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Mesquite este o pudrd micinatd din semin-
tele copacului cu acelasi nume. Are un gust
dulce, parfumat, aseminitor caramelului,
cu o aromd precum a scortisoarei gi a
cuisoarelor. Pudra este recunoscutd pentru
proprietitile ei de a lupta contra diabetu-
lui, avind capacitatea de a scidea nivelul
zahirului din singe si, totodatd, de a-l
mentine intr-un echilibru stabil.

Mesquite taie pofta de méncare, lisand o
senzatie de satietate. Addugati mesquite in
orice nectar de fructe si senzatia de foame
vi va dispirea. Este un superaliment bogat
in fibre si proteine (17%). Contine un ami-
noacid esential, rar intélnit in naturd —
lizina. De asemenea, reprezintd o sursd
naturald, intr-o formi usor de absorbit, a
urmitoarelor minerale: calciu, magneziu,
fier, zinc si potasiu.
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Nuei caju crude -

Nucile caju au un rol important in mentine-
rea unei inimi sindtoase, implicit in privinta
micsordrii riscului unui atac de cord. Consti-
tuie o sursd valoroasd de proteine si de mi-
nerale, precum cupru si magneziu. Este bine
de stiut ci nucile caju si migdalele comer-
cializate in supermarketurile din Romania
sunt pasteurizate — asadar, chiar daci pe
pungi este mentionat termenul ,nuci crude,
ele nu sunt astfel. Cele cu adevirat crude
(raw) si organice au un pret mult mai mare si
un gust mult mai cremos. Se rincezesc imediat
si nu pot si reziste timp indelungat pe rafturi,
prin urmare trebuie péstrate in frigider.

%LLCJ/d&/@Mb}

Nucile (sau semintele) de pin contin mag-
neziu si potasiu, care ajutd la mentinerea
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Hrisca raw se poate micina, urmand a fi fo-

T
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< inimi sinitoase. Au in compozitie vitami-  lositd sub formi de fiini att in prajituri, cit \?’:’
¢ nele E, Ksi niacini. Nucile de pin taie pofta  siin preparate sirate.
de mincare, pentru ci detin acid pinolenic.
: Acesta stimuleazi secretia de hormoni care :
i semnaleazi creierului ci persoana este m de Wﬁ/ 6
situld. Totodat, are ,puterea chimici“ de a :
:  lupta impotriva poftelor culinare nu tocmai ~ Aceste seminte fac parte dintr-o specie de  :
:  sinitoase. Nucile de pin se pistreazi in fri- cdnepd care nu este considerati drog. Ele ¢
:  gider, fiindci se rincezesc foarte usor. pot fi gdsite in orice farmacie naturisti sau  +
magazin cu plante medicinale. Contin toti
aminoacizii esentiali care ajuti la sinteza
% Nuci brazitiene proteinelor. De asemenea, au in compu-
nere acizi grasi care sunt responsabili pen-
¢ Nucile braziliene contin cea mai mare canti-  tru sustinerea vietii. Semintele de canepd
:  tate de seleniu dintre toate tipurile de nuci.  se pistreazi la frigider, dat fiind faptul cise ¢
. Seleniul este un antioxidant care protejeazd  rincezesc foarte usor. :
impotriva atacurilor de cord si a anumitor ?
: forme de cancer, cum ar fi cel de prostati.
Nucile braziliene se pistreazi la frigider, %yfﬁtm 7 :
:  deoarece se rancezesc foarte usor.
Tiratele de psyllium se obtin dintr-o planti
inruditd cu pitlagina, apartinind familiei ¢
3 1 & M raw: s Plantago. Au proprietiti miraculoase, recu-
noscute in intreaga lume, dintre care men- :
:  Foarte multd lume confundi hrisca raw cu tiondm doar cateva:
:  cea maro, prijiti, care nu incolteste nicio- :
:  dati, are un gust ciudat si se inmoaie ime- @ imbunititesc digestia; :
¢ diat daci este lisati in apd. Hrisca 7aw se @ au un continut mare de fibre, care, prin  :
prezinti in diverse nuante de alb, bej si cate- Inmuiere, isi dubleazi volumul;
:  odatd verzui, avand un gust foarte fin, de  © sunt folosite in bucitiria firi foc ca agent
:  cereale, chiar daci este considerati o pseu- de intirire pentru creme, prijituri si in-
docereald lipsiti total de gluten. Daci vrem ghetate;

. s o folosim pentru germinat sau pentru @ tin sub control greutatea corporald, ofe- ¢

consum in stare umedi, trebuie si o 13sim la rind o senzatie de satietate; :

. Inmuiat peste noapte — chiar si asa, citeo-  ® scad colesterolul si il pastreazi la un nivel }
-, dard este foarte tare §i nu se poate mesteca. normal; e
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®au un efect detoxifiant, eliminind rapid
toxinele din corp;

@ au efecte laxative si sunt recomandate in
primul rdnd in cazuri de constipatie cro-
nicd, dar si de diaree;

@ actioneazd ca un pansament al mucoasei
intestinale, mentinind in general sindtatea
sistemului digestiv;

®sunt recomandate In cazul sindromului
colonului iritabil, al neplicerilor provocate
de hemoroizi sau in cazul persoanelor care
au probleme privind constipatia, cum ar fi
femeile insdrcinate.

