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CAPITOLUL 1

Beneficiile mirodeniilor si ale plantelor
medicinale si aromatice

N

\
2
Us

Fiecare masd este o oportunitate de a te hrani si de a-ti mentine sanatatea. Introducerea
mirodeniilor si a plantelor medicinale si aromatice in alimentatie are multe beneficii: iti asigura
substantele nutritive esentiale, iti d& energie, te ajutd s& imbatrénesti sandatos, previne bolile,
faciliteaza refacerea proceselor vitale siintareste functiile sandtoase ale corpului. Mai mult,
atunci cand este folosit& corect, aceastd forma a medicinei naturiste este sigurd si mult mai
amuzantd decat administrarea de capsule cu plante medicinale sau de tincturi din plante.

Poate te intrebi cum este posibil ca un ingredient aflat in dulapul din bucatarie sé aibé un
efect atat de mare asupra sanatatii. Partea a ll-a a acestei carti va trece in revistd darurile
specifice ale fiecdrei plante, dar, Inainte s& ne vitam la detalii, s analizém modalitatile gene-

rale prin care plantele ne oferd aceste calitati.

MIRODENIILE S| PLANTELE MEDICINALE S| AROMATICE
STIMULEAZA DIGESTIA

Un principiu al fitoterapiei este acela c& majoritatea bolilor cronice incep cu o digestie
proastd. Dacd nu iti poti transforma mancarea in substantele nutritive de care are nevoie cor-
pul tau, atunci cum s& te bucuri de sandatate? in realitate, multe plante comestibile sunt folosite
de mii de ani nu doar pentru c& au un gust bun, ci si pentru c& ajutd digestia.

Din nefericire, oamenii au mai tot timpul o digestie proastd, incat ajung s& creadd cé este
o parte fireasc& a vietii. In calitate de fitoterapeut clinic am lucrat cu sute de pacienti care
au venit la mine pentru a-i ajuta in diferite probleme legate de boli cronice. Multi dintre ei isi
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ignorau tulburarile digestive si le catalogau drept ,normale”. Apoi, dupa ce lucrdm cu mirode-
nii'si plante medicinale'si aromatice pentru a trata afectiunile digestive, descopereau ca multe
dintre celelalte boli ale lor au disparut.
Fii atent la urmatoarele simptome, care sunt indicii ale unei proaste digestii:
e Balonare
o Gaze
e Indigestie
e  Arsuri stomacale
e Constipatie
o Greata
e Lipsa de pofta de méncare
e Diaree recurentd
o Ulcer

MIRODENIILE S| PLANTELE MEDICINALE S| AROMATICE
SUNT BOGATE IN ANTIOXIDANTI

Mirodeniile si plantele medicinale si aromatice sunt bogate in antioxidanti, un factor impor-
tant In reducerea raului facut corpului de catre stresul oxidativ. Stresul oxidativ poate cauza
maladii cardiace, hepatice, artritd, imbatranirea prematurd a pielii si afectiuni oculare. Apare
atunci cand corpul este incarcat cu radicali liberi - orice atom sau moleculd cu un singur elec-
tron. Cand radicalii liberi intr& in contact cu alte celule, le fur& un electron, determinénd mole-
culele jefuite sa reinitializeze procesul. Acest lucru poate crea un efect de domino in organism
silas& o dérd de stres oxidativ in urma. Antioxidantii au un electron suplimentar, pe care il pot
transfera radicalilor liberi pentru a impiedica aparitia acestui proces.

Formarea radicalilor liberi este o parte fireascd a faptului ca tréim, mancém si respiram.
Totusi, acest proces poate fi accelerat in mod dramatic de cétre stres, consumul de alimente
procesate si de ulei supraincalzit, inspirarea de poluanti atmosferici sau fum de tigard, lipsa de
somn sau consumul de alimente arse. Pentru a minimiza stresul oxidativ, este important sa limi-
tam aceste influente negative si s& consumam in timpul meselor alimente antioxidante de tipul

mirodeniilor si al plantelor medicinale si aromatice.

