Introducere

Bine ati venit in lumea mancarurilor vii si crude! Scopul
acestei carti e acela de a va impartasi moduri noi de a pregati
specialitati vegetariene si vegane proaspete. Este o idee pen-
tru care a sosit momentul.

Printre celebritatile care au devenit entuziasti ai alimentelor
crude se numara: designerul Donna Karan; cantaretii David
Bowie si Sting; actritele Angela Bassett, Cher, Demi Moore,
Alicia Silverstone, Lisa Bonet, Laura Dern, Leslie Bega (din
»1he Sporanos®) si Susan Sarandon; supermodelul Carol
Alt; actorii Robin Williams, Woody Harrelson, James Brolin,
Frankie Lane, Andy Dick si Ben Vereen si bucatarul Charlie
Trotter. In plus, canalele de C.N.N. si N.B.C. transmit regulat
emisiuni despre fenomenul dietei de cruditati.

Abordarea folosita in aceasta carte este de tip vegetarian
si vegan gourmet, ceea ce Tnseamna ca se pune accentul pe
legume si fructe proaspete, verdeturi cu frunze, nuci, seminte,
plante medicinale si mirodenii. Toate acestea se combina intr-o
bucatarie exceptionald, inspirata din marile traditii culinare ale
lumii. Nu exista retete care sa contina oua sau carne (gatita
sau cruda). O dietd de cruditati clasica reduce la minimum
proportia alimentelor care riscé sa provoace alergii (cum ar fi
produsele lactate din lapte de vacd, boabele préjite si molug-
tele). De asemenea, atitudinea de aici evitd numeroase man-
caruri asociate cu anumite boli. (De exemplu, junk food-urile
si dulciurile au fost confirmate ca factori diabetici, iar carnea
rosgie s-a descoperit ca mareste riscul de cancer.)

Totusi, dieta cu hrana vie nu inseamna privatiune. Este o
sansa de a descoperi o lume intreaga de noi alimente proas-
pete si de a le explora beneficiile pentru sanatate. Din bucata-
riile noastre pana in ale voastre, pofta buna!

Capitolul 1

Bine ati venitin bucataria
alimentelor crude

Bucataria gourmet a cruditatilor este una dintre marile pla-
ceri ale vieti. Mancarea e absolut delicioasa si poate fi
adaptata la gusturile si aromele oricarei culturi, de la satis-
facatoarele specialitati satioase americane pana la savu-
roasele sosuri italiene si condimentatul curry indian. Simplu
spus, o dieté cu hrana vie inseamna sa consumati alimen-
tele in starea lor naturalda. Mancarurile crude pot fi definite
ca fiind ca acelea care nu sunt gatite, sau sunt preparate la
temperaturi sub 46 grade C. Cand mancarea e incalzita la o
temperatura mai ridicata decat aceasta, se distrug enzime
si substante nutritive vitale. Desi se gasesc suplimente nu-
tritionale, stiinta inca nu a reconstituit pe deplin beneficiile
complexe si subtile ale alimentelor proaspete, neprelucrate
termic.
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Beneficiile alimentelor neprelucrate termic Un stil prietenos de viata eco

Mentin viata simpla

Multi oameni descoperd ca dieta cu hrana vie le
schimba viata. Sunt uimiti ca ceva atéat de simplu poa-
te avea o asemenea contributie pentru sanatatea, sta-
rea de spirit si energia lor. Cand urmati o astfel de
dieta, mancarea devine medicament, vindecand trep-
tat organismul prin furnizarea de substante nutritive
esentiale. Majoritatea oamenilor percep primele dife-
rente Tn cateva zile.

