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Motivatie pentru o
allmentatle raw vegana

A

Aceasta carte este dedicata intregului public care isi doreste sa-si
imbunitateasci stilul de alimentatie, nu doar celor care vor sa elimine produsele
animale sau sa manance in totalitate crud.

Ceea ce va propun este simplu. Incercati si-i adiugati mincirii obisnuite
cantititi mai mici sau mai mari de crudititi, folosind retetele din aceastd carte,
care se pregatesc doar cu ingrediente vegane crude.

De multe ori cAnd vorbim de alimentatia raw vegand (se pronunta ro-vigin),
termen tradus ca si ,alimentatia vegana fard foc”, ne gindim imediat doar la
salate, la sucul de morcovi, mere §i cam atat. In aceasti carte se afli 101 retete
vegane fira foc, gustoase si pline de savoare, care vi vor delecta simturile §i va

vor demonstra ca existd combinatii simple §i uimitoare.

Ce inseamnad raw vegan sau raw food?

Denumirea raw vegan sau raw food inseamna alimentatia vegana fard
foc (vegand = fird ingrediente de origine animald, ci doar vegetala), in care
alimentele de bazi sunt:

2 legumele, intr-o varietate cit mai larga, dar in special leguminoasele
pline de clorofils;

@ germenii si vlistarii, surse majore de proteine complexe, usor de
asimilat si de digerat atit vara, cit i pe timp friguros;

2 semintele si nucile, de asemenea, surse de proteine si acizi grasi

esentiali;
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2 fructele naturale in proportie destul de mici, dar si din cele uscate in
mod natural, fird coloranti sau zahar;

@ superalimentele, gen algele marine, care reprezinti sursa cea mai
complexa de minerale din lume, si pani la prafuri vegetale deshidratate,

bogate in nutrienti complecsi.

Cu toate aceste ingrediente se pot face variatii si combinatii corecte din
punct de vedere nutritional, deosebite si pe gusturile gurmanzilor. Cand spun
raw (crud), nu ma refer doar la morcovi si la salate goale. Alimentatia raw
cuprinde foarte multe regete pentru gurmanzi, la care multi nici nu au visat. In
aceasta carte veti putea experimenta o multime de retete, de la lapte de migdale,
susan sau orez, paine din nuci §i combinatii diverse de seminte germinate,
pizza, pateuri si unturi vegetale, brinzeturi din nuci cu un gust exceptional,
chiftele, ciuperci cu maionezi, legume marinate, deserturi extrem de simple
si delicioase, torturi, inghetate si prajituri sinitoase — in special, pentru copiii

nostri.

De ce sa consumam raw food 2

Sd vedem acum pe scurt doar cinci motive (dintre multe altele) care ne vor
determina sa avem o alimentatie bogata in hrand raw vegani.
—‘ Este o sursa unicd de enzime necesare. Doza concentratd se gaseste doar in
vegetale, precum ar fi frunzele verzi comestibile. Enzimele sunt necesare
pentru fiecare reactie chimici din corp. Din picate, corpurile noastre au
un numir limitat de enzime si este nevoie in permanentd de realimentarea
depozitului. Enzimele din mancarea naturala sunt distruse atunci cAnd hrana
este incilzita sau gititd la o temperaturd mai mare de 40°C, jar vitaminele si
mineralele sunt distruse in proportie de pana la 97%.
Asadar, daci mancarea gatita este predominanta in alimentatia noastra,
atunci, niciodatd nu vom avea suficiente enzime digestive si metabolice in
organism. Corpul nostru va consuma cu licomie enzimele din rezerva lui

pentru a digera si metaboliza mincarea ingeratd.



