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CAPITOLUL1

Lupta impotriva cancerulua:
un efort de fiecare 21

in Canada, la fel ca in multe alte regiuni ale globului,
cancerul a devenit principala problemd de sdndtate
publicd, depdsind pentru prima datd afectiunile

STATISTICI PRIV

420 de cazuri noi in fiecare zi
190 de decese in fiecare zi

in lume

1 caz nou la fiecare 3 secunde
1 deces la fiecare 5 secunde

Tabelul 1
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cardiovasculare ce reprezentau cauza dominantd a
mortalitatii. Statisticile asociate cancerului sunt de
o magnitudine ametitoare (Tabelul 1): in lume, un
nou caz de cancer este diagnosticat la fiecare trei
secunde si la fiecare cinci secunde aceastd boald
cauzeazd moartea unei persoane. Nu existd semne
care s& indice un recul al fenomenului in anii ce
urmeazd. in prezent, se estimeazd cd doi oameni
din cinci vor fi loviti mortal de aceastd boala si, in
pofida fortei, vointei si sperantei cu care se vor implica
in aceastd luptd, doar jumatate dintre acestia vor
supravietui cinci ani dupd diagnosticare. Cancerul
este o boald complexd, greu tratabild chiar si astazi,
mai ales atunci cand este descoperitd intr-un stadiu
avansat, cum se intdmpla adeseq, din nefericire. Desi
chirurgia, radioterapia si chimioterapia au avansat,
permitdnd tratarea anumitor forme de cancer, altele,
mai frecvent intdlnite, nu depdsesc procentul de
supravietuire de 25% si reprezintd cauza decesului a
mii de oameni in fiecare an.
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CANCERUL: ADESEA O CONSECINTA A
MODULUI DE VIATA

Tendinta de abordare a cancerului este in general
una fatalistd, ca si cdnd aceste statistici infiordtoare
ar presupune un pericol de neinldturat in fata cdruia
trebuie s& ne resemndam, fard posibilitatea unei
interventii. Totusi, combaterea cancerului nu trebuie
sd Tnsemne s& astepti pana ce boala a atins un stadiu
clinic avansat, care necesitd operatie, radioterapie si
chimioterapie: e posibil sd lugm atitudine Impotriva
acestei boli, adoptdnd anumite comportamente care
ne permit s combatem cancerul de la sursd si, astfel,
sd-i prevenim aparitia (Figura 1). De fapt, o analiza
detaliatd a cauzelor principale ale cancerului a aratat
cd aproximativ doud treimi sunt direct influentate
de alegeri specifice in ce priveste modul de viata si
pot, asadar, s& fie evitate. Renuntarea la fumat,
factor raspunzdtor de o treime dintre toate formele
de cancer, este cel mai bun exemplu privind impactul
pozitiv pe care il au anumite modificdri in modul de
viatd. ins& dincolo de consumul de tutun, existd si
alte aspecte, in special cu privire la compozitia dietei,
ce pot avea repercusiuni importante asupra riscului
de aparitie a multor tipuri de cancer. Potentialul
prevenirii cancerului este unul urias; prevenirea este
o armad a cdrei importantd in lupta impotriva acestei
boli trebuie sd o intelegem.

IMPACTUL ALIMENTATIEI ASUPRA CANCERULUI
Nu mai existd nicio indoial@ cd natura alimentatiei este
un factor determinant in ce priveste riscul de aparitie
a cancerului. Toate estimarile diferitor organizatii
internationale de experti in domeniu, mai ales cele
ale Fondului Mondial pentru Cercetarea Cancerului,
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confirmd cd& aproximativ o treime dintre cazurile
de cancer sunt influentate direct de alimentatia
sdracd, caracterizatd in general prin lipsa alimentelor
vegetale, cum sunt fructele si legumele. Principalele
tipuri de cancer care afecteazd astdzi societdtile din
Vest contin, f&ra exceptie, o componentd de natura
nutritionald, fintr-o proportie mai ridicatd pentru
cancerele sistemului digestiv: trei pdatrimi  dintre