Bucataria pe baza de alimente crude consta in prepa-
rarea unor meniuri aspectuoase si hranitoare cu ajutorul
celor mai elementare tehnici culinare. Acest capitol va
va initia in pregatirea acestor mancaruri, cu liste de con-
trol pentru a va simplifica planificarea cumparaturilor si
a meniurilor. Veti fi surpringi sa constatati cat de usoara
este aceasta abordare si ce poate insemna pentru dum-
neavoastra, inclusiv:

e Mai putin timp petrecut in bucatarie — Cu aces-
te retete, puteti pregati o masa gourmet din legu-
me si fructe crude pe cinste in vreo douazeci de
minute — echivalentul, ca eleganta, al unei mese
gatite a carei preparare poate dura o ora.

e O curatenie mai rapida — In urma acestei abor-
dari, nu vor mai exista cratite murdare sau tigai
unsuroase pe care sa le spalati.

e  Cheltuieli mai mici la piata — Unii oameni anun-
ta ca si-au redus cheltuielile pe mancare cu peste

-douazeci si cinci la suta.

Cand mancati alimente cultivate pe plan local, va
reduceti amprenta de carbon — nu mai folositi alimen-
te procesate vechi de sase luni, depozitate in cutii de
carton sau metal si transportate pe distante de mii de
kilometri. Dimpotriva, mancarurile de la cultivatorii locali
va ofera aroma legumelor si a fructelor proaspete, cu-
lese din gradina. De asemenea, consumul de alimente
cultivate acasa sau in zona va mai ajuta:

e Sa aveti o vigoare mai mare — Puteti sa va cul-
tivati propriile boabe incoltite si plante medicinale
acasa, sa va macinati singuri faina, sa va coaceti
propria paine. Acest lucru va ajuta sa fiti mai putin
implicat in calitate de consumator, $i mai mult ca
producator.

e Sa produceti mai putine degeuri — Ori de céate
ori va simplificati stilul de viata, consumati mai pu-
tine ambalaje de plastic, hartie si aluminiu, ceea
ce Tnseamna o risipa mai mica, iar rezultatele se
vor vedea in timp.

e Sa conservati apa — O dieta vetegariana necesi-
ta o mie de litri de apa pe zi, cata vreme una ba-
zata pe carne presupune peste cincisprezece mii
de litri zilnic; stilul de viatd mai simplu consuma
mai putin de zece la suté din cantitatea de apa
initiala.

Sa facem primii pasi

Cand oamenii se duc la vizita medicald, de obicei
aud recomandari gen: ,Mai reduceti din carnea rosie.
Consumati mai putind sare. Nu mai mancati prajeli.”
Niciodata nu-I veti auzi pe doctor spunand: ,Lasati-o mai
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moale cu legumele si fructele®. Majoritatea oamenilor au
nevoie s& manance mai multe legume si fructe, dar asta
ridica intrebarea: cum sa le preparam, ca sa fie cu ade-
varat gustoase? Aceasta carte va va oferi sute de idei
noi, retete delicioase, si un ghid pas cu pas al consu-
mului de hrana vie. Va puteti ajusta abordarea in functie
de stilul dumneavoastra de viata si de reactiile pe care
le aveti fatd de mancare. Reamintiti-va ca nu trebuie sa
mancati suta la suta alimente crude, pentru a va bucura
de beneficiile acestei bucatarii minunate pentru sanata-
te. Luati-o Tn ritm propriul!

Scurta istorie a mancarurilor vii si crude
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Dieta vegana nu este un concept nou. Acestea au fost
primele alimente consumate de oameni inainte de a fi
fost inventatd masina de gatit (ba chiar, inainte de des-
coperirea focului!). Exista referiri istorice si biblice la re-
gimul de alimente crude. Esenienii erau un grup religios
care a prosperat incepand din secolul al ll-lea 1.H. pana

in secolul | d.H. Documentele epocii aratd ca aveau o

dieta bogata in fructe crude, legume, zarzavaturi si boa-
be incoltite. Si-au elaborat propria forma de péine, iar
in zilele noastre o paine similara se poate cumpara din
majoritatea magazinelor de alimente sanatoase. Painea
eseniana e facuta din grane si seminte incoltite, plama-
dite si apoi deshidratate. Esenienii igi coceau painea di-
rect sub razele soarelui.

