvinte, faina alba imi curge prin vene.

Chiar dacda eram un copil rotofei, greutatea nu mi-a scapat
de sub control decét in adolescenta. Chiar si atunci, puteam
s& ascund asta. Mi-am creat o garderoba confortabila, cu tri-
couri barbéatesti si blugi inchisi la culoare (care subtiaza!) si
mi-am mascat nesiguranta psihica si fizica cu incredere si
cunostinte in plan social. La orele de sport am fost portar,
ca sa nu fie nevoie sa alerg in timpul meciului, si totusi sa
céastig partida. Am fost presedintele comitetului de studenti,
dar nu m-am dus la balul de absolvire.

La fnceputul colegiului, am decis ca trebuie sa rezolv cumva
problema siluetei. Am mers o vreme la Weight Watchers,
participand la intalniri, in cadrul unei biserici locale, cu un
grup de femei cu vreo 30 de ani mai in varsta decat mine. Am
inceput sa acord atentie portiilor de méancare si sa-mi infrunt
starile emotionale, sa depind mai mult de legume si sa renunt
la bauturile racoritoare. Am crezut ca am reusit, asa ca, bine-

inteles, nu m-am mai dus la Intélnirile supraponderalilor.
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Dupa facultate, am ajuns la cea mai mare greutate corpora-
la. Relatia mea cu méncarea, devenita relativ stabild, atunci
mi-a scapat complet de sub control. Nu realizam daca fmi
era foame sau eram satuld. Nu-mi mai dddeam seama daca
imi cerea corpul ceva sau méncam pe fond emotional. Tin
minte ca ma uitam la televizor, la concursuri despre slabit,
si am remarcat ca aveam mai multe kilograme decét con-
curentii. Hainele preferate imi ramasesera mici, asa ca am
cumparat altele noi si le-am smuls etichetele, ca sa nu vad
ce marime erau. Ma simteam deconectata de corpul meu —
si nu mi-a mai pasat cum il tratam. S-a dovedit cd, atunci
cand credeam ca imi e bine, imi era de fapt cel mai rau.

Dr. Habib Sadeghi, medicul lui Gwyneth, cel care ne-a
semnat prefata, spune ca slabitul permanent e o problema de
iubire, nu de mancare. Mi-as fi dorit sa 1i fi citit cartea chiar
in acel punct al vietii mele (desi nu o scrisese pe atunci), dar
oricum am decis ca trupul meu nu era un apartament inchi-
riat, ci casa in care voi trai mereu. Acel punct culminant —
acel moment in care ceva s-a schimbat — nu s-a petrecut ca
urmare a unui eveniment anume. Nici nu pot spune cu exac-
titate ora, ziua sau luna. A fost o schimbare treptatd, care a
avut o legatura surprinzator de redusa cu trupul meu, ci s-a
bazat total pe emotiile mele; era vorba, dupa spusele de mai
tarziu ale doctorului Sadeghi, de iubirea de sine. Totul tine de
faptul de a intelege ca schimbarile corpului sunt o consecin-
ta a fericirii, a trairii constiente, si nu invers.

Pentru mine, o solutie rapida nu era o optiune. Nu am
vrut sa pierd din greutate la iuteald, fara o traire emotionala
puternica. Nu am vrut un plasture pe care sa-1 smulg rapid.
Mi-am dorit sa depun efort, pentru o relatie sanatoasa si
afectuoasa cu mancarea. Voiam sa respect mancarea, din
moment ce reprezenta o fortd puternica in viata mea. Nu
voiam sa detest lucrul la care ma gandeam tot timpul si cu

care lucram.



Asadar, ca sa imi iau la revedere de la 30 de kilograme
(iar numaératoarea nu s-a oprit) — o consecintd a fmbuna-
tatirii relatiei mele cu méancarea si cu propria persoana —
trebuia sa actionez incet. A trebuit sa incep, la propriu, cu
pasi mici, de la a ma plimba prin preajma blocului pana
la a alerga cateva mile. A trebuit sa sap adanc, pentru a
ma debarasa de problemele de greutate pe care le-am mos-
tenit, pentru a rezolva neintelegeri vechi cu persoane pe
care le iubesc si pentru a crede in mine la fel de mult cum
credeau cei din jurul meu. A trebuit sa invat sa nu resping
complimentele si sa primesc ajutor. A trebuit sa fiu mai
dragutd cu mine. A trebuit sa-mi las parul desfacut. A tre-
buit sa fiu deschiséd in fata spontaneitdtii, s& ma incred in
instinctele si In deciziile mele. A trebuit sa schimb felul in
care traiesc si mananc, sa descopar eleganta retinerii, sa
gasesc frumusetea In simplitate, sa invat despre ingredi-
ente noi si sd ma Indragostesc de ele.