MIRODENIILE S| PLANTELE MEDICINALE SI AROMATICE
SUNT FOLOSITOARE SISTEMULUI NERVOS

Dacd te uiti cu atentie in jur, imi vei da dreptate c& tr&im intr-o culturd a stresului perma-
nent. Cat de des primim raspunsul ,Sunt foarte ocupat” atunci cénd intrebam pe cineva ce
face? Stresul excesiv este atat de obisnuit incat aproape c& pare normal s& functionezi cu prea
putin somn sau s& fii grabit, suprasolicitat sau supraimplicat.
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Desi aceastd stare de suprasolicitare a devenit o parte normald a culturii noastre, organis-
mul umén suferd din ce In ce mai mult de pe urma efectelor expunerii constante la stresul cronic.
In mod regretabil s-a dovedit c& stresul emotional cronic are legatura cu cele sase cauze Iprmv-
cipale de deces: cancer, cardiopatie ischemicd, raniri accidentale, tulburdri resplrg’torn, CH’OZ(?
hepatica si sinucidere. Sper ca, odatd cu constientizarea tot mai mare a stresului cultural, sé&
lu&m masuri mai ferme pentru a ne simplifica stilul de viatd modern si a ne gestiona astepta-
rile nerealiste. Asta ar trebui s& includa schimbdri majore de mentalitate, precum si schimbdari
majore ale politicilor publice de ajutorare a famililor lipsite de posibilitati materiale, care se
luptd s& supravietuiasca.

Fireste, plantele nu ne vor da puteri supranaturale. Nu vom putea functiona faréa somn,
trecand in vitez& de la o activitate la alta din lista noastré ambitioasé de sarcini obligatorii.
Dar citind aceastd carte, dragé cititorule, vei afla ca mirodeniile si plantele medicinale si aro-
matice ne pot ajuta s facem fatd efectelor negative ale stresului. Ne pot ajuta s& trecem de
la r&spunsul de tipul ,lupta-sau-fugi” al sistemului nervos simpatic la starea ,odihneste-te-si-di-
gerd” a sistemului nervos parasimpatic. Ne pot ajuta s& avem un somn odihnitor noaptea si s
reducem nivelul de anxietate din timpul zilei. Al&turi de alimentele proaspete produse local, ne
asigurd un nivel ridicat de vitamine si minerale necesare pentru o buné functionare a sistemu-
[ui nervos.

MIRODENIILE SI PLANTELE MEDICINALE S| AROMATICE
SUNT ANTIMICROBIENE

Unele mirodenii si plante medicinale si aromatice asigurd o apdrare puternic& impotriva
bacteriilor patogene. In era antibioticelor farmaceutice, acest lucru poate s& nu pard revo-
lutionar; totusi umanitatea se confruntd cu problema major& a rezistentei la antibiotice. Pe
mdsurd ce bacteriile au evoluat, s-au adaptat la antibioticele farmaceutice pe care le folosim.
Astdzi, dupa decenii de suprautilizare agresivé, din ce in ce mai multe bacterii nu mai réspund
la tratamentul cu antibiotice. Peste 23 OO0 de oameni numai din Statele Unite mor anual din
cauza infectiilor rezistente la antibiotice?. Intrucat plantele se schimbé& si evolueazd de mii de
ani alaturi de bacterii, au un sistem foarte complex, care le pune probleme de adaptare agen-
tilor patogeni.

Desi poate fi necesar s& folosim antibiotice farmaceutice in cazul unor boli, acest lucru are
efecte negative ample, mai ales asupra florei intestinale, alcatuite din bacteriile folositoare ale
aparatului digestiv. Cercetari din ultimii ani au ardtat importanta unei flore intestinale sana-
toase si diverse; insd actiunea antibioticelor farmaceutice distruge toate bacteriile, chiar si pe
cele folositoare. La urma urmei, termenul antibiotic inseamné ,antiviatg”.