O referire biblica interesanta la efectele antiimbatra-
nire ale alimentelor nepreparate la foc se gaseste in pri-
mul capitol din Cartea lui Daniel. in acel pasaj, regele
le da supusilor lui mancaruri bogate si vin, dar Daniel
refuza sa le consume. El il convinge pe rege sa accepte
un experiment de zece zile, in care supusii s& manance
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numai vegetale si apa. Un citat din Daniel, 1:15-16 spu-
ne: ,Si dupéa un rastimp de zece zile, ei aratau mai fru-
mosi la fatd si mai grasi la trup decéat toti feciorii care
mancau din masa Imparatului. Atunci supraveghetorul le
schimba mancarea lor si vinul pe care trebuia sa-l bea si
le dddu mancaruri de verdeturi.”

Miscarea moderna a cniditétilor

Comunitatea contemporana a consumatorilor alimen-
telor crude isi are radacinile in migcarea pentru sanatate
naturald care a aparut pe glob la sfarsitul secolului al
XIX-lea. In Statele Unite, aceastd miscare a fost con-
dusa de doctorul Sylvester Graham (inventatorul paini-
soarelor graham), doctorul Herbert Shelton si multi alti
pionierii ai sanatatii. Acesti medici practicau un sistem
de sanatate care s-a facut cunoscut ca Igiena Naturala.
Filosofia acestei atitudini consta in a sustine procesele
naturale de vindecare ale organismului printr-un regim
bazat pe alimente crude si integrale, si post periodic,
numai cu apad. Migcarea Igienei-Naturale activeaza si
astazi, in comunitatile de sanatate naturala din Statele
Unite si din intreaga lume.

La jumatatea secolului XX, doctorii in sanatate natu-
rald au Tnceput sa-si revizuiasca atitudinea fata de dieta,
adaugand in programele lor sucuri, mancaruri combina-
te, elemente de curatire si detoxifiere.

Bucataria dietei gourmet

Cam prin aceastd perioadd a aparut conceptul de
alimente crude gourmet, prezentand lumii un mod de a
manca si un stil de viata cu totul noi. In zilele noastre,
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cruditatile gourmet se gasesc peste tot. Majoritatea ma-
gazinelor de alimente sénatoase ofera o diversitate de
cruditati ambalate, inclusiv nuci, fursecuri, crochete si
dulciuri energetice, precum si produse fermentate, cum
ar fi varza acra. Niciodata n-a fost mai usor s& mancam
sanatos!

Beneficiile unei diete cu hrana vie

Multi oameni care adopta o dieta de alimente nepre-
parate la foc percep primele beneficii pentru sanatate
in cateva zile sau cel mult saptdmani. Schimbéarile mai
profunde par sa dureze pana la sase 'luni. Entuziastii
vegani declara niveluri crescute ale energiei, infru-
musetarea pielii, o minte mai limpede si o vitalitate
accentuata.

Riscuri mai mici de cancer si boli cardiace
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Cercetarea urmatoare aduce beneficiile unei diete
bogate in legume si fructe:

e Cercetatorii de la Facultatea de Medicind a
Universitatii Harvard au urmarit sénatatea a pes-
te 22 000 de pacienti. Studiul a constatat c& aceia
care mancau cel putin doua portii si jumatate de
vegetale pe zi isi reduceau riscul de boli cardiace
cu aproape douazeci si cinci la suta.

e La Universitatea din California, Berkeley, cerceta-
torii au descoperit ca un consum sporit de legume
si fructe crude reduce si riscul de cancer, in me-
die cu cincizeci la suta.
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e Un studiu recent asupra diabetului, efectuat la
Universitatea din Carolina de Nord, a demonstrat
ca un regim bogat in vegetale reduce indicatorii
diabetici.

e La un spital universitar din Stockholm, Suedia,
cercetatorii au descoperit ca o dieta vegana ma-
reste de asemenea protectia impotriva artritei.