Retetele din aceasta carte izvorasc din relatia fructuoasa
si optimista pe care o am cu méancarea — o relatie pe care
Gwyneth m-a ajutat sa o dezvolt. Am pregatit numeroase
mese iImpreuna de-a lungul anilor, iar aceasta colectie, cre-
ata cu atata dragoste, reprezintd mancarea in care amando-
ud avem incredere. Aceste retete acorda atentie, in primul
rand, puterii emotionale a méancarii — deopotriva una foarte
sanatoasa. Satisfac iubirea pe care o purtam gatitului si
au grija de corpurile noastre. Ating corzi sensibile. Sunt
ceea ce gatim in mod normal, contindnd ingrediente pe
care ne bizuim. Sunt si pline de amintiri: scrierea cartii
de fatd cu Gwyneth, care indrageste mancarea mai mult
decat oricine, nu m-a transformat doar fizic si emotional,
ci a fost totodata incredibil de distractiva. Este o bucurie

nebuna in paginile acestea. — Julia Turshen

Sus, Julia Tnainte; jos, Julia acum
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Dincolo de imagini: cum sa folosesti aceasta carte

Indiferent de regimul tdu alimentar — poate mananci in func-
tie de grupa sangving, poate urmezi dieta Zone sau Paleo,
te hranesti macrobiotic, urmezi dieta de detoxifiere de 21 de
zile a doctorului Junger sau nu tii niciun regim si ai nevoie
doar de putina ghidare —, retetele din carte se vor ocupa de
tine. Ne-am facut temele: am invatat despre aceste diete
sau cure de detoxifiere si am incercat o multime dintre ele.
Am descoperit ca au un numitor comun, si anume alimen-
tele integrale, In special legumele, proteinele slabe si cere-
alele. Evita faina alba, zaharul si lactatele in exces. Renunta
la cofeina si alcool, daca ai facut abuz de ele.

Nu exista deloc zahar in aceste retete. Exista foarte putin
gluten, dar iti sunt oferite si variantele fara gluten. in afara
de céateva retete care necesita iaurt de capra sau de oaie, o
cantitate digerabild si bogata In probiotice lactate, nu vei
gasi urma de lactoza in carte. Exact — fara branza, unt sau
smantana. Nicio retetd nu necesita ingrediente suprapro-
cesate. Aceasta carte abunda in méncare adevarata — rete-
te care te vor face sa te simti mai usor si plin de energie, nu
ingreunat. Dar sunt nemaipomenit de delicioase, reconfor-
tante, urmand aceleasi reguli ca in orice dieta sanatoasa.

Am inclus iIn retete urmatoarele simboluri, care sa te ajute
sa navighezi printre pagini, marcand specificitatea anumi-
tor preparate.

() Detoxifiant

Vegan
Proteinic

fnainte de a urma orice dietda, consultda un medic pentru a
afla ce este potrivit pentru tine. itj recomandam sa fii testat
pentru alergeni alimentari, intolerante si sensibilitati. Ai fi
surprins sa afli cate lucruri nocive exista in alimente — arse-
nic in orez, mucegai in cereale —, fard sa mai mentionam
metalele grele si alte substante toxice pe care le Intalnim in
mediul inconjurator. Vestea buna este ca informatiile despre
acestea, alaturi de o dieta sanatoasa pot vindeca si preveni o
gramada de probleme. Vorbeste cu doctorul tau despre aler-
giile si sensibilitatile alimentare; cu cat stii mai multe despre
corpul tau, cu atat mai usor te poti ajuta singur sa te simti
grozav.
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De asemenea...

Pentru ca am muncit enorm ca sa adun o multime de rete-
te pentru sectiunea destinata camarii din prima mea carte
de bucate, My Father's Daughter, am inclus si aici cateva.
Supele si sosurile din lista de mai jos sunt bazele pentru
multe dintre retete, fiind importante in construirea aromelor
(cruciale cand e vorba de méncare sanatoasa). Am inclus si
alte preparate supersanatoase din My Father's Daughter,
pe langa numeroase retete de pe site-ul meu, GOOP.com,
unde Incercam In mod constant sa venim cu retete sana-
toase fara sa compromitem gustul, precum:

Clatite din hrisca + banane

Salata vietnameza a lui Lee

Dressing de morcovi si ghimbir

Vinegreta de otet balsamic si laméie verde
Supé de broccoli + rucola (sau supéa cu orice legume)
Supa miso cu nasturel

Supa rece de avocado + castraveti

Pui teriyaki

Ridichea alba Inabusita a lui Lee

Cel mai bun suc verde

Suc de sfecla, morcov, mar + ghimbir

Suc de castravete, busuioc + lamaie verde
Tacos cu guacamole + fasole neagra
Chipsuri din kale