Mirodeniile pot avea un puternic efect antimicrobian fara a fi ,antiviata®. In loc sé distrugéa
tot ce le iese in cale, pot fi alese plante pentru anumite tipuri de infectii. Unele afecteazd mai
mult un tip de bacterie decét altul. Plantele pot fi eficiente si impotriva infectiilor virale si fungice.

5
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Oamenii de stiintd sunt preocupati de modurile in care plantele pot face antibioticele mai
eficiente. De exemply, s-a dovedit ca un compus numit berbering, regdsit in plante ca gentiana
(Hydrastis canadensis) si radacina de mahonie (Mahonia spp.), face antibioticele mai eficiente
contra infectiilor rezistente la antibiotice®.

Si asta nu e tot! Mirodeniile si plantele medicinale si aromatice pot face mai mult decét
sG omoare un agent patogen si s& ajute ecosistemului organismului: pot restaura integritatea
membranelor mucoase si mentine o flor& intestinald sandtoass.

MIRODENIILE S| PLANTELE MEDICINALE S| AROMATICE
PROTEJEAZA SISTEMUL IMUNITAR

Un alt mod eficient prin care mirodeniile si plantele medicinale si aromatice ne pot
fortifica atunci cénd avem o infectie este prin intérirea sau reglarea sistemului imunitar al
organismului, care e, fard indoiald, cea mai bund aparare a noastrd impotriva agentilor
patogeni. Disfunctionalitatea sistemului imunitar creste riscul de infectii si este implicat si
in cancer, boli autoimune si alergii sezoniere. Mirodeniile si plantele medicinale si aroma-
tice contribuie la intarirea sistemului imunitar, pentru ca acesta sa-si poatd indeplini sarci-
nile complexe.

Aceste plante ne ajuta in nenumérate feluri, inclusiv prin imbunatatirea digestiei, int&ri-
rea sistemului imunitar, trezirea simturilor si a bucuriei de viatd. Pentru a exploata la maxi-
mum binefacerile plantelor, trebuie sa le folosesti in fiecare zi, In cantitéti importante. Asta
nu fnseamnd& s& presari un varf de plante aromatice si mirodenii in oala cu supg, ci sé&
privesti fiecare mas& ca pe o oportunitate de a introduce in viata ta o multime de plante

vindecgtoare, care ne mentin sénatosi. O asemenea mancare-medicament e fard egall




UNUL DINTRE CELE MAI VERSATILE
TIMULENTE DIN PLANTE."

MICHAEL TIERRA, FITOTERAPEUT
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CAPITOLUL 10

Ghimbirul

4
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Ayurveda venereazd atat de mult ghimbirul incét il numeste ,medicamentul universal”. Este
folosit de secole si reprezintd una dintre cele mai populare plante din zilele noastre. A fost stu-
diat intens de oamenii de stiintd, cu rezultate pozitive pentru o diversitate de maladii, devenind
una dintre cele mai acceptate plante din medicina occidentalé.

Ghimbirul poate fi folosit intr-o diversitate uimitoare de moduri. Datorits calitatilor lui de
incalzire si uscare se potriveste cel mai bine persoanelor cu simptome de raceald si umezeald.
Ghimbirul are efecte in special asupra sistemului respirator, asupra sistemului digestiv si siste-
mului circulator. Este un antiinflamator puternic si aling suferinta persoanelor cu dureri cronice
inflamatorii provocate de artritd.

Alte denumiri comune: radacing de ghimbir
Denumire stiintifica: Zingiber officinale

Familia: Zingiberaceae

Partile folosite: rizomul (numit, de obicei, radacing)

Proprietati energetice: rizomul proaspat (incalzeste, usucd), rizomul uscat
(incinge, usucd)

Gust: picant

Proprietdatile plantei: aromatica, antiinflamatoare, difuziva, diaforetica, expecto-
rantd, carminativd, analgezicd, antimicrobiand, stimuleazd circulatia, vermifuga,
rubefianta.