Cu cit va fi alocatd mai multd energie digestiei, cu atAit mai mult energia
noastrd va scidea. Dupa masd ne vom simti letargici, somnorosi si obositi,
aceste simptome fiind niste semne clare care indica un lucru sigur: stomacul se
straduieste, prin consumarea de energie pretioasa, si digere materia fira viata,
lipsita de vitamine, minerale si enzime, numita de noi méncare. De aceea,
avem o asa mare nevoie in corp de hrand aducitoare de enzime digestive vii,

pline de energie si putere.

Clorofila prezenta din abundenta in hrana vie ajutd la transportul
oxigenului in corp, iar intr-un mediu bine oxigenat nu se dezvolta nicio

celuld anormali.

Alimentatia bogata in hrand vie are continut ridicat de ap4, iar aceasta ne

va ajuta sa ne simgim satui dupd portii mici, fiind totodata si hidratati.

Crudititile vegetale au un continut mare de fibre, care ne vor ajuta la

eliminarea reziduurilor si la usurarea tranzitului intestinal.

O alimentatie preponderent raw vegand contine nutrienti complecsi,
nealterati, care ne vor ajuta si ne pastram corpul sinatos, tindr, bine

intretinut i fard urma de anemie.

Toate acestea vor contribui la eliminarea toxinelor, la mentinerea unei
greutati normale, dar §i a unui ten si a unei pieli fine, precum si a unui par
stralucitor si a unor unghii pline de vitalitate.

Alimentatia bogata in hrana vie ajutd oamenii s fie mai tineri, mai frumosi

si mai sandtosi. Vi indemn pe toti sd o pretuiti cum se cuvine!

Ce aduce boala in corp?

Méncarea traditionala bogata in alimente procesate, cum ar fi tot ce intrd
in categoria produselor de panificatie si mai ales de cofetirie, a celor de origine
animald, fructele culese verzi §i coapte artificial, cat si procentul mare de
preparate gitite, care sunt foarte slabe din punct de vedere nutritional, toate

transforma in timp corpurile noastre in medii acide, prielnice bolilor atat acute,
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cat si cronice. Se stie ca intr-un corp sdricit de nutrienti, boala isi face foarte
usor locas. Alimentatia alcalind, bogatd in legume proaspete si, in special, verzi,
colorate intens, cit si in vldstari de legume si verdeturi, va restabili echilibrul
pH-ului din organism.

Toti stim cd pH-ul corpului trebuie sa se mentind in limitele normale de
pani la 7,39 (pH-ul singelui) si de 7,42 (pH-ul tesuturilor organice). De
retinut este ca ambele trebuie s aibd un pH stabil pentru a ne mentine in viata
si, dacd intervin schimbari, corpul trebuie sa actioneze pentru echilibrarea pH-
ului. In cartea lui, Reglati-vi echilibrul acido-bazic', Christopher Vasey, vestitul
naturopat elvetian, scrie ci, atunci cind consumam o alimentatie alcalind, nu
incercim sa corectam mediul gastric, care este in special acid, pentru a digera
proteinele, ci alimentatia corectd restabileste pH-ul tesuturilor organice. Corpul
nostru dispune de un sistem-tampon care cedeazi baze (minerale alcaline
precum magneziul, calciul §i potasiul care apartin organelor si nu sunt intr-un
depozit special de unde corpul poate si consume), cu scopul de a neutraliza
acizii. Din cauza modului nostru de viatd si a obiceiurilor alimentare, ne lovim

tot mai des de solicitarea exageratd a sistemului nostru tampon.

Organismul nostru se imbolndveste din 3 motive:
—‘ Recuperarea si vindecarea corpului nostru tin de atitudine, de iertare si
rezolvarea traumelor din trecut, precum si de gestionarea traumelor zilnice
cu care ne incarcim mereu. Starea de liniste si igiena mentala, nivelul de cortizol
si echilibrul sistemului nervos, impreuna cu numerosi factori interni si externi,
ne dicteazi starea de bine generald. Chiar si aga, multi care si-au ficut curitenie
in viata interioara si lucreazi zilnic la acest aspect descoperd ci alergitura si

eforturile lor nu i-au ajutat sd scape de diverse afectiuni acute sau cronice.