Reteta imbatabila de negrese

Supa de pui

Supa de legume

Sos de rosii

Sriracha lui Lee

Sosul hoisin al lui Lee

Fasole neagra

Ponzu lui Lee



Camara

Sunt Julia. Odata, dupa o lunga zi de munca si drumuri, Gwyneth si cu mine ne-am trezit,
impreuna cu un mic grup de oameni infometati, intr-o bucatarie care nu mai fusese folosita
de luni de zile. Eram in mijlocul pustiului, se apropia miezul noptii, iar magazine deschise
nu se aflau prin apropiere. In frigider aveam mustar, iar in congelator, niste bacon de rata.
Ulei, otet si faina de naut am gasit prin dulapuri. Ca un premiu, un avocado copt a iesit la
iveald din geanta lui Gwyneth. Inarmaté cu o lanterna, am facut un drum pana in gradi-
na. Era luna iunie, asa ca legumele verzi tocmai aparusera; am luat o mana de rucola, una
de arpagic verde si niste rozmarin. Ne-am pus pe treaba. Am bagat in cuptor o cratita de
fonta, sa se incinga bine, si am amestecat faina de naut cu apa, sare si ulei de masline. Am
turnat aluatul in cratita, am presarat rozmarin proaspat si l-am pus la copt. In timp ce se
prajea baconul de rata, Gwyneth a pregatit o vinegreta simpla si a imbogatit-o cu arpagic
tocat. Am spalat verdeturile si am taiat avocado cubulete; ea le-a stropit cu sos si a presarat
deasupra bucatelele de bacon crocant. Ne-am asezat cu totii si am infulecat inedita salata,
cu felii de clatita/frittata/budinca de naut. Ceva facut parca din nimic, aceasta masa este
dovada importantei unei camari, indiferent cat de modest dotate. Cu o ména de ingredien-
te, 0 masa sanatoasa si hranitoare poate fi obtinuta oricand, oricum. Toate retetele depind
complet de calitatea ingredientelor. Chiar daca ai loc pentru toate mirodeniile posibile sau
doar pentru cateva, tine aproape ingrediente de calitate, pentru ca acesta e primul pas
catre gatitul sédn&tos acasad. In paginile urmatoare, vei gasi ingredientele care ne sunt de
cel mai mare folos. Cand am avut intrebari despre unele dintre ele, am apelat la expertiza
dr. Alejandro Junger. Vei gasi cuvintele lui marcate cu , Alejandro spune”.
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iN FRIGIDER

Produse proaspete!

Fructe de padure, verdeturi inchise la culoare, praz si
ceapa verde, morcovi si castraveti, ardei iuti proaspeti si
ghimbir, diverse ierburi aromatice, sparanghel si multe
altele... Vietile noastre ar fi fade fara acestea, iar corpurile,
slabite.

Borcane si sticle

Maioneza vegetala. Practic, nu am putea trai fara
Vegenaise (0 marca de maioneza vegana) — faptul ne-a
cam scapat de sub control. Noi o preferam in locul
maionezei obisnuite si ne blocam daca mergem undeva
unde nu se vinde, pentru ca o intindem pe aproape orice
(vezi Toast cu avocado la pagina 34), o folosim in loc de
ulei in preparate la cuptor (vezi Reteta imbatabild de
negrese la pagina 252), o amestecam in dressinguri (vezi
Dressing cremos de patrunjel la pagina 61 si Dressingul
mexican al zeitei verzi la pagina 57) si pastram borcanele
pentru a ambala dressinguri si muraturi.

Sirop de artar de calitate. Folosim siropul de artar mai
mult decat pentru vafe si clatite (dar nu ne intelege gresit,
adoram aceste combinatii!). Este unul dintre indulcitorii
naturali preferati si contine din plin antioxidanti si zinc.

E bun pentru digestie si pentru recuperarea musculara,
iar noi depindem de el pentru a ne indulci dressingurile,
sosurile si preparatele la cuptor.

Mustar. Mustarul de Dijon de calitate si cel cu boabe se
regasesc in multe dintre dressingurile noastre.

Muraturi si kimchi. Fie cd vorbim de muraturile
Bubbies extrem de acre sau de cele condimentate kimchi,
alimentele fermentate adauga un plus de aroma multor
preparate. Nu strica sa stii ca legumele fermentate reduc
colesterolul, sustin sistemul digestiv si intaresc sistemul
imunitar, iar kimchi lupta chiar si impotriva cancerului.
Kimchi poate fi gasit in magazinele cu specific asiatic.

Pasta miso. Oferind aceleasi beneficii ca muraturile
si kimchi, pasta miso este facuta din boabe de soia
fermentate. Aroma ei invioreaza multe dintre dressingurile
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si sosurile noastre (vezi Dressing de morcovi si ghimbir
la pagina 65 sau Sosul hoisin al lui Lee la pagina 275).
Noi folosim cel mai mult pasta miso alba dulce sau pe
cea rosie, obtinute din boabe de soia, dar poti utiliza si
pasta miso din orez brun sau orz. incearca-le pana cand o
gasesti pe cea care-ti place mai mult.

Nota despre miso: De ce e miso bun pentru tine?

Alejandro spune...
,Miso este un aliment fermentat, cu multiple beneficii
pentru sanatate, avand un continut mare de vitamine B
absorbabile, pre- si probiotice, plus minerale. Cauta
mereu variantele facute din soia nemodificata genetic, de
preferat organica.”

Apa de cocos crud. Fiind bautura naturala preferata

de sportivi, apa de cocos crud are mai mult potasiu

intr-o portie decat o banana si e plina de electroliti. Desi
e perfecta in sine, simpla, noua ne place sa o folosim in
smoothies si in alte retete, precum Orez negru si cocos
proaspdt (vezi pagina 183). Daca ai acces la nuci de cocos
proaspete si manuiesti neinfricat un cutit, aceasta este
varianta cea mai buna. Daca preferi ceva mai convenabil
si mai putin murdar, cumpara de la magazin sau online
apa de cocos Harmless Harvest.

Lapte de migdale. Aproape toate shake-urile si
smoothies sunt facute cu lapte de migdale. Noi il folosim
si in preparatele la cuptor. Cand avem timp, ni-1 facem
singure (vezi pagina 220), dar nu este nicio rusine sa-1
cumperi — cauta mereu varianta neindulcita simpla

(in cazul in care nu faci Shake cu gust de pldcinta de
dovleac al lui Bernardo, de la pagina 209, care cere lapte
de migdale neindulcit, dar cu vanilie).