Utilizarile plantei: artrits, migrend, raceli si gripe, greatd, disbiozd, crampe men-
struale, infectii ale urechii, probleme cardiace, inflamatii, gastroenterit

Preparate din plantéa: uz alimentar, decoct, pudra, tincturd, confiat, suc proaspat

87
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himbirul este folosit in Asia de Sud-Est de peste 5 OO0 de ani, cu mult inainte ca
oamenii s& scrie despre el. Azi nu mai creste in salbaticie, dar este cultivat intens
in regiunile tropicale din intreaga lume. Drept urmare, nu suntem siguri care fi sunt
originile. Cea mai folosité parte a ghimbirului este rizomul sau radacina.

Ghimbirul a jucat un rol important in comertul cu mirodenii dintre Asia de Sud-Est si Europa.
A calatorit din India in Imperiul Roman cu peste 2 OO0 de ani in urmd. Este consemnat c&, in
secolele al Xlll-lea si al XIV-lea, jumdtate de oca de ghimbir valora cét o caie.” Astazi, ghim-
birul se géseste de obicei sub forma unei raddacini proaspete, uscate si macinate, sau confiat.

Fitoterapeutii utilizeaza ghimbirul in multe feluri. Dar, dup& cum ti tot reamintesc, dragd
cititorule, obtii cele mai bune rezultate cand asociezi ghimbirul cu persoana. Dacé ne indepar-
t&m de teoria plantelor ca simple substitute ale medicamentelor si adoptam o intelegere mai
clard a proprietatilor energetice ale plantelor, putem asocia mai bine plantele cu persoana,
facandu-le mai eficiente.

S& sperdm ca ai facut testul simplu de degustare prezentat in Capitolul 3 al cartii de faté
(,Exercitiu. Cum s& afli modul in care te afecteaza o mirodenie sau o plantd aromaticd®). Din
exercitiul acela ai aflat c& ghimbirul este o planta caldé spre fierbinte, cu o tendinta spre usca-
ciune. Dacd e s fiu foarte precisd, ghimbirul proaspat este considerat cald, in timp ce ghimbi-
rul uscat este considerat fierbinte.
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Ghimbirul stimuleaza. Cénd auzi cuvin-
tele ,stimulent din plante”, te-ai putea gandi
imediat la cafea si la efectul tonic al cafeinei.
Dar ,stimulent”, In acest sens, inseamnda ca
stimuleazd energia din corp prin cresterea
circulatiei séngelui, inviorarea digestiei sau
cresterea fluxului fluidelor din corp; iar ghim-
birul face toate acestea.

De obicei este addugat in cantitati mici
in retete mai ample. De fapt, se estimeaza
c& peste juméatate dintre retetele naturiste
chinezesti au printre ingrediente ghimbirul.
Raspandirea se explica prin aceea cd pro-
prietatile lui stimulatoare fac din el un siner-
gist - o plant& care creste eficienta altor
plante si medicamente. In cartea sa, Herbal
Antibiotics, Stephen Harrod Buhner scrie c&
ghimbirul face urmatoarele: ,Dilats vasele
de sénge si imbunatateste circulatia, aju-
tand séngele si compusii din sénge proveniti
din alte plante s& fie distribuiti mai rapid si
mai eficient In corp.*?

O BUNA ASOCIERE

A PROPRIETATILOR

ENERGETICE ALE
GHIMBIRULUI

Ghimbirul poate ajuta la calmarea dife-
ritelor tipuri de dureri, cum ar fi crampele
asociate cu diareea sau cu menstruatia.®
Totusi, utilizarea plantelor analgezice nu
este echivalent& cu utilizarea medicomen-
telor eliberate fard retetd. Plantele pe care
le folosim impotriva durerii au mecanisme
de actiune foarte specifice, fiind necesar s&
alegem cu mare atentie ce plante folosim

ghimbirul

pentru un anumit tip de durere. De exem-
plu, dacd durerea este cauzatd de tensiunea
musculard, folosim o planta antispasmodicd,
cum ar fi feniculul sau musetelul.