=

Figura 1
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IMPACTUL DIETEI ASUPRA
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acestea sunt o consecintd directd a alimentatiei
(Tabelul 2). Statisticile sunt izbitoare pentru cancerul
de colon, a doua cauzd a mortalitdtii dupad cancerul
pulmonar. Asa cum cancerul pulmonar este asociat cu
fumatul (85 la sutd dintre cazurile de cancer pulmonar
sunt provocate de consumul de tutun), incidenta
cancerului de colon este asociatd cu alimentele pe
care le mancam: aproximativ 75 la sutd dintre cazuri
sunt strdns legate de nutritie si dietd. in plus, mai
multe studii asupra populatiilor migratoare au ardatat
cd o proportie ridicatd a altor tipuri raspandite de
cancer, cum sunt cancerul mamar sau de prostatd, se
bazeazd, de asemenea, pe o importantd componentd
de origine nutritional@; aceastd caracteristicd pare sa
contribuie semnificativ la incidenta crescutd a acestor
forme de cancer in Occident (a se vedea pagina
inseratd, p. 18).

Tabelul 2

Incidenta ridicatd a cancerului de colon, sdn
sau prostatd, tipice Tn societdtile industrializate, este
un exemplu pe cét de tragic, pe atdt de elocvent;
ea se referd la rolul major pe care il are alimentatia
n evolutia cancerului si subliniazd mdsura in care
modificarea dietei prin addugarea unor alimente ce
protejeazd Tmpotriva cancerului reprezintd un obiectiv
incontestabil al oricdrei strategii de combatere a
acestei boli.

CAND DR. JEKYLL DEVINE DOMNUL HYDE...

Cancerul detectabil clinic nu este un fenomen
instantaneu, care apare peste noapte sau de la o
zi la alta; este rezultatul unui proces indelungat, in
care celulele normale parcurg o serie de transformdri.
Tncetul cu incetul, ele reusesc sa se sustragd sistemului
imunitar si s& invadeze tesuturile-gazdd. Putem
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CAPITOLUL 5

Algele marine: cancerul cade victima
cantecului sirenelor

Cei care locuiesc in apropierea mdrii au o relatie
profundd si privilegiatd cu aceasta. Ea este
consideratd singurul mijloc de a-si implini dorinta de
explorare a orizonturilor indepdrtate, dar si o sursd
aproape inepuizabild de hrand necesard supravietuirii.
Cunoagterea dobénditd de-a lungul mileniilor,
datoratd simbiozei dintre oameni si mare, ne-a ajutat
s descoperim multe specii delicioase de peste si
crustacee, care au devenit componente principale n
alimentatia noastra. Astazi, sintagma ,alge de mare”
se referd la anumite delicatese extraordinare, articole
de lux rezervate adesea petrecerilor rafinate.

1 Nu toate comorile marii sunt la fel de cunoscute.
In realitate, o parte dintre alimentele care se gdsesc
din abundenta in oceane si sunt integrate in dieta
diferitelor culturi sunt astdzi aproape uitate sau trecute
cu vederea de mai toate societdtile industrializate.
Asa stau lucrurile mai ales in cazul algelor marine.
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ALGELE: VIATA VEGETALA MARINA

Apdrute pe pdmant in urma cu circa 1,5 miliarde de
ani, algele marine sunt stramosii plantelor terestre de
astdzi. Ele au fost primele specii capabile sa transforme
energia solard in substante necesare functiondrii
celulelor, prin procesul numit fotosintezd: inovatie
de care au beneficiat din plin de-a lungul timpului,
avénd n vedere cd acum existd nu mai putin de zece
mii de specii de alge raspdndite pe toate tdrmurile
din lume! Aceste inventatoare ale fotosintezei au
contribuit la cresterea enormd@ a cantitdatii de oxigen
de pe planetd, ceea ce inseamnd c@ au avut un rol
primordial in aparitia altor forme de viata.