Qin timpurile recente, mai ales din 2020 incoace, cind parci totul s-a
accelerat, indiferent de stilul de viatd ordonat pe care il adoptim,
toti suferim de ceva, intr-un procent mai mic sau mai mare. Motivul
este i, indiferent cate lucruri bune am face pentru noi, suntem afectati
profund la nivel celular — parci mai mult ca niciodata in istorie — din cauza

poluirii multiple din jurul nostru. La aceasta se adaugd prezenta celor peste

1. Carte apiruta la Curtea Veche Publishing in 2010. (7. red.)



370 de specii de paraziti pe care corpul uman i gizduieste de-a lungul
vietii (vezi raportul History of Human Parasitology, National Library of
Medicine, PMCID: PMC126866), metalele grele, substantele radioactive
si radiatiile electromagnetice provenite de la nenumirate dispozitive,
care pulseaza in fiecare secundi. Toate acestea afecteaza profund celulele
noastre si accelereaza procesul de imbatrinire chiar §i la persoane tinere.
Numeroase publicatii stiintifice si cirti avertizeazd de mult timp in acest sens.
Mentionez doar citeva:

@ Martin Blank, Overpowered. What Science 1ells Us about the Dangers of

Cell Phones and Other WiFi-Age Devices;

@ Patrick Staebler et al., Human exposure to electromagnetic fields: From

Extremely Low Frequency (ELF) to Radiofrequency;

2 Jonathan Halpern, Electromagnetic Radiation Survival Guide,

2 Studiul Effects of electromagnetic fields exposure on the antioxidant

defense system, NLM, 2017;

2 Studiul e effects of radiofrequency electromagnetic fields exposure on

human self-reported symptoms: A systematic review of human experimental

studies, ScienceDirect, 2024;

@ Raportul Electromagnetic Fields and Cancer, NIH, NCI;

2 Raportul Potential health effects of exposure to electromagnetic fields

(EMF), European Commission, 2015.

In plus, si alimentele — inclusiv cele crude — nu mai au concentratia de

nutrienti de acum 100 de ani, iar corpurile noastre, slibite, nu se mai pot

regenera la fel ca odinioara.

SACtiVitatea enzimelor este conditionatd de un mediu cu pH neutru.
Enzimele sunt ,lucritorii” care stau la baza tuturor transformarilor
biochimice din corp. Cu cit activitatea enzimelor din organism este mai
perturbatd, cu atit apar mai multe probleme de sinatate. Acizii prezenti
in numar mare in profunzimea tesuturilor, inainte de a fi neutralizati, iritd
organele cu care intrd in contact. Tesuturile fragilizate din cauza acidititii
permit patrunderea microbilor i favorizeaza aparitia durerilor articulare, a

inflamatiilor nervoase si intestinale (enterite, colite, arsuri anale).
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Orice persoana care suferd de aciditate se demineralizeaza, deoarece
organismul trebuie si cedeze minerale bazice pentru a restabili echilibrul.
Prin demineralizare apar probleme frecvente precum: fracturi spontane,
osteoporoza, reumatism, sciaticd, dinti fragili, retragerea gingiilor, probleme
ale coloanei. Pe langd acestea, se instaleaza stiri de oboseala permanenta, lipsd
de energie, irascibilitate, infectii urinare, senzatie de frig, hipotensiune si un

sistem imunitar slabit.