Ghimbirul d& rezultate in special in
cazul persoanelor cu simptome de réceald.
Acestea au fata sau limba palida si, de obi-
cei, sunt mai friguroase decét altele. Pot avea
o digestie lent& sau probleme cu balonarea si
manifestd o tendint& spre letargie si lentoare.
Dacé cineva are dureri si prezintd unul dintre
aceste simptome, s& se géndeascé la ghimbir.

PENTRU CALMAREA DURERII
CAUZATE DE INFLAMATII

Ghimbirul calmeaza durerea si prin acti-
unea lui antiinflamatoare. Numeroase stu-
dii au demonstrat c& este eficient si sigur in
calmarea durerii cauzate de osteoartrita si
artritd reumatoida, atéat prin aplicatii locale,

cat si prin utilizare interng.” ® ¢

PENTRU PUNEREA SANGELUI
STAGNANT IN MISCARE

Ghimbirul poate fi aplicat local pentru
punerea séngelui In miscare. in Medicina
Traditional& Chinez& durerea fixd sau ascu-
titd este vazutd adesea ca un simptom al
séngelui stagnant. (O vénataie sau o contu-
zie este un exemplu de sdnge stagnant pe
care 1l putem vedea cu usurint&.)

Ghimbirul poate fi folosit pentru a trata
si ceea ce fitoterapeutii considerd a fi sénge
stagnant Tn pelvis, simptomele in acest caz
fiind menstruatia dureroasd, menstruatia
intérziats, cheagurile de sénge si fibroa-
mele. Ghimbirul e remediul optim in cazul
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durerii menstruale cu semne de stagnare
si réceald.

Un studiv a demonstrat c& utilizarea zil-
nicd a ghimbirului poate atenua durerea
musculard dupd antrenamente.” Atunci cénd
este combinat cu masajul, s-a demonstrat
c& uleiul cu ghimbir este eficient in tratarea
durerii cronice lombare.® (in acest capitol am
inclus o retetd de ulei pentru masaj, cu ghim-
bir si levéntica.)

PENTRU MIGRENE

Un studiu a demonstrat c& ghimbirul
actioneazd la fel de eficient in cazul migre-
nelor ca medicamente obisnuite pentru
migrene. lar persoanele care au luat ghim-
bir au prezentat mai putine efecte secundare
decét cele carora le-au fost administrate
medicamente.”

Am auzit c& ghimbirul trateazd migre-
nele de la mentorul meu, Karta Purkh Singh
Khalsa, iar recomandérile lui au dat rezul-
tate in cazul multor cameni. latd cuvintele
lui: ,Ghimbirul este cel mai bun lucru pentru
tratarea unei migrene si unul dintre putinele
lucruri care dau rezultate in acel moment.
Amestecati doud linguri de pulbere de ghim-
bir in apd si beti-o la inceputul perturbdarilor
vizuale - ,aura” - inainte de inceperea dure-
ri. De obicei o elimina. Migrena ar putea
Tncerca sa reapard in cteva ore, caz in care
trebuie repetatd operatiunea.””

PENTRU RACELI SI GRIPA

Dacd ai putea alege o singurd plantd pe
care s& o folosesti cand ai rdceald sau gripg,
ghimbirul ar putea fi aceea, mai ales dacd
ai simptome de réceald si umezeald, de tipul
dardaielilor, sau o limb& incarcata. Multe
probleme legate de infectia sistemului respi-
rator superior pot fi tratate cu ghimbir.

Ghimbirul este difuziv si stimulator, per-
fect pentru fluidizarea mucusului blocat. Poti
prepara o compresd cu ghimbir pe care s& o
pui pe piept pentru a reduce congestia.

O cané tare de ceai de ghimbir reduce
tusea congestivé si relaxeazd sinusurile infun-
date. Ne poate siincalzi din interior, ceea ce
ajutd la debutul unei raceli sau al unei gripe,
cand avem frisoane si tremur&m. Calmeaza-ti
durerea de gat cu ceai de ghimbir sau cu o
lingura de miere infuzata cu ghimbir; proprie-
tatile antimicrobiene ale ghimbirului ajuta la
prevenirea altor infectii. (In acest capitol am
inclus o retetd de ceai de ghimbir si lamaie.)

