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1. ALCALINIZEAZA-TE

Sunteti familiarizat cu echilibrul acid—alcalin? Organismul uman are nevoie in permanenta de
oH stabil pentru a supravietui. Echilibrul dintre acizi si baze (substante cu proprietati alcaline)
te reglat in mod natural de corpul nostru, dar este influentat de alegerile privind stilul de viata

care le facem. Asadar, stilul de viata sau alimentele pe care le mancém influenteaza nivelul

D

oH-ului. Deoarece sangele are un pH alcalin si orice variatie a acestuia poate duce la vatamari
Jlterioare, chiar la moarte, corpul va investi intotdeauna energie in a se redresa, crescand sau

<czzand pH-ul sdngelui pana la valoarea 7,4 (7,35-7.45).

Azunci cand ne gandim la méancare, trebuie sa tinem cont de faptul ca fiecare aliment are un

>rofl diferit, fie acid, fie bazic, dar in acelasi timp are si un efect generator de aciditate sau de
zlcalinitate atunci cand este ingerat si intrd in contact cu substantele din stomac. Astfel, dupa

ngerarea alimentelor, apar reziduuri ce pot influenta pH-ul, lasand organismul alcalin sau acid.

“stainseamna ca daca aveti o alimentatie exagerat de acida, organismul va consuma foarte

~ult3 energie pentru a-si echilibra nivelul pH-ului, aducandu-I la valoarea normala; acelasi

oces se petrece siin cazul unei diete prea alcaline.

_n stil de viatd ponderat ne poate ajuta sa ne conservam energia, sa ne simtim mai bine, sa fim
mai sanatosi. Alegand alimente si bauturi alcaline avem putinta de a influenta acest echilibruy,

oentru a-| pastra intr-o zona sanatoasa, usor alcaling, iar astfel reducem inflamatia tesuturilor,
“iminuam stresul si mentinem sanatatea sistemului osos.

_n mediu alcalin va creste rezistenta oaselor, cu o importantd deosebita in pastrarea sanatatii

scestora. Stiati cd atunci cand sangele are un pH acid, pentru a restabili echilibrul, corpurile

~astre elibereaza calciu (mineral alcalinizant) din oase? Acest lucru poate duce la slabirea lor, la
> erderea de minerale si la osteoporoza. E o nebunie! Mai ales cand te gandesti la dimensiunile

oagandei duse in sprijinul necesitatii de a bea lapte pentru a avea oase puternice. Vai!

n stare

starea lor natural3, alimentele au un anumit pH, dar la contactul cu organismul nostru, dupa

[sY]

né. Mancérurile generatoare de acid provin de obicei din surse de origine animalg, din
mente procesate si rafinate. Cu cat sunt mai complex prelucrate si cu cat existd mai multe
~zrediente necunoscute Tn alimente, cu atat acestea devin mai acide.

~ orofila reprezinta un excelent indicator al faptului ca alimentul este alcalin — asadar, alegeti cat
na des verdeturile!

Adaugatiin apa de baut zeama de lamaie proaspat
stoarsa — ori incercati acelasi lucru cu felii de castravete si
ierburi (busuioc, menta). Dacé apa simpla vi se pare fada,

ele i vor imbunatati nu doar gustul, ci si calitatea.
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Tndulcitori artificiali
(NutraSweet, Equal,

Aspartam, Sweet'N
Low)

Merisoare, prune
uscate

Ciocolata

Arahide, nuci

Grau, faina alba,

produse de patiserie,
paste fainoase

Carne de vita, carne de

porc, fructe de mare

Branza, lapte
omogenizat, inghetata

Bere, bauturi
racoritoare

Zahar alb, zahar brun

Portocale, mango, piersici,
stafide, curmale

Cartofi

Nuci pecan, nuci caju

Orez alb, porumb, hrisca,
ovaz, secara

Curcan, pui, miel

Lapte crud, lapte batut

Cafea

Miere, melasa,
pasta de curmale

Mere, caise, zmeura,
capsune, prune

Fasole boabe: rosie,
Pinto, alba Navy, alba

Lima; fasole verde

Nuci braziliene,
castane, alune de
padure

Ulei de porumb

Péine din germeni de
grau, grau spelta, orez
brun

Vanat, peste de apa
rece

Ous, unt, iaurt, lapte de

soia, branzica de casa

Ceai negru

INDULCITORI

ERUCITE

LEGUME &

LEGUMINOASE

FRUCTE
OLEAGINOASE &
SEMINTE

ULEIUR]