Pe langa rolul principal pe care il au in ecologia
planetei, algele marine sunt prototipul unei hrane
sdndtoase ideale. Ele sunt foarte bogate in minerale
esentiale, in special in iod, potasiu, fier si calciu
(unele alge contin pdnd la de zece ori mai mult calciu
decat laptele de vaca si de cinci ori mai mult fier decdt
spanacul!), contin multe proteine, toti aminoacizii
esentiali, vitamine si fibre. Totodatd, algele marine

Algele marine | Copitolul 5



Existd aproape zece mii de varietdti de alge marine:
verzi (Chlorophyceae), rosii (Rhodophyceae) si brune
(Phaecophyceae), culoarea lor fiind influentata de
continutul de pigmenti ce absorb lumina. Intrucat
se gdsesc din abundentd in special pe coastele
Japoniei, a cdrei populatie se numadrd printre cele mai
entuziaste consumatoare de alge din intreaga lume,
cele mai multe tipuri de alge marine sunt cunoscute
astazi cu denumirile in japonezd.

(Porpyhra spp., in special Porphyra yezoensis)

Nori inseamnd ,alge” in limba japonezd; nori se
vad rogsii sau purpurii in mare, devenind negre cand
se usucd. Se vand cel mai adesea sub forma unor
fasii subtiri si uscate, care servesc la prepararea
anumitor tipuri de sushi, maki si termaki sushi, din
secolul al optsprezecelea si pand astézi. Secole de-a
randul, nori au fost cultivate in stare naturald in
Marea Ariaki, pe insula Kyushu, dar abia in anul
1947 o profesoard de origine britanica,
Kathleen Mary Drew, a reusit sd-i
determine ciclul reproductiv. De
atunci, descoperirile ei le-au
permis pescarilor si fermierilor
sd le cultive la scard larga si
sd mdreascd foarte mult
productia de nori, care se
ridicd astazi la 350 000 de
tone pe an: o recoltd ce valoreazé

1 miliard de dolari. Anual, se consumé zece miliarde
de fasii uscate de nori, fiind cel mai popular tip de
alge marine! Nori contine cantitdti mari de proteine
(35 la sutd din greutatea uscatd), diverse vitamine,
inclusiv vitamina B12, si o gamg larga de minerale.
Este una dintre putinele specii vegetale care contine
acizi grasi omega-3 cu lanturi lungi (in special EPA,
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Algele marine

acid eicosapentaenoic), cu rol
crucial in functionarea creierului,
reducdnd inflamatiile si diminudnd
riscul de aparitie a bolilor cardiace sau
cancerului.

(Laminaria japonica)

Consumata in Japonia cu peste zece mii de ani in
urmd, in Perioada Jomon (14 000 — 300 1.H.), kombu
este 0 algd brund nelipsitd din bucétdria japonezq;
incepdnd cu secolul al saptelea, ea a devenit
ingredientul principal pentru dashi, supa de bazd a
japonezilor. Aceste alge trdiesc in add@ncurile apelor
reci (kombu de cea mai bund calitate provine din
Hokkaido, o insuld din nordul Japoniei) si constituie o
sursd foarte bogatd in iod si acid glutamic, de aici si
denumirea de glutamat monosodic »~natural”. Avand
0 aromd usor dulceagd, asemdndtoare iodului,
kombu are rolul de a accelera digestia si de a scurta
timpul de preparare a unor alimente, in special al
legumelor. Kombu este consideratd de multé vreme
un produs de lux, rezervat impdratului, precum si un
simbol sau o sperantd de fericire; candva facea parte
dintr-un dar trimis curtii imperiale chineze. Odatd
cu colonizarea si dezvoltarea insulei Hokkaido in
Perioada Edo (1603 — 1848), aceste alge au devenit
disponibile tuturor, dobandind statutul de ingredient
culinar extraordinar. in Japonia, consumul mediu de
kombu pe cap de locuitor este de jumdatate de gram
pe zi; atinge un gram pe zi in Okinawa, unde este
apreciatd in mod special in combinatie cu carne de
porc si legume, cum este cazul kubuirichi. Pentru
locuitorii din Okinawa, faimosi pentru longevitatea
lor, kombu este o parte importantd din ishokudogen,
0 expresie sau un crez conform cdrora fiecare aliment
este un fel de medicament.