Lactate

Ne-am tinut cat mai departe de lactate in aceasta carte
(cu toate ca, daca pui in fata noastra o branza moale,
maturatad si mirositoare, pazeal), dar ocazional vei vedea
ca retetele necesita un iaurt simplu din lapte de capra sau
de oaie. Mult mai digerabile si mai putin alergene decét
cel de vaca, iaurtul de oaie si cel de capra sunt bogate in
proteine, bacterii benefice si probiotice. Daca poti gasi
variantele crude, cu atat mai bine. lar daca doresti, poti
intrebuinta iaurt din lapte de vaca.

Proteine

Oua. Noi folosim doar oua organice, preferabil de pe plan
local, de gaina, rata si prepelita.

Peste. Oriunde ne aflam, cautam peste care a fost prins
céat mai aproape de bucataria in care gatim. Preferam
somonul salbatic si fileurile de peste alb mic, precum
platica si limba-de-mare. Vei vedea ca si bibanul dungat
se regaseste In retetele noastre — asta pentru ca inoata
in ape apropiate de casa de vara a lui Gwyneth, unde se
gateste mult. Dar poti Inlocui soiul, folosind peste din
regiunea ta. Tmprietene$te—te cu vanzatorii de la pescarii:
el 1t vor spune care este cel mai proaspat.

Nota asupra crustaceelor: De ce nu sunt incluse
crustaceele in dietele sanatoase?

Alejandro spune...
.Crustaceele figureaza pe lista mea de alimente de
evitat, mai ales in cazul detoxifierii de 21 de zile. Sugerez
asta din doua motive. Sunt adesea cauza unor alergii
si sensibilitati alimentare, iar In plus contin mercur.
Nivelul de mercur e mult mai redus decéat in pestii mari,
precum tonul. Daca esti testat pentru mercur, iar nivelul
este scazut, poti consuma crustacee. Ele contin proteine
slabe si grasimi nesaturate benefice, esentiale pentru
producerea hormonilor tiroidieni si pentru un metabolism
optim.”

Carne de pasare. Puiul organic, curcanul si rata se gasesc
mereu in frigiderul nostru, sub diferite forme — pasari
intregi, carne tocatd, carnati proaspeti, chiar si bacon.

Carne rosie. Gwyneth nu mananca deloc carne rosie, iar
Julia doar foarte putin, dar deseori o pregatesc pentru alte
persoane din viata lor (majoritatea barbati...).

Nota despre soia si tofu: Ce pdrere ai despre soia si
tofu? E acceptabil consumul lor moderat?

Alejandro spune...
,Nu toate produsele din soia sunt la fel, incepand
cu boabele de soia, care pot fi modificate genetic.
Organismele modificate genetic au suferit transformari si
exista tot mai multe dovezi ca aceasta practica ameninta
sanatatea oamenilor. De exemplu, o modificare genetica
la nivelul nucleului celular determina transformarea
plantei in pesticid. Cand insectele o mananca, mor.
Bunul-simt imi spune ca nu poate fi benefica nici pentru
consumul uman.

Adaosul de conservanti, coloranti, agenti aromatizanti,
de textura si alte chimicale transforma produsul intr-o
otrava lentd, din soia sau nu, asa ca asigura-te ca alegi
produse preparate in mod natural si care nu contin
aceste substante.

O alta problema cu soia si derivatele ei este prezenta
fitoestrogenilor (fito =planta). Aceste molecule pot mima
efectul estrogenilor in corp, facand legatura cu receptorii
de estrogen, iar consecintele pot crea un dezechilibru
hormonal. Una dintre cele mai intalnite probleme este
neputinta de a raméane Insarcinata. Am cunoscut multe
femei care au reusit sa ramana Insadrcinate numai dupa
ce au evitat toate produsele continand soia. Izoflavonele
din soia sunt greu de combatut cu iod la nivelul tiroidei,
iar unele studii au aratat ca ele cauzeaza hipotiroidism,
care s-a corectat dupa oprirea consumului de soia.
Acesta este un alt criteriu in alegerea produselor pe baza
de soia pentru copiii tai in primii ani de viata, cand
hipotiroidismul poate impiedica procesul natural de
crestere si dezvoltare. Eu, personal, evit cat mai multe
produse pe baza de soia pentru copiii mei si nu
recomand laptele de soia pentru bebelusi.
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Dar izoflavonele din soia au si efecte pozitive, precum
reducerea incidentei cancerelor dependente de hormoni,
iar soia poate ajuta femeile aflate la menopauza prin
ameliorarea simptomelor, cum ar fi bufeurile, tipice
pentru aceasta perioada a vietii.

Un alt aspect benefic este continutul ridicat de acid
alfa-linoleic (ALA) din uleiurile de soia, care poate fi
motivul pentru care japonezii inregistreaza cel mai mic
numar de cazuri de boli coronariene. Tmpreuné cu fibrele
din soia, ALA protejeaza inima.

Desi pare usor confuz, In concluzie o sa zic asa: foloseste
produsele din soia cu moderatie si verifica mereu lista de
ingrediente pentru a te asigura ca produsul nu este din
soia modificata genetic si nu contine compusi toxici.”

iN CONGELATOR

Paine fara gluten. Noua ne place painea din mei de la
Food For Life si pdinea cu orez, iar pentru zile cu putin
gluten, painea Ezekiel cu germeni de grau. Pastreaza
mereu o franzela in congelator, pentru sandviciuri.