CEREAILE &
ALTE BOABE

HBURI DE
CARNE

OUA & ILACIAIE

BAUTURI

Acest tabel nuindeamna la a nu mai manca niciodata ceva din zona alimentelor acide sia

ne concentra doar pe cele alcaline. Informatiile de aici au scop orientativ. De pilda, desiindulcitorii

artificiali intra in aceeasi categorie cu prunele uscate, nu inseamna ca sunt la fel. Orice fruct vine

cu un aport de vitamine si minerale, pe cand alimentele artificiale inseamna calorii goale.
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INDULCITORI

iré é S]I;AEE/ Rosii, rodii Avocado Limi, pepene verde,

limete, grepfrut

Morcovi, porumb proaspat,  Bame, dovleac, pastai  Sparanghel, ceapa,
LEGUME & ciuperci, varza, mazare, de fasole, tulpiné de sucuri de legume,
Bz WINI@VAIS = coaja de cartofi, masline, teling, salata verde, patrunjel, spanac crud,

: boabe de soia, tofu dovlecei, cartofi dulci broccoli, usturoi
PRl E Seminte de susan, seminte
@R = NeIN@ \STE T de dovleac, seminte de
SEMI NIE floarea-soarelui

Migdale, nuci de cocos,
seminte de in

Ulei din seminte de in, . o
" Ulei de masline,

LLEIUR] 7 Ulei de rapita ulei de avocado, ulei de .
’ uleide in
cocos
CEREALE & Amarant, mei, orez salbatic, Hriscs. chia
ALTE BOABE quinoa i
TIPURI DE
Tofu, lapte de capr, branza
de capra, lapte de migdale
5 . L Ceaiuri din plante, apa
BAUTURI Ceai de ghimbir

cu lamaie
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Acum multi ani, am citit pe un blog aceasta fraza, cand
cautam sa aflu despre beneficiile alimentatiei raw, si am
urmat sfatul. Am inceput sé beau smoothie-uri verzi cu mult
nainte ca ele sa devind populare. Tmi amintesc faptul ca, la
vremea respectiva, eram studenta si nuimi permiteam decat
un blender de mana. L-am folosit aproape doi ani pentru a
prepara smoothie-uri verzi — siinca I am. In acel moment, a
fost singura schimbare in dieta mea, dar de atunci am ramas
fidels smoothie-urilor, decarece am vazut limpede cat de
multe binefaceri mi-au adus.
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Ador modul in care acest smoothie te poate lua prin surprindere. Congine doar cateva

ingrediente, dar portocala si scortisoara i conferd acel ,je ne sais quoi®, egalat doar de textura

cremoasa a bananei. Prepara’gi—| pentru a va ademeni copiii sau prietenii: i va convinge pe daté ca

smoothie-urile verzi sunt un deliciu. Poate fi si norocul incepatorului.

2 maini mari de spanac

T portocala, descojita

1felie de ghimbir de 1cm grosime
/> lingurita de scortisoara

1 banana

dragoste

Introduceti mai intai in blender frunzele verzi, urmate de
ghimbir si de restul ingredientelor.

Cand ingredientele sunt pasate pe jumatate, completati
pana sus cu apa si contmua’gi procesarea pana ce obgine‘gi
o textura cremoasa.

Daca va doriti un imbold si mai puternic, adaugati un plus de ghimbir, un praf de piper negru si

2 lingurita de pudra sau radacina de curcuma. Aceasta mirodenie este mai usor de asimilat in

compania celor doi compusi, bautura devenind mai mult decat stimulatoare!

2 maini mari de spanac

/4 ananas

1 mar

/> banana

1 felie de lamaie

1 felie de ghimbir de 1 cm grosime
1lingurita de scortisoara

dragoste

Punetiintai in blender frunzele verzi, urmate de
celelalte ingrediente, taiate marunt.

Completati pana sus cu apa, atunci cand ingredientele
sunt pasate pe jJumatate, si continuati mixarea pana ce
rezulta un smoothie cremos.