(Undaris pinnatifida)

Foarte fragede, cu o minunatd nuantd de verde-
inchis, wakame sunt algele aproape nelipsite din
supa miso, preparat clasic al bucdtdriei japoneze.
Acest tip de alge are gust puternic de mare, ce poate
aminti de stridii. Pe ldnga continutul surprinzator
de ridicat de calciu (de treisprezece ori mai mare
decdt cel al laptelui), wakame, ca si kombu, contine

cantitdti semnificative de fucoxanting si
fucoidan, doi inhibitori puternici ai
dezvoltdrii celulelor canceroase.
Atat wakame, cat si forma
sa imaturag, mekabu,
actioneazd intens mpotriva
celulelor canceroase izolate
din tumorile mamare.

(Eisenia bicyclis)

Aceste alge cu gust fin, aproape dulce, sunt ideale
pentru a ne initia in deliciile culinare ale celebrelor
alge. Arame se cultiva in mod traditional in regiunea
Ise din Japonia, unde, milenii la rand, a servit ca
ofrandd in ldcasele de cult Shinto, printre cele mai
venerate in Japonia. Arame se aseamdnd foarte
mult cu alte alge, hijiki (Hizikia fusiforme), al cdror
consum, spune legenda, face ca pdrul japonezilor sd
fie negru si lucios. Spre deosebire de hijiki, care poate
contine urme de arsenic, deci trebuie consumata cu
moderatie, arame poate fi consumatd fdrd restrictii,
in salate, supe sau ca garniturd pentru diverse
preparate, negrul intens addugdnd un contrast viu
care imbunatdateste aspectul mancdrii.

(Palmaria palmata)
Numdrdndu-se printre algele care nu sunt de
origine japonezd, dulse (cunoscutd si ca dillisk sau
Cingatoarea lui Neptun) este una dintre cele mai
cunoscute alge. Aceste alge de un rosu-violet sunt
consumate de mii de ani in Irlanda, Scotia, Tara
Galilor, dar mai ales in Islanda, unde, in secolul al
zecelea, cultura lor era deja strict reglementata! in
Canada, dulse se gdseste in cantitati mari in jurul
insulei Grand Manan, in Golful Fundy, pe tarmurile
provinciei New Brunswick. Dulse are o texturd usoard,
un gust picant caracteristic, asemdndtor nucilor, si
este foarte bogatd in proteine, fier si diverse vitamine.
Mostenire prea putin cunoscutd a Imperiului Britanic,
dulse continud sa fie consumata astdzi in multe
comunitati britanice sau de pe coasta Americii
de Nord; dulse uscatd este o gustare vestita care
Tnsoteste adesea o halba de bere... o traditie veche
de cel putin opt sute de ani!

Algele marine
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Fucoxantina

sunt sdrace in grasimi, iar grasimile care exista sunt
mai mult acizi grasi omega-3 si omega-6, intr-un
raport ideal de 1:1. Unele tipuri de alge rosii, cum
ar fi nori, contin chiar acizi grasi omega-3 cu lanturi
lungi, care sunt factori puternici in prevenirea aparitiei
diferitor boli; doar pestele gras mai este o sursd de
astfel de acizi. Algele sunt adevdrate legume ale
mdrii; din punct de vedere nutritional, ele constituie
o clasa in sine si meritd un loc de frunte intr-un regim
alimentar destinat prevenirii bolilor.

