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Capitol I

Carnea, dincolo de aparente

, Fiecare mananca ce vrea!” refrenul schizofrenic al carnivorilor. Fiecare ma-
nancd ce vrea pana nu mananca alte fiinte si pand nu mai distruge planeta prin
tipul de alimentatie. Sunt doar doua conditii mici de indeplinit, apoi poti méanca
ce vrei.

Problema consumului de produse animale trece peste nivelul problemelor
de sandtate si ajunge pand la nivelul la care nu se mai poate accepta violenta cu
care se obtin produsele de origine animald. Credem ca putem cumpadra totul cu
bani, dar iertarea pentru ceea ce le-am facut animalelor pand in prezent nu o pu-
tem cumpara cu nimic. lar ceea ce le facem animalelor in prezent ne face deja cei
mai oribili monstri de pe planeta si poate chiar din univers.

Structura omului, externa si internd, comparativ cu cea a altor animale, arata
ca fructele si legumele suculente constituie hrana sa naturala. Echipamentul nos-
tru anatomic, dinti, falci, sistem digestiv, favorizeaza o dieta fara carne. Astfel,
faptul ca noi consumam alte animale, desi nu le putem digera, ar trebui sa ne
ridice un semn de intrebare in privinta alimentatiei noastre.

Majoritatea omenirii, pe parcursul istoriei, a trdit cu diete vegane sau
aproape vegane si incd multa lume trdieste sanatoasd in acest mod, contrar a ceea
ce cred multi si anume cd oamenii au fost carnivori mereu.

,Oamenii au mancat carne mereu si doar consumand carne poti avea o ali-
mentatie sanatoasa” este doar refrenul ce il toarnd in capul oamenilor traditio-
nalistii, industriile care au foarte mult de castigat de pe seama animalelor ucise
si a consumatorilor naivi de hoituri.

Dat fiind cé a existat o perioada cand oamenii se hrdneau in principal cu
vanatul si acela fiert sau preparat la gratar, se poate concluziona ca suntem creati
pentru a consuma carne. Asemenea concluzii deloc sau prea putin intemeiate dau
nastere la erori fatale cu urmari foarte nefericite cum ar fi boli groaznice, exploa-
tarea a miliarde de animale, distrugerea in totalitate a planetei etc.

Pentru a obtine un rdspuns corect la intrebarea noastra daca suntem sau nu
consumatori de carne ne putem ajuta de comparatii cu regnul animal. Ce grup

de animale se apropie cel mai mult de om prin forma aparatului digestiv? Cele
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din grupul animalelor rapitoare, a erbivorelor, a omnivorelor (porcul) sau acelea
care se hranesc cu precddere cu fructe (maimute de exemplu)?

Gorilele sunt mari, puternice, nu mananci deloc carne si nu mai beau lapte
dupa intdrcare. §i extrem de important: maimuta antropoidd este singurul animal
al carui aparat digestiv coincide in intregime cu cel al omului. Omul si maimuta
sunt creaturi previzute cu maini cu care se pot citira pentru a culege fructe, o
dovada ca pentru hrénirea lor au nevoie in special de fructe.

Deoarece acidul gastric al omului este prea slab pentru digerarea cérnii si
intestinul sdu este pliat $i mult mai lung decat al carnivorelor, carnea rimane
pentru o perioada lunga de timp in intestine. Substantele de descompunere ajung
prin peretii intestinului in sénge si conduc la aparitia bolilor.

Stiinta demonstreaza in suficientd misurd ci omul se alimenteazs gresit si
isi creeazd prin ceea ce inger3 tot felul de boli care mai de care mai oribile. Civi-
lizatia a provocat schimbari esentiale in modul de viatd al omului. Omul a luptat
inclusiv contra naturii sale, dar astizi aparatul siu digestiv este ca cel al maimutei
antropoide care nu digera carnea. Astfel, hrana omului trebuie s se compuna in
primul rand din fructe, la care se adaugs nucile si semintele. in plus, maimuta se
hraneste si cu muguri si flori fragede, ce corespund salatelor si mugurilor consu-
mati de cdtre oameni. Daci géseste ridicini sau bulbi comestibili, maimuta 1i
consumd, de exemplu morcovul. Bineinteles, pe toate le mananca asa cum sunt
in naturd, adici crude.