Tmi place la nebunie sa savurez un mic dejun bogat, gustos!
Tn mod obisnuit, imi incep ziua cu 300-500 ml de apa
cald3 cu l3maie, urmata de un suc sau un smoothie verde.
Sunt dimineti in care acel smoothie imi e suficient, iar
pana la pranz consum numai lichide. Alteori, mananc fie un
castron mare cu porridge, fie o salata de fructe, fie cateva
legume delicioase. In zilele de toamna sau iarn3, aleg, de
reguld, mancaruri calde in defavoarea celor raw — dar asta
depinde de ce anume imi cere organismul. Va incurajez pe
toti sa-i oferiti ocazia de a va solicita ce i trebuie. Cand te
alimentezi adecvat, cand te odihnestiindeajuns si te bucuri de
viatd, corpul iti devine un aliat de nadejde siiti transmite ce

necesitati are ca sa functioneze cat mai bine, ca sa prospere.

Cred in retetele simple si rapide, iar acesta a fost scopul
meu cand am alcatuit capitolul de fatd, dedicat micului
dejun. Daca dimineata va confruntati cu problema lipsei

de timp, majoritatea retetelor de aici pot fi preparate cu o
seara inainte. Sau puteti face portii duble, urmand sa pastrati
surplusul in borcane cu capac oriin cutil inchise ermetic si sa

le tineti in frigider pana la 24 de ore.
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Acest porridge are calitatea de a fi foarte satios si de aincalzi corpul. Dacd aveti nevoie de un
surplus de energie pentru a face fata unei zile lungi si incarcate, incepeti-o mancand un astfel
de preparat proteic, ce va va umple de putere. Semintele de canepa sunt o proteind complets,
fiind pline de omega-3si omega-6, acizi grasi pe care organismul nu'ii poate produce. Nu ezitati
s5 adaugati in amestecul de lapte vegetal si alte condimente, pudre sau fructe, astfel incat sa
obtineti o doza consistenta din ce considerati ca i trebuie mai mult corpului. Daca nu aveti

seminte de canepa, utilizatiin locul lor fulgi de cocos.

1 cana de fulgi de ovaz/fulgi de Introduceti in blender semintele de canepasi nucile,
ovaz fara gluten impreuna cu apa, si procesati-le 1 minut.

/. cana de seminte de canepa, L o o N )
Incalziti o tigaie de marime mijlocie si punetiin ea fulgi

inmuiate o o as .
de ovaz. Rumeniti-i, fara lichid, timp de 1-2 minute,

/. cana de nuci, Inmuiate - »
amestecand circular.

| lingura de seminte de susan
| banan mare, foarte coapt3 Adéugatilaptele din nuci obtinut in blender (nu este

" . v nevoie sa-| strecurati) siom izati compozitia.
linguritd de scortisoara e strecurati) 3 ogenizati compozitia

2 cani de apa Feliati banana in tigaie, amestecand pana ce s-a
incorporat complet. Addugati mai mult lichid, daca vi se
pare necesar, si lasati pe foc 5-7 minute.

Tocati un mar §iTng|oba§i—| in porridge.

Serviti preparatul in boluri, rasfirand deasupra nuci, goji si
fructe proaspat feliate.

71






perfect. Fie ca iau o pauza de la lucru pentru a prepara cu
ajutorul robotului o supa rapida ori o salata, fie pentru a

sigura ca mancarea ma va umple de vigoare, permitandu-m
s& muncesc in continuare la capacitate maxima, si nicidecum

sa ma Incetineasca.

De aceea, este necesar ca pranzul sa fie o masa hranitoare,
delicioasa, usoard, in stare sa va ajute sa evitati scaderea
nivelului de energie pe care majoritatea persoanelor o
experimenteaza dupa ce mananca, in special pe parcursul

dupa-amiezil.

Am creat cateva retete pentru pranz uimitoare, usor de

preparat, care — sper eu — va vor fi de folosn ava mentine

energia la cote inalte cat mai mult timp.

93
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lubesc enorm semintele de mac! Atat intr-un piure de legume sau in salate, cat sin laptele

vegetal. Sunt minuscule seminte uimitoare, aducand o bogatie de nutrienti chiar siin portii mici.