Aceastd bogdtie imensd este cunoscutd
asiaticilor de milenii. Chinezii, de exemplu, foloseau
deja algele in alimentatie si in scopuri medicale acum
cinci mii de ani, iar manuscrise chinezesti daténd de
peste doud mii de ani inainte de Hristos mentioneazd
cd anumite tipuri de alge marine sunt ,o0 delicatesd
rezervatd celor mai distingi oaspeti si Tmpdratului
insusi”. Algele si-au gasit marea preferatd in Japonia:
geografia insulelor japoneze si raritatea pdmdntului
arabil i-au motivat pe japonezi sd caute in mare
numeroase alimente de origine deopotriva vegetala
si animal@. Chiar si astazi, Japonia este una dintre
putinele tdri unde algele ocupd un loc de onoare in
dietd (a se vedea paginile inserate). Consumul de

Algele marine
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alge al japonezilor reprezintd pédna la 10 la sutd din
alimentatia zilnicd, cantitate egald cu aproape doud
kilograme de alge consumate anual de o persoand!

Introducerea sistematicd a algelor in meniurile
japoneze este diametral opusd situatiei din Occident.
Poate cu exceptia scotienilor si irlandezilor, occidentalii
au desconsiderat intotdeauna aceastd hrand
modestd; grecii antici foloseau algele ca hrand pentru
vite sau ca ingrasdmant. in prezent, algele sunt relativ
putin intrebuintate iIn America de Nord si in tdrile
europene, cu exceptia folosirii lor ca surse pentru
gelozd, carrageenan si alginate, polimeri complecsi
cu proprietati de gelatinizare si ingrosare ce servesc
la prepararea produselor lactate cum sunt inghetata
si iaurtul, a pastelor, hranei pentru animale, pastei de
dinti, antacizilor si rujului de buze!

Desi aceste diferente culinare regionale
ilustreazd ceea ce scriitorul francez Rabelais scria in
Gargantua si Pantagruel cu mai mult de cinci sute
de ani in urma: ,Apoi am inceput sa cred cd este
adevdrat ceea ce se spune, cum cd o jumdtate a
lumii nu stie cum trdieste cealaltd jumatate”, trebuie
s@ subliniem c@ preferinta japonezilor pentru algele
marine nu este doar rezultatul unei diferente culturale
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intre Orient si Occident. De fapt, numeroase cercetari
intreprinse Tn ultimii ani aratd cd algele contin
cantitati considerabile de compusi anticancer si cd
introducerea lor in alimentatie ar putea sd explice,
partial, discrepanta mare dintre incidenta cancerului
in Japonia si cea din tdrile occidentale, mai ales in
cazul cancerului mamar sau de prostata.

PROPRIETATILE ANTICANCERIGENE

ALE ALGELOR

Discrepantele imense in ce priveste incidenta unor
forme de cancer intre asiatici si occidentali sunt in
mare parte influentate de diferentele importante din
alimentatia acestor tdri.

De exemplu, consumul ridicat al asiaticilor de
alimente pe bazd de soia este adesea considerat a
fi cauza incidentei relativ scdzute in Orient a unor
forme de cancer dependente de hormoni (cancerul
la sén, cancerul endometrial, cancerul ovarian si cel
de prostatd). Aceastd protectie este de obicei pusd pe
seama continutului extrem de ridicat de fitoestrogen
al produselor pe bazd de soia (fitoestrogenii sunt
molecule capabile sd contracareze efectele nocive
provocate de un nivel ridicat al hormonilor sexuali).
Intr-adevdr, studiile au ardtat cd japonezele au cicluri
menstruale mai lungi, deci un nivel mai scdzut de
estrogen in sdnge decat femeile din Occident: doi
factori care reduc expunerea potentiald a tesuturilor
vizate de acesti hormoni (sGni, endometru si ovare)
si, In consecintd, scad riscul de aparitie a cancerului.
Cercetdri recente au ardtat cd algele marine pot
avea acelasi efect: animalele de laborator hrdnite
cu alge brune au inregistrat un ciclu menstrual cu
37 de procente mai lung si o scddere semnificativd