Nu suntem programati genetic s& ingeram si sd digeram carne, deci nu sun-
tem omnivori. O realitate pe cat de socanti pe atét de vizibilj la fiecare pas. Sun-
tem frugivori si aga vom rdméne pand nu ne vom modifica ADN-ul, sau il com-
bindm cu ADN-ul unor carnivore pentru a reusi s3 digeram 1n oarecare masura
carnea. Acest lucru inseamna modificarea genetici a omului pentru a deveni car-
nivor.

Majoritatea carnivorelor nu au pori in piele pentru a le permite transpiratia
in vederea racoririi, astfel ele se ricoresc folosindu-se de limb4. Erbivorele si oa-
menii au glande sudoripare si pot transpira prin acestea. Din acest motiv, omni-
vorii cam au o problema cu propria transpiratie, deoarece miroase a ceea ce au
mancat.

Carnivorele au incisivii ascutiti pentru a permite sfasierea pielii si a carnii.
Erbivorele si oamenii nu au incisivii ascutiti, dar au molari netezi pentru a inlesni

macinarea bolului alimentar. De aceea nu sfasiem gatul oricirui animal pe care il
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prindem, indiferent de specie. Suntem niste carnivori falsi care méanéanca carnea
fiartd si asezonatd cu plante sau o mananca sub forma de mezeluri pline de chi-
micale, glutamat monosodic si aromatizanti din chimicale de sinteza.

Carnivorele au un tract intestinal de doar doué-trei ori mai lung decat lun-
gimea lor corporala. Erbivorele si oamenii au un tract digestiv chiar si de zece ori
mai lung decét lungimea lor corporald, unde carnea ingeratd putrezeste la cal-
durd si umiditate pentru o perioada lunga de timp, eliberand continuu toxine in
sange.

Oamenii au un intestin delicat si complex, iar suprafata sa este foarte mare,
media ar fi cam de 400-600 metri patrati. Poate avea aceastd suprafata deoarece
peretii intestinului sunt striati (cutati), nu drepti asa cum isi imagineaza multi
oameni. Iar in acele cute se depune carnea si alte alimente ce nu le putem digera
declansand boli dupa boli. Vezi expozitia “Corpul uman.”

Sad ne gandim doar la faptul cd aproximativ 80% din sistemul imunitar se
gdseste in tractul intestinal, cu o multime de centre limfatice numite placi Peyer.
Avem un intestin peristaltic, spongios si reactiv. Acest ansamblu este total opus
ca organizare fatd de intestinul unui animal carnivor, care este scurt, masiv, ne-
ted, acidificat si uricazicat. Ingerarea produselor de origine animala ne produce
inflamatii in organism si epuizeaza sistemul imunitar.

Oamenii au sangele alcalin. Barbati, femei, albi, negri, copii, adulti, indife-
rent de zodie, cu Rh pozitiv sau negativ, toti avem sangele alcalin. Un pH intre
7,3 si 7,5 tipic consumatorilor de fructe, demonstreaza incéd o data cd hrana noas-
tra trebuie si fie doar vegetald. Animalele carnivore cum ar fi sacalii, hienele,
condorii, bufnitele, felinele, lupii, crocodilii etc., toate au un pH sub 7, nivele evi-
dente de aciditate, aciditate ce ajuta la digestia carnii. Mai evident de atat nu cred
ca se poate explica.