Q O dieta care pune accentul pe vegetalele proaspe-

ALERTA

te ugureaza ocolirea anumitor alergii la méancare.
Multe persoane au alergie la gluten. Consumul de
cruditati usureaza evitarea produselor pe baza de
gréu. Alergiile la produsele din lapte de vaca sunt de
asemenea destul de raspéndite, iar unele elemente
ale lactatelor, cum ar fi caseina (proteina din lapte)
se gasesc peste tot, de la brédnza de soia péna la
conservele de ton si carnea deli (carne procesata —
delicatese). In mod sigur, alimentele crude nu contin
produse lactate de vaca.

Aratati si va simtiti mai tineri

Oricat ar fi de impresionante datele cercetarilor, ele
palesc in comparatie cu senzatia de a va trezi din somn
fara dureri — si de a va putea uita in oglinda pentru a
vedea cum va renaste frumusetea naturala. In plus, con-
sumul de cruditati mai ajuta si la:

o Imbunatitirea sanatatii. Multe persoane care
fac tranzitia la alimentele nepreparate la foc de-
clara amrliorari ale unor stari de sanatate cronice.
Daca suferiti de o boala cronica, poate fi util sa
explorati beneficiile acestui gen de dieta pentru
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sanatate. La fel ca in cazul oricéror alte afectiuni
de natura medicala, consultati-l neapéarat pe me-
dicul dumneavoastra.

e Stadpanirea greutatii. Oamenii care consuma
cruditati constata ca e mai usor sa atinga greu-
tatea optima. Ei raporteaza pierderi in greutate
si cresteri ale masei musculare, dupa doar nigte
exercitii fizice moderate. Cand primiti hran& ade-
varata, poftele si dependentele tind sa dispara.
Foamea va este satisfacuta, fiindca organismul
primeste substantele nutritive esentiale de care
are nevoie.

e Furnizarea vitaminelor si a miheralelor esen-
tiale. In stare naturala, alimentele sunt mult mai
bogate in vitamine si minerale.

e Protectia sistemului imunitar. Tn plus, o astfel
de dieta conserva energia pentru sistemul imuni-
tar. Studiile efectuate de un cercetator elvetian in
anul 1930 au aratat ca méncarea gatita activeaza
functiile imunitare (generénd un surplus de globu-
le albe si punand organismul in stare de alerta).
Alimentele naturale nu au acest efect, asa ca or-
ganismul se mentine intr-o stare de echilibru.

e Actiunea sincronizatd cu amprenta genetica.
Codul dumneavoastra genetic este strans legat
de alimentele crude. Cand méancati sincronizat cu
genetica, organismul va functiona mai eficient si
va veti simti mai bine.

Tranzitia la dieta vegana

Aceasta dietd nu va impune o formula gen totul-sau-
nimic. Puteti incepe treptat, vedeti cum reactioneaza
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organismul si continuati in ritm propriu. lata cateva idei
pentru tranzitia la alimentele crude.

De ce sunt importante proteinele?

INTREBARe ITebuie sa& asimilati suficiente proteine care sa va

alimenteze organismul pentru activitafile de pes-
te zi, intrucéat proteinele constituie materia prima a
neurotransmitétorilor, a enzimelor gi a agentilor anti-
infectionisti. Exista douézeci de aminoacizi care se
combind spre a forma proteinele. Dintre acestia, doi-
sprezece sunt esentiali, dar trebuie s& fie obfinuti din
mancare, pentru ca organismul omenesc nu-i poate |
produce. Dintre cele mai bogate surse de proteine
fac parte nucile si semintele; esentele verzi, ca alge- -
le, clorella si spirulina; polenul de albine; semintele
de cénepad; si maca (Lepidium meyenii).