Mazare. Noi folosim mazare congelata tot timpul, mai
ales pentru a adauga culoare preparatelor pe baza de orez,
precum Risotto cu mazdre + legume verzi (vezi pagina
180), Paella cu pui + cérnati de curcan (vezi pagina 184) si
Orez cu rosii mexican (vezi pagina 183).
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iN DULAPIORUL CU MIRODENII

Sare de mare Maldon. O avem mereu la iIndemana —
este cea mai buna sare din lume, din punctul nostru de
vedere.

Piper negru proaspat macinat. E o mare diferenta intre
folosirea unei rasnite de piper si a piperului gata macinat.

Ardei iuti uscati. Noi folosim fulgi de ardei iuti uscati in
foarte multe retete, punandu-i mai ales in tigaia incinsa,
cu usturoi si ulei de masline, Inainte sa adaugam legume
verzi precum rapini (vezi Rapini cu usturoi + ardei iute
rosu, pagina 154). Gochugaru, fulgii de ardei iute rosu
coreean, sunt foarte buni pentru retete ca Porumb la
gratar in stil coreean (vezi pagina 158) si Toast cu avocado
(vezi pagina 34). Se gasesc In magazinele cu specific
asiatic.

Boia afumata. Aceasta boia din Spania este unul dintre
ingredientele noastre preferate, deoarece ofera repede o
aroma puternicd, de parca alimentele ar fi fost gatite la
foc mic ore intregi. O gasesti in variantele dulce si iute.
Ne plac améandoud, dar poti folosi dulce, daca nu iti plac
preparatele picante.

Amestec chinezesc de cinci condimente. Un mix

de ghimbir macinat, cuisoare, piper negru, scortisoara si
fenicul (amestecul poate varia putin) este o combinatie
ademenitoare, pe care ne place sa o includem in retetele cu
cartofi dulci (vezi Briose cu cartof dulce si cinci condimente,
pagina 41, si Cartof dulce copt simplu, pagina 152).

Amestec de condimente Old Bay. Facut in principal
din seminte de telina si paprika, amestecul Old Bay este
una dintre cele mai aromate combinatii, in special pentru
peste crocant (vezi Cele mai bune degetele de peste fara
gluten, pagina 234).

Vege-Sal. Este un amestec traditional facut din sare si
legume deshidratate. Noi il adoram pe Toast cu avocado
(vezi pagina 34) si Ou fiert tare (vezi pagina 278).



PE BUFET

Produse proaspete. Lamai galbene si verzi, usturoi,
salote, cepe, cartofl dulci, mere si avocado... nu ne
saturam niciodata de ele.

Nota despre Solanaceae: Ce nu e in regula cu legumele
din familia Solanaceae?

Alejandro spune...
,NUu e nimic nociv in ele; de fapt, chiar au beneficii
nemaipomenite pentru sanatate. Singurul motiv pentru
care le-as exclude in timpul dietei de detoxifiere este ca
unele persoane sunt alergice la solanind, o substanta
alcaloida prezenta in Solanaceae care stimuleaza
inflamatia, mai ales la incheieturi. Odata terminata dieta,
ii incurajez pe oameni sa le reintroduca intr-un mod
responsabil (urméand faza de reintroducere corect), fiind
atenti daca sunt sensibili la solanina sau nu. Cei care
constata ca manifesta sensibilitate trebuie sa limiteze
consumul — sau chiar s&-1 intrerupé. Insa majoritatea
oamenilor nu au astfel de probleme, asa ca se pot bucura
din plin de aceste legume.”

iN DULAP

Pentru copt

Faina fara gluten. Noua ne place Cup4Cup, un amestec
facut de Thomas Keller, care se vinde la Williams-Sonoma.
Este acea faina fara gluten pe care o foloseste in bine
cunoscutul sau restaurant French Laundry si o poti
inlocui cana per cana (de unde si numele) cu faina
obisnuitda. Recomandam si faina de la Bob’s Red Mill,
disponibila si online. In Anglia, Doves Farm face niste
fainuri minunate, iar cea fara gluten este excelenta.
Indiferent de firma pe care o alegi, verifica daca aceasta
contine guma xantan (stabilizator si agent de ingrosare ce
mentine integritatea aluaturilor fara gluten). Daca nu,
adaugé céate 2 linguritd de guma xantan la fiecare cana
de faina fara gluten.

Faina de migdale. Facuta simplu, din migdale méacinate,
aceasta este un inlocuitor pentru faina obisnuita; noua

ne place in mod deosebit in Crumble fara faina, cu

orice (vezi pagina 259). Faina de la Bob's Red Mill este
minunatad. Sau ti-o poti face singur, maruntind migdale
descojite in robotul de bucatarie.

Fulgi de quinoa. Acestia reprezintd cel mai grozav
inlocuitor fara gluten al fulgilor de ovaz.

indulcitori

Xylitol. Este un indulcitor natural, obtinut din fibre

ale unor fructe si legume. Stim ca suna ca un termen
medical, dar constituie o alternativa sanatoasa la zahar,
este bun pentru dinti si poate fi folosit si in preparatele la
cuptor.

Nota asupra xylitolului: Ce parere ai despre xylitol?

Alejandro spune...
LXylitolul are un gust mult mai bun decét alti indulcitori
fara zahar. Arata ca zaharul, are acelasi gust si se
amesteca usor cu alte ingrediente, la fel ca zaharul, fara
sa aiba indicele glicemic ridicat al acestuia. Ocazional
poate deranja stomacul. Oamenii ar trebui sa il incerce si
sa vada cum se impaca, de la caz la caz, cu el.”