Oamenii au un stomac hipoclorhidric, optimizat pentru procesarea fructelor
si vegetalelor. Suntem pur si simplu in imposibilitatea de a dezmembra mem-
brana proteinelor animale pentru a le transforma in aminoacizi. Iar cu acest fapt
pun capat si mitului conform cdruia avem nevoie de proteina animala. Aceasta
inseamna cd fiecare mancare ce contine carne implica umplerea tubului gastroin-
testinal cu reziduuri proteice nedigerate, care in mediu cald, umed si slab acid al
intestinului intrd in putrefactie. Aceste reziduuri pot sta in intestine pentru mult
timp, acumulandu-se strat peste strat. Practic de aici incepe boala. Putrezim de
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vii din interior citre exterior si daci vi uitati mai bine la oamenii din jur o sa
vedeti ca exact asa se intampla.

Omului i lipseste enzima uricaza. Fira aceasts enzimd, organismul uman
nu este capabil sa proceseze acidul uric provenit din ingerarea proteinelor de ori-
gine animald. Pentru organismul uman, acidul uric este o toxina iar sistemul imu-
nitar o trateaza ca atare, declansand starea de urgentd. Fiecare inghititurd care
contine carne este pentru organismul omului otravi, iar consecintele nu se vor
lasa agteptate mult timp.

Omul este dotat cu un sistem pancreatic (ficat, pancreas, rinichi) tipic fructa-
rian. Omul are un ficat crudist care se mareste, devine hipertrofic si se umple de
toxine cu fiecare mancare ce contine grasimi si proteine de origine animaly, fie
ele din carne, lapte, lactate, oud. Sunt absolut minunate filmarile din organismul
uman dupa ce omul inger4 vegetale si dupa ce ingera carne. Carnea este automat
detectatd ca toxini si declangeaz procesul de aparare al organismului, proces
care necesita energie. In loc s3 te hranesti, pur si simplu te autodistrugi. Glome-
rulii renali acceptd doar minerale organice care sunt dezmembrate in parti extrem
de fine. Glomurelii renali nu pot elimina mineralele anorganice si cristaline ce nu
sunt elaborate de plante prin intermediul functiei clorofiliene, de asemenea nici
mineralele organice ale plantelor cAnd sunt modificate in materie anorganica prin
procesul de pregitire termica.

Hrana gatitd nu este o hran sanitoass (si 0 sd va convingeti de acest lucru),
iar rinichii nu o agreeazi absolut deloc, lucru la care majoritatea oamenilor nu se
asteapta. Acestea sunt lucruri care se resimt doar cand incep problemele renale.

Predispozitia emotionali a fiintei umane este fructariana. Nici un copil sau
adult cdruia ii sunt puse in fati un iepure si 0 banana nu se va repezi s3 muste
din iepure, asa cum ar face de altfel un animal carnivor. Cred ci mai repede omul
ar manca banana decat s3 fugd dup iepure si sd il sfasie cu dintii lui de ,, carnivor
fals”.

Fiinta umana are un sistem imunitar vegan si crudist. Atunci cdnd ingerim
alimente de origine animalj se declanseaza o ingrozitoare si obositoare urgenta
la nivel celular care se numeste leucocitoza. Leucocitoza are loc atunci cind nu-
marul leucocitelor creste de la valorile normale de 6.000 — 7.000 unitati per mmc,
la 20.000 unitati per mmc sau chiar mai mult, in urmaétoarele ore de la ingerarea
unui aliment de origine animalj. In schimb, cAnd se m&nanci fructe, legume, ver-
deturi crude, nu se declanseaz nici un mecanism leucocitar, deci leucocitele
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raman la nivelul lor normal de 6.000 — 7.000 in faza digestiva si post-digestiva
(respectiv asimilare si eliminare). Acest lucru a fost demonstrat stiintific prin ex-
perimentele lui Paul Kouchakoff si prezentat la prima conferintda mondiala de
microbiologie de la Paris in 1930. Aceste experimente au fost reconfirmate de ca-
tre elevii sdi care au primit premiul Nobel pentru medicina in 1948. Carnea si
produsele animale nu sunt hrana pentru om iar ingerarea lor declangeaza leuco-
citozd, meditati asupra acestui aspect. Animalele nu sunt méancare pentru noi!