.Corpul se elibereazd de acizi (toxine) folosindu-se de piele, plamani
si rinichi si, asa cum am mentionat si mai sus, de cele mai multe ori, nu are
capacitatea sd scoata acizii prezenti in profunzimea tesuturilor. In cazul acesta,
corpul reactioneaza prin boli acute, cum ar fi guturaiul, gripa, amigdalita,
bolile tiroidei etc., accelerand eliminarea acestora prin intermediul pielii, al
plamanilor, al nasului, al ochilor, al urechilor, al colonului si al rinichilor. Daca
nu reuseste s elimine toxinele prin aceste cdi sau persoana in cauza nu ia
masuri pentru a-si alcaliniza corpul, acestea se depun in incheieturi, in organe
siin colon, intervenind diverse boli cronice precum artrita, leucemia, cancerul,
astmul, bolile inimii, arterioscleroza, reumatismul. Boala apare in functie de
localizarea acumularii de toxine”

(Survival in the 21st Century, de Viktoras h. Kulvinskas M.S. pag. 216,
traducerea citatului ii apartine autoarei.)

Pasi spre o alimentatie raw food

Ideea din spatele acestui fel de alimentatie este sa addugim in dieta zilnica,
chiar si langd méincarea gititd, cantitati mari de hrani vie, de origine vegetala,
cireia nimeni nu-i poate discredita calititile nutritionale.

Este ideal si consumam un procent foarte mare de crudititi, insd vom vedea
mai jos motivele pro si contra. In mare parte, cei care intri in categoria raw
food-istilor din intreaga lume consuma si un procent mic de hrani gititd vegana
sau vegetariana. Decizia tine de alegerile zilnice ale fieciruia.

Mancarea gatitd este preparatd lent, in slow cookers, in cuptor, la aburi sau
constd in legume fierte la foc mic. acest procent de hrana gatita diferd de la

anotimp la anotimp sau in functie de cum simte fiecare. Atunci cind te afli in
bl



restaurante 7w, la targuri sau la activitati ale centrelor de sindtate si spui ca
esti 7aw food-ist, esti imediat intrebat ,in ce procent consumi raw food”. Unii
raspund 60%, altii, 80%, iar altii 90%. Nimeni nu este judecat in functie de
procentul pe care il consumi si fiecare este incurajat pentru ci, indiferent de
procent, s-a putut tine de acest stil de viatd pAnd in prezent.

Poti f1 si 100% raw atunci cAnd corpul este pregatit sa ia o asemenea decizie
fira intoarcere §i dupa o perioada de intermediere de citiva ani buni, in care se
combind méncarea gititd vegand cu cea raw. Trebuie toti sd invitim si oferim
timp corpului sd se acomodeze si sd ajungd la un punct cind, pur si simplu,
va refuza si consume ceea ce nu are nevoie. Atunci cind nu ne pregitim
corpul pentru o asemenea schimbare, si nu fim uimiti cAnd acesta va ciuta
sd ne pund piedici. Asa cum am spus, dati-i timp corpului s se acomodeze si
incepeti drumul spre o alimentatie sinidtoasa cu pasi marunti si siguri. Existd
atat de multe preparate vegetariene, cat si semi-raw dedicate acestei perioade
de intermediere! Ganditi-vd ci trebuie si vd educati noi gusturi si obiceiuri.
Incercati si puneti bazele unei alimentatii sinitoase pe termen lung, nu doar a
unei diete care in numai citeva luni va fi uitatd.

Multi avem impresia ca suntem puternici si ci avem o motivatie de
nezdruncinat, insa nu uitati ca felul de alimentatie ne-a fost inridacinat in
minte si este o dependentd. Toti asociem mirosurile unor méncaruri cu
momente unice si exceptionale din copildria noastrd. Toti auzim des ca se
spune: ,Mirosul de cozonac imi aduce aminte de bunica, gustul tocinitei de
pui imi aminteste de mama etc.”

La fel se intAmpla si cu mine, am luni intregi cind minanc 100% raw vegan,
am zile cAnd tin post si am zile cAnd minanc 2 mese 7aw si o alta la care consum
o supd-cremd de legume, un piure de cartofi, un pateu (hummus) de niut sau
linte, legume gitite la abur, orez basmati, in general, mancaruri cat mai simplu
preparate.