Se pot consuma in jur de 4 linguri Inmuiate
Zin api, zilnic, pe tot parcursul vietii. Se
adaugd in biuturi de tip smoothie sau in de-
serturi, insd trebuie neapidrat inmuiate in
lichid. Cele 4 linguri nu se consumi o dati,
ci pe rand, de-a lungul intregii zile.

Unt de cacao s

Untul de cacao este extras printr-o metodd
de procesare la rece, prin care untul e sepa-
rat de cacao. Are un continut mare de
magneziu. Se intrebuinteazi att in indus-
tria alimentard, cit si in cea cosmetica.
Femeile insircinate il folosesc pentru inli-
turarea vergeturilor si a petelor de pigmen-
tare excesivd. Untul de cacao se pistreaza
in frigider, dat fiind faptul ci se rincezeste
foarte usor.
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Fructele de goji provin din Tibet — sau din
Romania, unde planta e cunoscuti sub nu-
mele ,citind de gard“ — si sunt foarte bogate
in antioxidanti, prevenind imbitrinirea si
mentindnd un sistem imunitar puternic. S&
vedem pe scurt ce alte proprietiti au aceste
fructe miraculoase:

@ contin 18 aminoacizi esentiali;
¢ ajutd in cazuri de convalescentd;
@ contribuie la eliminarea kilogramelor in

plus;

-
@

» reduc efectele negative ale chimioterapiei
si ale radiatiilor;

® impiedicd formarea celulelor canceroase;

® amelioreazd functiile sexuale;

® imbunititesc vederea;

@ previn cancerul, prin continutul mare de

antioxidanti;

@ ajutd la imbunititirea memoriei;

@ oferd buni dispozitie;

® intdresc sistemul imunitar si cordul, men-
tin un nivel echilibrat al colesterolului si
o tensiune arteriali constant3;

@ previn diabetul;

@ intaresc muschii, imbunititesc digestia si

ajutd in caz de insomnie.

~ Pudri devanifie o

Pudra de vanilie este obtinutd prin rasnirea
batoanelor uscate de vanilie. Esentele din
comert nu sunt naturale, ci sintetice. Vanilia
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Ingrediente Instructiuni

Se proceseazi vijelios in blender toate ingredien-

ne tele, pind cind compozitia capidtd consistenta unui
200 g nuci braziliene, inmuiate 2 ore aluat gros, ca de clitite.

(p. 10)
1 pastild probiotice™

2 litri apd Se ristoarnd totul intr-o pungi speciali de strecurat
(p. 17). Stringeti bine punga, incercind si stoarceti

cat mai mult lichid din compozitie. Brinza se pis-
1 legituri de mirar treazd in pungi si se asazd intr-o sitd emailati. Peste
miere raw, dupi gust, sau alt aceasta se plaseazd o greutate sau un bol cu api,

indulcitor natural pentru a se scurge tot lichidul. Apoi se lasi la fer-
10 g pudri de vanilie raw (p. 11) mentat timp de zece ore. Laptele rimas se poate
consuma ca atare sau se poate pregiti ca laptele de

nuci cu cacao (p. 96).

Dupi ce s-au scurs cele zece ore, incercati din nou si scoateti din branzi cit de mult lichid
puteti, pand cand are consistenta unei urde sau branze proaspete.

Din acest punct, putem transforma urda noastr in rotite de telemea braziliani, exceptional

de gustoasi cu rosii proaspete (reteta, pe site-ul ligiapop.com), sau in branzici dulce/urda
pentru clitite.

Se transferd ,,urda® intr-un bol, se amestecd cu mierea, vanilia si mirarul proaspit tocat. Se
umplu clititele din fructe cu amestecul dulce de ,urdi“. Pentru multi, reteta este o noutate,
cum a fost si pentru mine cu vreo sapte ani In urmd; atunci mi se pirea cea mai ciudati
combinatie de pe pamant. Sfatul meu este si incercati combinatia in cantititi mici si, daci
nu va place, folositi 100 g stafide in loc de mirar.

Folositi orice fel de probiotice, precum Lactobacilus acidofilus, Bifidobacterium bifidum, Lactobacillus rhammnosus,
insd de preferat sunt cele vegane.
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