Nimeni nu a luat vreodatd un premiu Nobel demonstrand ca vreun aliment
de origine animala ne face bine. Niciodatd nu s-a demonstrat stiintific ca produ-
sele de origine animald sunt bune pentru consumul uman, doar s-au publicat
studii mincinoase ale celor care ne vor bolnavi sau studii in spatele carora se afla
fermieri si méacelari care exploateaza si ucid anual miliarde de fiinte nevinovate
si fac bani extrem de multi din aceste afaceri de crime in serie lunga.

Echipamentul nostru anatomic (dinti, falci, sistem digestiv) favorizeaza o di-
etd fara carne, atunci Inseamna ca trebuie sa ne hranim cu ceea ce putem mesteca
si digera In mod natural, de exemplu sé strangem fructe, in nici un caz sa sfagiem
cu dintii si unghiile un porc mistret viu sau mort. Daca noi nu putem sa ne vandm
carnea de ce o cumpédrdm de la raft si o asezonam din plin cu plante? Raspunsul
este din cinism, ignorantd sau rautate. Dacd am fi pentru o sutime de secunda
cinstiti cu noi ingine, ne-am da seama ca nu suntem carnivori. Dar ne mintim pe
noi ingine. De ce ne mintim pe noi ingine? La aceasta intrebare fiecare trebuie sa
isi dea un rdspuns.

Asociatia Americana Dietetica afirma ca , majoritatea omenirii pe parcursul
istoriei a trdit cu diete vegane sau aproape vegane” si au zeci de studii publicate
pe tema aceasta. Multd lume inca trdieste asa si astfel popoarele unde se mananca
cel mai putin carne si lactate sau chiar deloc sunt cele mai sdnatoase si longevive
popoare din lume. Cine are nevoie de studii cand realitatea este in corpul nostru
care nu poate digera cadavrele cu care este indopat in fiecare zi?

Chiar si in cele mai industrializate tdri aventura nepotrivita si bolnava cu
carnea are putin peste 100 de ani. Ceea ce, raportat la istoria omului, este infim
-2 perioada de timp. Si deja suntem atat de bolnavi ca abia mai supravietuim ca

smenire. Consumul modern de carne a inceput cu masina frigorifica si societatea

carme si vestea rea pentru carnivorii inrditi este cd aceasta adaptare nici nu va

=vea loc vreodata. Sd fim seriosi, avem genomul omului de acum 10.000 de ani,
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care nu consuma deloc carne si noi vrem si ne schimbim in 100 de ani, sa deve-
nim cei mai cool carnivori ai planetei (nu am spus-o cinic deloc). Avem ferme,
exploatdam animalele, preparam carnea sub o multime de forme, mai putem
manca si animale moarte de acum zece ani datorit3 tehnologiei de pastrare a ca-
davrelor, putem sta pe canapea si comanda telefonic carne, putem face o multime
de lucruri, de aceea suntem cei mai buni carnivori falsi, care desigur nu pot di-
gera carnea.

Vorbim despre necesitatea proteinei animale pentru om fara sa stim cel putin
ce este proteina. Proteina este o substantd macromoleculari si este formata din
lanturi simple sau complexe de aminoacizi. Proteinele sunt prezente in celulele
tuturor organismelor vii din regnul animal si in toate vegetalele. Atunci cand
consumam o proteind trebuie si descompunem lantul de aminoacizi in ami-
noacizi esentiali care pot fi absorbiti de citre celulele noastre.