Miere de manuka. Se spune ca ar fi vindecatoare si
plina de proprietati antibacteriene si antivirale — un
adevarat superaliment. Provine de la albinele care se
hranesc cu nectarul din florile arbustilor de manuka in
Noua Zeelanda. Din punct de vedere culinar, are o aroma
puternica, asa ca o folosim moderat. O poti cumpara din
magazinele naturiste sau de pe internet.
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Miere cruda. Are o aroma mai blanda decat mierea de
manuka, asa ca o folosim de céte ori vrem sa adaugam
putina dulceata preparatelor. Preferam mierea cruda

in defavoarea celei obisnuite pentru ca este complet
neprocesata si nepasteurizata. In plus, are un pH alcalin,
care ajuta digestia.

Nota asupra siropului de agave: Ce parere ai despre
siropul de agave? De ce nu este indulcitorul-minune pe
care il credeam?

Alejandro spune...
»Siropul de agave nu este un indulcitor natural, asa cum
vrea piata sa-l promoveze, ci un produs ultrarafinat, care
contine mai multa fructoza decét siropul de porumb.
Am descoperit ca deseori afecteaza digestia, cauzand
balonare, crampe si flatulenta.”

Sirop de orez brun. Este cea mai buna alternativa la
siropul de porumb. Noi folosim sirop de orez brun in retete
care necesita un agent de ingrosare dulce (de exemplu, in
Batoanele Bummer, pagina 254).

Curmale. Curmalele uscate reprezinta una dintre
gustarile noastre preferate; le folosim si ca indulcitor
natural in préajituri (vezi Briose cu banane si curmale,
pagina 46), shake-uri si smoothies (Smoothie de migdale +
kale, pagina 207).

Cereale si leguminoase

Ingrediente de baza In orice camara, cerealele si
leguminoasele sunt esentiale pentru o alimentatie
sanatoasa. Pastram o larga varietate la indeméana, inclusiv
quinoa (cea obisnuita, cea rosie si germeni de quinoa),
orez brun (cu bob lung si scurt), linte, orez Bomba pentru
paella (disponibil la www.tienda.com), orez Arborio pentru
risotto, fasole neagra si alba, naut si multe altele.
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Sticle si borcane

Ulei de masline extravirgin. Nu stim ce ne-am
face daca ne-ai lua uleiul de masline. Cum ar spune si
prietenul nostru Mario Batali, este pretios ca aurul.

Ulei neutru. Cand avem nevoie de putina grasime, dar
fara un plus de aroma, folosim uleiul de rapita, de sdmburi
de struguri si de sofranel.

Ulei de cocos presat la rece. Un ingredient favorit in
gatitul vegan. Ne place sa folosim uleiul de cocos pentru
aroma sa usor dulceaga. De asemenea, este o foarte buna
crema hidratanta.

Ansoa. lubim aproape obsesiv acesti pestisori. Plin de
calciu, potasiu, omega-3 si vitamina A, ansoa are un
continut foarte scazut de mercur.

Gochujang. Pasta coreeana de ardei iute rosu, cateodata
denumita , sos gochujang”, are o aroma pe care am ajuns
sa o Indragim. Incearc-o in Tacos coreeni de pui (vezi
pagina 116). Annie Chun face un gochujang care poate fi
cumparat de pe Hmart.com. Dar indiferent de marca, ai
grija sa nu contina glutamat monosodic.

Harissa si lamai murate. Doud ingrediente
nord-africane de baza. Harissa este o pasta din ardei

iute cu o aroma usor fructata, iar lamaile murate se fac
lasandu-le in saramura mult timp, pana cand ajung sa
aiba consistenta unei marmelade cu aroma de citrice. Le
folosim In retete ca Pui cu harissa, ldmai murate + masline
verzi (vezi pagina 112). Daca nu le gasesti la magazinele
arabesti, incearca pe site-ul Williams-Sonoma.

Chipotles. Sunt ardei jalapefios afumati, marinati in sos
adobo. Noi folosim chipotles cand vrem sa obtinem un
gust picant, usor afumat.



Sos de peste. Preparat din peste fermentat, acesta este
secretul nostru sarat si intepator in multe dintre retetele
facute in stil asiatic. Daca nu ai mai folosit sos de peste
pana acum, nu te speria de mirosul specific; este suficient
doar putin sos, pentru o aroma de neinlocuit.

Nota asupra sosului de peste: Este permis sosul de
peste in dieta de detoxifiere?

Alejandro spune...
,Nu toate sosurile de peste sunt preparate la fel. In
esentd, daca nu are in compozitie chimicale toxice,
sosul de peste este In regula. Dar majoritatea se fac
prin procesare, cu adaos de chimicale, iar unele contin
glutamat. Ai grija sa citesti bine lista de ingrediente
fnainte de a cumpara sosul.”

Oteturi. Noi le folosim tot timpul, mai ales cand facem
dressinguri. Otetul de vin alb, cel de vin rosu, de sherry,
de mere, de orez brun si de orez obisnuit sunt cel mai des
utilizate in bucataria noastra.

Sos de soia. Obtinut din boabe de soia fermentate, acest
sos face ca totul sa aiba un gust mai bun. Majoritatea
sosurilor de soia contin grau, asa ca, daca ai sensibilitate
la gluten, cauta un soi fermentat natural, fara gluten.