Incepeti cu sucurile

Foarte potrivit pentru a incepe cautarea unei stari de
sanatate mai bune este sucul zilnic de verdeturi. Sucurile
de verdeturi sunt bauturi preparate la mixer, din fructe
si frunze de verdeturi proaspete, care imbogatesc dieta
cu substante nutritive importante. Acesta este un mod
excelent de a va spori consumul de verdeturi cu frunze.
Cele mai delicioase combinatii includ verdeturi cu: pere
si suc de lamaie; laptuca, menta si banane; verdeturi de
primavara si fragi.

Acest adaos la dieta dumneavoastra poate produce
o crestere a energiei si o imbunatatire a sanatatii si a
energiei. Cel mai potrivit moment pentru a prepara aces-
te sucuri este dimineata, imediat ce va treziti din somn.
Puteti bea unul la micul dejun, dupé care va veti lua inca
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INTREBARE

o portie in termos, pentru o gustare sau ca aperitiv ina-
inte de pranz.

Cum pot fi sigur ca iau destule proteine?

Daca aveli o constitutie corporala slaba gi vénoasd,
sau un metabolism atletic, puteti arde foarfe multe
proteine. In acest caz, poate fi indicat s& va supli-
mentati consumul de proteine cu oud, lactate sau
dulciuri i prafuri cu proteine, bazate pe propriile dum-
neavoastra calori si cerinfe. Putefi obtine un feed-
back util de la propriul organism, monitorizdndu-véa
energia pentru a vedea de céte proteine aveti nevo-
ie, pentru a fi in plind forma.

4

Avansati incet
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Dacéa descoperiti ca va plac sucurile de verdeturi si
vreti s& mariti cantitatea cruditatilor pe care le consu-
mati, pasul urmator ar fi acela de a invata unele tehnici
elementare de preparare a mancarii. Scopul este de a
exersa o metoda culinard pana ajungeti s-o stapaniti
bine, inainte de a trece la urmatoarea. De exemplu, pu-
teti dori sa va insusiti prepararea ruladelor cu nori (alge
comestibile japoneze din genul Porphyra) sau a rulou-
rilor de tip burrito. O optiune potrivitd ar fi aceea de a
incerca sa faceti paste de legume cu sos — din dovlecei,
morcovi, ridichi sau jicama (radacinoasa dulce asema-
natoare cu ridichea, originara din Spania), deasupra cu
sos marinat sau pesto, ori curry galben.

Altd modalitate este acea de a alege o masa pe zi
cand v-ar placea sa mancati alimente crude. Poate fi
pranzul, cu o salata excelenta si o forma sau alta de
proteine. Pe de alta parte, puteti prefera sa preparati
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mancarea seara, cand aveti mai mult timp pentru a in-
cerca noi aperitive si garnituri.

Substante nutritive esentiale

Daca renuntati la oua, trebuie sa Tnlocuiti substantele
nutritive pe care le obtineati din acest aliment. Ele pot
fi suplinite cu ajutorul grasimilor sanatoase si al protei-
nelor din méancaruri ca nucile, avocado si semintele, ca
acelea de in.

Q Dacd nu sunteti obignuiti cu o dietd bogatéa in fibre,

ALERTA

s-ar putea ca instructiunile de mai jos sa va fie uti-
le. Méancati pepeni si alte fructe, separat sau cu cel
putin doudzeci de minute inainte de alte alimente.
Nu amestecati fructele cu nucile, semintele, legume-
le sau cerealele. Nu combinati mancérurile bogate
in amidon cu cele bogate in proteine. Nu alaturati
“avocado si nucile. Nu asociati zahdrul si uleiul. Daca
aplicati aceste reguli, veti avea o buné digestie.

Primii pasi la bucatarie

Pentru a va dezvolta talentul unui bucatar incepator, ex-
plorati tehnicile si ustensilele care vor aduce aceste re-
tete la viatd. Pe masura ce ajungeti sa stapaniti fiecare
tehnica si treceti la urmatoarea, veti continua sa mariti
gama de cruditati gourmet.

Ustensile de baza

Puteti prepara multe dintre retetele din aceasta carte,
folosind doar un mixer si un cutit de bucétarie bun. Pentru
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