Surprinzator pentru omnivorii care minanci variat, adici mai multe tipuri
de carne, si pentru carnivorii care sunt ahtiati dupé proteina animal3 si vitamina
B12, noi nu putem descompune lantul de aminoacizi din carne in aminoacizi
simpli, astfel carnea nu este o sursi asimilabila de proteine pentru organismul
uman. Traditia ne toarné in cap, asa cum torni cu palnia apa intr-un recipient gol,
cd trebuie sd mancam carne pentru ci si noi suntem facuti din carne si astfel asi-
milam tot ce avem nevoie din sursa animali. Daci mergem — si se pare cd mergem
— pe aceastd idee, inseamna cd cel mai bun regim este cel de canibal. Si acum sigur
sunteti la fel de revoltati ca atunci cand vedeti ca altii mananca puii de catei la
gratar la masa de pranz, cumpérati de vii si gititi la locul cumpararii.

Dragi omnivori si carnivori, cinic dar adevirat, voi asimilati cateva proteine
si alti nutrienti din vegetalele ce le mai mancati pe langd produsele de origine
animald.

Proteinele fac parte din fiecare celuld, tesut sau organ si mai mult de atat
sunt in permanentd inlocuite si reconstruite. Toate proteinele sunt polimeri ai
aminoacizilor, in care secventa acestora este codificatd de catre o gena. Fiecare
proteind are secventa ei unicd de aminoacizi, determinati de secventa nucleoti-
dicd a genei. Proteinele se afla in toate vegetalele si in toate animalele, iar oamenii

le asimileaza cel mai bine din vegetale.
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Mititei vegetali

Pentru aproximativ 8 mititei, depinde de marime, 80 g soia granule uscatg, 1
lingurita bicarbonat de sodiu, 1 lingurita ienibahar mécinat, 1 lingurita cimbru, 1
lingurita coriandru praf, boia iute sau boia dulce dupa gust, piper micinat, sare
4-5 catei de usturoi pisati, 4 linguri fain de soia, de grau, de orez sau de niut, 1
lingura pudra de rogcove pentru culoare si gust, 1 lingura ulei de cocos

Granulele de soia se prepara conform instructiunilor de pe pachet. Se scurg
bine de apa.

Se adauga toate ingredientele si se amestecd foarte bine, cu ména, pana cand
se formeaza o pastd uniforma. Se lasi la frigider timp de o ora sau mai mult, pentru
ca soia sa preia aroma condimentelor.

Se formeaza mititeii cu mainile umezite cu apa. La propria alegere, inainte de
a se frige si in timp ce se se afld pe gritar se ung cu putin ulei, pentru a preveni
uscarea mititeilor.

Se pot experimenta foarte multe retete, mie aceasta mi-a placut.

S uite asa nu esti dat afard din gasca de ,iesit la gratar” si s-ar putea sa i
molipsesti si pe carnivori deoarece acesti mititei sunt digerabili, nu rimai cu , bo-
lovani” in stomac, nu te constipi, nu te umfli si nu mori de lipsd de energie dupa

ce 1i mananci.

Paste

spagheti integrale fierte al dente, 2 catei usturoi, ulei cocos, lapte vegetal, 1
conopida, fulgi de drojdie inactiva.

sos: 2 cdtei de usturoi calit in putin ulei de cocos pentru gust. Se toarnd peste
175 ml lapte de migdale fécut acasé sau orice lapte vegetal neindulcit, apoi cind
fierbe se adaugd 1 cand de conopidd méruntitd. Se fierbe pana devine conopida
moale. Se lasd la récit. Se pune in blender. Se adaugi drojdie inactivd dupa gust.
Se face un sos, se adauga ulei de masline, sare, piper, suc de limaie dup gust.

La servire se asezoneaza cu oregano.