65

a nivelului de estrogen din sénge. Aceste rezultate
sunt reprezentative pentru efectele algelor asupra
oamenilor; un studiu efectuat pe femei aflate fin
perioada de premenopauzd a ajuns la rezultate
similare, adicd o prelungire considerabild a ciclului
menstrual si reducerea nivelului de estrogen Tn sange.
Asadar, algele par a fi agenti foarte promitdtori
in prevenirea formelor de cancer dependente de
hormoni; activitatea lor antiestrogenicd contribuie
in mod cert la scdderea incidentei acestor forme de
cancer in cazul femeilor care consuma constant alge,
in special japonezele.

Codex Ebers, sau papirusul Ebers, un tratat
medical vechi de 3 500 de ani, mentioneazd folosirea
algelor in tratamentul femeilor cu cancer la san.
Aceastd intuitie nu este departe de redlitate; potrivit
cercetdrilor recente, algele nu influenteazd doar
nivelul de estrogen, ci si evolutia cancerului insusi,
actiondnd direct asupra celulelor canceroase. De
altfel, addugandu-se extractele de alge in alimentatia
animalelor de laborator se reduce semnificativ
evolutia cancerelor mamar, de colon si de piele
induse de substante carcinogene. Desi mecanismele
responsabile pentru aceste proprietdti anticancerigene
nu sunt bine intelese, nu existd niciun dubiu cd ele
sunt in mare parte legate de continutul bogat de
fucoxantind si fucoidan al algelor. Aceste doud
componente intrerup multe procese vitale pentru
dezvoltarea celulelor canceroase.

Fucoidan, o polizaharidd complexd aflatd din
abundentd in multe tipuri de alge, mai ales in kombu
si wakame, previne dezvoltarea a diverse linii de celule
canceroase cultivate in laborator, provocdnd adesea
moartea celulelor prin apoptozd. Pe langd actiunea

Algele marine | Capitolul 5
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citotoxicd, se pare ca fucoidanul are
un impact pozitiv si asupra functiei
imunitare: el intensificd activitatea
celulelor implicate  in  apdrarea
impotriva agentilor patogeni, fapt ce
poate contribui la crearea unui mediu
ostil pentru microtumori, Tncetinindu-le
astfel dezvoltarea.

Fucoxantina este un pigment
galben  care, in functie de
concentratie, imprim@ plantelor o
nuantd de la verde-masliniu pand la
purpuriu-brun. Ruda apropiatd cu alti
pigmenti din familia carotenoidelor
(betacarotenul, licopenul  etc.),
fucoxantina se gdseste Tn cantitdti
mari in naturd, mai ales in plantele

Dezvoltarea celulelor canceroase la prostatd
(% din valoarea maxima)

Fara aditivi

Fucoxantina
(morcovi) (rosii) (spanac) (alge)

Zeaxanting Betacaroten Licopen Neoxantina

(porumb)

Sursa: Journal of Nutrition (2001), vol. 131, pp. 3 303 - 3 306

marine, participdnd la fotosintezd
datoritd capacitdtii  unice de a
absorbi lumina solard in apele addnci. Dintre toate
carotenoidele  alimentare testate, fucoxantina
prezintd cea mai importantd activitate anticancer la
animale de laborator si celulele canceroase izolate
din tumori umane. De exemplu, dupd cum se vede
in figura 16, addugarea de fucoxanting la celulele
canceroase de la prostatd incetineste semnificativ
dezvoltarea acestor celule. In mod surprinzdtor, acest
efect inhibitor este mult mai pronuntat decat in cazul
licopenului, o carotenoidd care se gdseste mai ales
in rosii si despre care se crede de multd vreme ca
ar avea un rol preventiv in aparitia cancerului de
prostatd. Numai neoxantina, o carotenoidd aflatd in
legumele verzi, cum ar fi spanacul, are o actiune la
fel de puternica precum fucoxantina: efectul inhibitor
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Figura 16