Aici, ele scot in evidentd textura fing a piureului de mazare si cartofi dulci tocmai prin faptul ca

sunt crocante. Semintele de mac contin cantitati substantiale de minerale, precum fier, cupru,

calciu, potasiu, mangan, zinc si magneziu. Cuprul serveste organismului pentru producerea

globulelor rosii din sange, in vreme ce zincul este implicat in actiunea multor enzime care

regleaza cresterea si dezvoltarea, digestia si sinteza acizilor nucleici. lar potasiul, o componenta

importanta a fluidelor din celulele corpului, ajuta la mentinerea unui ritm cardiac si a unei tensiun

arteriale optime. Totodata, micile seminte au rolul de a calma si a relaxa, asadar incercati-le si sub

forma de lapte, urmand pasii de la p. 39.

250 g de mazare congelata
1 cartof dulce

1lingura de seminte de mac
2 linguri de ulei de masline

7« lingurita de sare

PENTRU SALATA
1sfecla rosie, rasa

2 morcovi, rasi

/2 avocado copt

72 legatura de marar, tocat
Tlingura de ulei de masline

un strop de zeama de lamaie

Taiati in cubulete cartoful dulce si fierbeti-1 15 minute
sau pana cand s-a fragezit. Cu 5 minute inainte de a fi
gata, adaugati mazarea in aceeasi cratitd. Pastrati apa in
care au fiert legumele.

Transferati legumele intr-un castron si zdrobiti-le cu o
presa pentru piure sau cu un blender manual, impreuna
cu uleiul de masline, semintele de mac si sarea. Daca vi
se pare necesar, adaugati din apa de la fiert.

Pasati pulpa de avocado cu ajutorul unei furculite, apoi
adaugati-o in castron, dupa ce ati amestecat-o cu sfecla
si morcovul rase, mararul, uleiul de masline, zeama de
lamaie, plus putind sare — astfel ati preparat si salata.









Masa de seara este ocazia perfecta pentru a savura mancare
aspectuoasd, imbietoare, cu efect relaxant. Ati muncit pentru
ea toatd ziua, asa ca rasfatati-va cu preparate delicioase. La
modul ideal, nu ar trebui sa luati cina mai tarziu de ora

7 seara. Foarte probabil, dacd mergetila culcare cu stomacul
plin, veti avea dificultatiin a adormi si va veti trezi obositi
dimineata. Alocati macar doua ore digestiei — ori, si mai bine,

lésagi sa se scurga patru ore intre ultima masa a zilel si somn.

Retetele create de mine si Infatisate aici se preteazs la a

fi pregatite in cantitati mai mari si pastrate apoi, in porti,
pentru momentele cand veti avea mare nevoie de ele, caci
probabil nu dispuneti de timp ca sa gatiti zilnic.

BARCUTE DIN CARTOFI DULCI ...
FRIPTURI DIN VARZA ...
DAHL VINDECATOR PENTRU SUFLET........
FALAFEL VESEL coooiooooioeeee
TREI SALATE INSOTITOARE

FABULOASE .o
SALATA DE VARZA ROSIE .cooiiiviiiiciicn
TABBOULEH MEXICAN

CU FELII DE CARTOF DULCE ..o
MISO ,RAZE DE SOARE“ ...,
BUDDHA BOWL cooooooeeooeee
TOCANITA SANATOASA DE VARZA...........
MEZE DELICIOASE oo
SALATA DE ARDEI ROSII A MAME! .............
PORUMB CU LECHE DE TIGRE ..., 143
SALATA CALDA CU DOVLEAC ...,
BURGERI INSORITI oo 147

CINA 19






Pot sa va declar ca as fiin stare sa mananc cartofi dulci si avocado in fiecare zi, pentru totdeauns,

chiar daca asta vi s-ar parea un lucru plictisitor Este ceva apartein combinatia celor doua

ingrediente, care trezeste ce am mai bun in mine. De ce sa nu coaceti mai mu|t| cartofi dulci

deodata? Daca tot at| ncins cuptorul arfi pacat sa n-o Facetx Mie Tmi p|ace sa gatesc in transe

mari, pentru ca astfe| economisesc o multime de timp. Asadar dublati cantitatea de cartofi dulci

si, dupa ce s-au racorit, pastrati-iintr-un recipient cu |nch|dere etansd, in frigider, unde vor

remsta 2-3zile. Apoi asamblati la iutea|a o salata si deja aveti gata pregatita o cina grozava.