Aripioare conopida/tofu, la alegere
1 conopids, se desfac inflorescentele
mix pentru aluat: 1 cand lapte vegetal din soia sau orez, % cana faina integrals,
de orez de exemplu, 1 linguréd pudra ceapd, 1 lingurd pudra usturoi, sare, paprika,
piper.
450



Se face mixul, se introduc in aluat inflorescentele si se pun la cuptor pentru 20
minute, se verifica si se Invart la fiecare 10 minute.

pentru sos: 125 ml apd, ¥ cand otet din cidru de mere, 4 linguri sos tomate, 2
linguri sos tamari sau soia, 2 linguri tahini, 2 linguri paprika, 2 linguri pudrd/muj-
dei de usturoi, ¥2 lingura piper cayenne.

Se mixeaza ingredientele si se obtine sosul.

Mancare de spanac

Ulei presat la rece, usturoi, paprika la alegere: dulce, iute, afumatd, spanac:
proaspat, congelat, conservat, ndut: fiert acasd sau conservat, apd, sare, optional

Ca sd nu supunem uleiul la temperaturi inalte vom céli spanacul in apa. Ada-
ugdm usturoiul calit separat in ulei de cocos sau il vom adduga asa simplu. Adau-
gam apd dupa 5 minute, ndutul si condimentele, mai fierbem 5 minute, iar la sfarsit

dupa ce oprim focul adaugdm uleiul si sarea, sare optional.

Conopida

1 conopidd, tdiem inflorescentele in buchetele, 2 cepe albe, tdiate marunt, 10
grame praf curry

1 conservé lapte cocos gros, suc de la 1 lamaie, ulei de cocos, sare, piper.

Calim 1 ceapa, adaugam praf de curry, stingem cu zeama de lamaie, addugam
lapte de cocos, conopida buchetele, acoperim cu capac si fierbem 10 minute. Se

poate servi langa garniturd de mei, quinoa.

Supa de cartof dulce

1 cartof, 1 ceapd alba, 2 catei usturoi, 2 linguri ulei de cocos, 2 pumni boabe
mazire congelate sau din conserva, cateva frunze de spanac, proaspete sau conge-
late, 100 grame lapte de cocos, 1 litru ap4, 1 lingura curry, sare, piper la servire. Se
cileste ceapa, usturoiul, se adaugé cartoful, boabele de mazare, se toarnd apa, lap-
tele de cocos, se lasa la fiert pana se inmoaie cartoful.

Se adaugd spanacul si se mai lasd 2 minute la fiert, se adauga sare, piper,

frunze de mentd, coriandru.

Sarmalute 1n foi de vita
1 borcan mare (500 grame) frunze de vita de vie conservate, 1,5 cand de orez,
15 cand naut fiert, nuci, seminte crude de floarea soarelui, 1 ceapa albd, 2-3 catei de
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usturoi, 1 praf scortisoard, 1 praf curry, mentd proaspats, sare, piper, ap4, 2 rosii
proaspete, ulei de cocos.

Se cdleste ceapa, se adauga usturoiul, curry, scortisoard, nuci/seminte/naut la
alegere, orezul, menta. Se amestecs, se adaugé 1 cand de ap4 si se las4 la fiert pana
orezul trage apa. Se lasa la racit amestecul apoi se pune in frunzele de vita de vie.
Se pun sarmalele in oala de lut, se toarna pe rosiile tocate, se lasé o ori la fiert si se

verifica cand este gata fiert orezul.

Mancare cu linte si spanac

200 grame linte verde, 200 grame spanac, 400 grame suc de rosii, 1 lingura
curry, 1 ceapa albd, 2-4 catei usturoi, ulei de cocos, sare, piper la sfarsit

Lintea se Inmoaie peste noapte. Se fierbe in alti apa aproximativ 20 minute
sd nu se facd pastd, trebuie s& rimand bobul intreg.

Spanacul se cldteste in uleiul cu ceapa si usturoiul cilite deja. Se adauga curry

se lasa sd scada lichidul, se adauga suc de rosii si lintea, se condimenteaz3.