PENTRU TMBUNATATIREA
DIGESTIEI

Ghimbirul este una dintre cele mai bune
plante pentru digestie. Incalzeste, este carmi-
nativd, aromaticd si difuziva si poate ajuta in
cazul digestiei foarte lente, cu balonare, gaze,
o senzatie grea dup& mese si constipatie. Mai
multe studii au analizat in mod specific efectele
ghimbirului asupra golirii gastrice si au desco-
perit c& persoanele care il consumd Tsi golesc
stomacul mai repede decdat cele care iau un
placebo.” S-a demonstrat c& acest lucru functi-
oneazd atét pentru persoanele sanatoase, cat
si pentru cele cu dispepsie functionala (pro-
bleme stomacale usoare si frecvente).?



PENTRU GREATA

Este bine cunoscut faptul ca& ghimbirul
atenueazd toate tipurile de greatd. Este folo-
sit in cantitati mici pentru greata din timpul
sarcinii, dar si pentru greata provocatd de
raul de miscare.” Eu tin mereu ghimbir con-
fiat in masina pentru pasagerii care ar putea
aved nevoie pe drumurile noastre de tard, cu
multe curbe. Ghimbirul poate preveni si ame-
teala cauzatd de chimioterapie si medica-

mente antiretrovirale* 1

PENTRU SANATATEA INIMII

Multe boli cardiovasculare sunt simp-
tome ale unei probleme metabolice latente,
cum ar fi rezistenta la insuling sau diabet.
Desi aceste dezechilibre ar trebui abordate
holistic (printr-o diets personalizatd, exercitii
fizice, controlul greutatii si un somn s&natos),
s-a demonstrat c& ghimbirul reduce valoarea
glicemiei pe stomacul gol si nivelurile hemo-
globinei glicozilate (un indicator care reflects
media valorilor glicemice din ultimele trei
luni) si reduce inflamatiile asociate cu aceste
dezechilibre metabolice” '® S-a observat si
c& ghimbirul regleaza colesterolul pané la un
nivel saingtos.”

ghimbirul

PENTRU INFECTII

De obicei fitoterapeutii folosesc ghimbi-
rul pentru capacitatea lui de a combate o
diversitate de infectii. Desi in acest moment
nu exista studii clinice pe oameni despre pro-
prietatile antimicrobiene ale ghimbirului, au
fost facute o serie de studii in vitro care au
demonstrat capacitatea ghimbirului de a
inhiba agentii patogeni implicati in infectiile
streptococice ale gatului, in infectii fungice si
infectii intestinale.” ?1 72

Am recomandat frecvent, cu mult suc-
ces, utilizarea de picaturi din suc proaspat
de ghimbir pentru congestiile sau infecti-
ile urechii. Ca o masurd de precautie, evitd
intotdeauna sa-ti pui ceva in ureche daca
timpanul este perforat.

Sucul proaspat de ghimbir sau o com-
pres& cu rad&cing proaspat rasd pot fi uti-
lizate local pentru o diversitate de infectii
fungice externe, precum herpesul. Totusi, tre-
buie notat c& ghimbirul proaspat poate irita
pielea sensibild.

9l



SA FOLOSESTI GHIMBIRUL

Utilizarea cea mai obisnuitd a ghimbirului este in bucatarie,
mici cantitati fiind folosite atét in méncarurile picante, cat siin
cele dulci. Este foarte aromat si are un gust puternic, condimen-
tat. Ghimbirul proaspét, cel confiat si ghimbirul uscat sunt usor
de gasit in magazinele alimentare.

Daca folosesti ghimbir uscat, asigurd-te ca il cumperi dintr-o
sursd bund. Ghimbirul uscat ar trebui s fie picant. Daca nu este,
Inseamnd cd e vechi.

Cénd alegi ghimbirul la magazin, cautd bucati rotunjite cu
coaj& neted&. Daca ghimbirul pare uscat sau are o coajd zbar-
citd, cautd altul mai proaspdt; totusi, chiar dacé nu aratd per-
fect, tot poate s& dea rezultate. Raddacinile proaspete nu trebuie
curdtate, dar, daca preferi sé o faci, foloseste o lingurd pentru @
indeparta usor coaja subtire.