Bragg Liquid Aminos. Un lichid proteic sarat, bogat in
aminoacizi, fara gluten, pe care il folosim oriunde am avea
nevoie de sos de soia (este facut tot din soia).

Ulei de susan prajit si ulei picant de susan prajit.
Adoram aroma lor robusta, ca de nuca, indiferent ca este
varianta simpla sau cea cu ardei iute.

Unt de migdale. intins pe toast, pe biscuiti de orez
expandat sau pe mere, untul de migdale completeaza o
gustare grozava. Este minunat si in shake-uri, precum
Smoothie de migdale + kale (vezi pagina 207), ori in
sosuri, ca Miso cu migdale (vezi pagina 162).

Rosii la conserva. Reprezinta baza pentru Sosul de
rosii (vezi pagina 273), Pui + chili de fasole alba (vezi
pagina 102) si Chili de curcan + fasole neagra si cartofi

dulci (vezi pagina 106). Adoram sa intrebuintam rosiile
din conservéa pentru ca sunt deja descojite, gata de folosit,
si au o aroma deosebita.

Ciuperci uscate. Cand se rehidrateaza in apa fierbinte,

ciupercile uscate dau nastere unei supe vegane cu gust

bogat (vezi Supd din multe ciuperci, pagina 81, si Polenta
cu shiitake + praz prajit, pagina 188).

Cateva ustensile fara care nu am putea trai

Razatoarele Microplane. Ne bazam pe aceste razatoare
foarte ascutite mai ales pentru pasarea usturoiului si a
ghimbirului, dar si pentru a rade cojile de citrice.

Blenderul Vitamix. Merita investitia — este cel mai
puternic blender de pe piatd. Cu un Vitamix se obtin
shake-uri si smoothies cremoase, dressinguri bogate si
supe luxuriante, fara adaos de sméantana. Cand zicem
,blender puternic”, la el ne referim.
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MICUL DEJUN

O chifla prajita, cateva clatite americane, o gramajoara de toast, fara sa mai
mentionam briosele, gogosile si cerealele din belsug care ne tenteaza pe toti —
mancarea de la masa de dimineata este, de regula, bogata in carbohidrati,
gluten siunt. Dar chiar fara grau, lactate si zahar, am reusit sa pastram nostalgia
si confortul unui mic dejun traditional in tot capitolul — vei gasi aici vafe din
,lapte batut”, briose cu banane, granola delicioasa si altele. Urmatoarele retete
sunt caile mele preferate si sanatoase de a incepe ziua cu dreptul.



GRANOLA DE QUINOA CU ULEI DE MASLINE +
SIROP DE ARTAR

Deoarece sunt alergicé la ovéz, aceasta granola (din

care un pumn poate fi consumat si drept gustare de
dupa-amiazéd) este un mod sanatos de a-mi incepe ziua.
Serveste-o cu fructe proaspete si iaurt de capra sau lapte
de migdale, daca doresti.

6 cani

Vegan Proteinic

%2 cana de ulei de masline extravirgin
Y2 cana de sirop de artar de calitate
3 cani de fulgi de quinoa
sare de mare grunjoasa
1% cani de nuci tocate mare
1% cani de seminte de dovleac crude, tocate mare
34 cana de smochine uscate, tocate mare
(fara codite)
% cana de prune uscate fara sadmburi, tocate mare

30 Tot ce-i bun

Incinge cuptorul la 200°C.

Mixeaza uleiul de masline cu siropul de artar intr-un bol
mare si adauga fulgii de quinoa, amestecand pentru a

se incorpora complet. Intinde compozitia obtinuta intr-o
tava tapetata cu héartie de copt si presara deasupra putina
sare. Da totul la cuptor, amestecand ocazional, pana cand
fulgii se usuca si devin crocanti si rumeni, timp de 25 de
minute. Lasa amestecul de quinoa sa se raceasca total,
inainte de a adauga restul ingredientelor. Poti pastra
granola Intr-un borcan de sticla pana la 2 saptamani.






QUINOA RAMASA, IN DOUA FELURI

Quinoa gatita este minunata, un preparat folositor pe
care trebuie sa-1 ai la iIndeméana, mai ales dimineata.

ABSOLUT SAVUROASA
1 portie
Proteinic

2 linguri de ulei de masline extravirgin

1 catel de usturoi, tocat marunt

2 frunze mari de kale (fard codite), rupte in
bucatele

Y, cand de quinoa gatitd perfect (vezi pagina 178)

sare de mare grunjoasa

piper negru proaspat macinat

1 ou posat (vezi pagina 278) sau 1 ou prajit in ulei
de masline (vezi pagina 278)

1 fir de ceapa verde, doar partea alba si cea verde
deschis, feliat foarte subtire

Incinge uleiul impreuna cu usturoiul intr-o tigaie

mica, pana cand usturoiul Incepe sa se inmoaie, cel
mult 1 minut. Adauga frunzele de kale si caleste-le,
amestecand ocazional, pana ce se inmoaie, timp de

2-3 minute. Inglobeaza quinoa si soteaza in continuare,
amestecand, pana cand se incinge bine, timp de

2 minute. Asezoneaza dupa gust cu sare si piper.
Transfera amestecul intr-un castronel putin adanc sau
pe o farfurie, asaza oul deasupra si presara ceapa verde.
Rasfira inca putin piper negru, daca doresti.