Ardei umpluti

8 ardei grasi de sezon, galbeni, 1 rosie mare pentru cipécele, 1 dovlecel sau
un pachet tofu framanat de la unul dintre cei mai mari retaileri din Romania care
are marca proprie de astfel de produse, pentru ci inlocuieste excelent carnea to-
catd, ba chiar este infinit mai delicios decat carnea, 200 grame orez, 1 litru suc de
rosii proaspat stors, plante aromatice proaspete: busuioc, oregano, cimbru, 5 citei
usturoi, 1 ceapd mare albd, ulei de cocos de gitit, sare, piper.

Calim ceapa, addugdm usturoiul zdrobit, dovlecelul tiiat cubulete mici si ore-
zul, le calim putin apoi addugam un sfert din sosul de rosii si plantele aromatice
se lasa sd fiarbd pand cand se umfla orezul putin. Se curits ardeii, se umplu, dar
nu la maxim, s fie loc s& se umfle orezul, se pune capacul facut din felie de rosie.
Se pun ardeii In oala de lut. Se toarn peste ardei sucul de rosii rimas amestecat
cu plante aromatice si usturoi zdobit. Punem capacul oalei, 1&sdm la cuptor la foc

mediu pentru 1.5- 2 ore. Dupé 1 ora scoatem capacul s se rumeneasci putin ardeii.
Ciorbd de burta din pleurotus

500 grame ciuperci pleurotus, 1 radicina patrunjel, 1 morcov, 1 gogosar ma-
rinat, 10 catei de usturoi, 2 ardei iuti, 1 ceapd, 1 lingura turmeric, 1 pahar de
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smantand din caju, orez, soia, ovdz sau floarea soarelui, sare, piper macinat, piper
boabe, zeama de la gogosari marinati (cu ulei si condimente).

Legumele (exceptand gogosarii marinati) se toacd foarte marunt sau se intro-
duc in blender si se mixeaza.

Legumele se calesc in putind apa, de preferat sa nu fie calite in ulei. Se adauga
2 litri de ap4, se fierbe 10 minute. Se adauga ciupercile pleurotus feliate pe lungime
in fasii subtiri. Se mai fierbe 10-15 minute maxim. Se adauga condimentele, se in-
chide focul si se lasd putin la racit. Se adauga uleiul, smantana si usturoiul facut
mujdei, zeama de gogosar marinat, gogosarul marinat maruntit, ardei iute, sare.

Ciorba de burtd de animal este una dintre cele mai indigeste mancaruri,
bombé de toxine, extrem de grea pentru stomac si goala de nutrienti. Un fel de
otravd lentd la fel ca ciorba de perisoare. Nu imi place sa aseman hrana vegetald
cu alimentele de origine animal, astfel 1i putem schimba denumirea in: super cior-

bicd de pleurotus

Placinta , pdlanete”

400 grame fdina, preferat integrala, 250 ml apa caldutd, 8 grame drojdie us-
cata, dar activa, 1 lingura zahar integral brut din trestie, 3 linguri ulei de cocos
pentru gétit, 1 lingurita sare.

Amestecati ingredientele si fraimantati aluatul pana la omogenizare, apoi la-
sati-1la dospit la caldura. Se imparte apoi compozitia in 7-8 bucati si se aplatizeaza
sub forma unei foi pentru plécinta. Se coc pe o parte si pe alat intr-o tigaie antia-
derentd sau direct pe plita de la soba.

Umplutura se poate face din:

- varza muratd, ulei, piper, boia de ardei dulce, marar, cimbru

- branzd vegana

Nu este o retetd raw veganad dar este foarte gustoasa. Cand eram copil faceam
adeseori si cele simple erau extrem de gustoase cu zeama de varza muratd sau ca
desert cu dulceatd. Acum ne mai incantd doar mancaruri extrem de sofisticate,
complicate, care cer mult timp, bani, indemanare, sunt indigeste, produc hiperaci-

ditate si balonari.
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