Céand tratezi infectiile sau virozele respiratorii, ghimbirul
proaspat este preferabil celui uscat.

CANTITATI RECOMANDATE

Ghimbirul este un condiment alimentar delicios care poate
fi ad&ugat In mici cantitati atét in mancérurile picante, cét siin
cele dulci.

Cantitatea terapeuticé pentru ghimbir este:

Raddcind proaspdtd: 1-15 g pe zi

Reéddcing uscatd: 3-12 g pe zi

Tincturd (raddcind proaspdtd): 1:2, 60O % alcool, 1-2 mlin apa,
de 3 ori pe zi%

PRECAUTII SI CONTRAINDICATI

Ghimbirul incalzeste si, oarecum, usucd, prin urmare, nu se
asociazd bine cu o persoand care deja prezintd semne de incal-
zire si/sau uscdciune.

Nu ar trebui consumat in cantitati mari in timpul sarcinii.

Pacientii care iau medicamente de subtiere a séngelui ar
trebui sd-si consulte medicul inainte de a consuma cantitati mari

de ghimbir.?



CEAIDE-GHIMBIR SI LAMAIE

Dacd ai avea numai ghimbir la dispozitie pentru raceli si gri-
pe, nu ai da gres cu aceastd plantd. Calmeaza gétul dureros
si durerea in general, eliming congestia, te incalzeste cand ti-e
frig, reduce durata unei raceli sau gripe si atenueazd senzatio
de greata. In plus, este o plantd minunata pentru persoanele cu
digestie lentd sau pentru persoanele friguroase. Acest ceai clo-
sic poate fi savurat zilnic.

Cantitate: | cand

I. Pune ghimbirul proaspat ras intr-o cand impreund cu

zeama de lamaie si mierea.

N

Fierbe o cand de apd, apoi toarn-o peste ingredientele din
cand. Acoperd si lasé s& se infuzeze 15 minute.

W

Bea ceaiul cald. (Mie imi place s& las ghimbirul in ceai si
sa-l mananc, dar, daca doresti, poti sa-| strecori inainte
s& 1l bei)

ghimbirul 93

1 |inguré de ghimbir proaspat

ras sau macinat fin (6 g)

putind zeama de lamaie

miere, clupé gust




94 ALCHIMIA NATURII

700¢ de somon, taiat in
cuburi de 2,5 cm

1 lsmaie, taiata in felii subtiri

1 |inguré de patrunjel proaspat
taiat, pentru ornare

Pentru marinatd:

3 'inguri de tamari (sau sos

de soia)

2 linguri de ghimbir proaspat

macinat
3 catei de usturoi, tocati
3 |inguri de ulei de masline

1lingurs de ardei iute chipotle

maécinat

1 |ingurité de coriandru

mécinat
V2 |ingurité de fenicul macinat

1 |ingurité de curcums

mécinata

SOMON CONDIME

C
¥ I=
CU GHIMBIR A LA XAV

in zona in care locuiesc, a Pacificului de Nord-Vest, se géses-
te somon proaspat salbatic din belsug. Aceasta este una dintre
retetele mele preferate, creatd chiar de sotul meu. (Multumesc cé
mi-ai impartasit-o, dragul meu!) luteala ghimbirului se potriveste
cu tamari, care este séarat, si cu celelalte condimente carminative.

Cantitate: 6 portii

Pentru marinatd: amestecd toate ingredientele intr-un bol.
2. Pune somonul in marinatd si lasa-l acoperit in frigider

timp de 1 ora.

Preincalzeste cuptorul la 180°C. Scurge somonul si pune-|

intr-o tavé de copt de 20 x 25 cm si acoperd-l cu felii

de lamaie.

Pune somonul in cuptor si coace-l timp de 25 de minute sau

pénd cand devine crocant. Orneazd cu patrunjel Inainte de

a-l servi.