Prin aceste fraze, sd stiti ¢ nu incerc si-i descurajez pe cei care vor sa fie
100% raw, ci incerc sa-i ajut pe cei care nu sunt inca nici macar 30% raw si
mai ales sd-i incurajez sa se straduiasca sa introduci un procent cit mai mare de
crud pe o perioadd nelimitatd. Aceastd gindire flexibild a avut mare succes in
SUA i a determinat oameni care nu méincau nici macar un procent de raw food
sa ajungd sd consume si pana la 90% raw si apoi chiar mai mult, iar ulterior sa

mentind procentul mare pentru tot restul vietii.
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Paine din amestec de Seminge

Ingrediente Pentru final

* 100 g seminge de in mdcinate * 100 g semine de susan

* 100 g migdale mdcinate' * 100 g seminge decorticate

. . de floarea-soarelui
* 100 g seminge de floarea-soarelui /i

* 100 g seminge de susan * 50 g mac

* 100 g seminge de dovleac mdacinate
* apd dupd consistentd
* sare neiodati dupd gust

Mod de preparare

Amestecam toate ingredientele pana se leaga un aluat fairAmicios, dar in acelasi
timp lipicios. Jumitate din compozitie se asaza pe o folie paraflex sau pe una cerata si
se niveleazd cu ajutorul unei palete de lemn sau cu mainile inmuiate in apa. Varianta
cea mai simpld este sd asezim deasupra o folie culinari si, cu ajutorul unui ficalet sau
cu o sticla, sd nivelim totul, pAni obtinem o foaie de 1-2 cm grosime.

In final, se presari semintele de susan, de mac si de floarea-soarelui. Adiugim folia
culinard deasupra si le presam in compozitie. Diam folia la o parte si, cu ajutorul unui
cutit de unt, portiondm partial aluatul in formele dorite. Dam painicile la deshidrator
timp de 2 ore, la 40°C. Dupa ce timpul s-a scurs, intoarcem painicile si scoatem folia
de paraflex/ ceratd. Le mai lisim la uscat incd 5-7 ore, in functie de consistenta
doritd. Daci le preferati mai uscate si mai crocante, uscati-le timp de 8-9 ore la 40°C.

Din compozitia de mai sus ies doud tavi tipice de deshidrator cu painici delicioase.

Mod de pastrare: sc pot tine intr-un siculet de bumbac timp de 2-3 saptimani

sau intr-o punga de hirtie.

1. Fiinurile din seminte sau nuci se obtin prin micinarea acestora cu ajutorul unui robot de
bucitirie sau al unei rignite.

+ 004 YdVd ANVOIA 31313y

dod piBn

51






Paine fara deshidrator

Ingrediente

* 200 g pulpa de cocos

* 100 g seminge de floarea-soarelui decorticate
* 50 g psyllium (pag. 40)

* 5-6 cdtei de usturoi

* 5 g garam masala

* 5 ¢ busuioc

* 5 g rozmarin

* sare neiodatd, dupd gust

* 70 ml apd sau cit este necesar

Mod de preparare

Comporitia se amesteca foarte bine, cu ajutorul mainilor. Aluatul trebuie si fie
sfarAmicios, dar sa rimind legat. Pe o folie paraflex se intinde o foaie, recurgind la
metoda utilizarii unei folii alimentare (se asterne peste aluat o folie alimentara si se
preseazd cu mdinile, in asa fel incit s rezulte o forma ca a unei péini). Puteti si nu
folositi folia daci doriti, ins va va fi mai usor asa. Eu, imediat ce am modelat painea,
presar peste ea condimente, seminte sau verdeturi tocate fin, dupa care pun din nou
folia alimentari si apas puternic, dar avind grija si nu stric forma painicii.

Nu trebuie sa va ingrijoreze faptul ca folia alimentara are chimicale. Din plasticul
de orice fel se elimind substante nocive doar daci este supus la temperaturi mai mari

de 45°C sau la temperaturi mai mici de 0°C.
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