2 cartofi dulci

1 cana de spanac proaspat

1 avocado, taiat in cubulete

1 canda de morcovi, rasi

1 cand de varza rosie, tocata

1 mana de rosii cherry

2 linguri de seminte de canepa
I linguré de seminte de dovleac
I lingura de suc proaspat de
Zmaie

2 linguri de ulei de masline

I lingurita de mustar

I linguréd de drojdie nutritiva

2 lingurite de scortisoara

2 lingurite de boia

Diper negru

sare, dupa gust

Tncmgegi cuptorul la 250°C/treapta .

Spalati cartofii dulci si tapetati-i bine cu scortisoara si
boiaua, apoi intepati-i peste tot cu o furculita. Lasati-i la
coptintre 45 si 60 de minute.

Puneti spanacul, varza rosie si morcovii ragi intr-un
castron, apoi adaugati uleiul de masline, sucul de lamaie,
sarea, piperul si mustarul. Amestecati cu delicatete.

Cand cartofii dulci sunt copti, despicati-i pe lungime si

aranjatiin interior salata. Decorati preparatul cu seminte

S| cubuletele de avocado.

121






S-ar putea sa va Tntrebaglce legétura exista intre
deserturi si condimente. Intotdeauna am avut o

slabiciune pentru preparatele aromate, mai de
decat pentru cele dulci, dar cred ca ambele ar
trebui consumate cu moderatie si echilibru. D
asemenea, sunt de pdrere ca ar trebui sé incepem

vorbim despre preparate fara zahar rafinat, putem
considera aceasta sectiune a cartii ca fiind dedicata
aperitivelor. Experimentam mancarea cu toate
simturile, nu neaparat cu papilele gustative, iar atunci
cand ludm desertul in debutul mesei ne stimulam de
indaté creierul. Ca raspuns, acesta trimite un mesa
catre stomac si glandele salivare pentru a incepe

sé produca enzimele care ajuta la descompunerea
alimentelor, la digerarea mai buna a lor.

Sunt convinsa ca veti folosi aceastd ,scuza” pentru a
devora un desert chiar acum! Am facut o selectie a
retetelor mele preferate de dulciuri, dar si de feluri
fermentate, humus, mustar si pesto. Toate fiind
delicioase, sper ca vor deveni obisnuite in casele
dumneavoastra, asa cum s-a intamplat in cazul nostru.
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50 g de nuci braziliene (sau
romanesti), inmuiate

50 g de fulgi de cocos
50 g de ulei de cocos
50 g de miez de cacao

50 g de curmale

250 g de curmale
100 g de cacao
100 g de ulei de cocos
150 g de pasta tahini

un praf de sare

(V]
o

Tn robotul de bucatarie, procesati ingredientele pentru
blat prin pulsatii repetate, pana ce obtineti o consistenta
lipicioasa si zgrunturoasa. Transferagi compozitia intr-o
forma de tort si presati ferm, cu mainile, stratul rezultat.
Lasati blatul la congelator pana cand terminati de
preparat crema.

Procesati curmalele in blender, impreuna cu 100 ml

de apd, pentru a lua nastere o pasta. Daca blenderul nu
este indeajuns de puternic, aceasta operatiune vi-| poate
distruge, asa ca aveti grija sa adaugati suficientd apa
pentru a pasa curmalele, dar nu foarte multa, caci acest
lucru ar dduna consistentei tortului. Puteti folosi si un
robot de bucatarie, dar crema nu va fi tot atat de fina.

Adaugatiin blender/robot (in functie de aparatul pe care
il folositi) pudra de cacao, sarea, uleiul de cocos, pasta
tahini si amestecati pana ce obtineti o pasta cremoasa
precum untul.

Scoategi forma de tort din congelator si turnati crema
peste blat, netezind-o la suprafata cu o spatula.
Introduceti tortul din nou in congelator si lasati-I acolo
4-5 ore sau peste noapte.

Garnisiti-l cu fructe de padure, fulgi de cocos si miez de
cacao.

Savura’gi tortul cu simt de raspundere! Creeaza
dependem;é!