al acestor doud molecule este asociat cu capacitatea
lor de a distruge celulele canceroase de la prostatd
prin apoptozd. Intrucat algele sunt singura sursg
alimentard de fucoxanting, ele ar trebuie sd facd
parte din orice strategie de prevenire a cancerului prin
dietd, mai ales in cazurile de cancer mamar sau de
prostata.

in concluzie: algele marine trebuie considerate
nu doar niste curiozitati gastronomice, ci si aliati
pretiosi, cu efecte protectoare puternice in lupta
impotriva multor forme de cancer. Algele au
capacitatea de a combate evolutia microtumorilor
latente Tn doud moduri: actiondnd direct asupra
dezvoltdrii lor si exercitand o influentd pozitivd asupra
sistemului imunitar si proceselor inflamatoare.



e Pentru a profita la maximum de beneficiile algelor asupra
sinititii, consumati alge uscate pe care le puteti rehidrata si adduga
apoi la supe sau la felurile principale. Suplimentele
nutritive ce contin extracte de alge marine nu sunt
recomandate, intrucit contin cantitéti mari de iod si
urme de metale grele.

¢ Gustul algelor merge bine cu alte tipuri
de alimente marine: de ce nu v-ati crea
obiceiul de a adduga o garniturd de
alge la un preparat din peste?

e Multe supermarketuri oferd
spre degustare mostre de salate
din alge marine. Descoperiti-le!
Bucurati-va de ele! :







ik

Timp de preparare: 5 minute

Circa 1,5 litri

Dificultate: redusa

Acest milkshake rdcoritor este inspirat de lhassi, o bauturd
delicioasd foarte populard in India. Refeta traditionald
recomandd iaurtul si fructele de mango, dar acest sortiment
interesant se prepard din iaurt si fructe de pédure. Folositi
fructe congelate atunci cdnd nu este sezonul lor, reducdnd
cantitatea de gheatd zdrobitd.

11 (4 ciini) iaurt simplu

60 g (1/4 cand) zahir

175 ml (3/4 cand) apa

250 ml (1 cani) piure din fructe de pddure, proaspete sau
congelate

250 g (1 cand) gheata zdrobitd

Amestecati toate ingredientele cu un robot de bucdtirie sau
mixer pind ce compozitia se omogenizeazi. Se serveste rece.

71 Jean Vachon, bucatar-instructor la Ecole
Al hoteliere de la Capitale din Québec
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12 batoane

Timp de preparare: 15 minute

Dificultate: medie

250 g (2 3/4 céni) fulgi de ovéz

120 g (1 cani) seminte de susan

35 g (1/3 cand) seminte de mac

40 g (1/3 cand) seminte de in

70 g (1/3 cand) stafide uscate

100 g (3/4 cand) nuci pecan

1/4 linguritd ghimbir proaspdt, téiat
1/4 linguritd scortisoard mécinata
350 g (1 3/4 céni) miere

Intr-un castron mare, amestecati toate ingredientele cu
exceptia mieril.

Incalziti mierea intr-o criticioard pand cand termometrul arati
117 °C (243° F).

Turnati mierea fierbinte peste ingredientele uscate si
amestecati bine.

Puneti compozitia intr-o tavd dreptunghiulara, pe care ati
uns-o in prealabil.

Lasati sd se riceascd la frigider, apoi taiati in 12 batoane egale.

Eric Harvey, bucéatar-instructor la Ecole hételiere
% de la Capitale din Québec

Milkshake

Batoane
energizante