PUTIN MAI DULCE
1 portie

Detoxifiant Vegan Proteinic

% cand de quinoa gatitd perfect (vezi pagina 178)

¥ cana de lapte de migdale neindulcit

toppinguri: fulgi de migdale prajiti, un strop de
sirop de artar, o curmala tocata, o banana
feliata, smochine uscate, tocate, nuci
prdjite, afine proaspete, fasii de nuca de
cocos neindulcite etc.

Combina quinoa cu laptele de migdale intr-o craticioara
pe foc mediu si incalzeste, amestecand pana ce se
patrunde, timp de 2-3 minute. Transferd compozitia
intr-un castron si adauga toppingurile preferate.
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AMESTEC ENERGIZANT DE OVAZ

Aceasta combinatie transforma amestecul obisnuit de
cereale pentru micul dejun intr-unul nu numai bogat in
arome si texturi, dar si plin de magneziu, din hrisca, acizi
grasi omega-3, din semintele de in — asigurand si, din
semintele de susan, o cantitate surprinzatoare de cupru
(un element esential care este foarte bun pentru tine, mai
ales daca suferi de artrita).

4 portii
Vegan

Y2 cana de fulgi de ovaz

%2 cana de hrisca

1% cani de lapte de migdale neindulcit
1% cani de apa

1 praf de sare de mare

Y% cana de seminte de in macinate

1 lingura de seminte de susan prajite

Amesteca fulgii de ovaz, hrisca, laptele de migdale,
apa si sarea Intr-o cratitda cu fundul dublu, la foc mare.
Adu la punctul de fierbere, apoi da focul mai mic. Lasa
compozitia sa fiarba, fard capac, amestecand ocazional,
pana cand se Inmoaie, timp de 20-25 de minute.
fncorporeaza semintele de in si pe cele de susan si
serveste.

34 Tot ce-i bun

TOAST CU AVOCADO
Vegan

Sincer, aceasta este una dintre ,retetele” pe care si eu,
si Julia le pregatim cel mai des! Si nici macar nu este o
retetd. Prajeste o felie din painea ta favorita, de preferat
fara gluten. Unge-o generos cu maioneza vegetala si
asaza deasupra felii de avocado copt, pe care apoi le
poti presa usor pentru a se lipi de paine. Presara putina
sare Maldon sau Vege-Sal si piper negru macinat. Atat.
Cateodata ne place sa stropim sandviciul cu putina
zeama de lamaie sau sa presaram fulgi de ardei iute
(precum Aleppo sau gochugaru, fulgi mari de ardei iute
coreean), dar sfinta treime de maioneza, avocado si sare
este ca perechea preferata de blugi, pe care te poti baza,
stiind ca este exact ceea ce 1ti doresti.
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OUA POSATE CU SPANAC SI USTUROI +
BACON CROCANT DE CURCAN

Pentru oricate portii doresti. Noi preferam cate 2 oua,
2 felii de bacon si o gramajoara de spanac pentru fiecare
persoana.

Proteinic

Este o alta ,non-retetd” pentru micul dejun, Insa
reprezintd o combinatie pe care o Indragesc atat de mult,
fncat nu puteam s-o ignor. Vei avea nevoie de multe vase
de gatit, dar pentru o dimineata de weekend vei vedea
ca merita. Pentru fiecare portie, soteaza cate un catel

de usturoi feliat in 2 linguri de ulei de masline, adauga
céteva maini de spanac tanar, amesteca bine si priveste
cum se inmoaie spanacul, pana cand aproape dispare.
Asezoneaza dupa gust cu sare si serveste-1 cu doud oua
posate (vezi Ou posat, la pagina 278) si cateva felii de
bacon de curcan, crocante. Momentul in care vei gusta
din galbenusul cu usturoi si spanac, Impreuna cu putin
bacon afumat, va fi magic.

38 Tot ce-i bun

VAFE DIN ,,LAPTE BATUT*

Aceste vafe fara gluten, lactate si zahar alcatuiesc un mic
dejun reconfortant. Nu stii ce pierzi daca nu le incerci.
Poti folosi aluatul acesta si pentru clatite americane — pur
si simplu adauga %2 cana de lapte de soia si prajeste-le ca
pe clatitele obisnuite.

4 portii (8 vafe)
Vegan

3 cani de lapte de soia

2 linguri de zeama de lamaéaie proaspat stoarsa

2 lingurite de esenta pura de vanilie

2 linguri de sirop de artar de calitate si inca putin
pentru servit

1 cand de faina fara gluten (daca faina nu contine
guma xantan, adauga %2 linguritd)

1 cana de faina de orez brun

1Y%z lingurite de praf de copt

1 praf de sare de mare

ulei de rapita sau din sdmburi de struguri, dintr-un
pulverizator, pentru aparatul de facut vafe

Amesteca laptele de soia cu zeama de laméie Intr-un
castron si lasa-le deoparte timp de 10 minute sau pana
cand amestecul Incepe sa se ingroase si sa se ,prinda“.
fncorporeaza vanilia si siropul de artar. In alt castron,
combina cele doua tipuri de faina cu praful de copt si cu
sarea. Inglobeaza ingredientele umede in cele uscate,
avand grija sa nu amesteci prea mult.

Incinge aparatul de facut vafe conform instructiunilor.
Unge-l cu putin ulei si prajeste vafele pana ce se
rumenesc frumos pe ambele parti, 4-7 minute, in functie
de aparatul tau. Serveste-le cu sirop de artar.









