
Lu pta cu ca nceru I

,\ ,\

Tncepe ?n buciterie
Relete hrinitoare ;i savuroase pentru perioada

de tiatament ;i recuPerare

'de Rebecca Katz si Mat Edelson

Traducere din limba englezi
de Adela Sorescu

Editura Paralela 45



Cuprins

CuvAnt-inainte. vii

Mullumiri .ix

lntroducere. 1

Copitotul l: Cu ce unelte

combatem cancerul?.8

Copitolut 2:Strategii pentru suportarea

tratamentului .44

Capitolulj: Supe hrdnitoare . 54

Capitolut4: Legume care fac minuni . 78

CapitolulS:Mdnciruri bogate in proteine . 102

Capitolul 6: Sugestii culinare pentru

orice masd a zilei .126

CopitolulT:Tonice ;i elixire . 156

Capitoluls: Rasf5luri delicioase . 174

Capitolulg: Gustiri dulci . 192

Bibliografie . 210



CAPITCLT.JI- 1

Cu ce unelte
combatem cancerul?

10

15

20

Efectele secundare

Planificarea meniului

Potenlarea aromei
gisolulionarea
problemei schimbdrilor
de gust

Remedii GASD pentru probleme
cu papilele gustative

Cum afl5m ce ne place sd m6ncim?

Puterea ierburilor aromatice
gia condimentelor

Farmacia culinari

26

28



rimul lucru pe care trebuie sd-I relineli despre acest capitol este c[ nu ve]i fr supugi

unui test la sfdrgitul lui. Nu va fr niciun examen, nicio voce impundtoare de dasc[l

suspinAnd in spatele dumneavoastrd, in bucdtdrie, ca 9i cum ar spune:,,Acest elev nu va

pricepe niciodatd leclia!" Scopul enumerdrii instrumentelor din acest capitol e ca dum-

neavoastrS. sd le folosili cum poftili, sd relineli ceea ce vE intereseaz6 9i sd congtientizali

cd ele sunt cdi ce vd vor conduce spre aceeagi destinalie plScut6: un fel de mAncare, o

mas5, o gustare sau un ceai care vd vor ajuta pe dumneavoastrd sau pe cei dragi voud

sd vd simtili pulin mai bine 9i sE treceli mai ugor printr-o perioadd difrcild.
'VE voi spune cAteva lucruri despre aceste unelte, au rezultat din experienlele celor

cu care am lucrat. Cei care au trecut prin aceastd experien!5 mi-au impdrtdgit descope-

ririle lor culinare, reletele sau mAncsrurile care i-au ajutat sE suporte mai ugor tratamen-

tul impotriva cancerului. Mi-au spus adeseori cd, mAnc6nd bine, mai uitd de nepldcerile

cu care se confruntd peste zi. De asemenea, o mullime de specialigti in we//ness care

trateazd persoane bolnave de cancer mi-au implrtdgit cu generozitate mici secrete de

nutritie, oferindu-mi 9i explicalia gtiinlifrcd din spatele acestora. Sunt foarte incdntatd

s[ vdd cd atAt de mulli doctori, asisten!:, nutrilionigti, dieteticieni 9i cercetdtori competen]i

trateazd cu seriozitate problema interacliunii dintre nutrilie 9i cancer. in plus, ei ne ofer[

aplicalii practice pentru descoperirile lor, sub forma unor sugestii privind cele mai bune

metode de a aborda problema nutriliei in timpul tratamentului impotriva cancerului.

O contribulie insemnatd a avut-o 9i propria-mi cdldtorie culinard din perioada cAt

am g[tit pentru persoane bolnave de cancer, cAnd am observat cum gusturile gi papi-

Iele lor gustative se modifrcd in timpul tratamentului. De-a lungul timpului,lucrAnd

cu prietenii, famiiia gi clienlii, am creat un instrumentar simplu care const[ in patru

articole din cdmar6 care poten)eaz6.aroma oricdrui fel de mdncare, chiar 9i pentru cei

cu cele mai afectate papile gustative. Am vdzut cum reacfioneaz5. clienlii mei in pri-

vinta mdncdrii pe m6surd ce igi urmeazd tratamentul. Vd voi dezvdlui soiuliile pe care

Ie-am g5sit pentru a-i face sE mdnAnce cu pl6cere, chiar dacd la inceput au strAmbat

din nas auzind meniul. Partea cea mai bund a acestei truse de instrumente e cd tot

ceea ce conline este foarte ugor de folosit. E echivalentul cuiinar al unor actiuni simple,



precum manevrarea unei gurubelnile, a unei chei sau a unui ciocarq nefrind implicate
instrumente electrice (poate doar un blender, dar folosirea acestuia e distractivH).

Instrumentele de bazd pot fi puternice, iar puterea gustului pldcut poate aborda
aspecte difrcile ale tratamentului. Iatd cAteva exemple,

' Reduc impactul efectelor secundare comune precum greala, oboseala si pierderea
musculard.

. Mdresc pofta de mdncare, fapt care va intdri sistemul imunitar si va face bolnavii
mai puternici, permit6ndu-le sd obgind maximum de benefrcii in urma tratamen-
tului impotriva cancerului.

. Sunt pe placul celor cu papilele gustative afectate, cdci folosesc ingrediente simple
pentru a accentua aromele.

'Folosesc diverse strategii pentru a se asigura cd oamenii pot mdnca o hrand deli-
cioasd si hrdnitoare care le e pe plac oricdnd, indiferent cAt de repede Ii se schimbd
gusturile sau apetitul.

. Oferd remarcabile proprietSli anticancerigene prin cantitdti generoase de miro-
denii, precum si o gamd de arome de neegalat.

Efectele secundare
Cdte mai trebuie sd indurdm pentru a ne recdpdta sdndtatea! Tratamentele impotriva
cancerului gi efectele lor secundare fac echip6, din pdcate. Majoritatea celor cu care
am lucrat au suferit unul sau mai multe efecte secundare din cauza chimioterapiei, a

radialiilor sau a operaliilor. Voi face cAteva observalii importante in aceastd privinfE.
Vestea bunE este cd medicii ar trebui si poatd trata majoritatea efectelor secundare.
Dar - existd un mare ,dar" - trebuie sd le dagi de gtire cd nu vd simlili bine.

$tiu cd poate fr dificil. Uneori, din cauzd cE aspirim Ia perfecliune, vrem sd frm un
bun pacient sau chiar pacientul perfect, ceea ce pentru unii inseamnd sH strAngd din
dinli 9i sd indure. Unii medici sunt foarte concentrali asupra terapiilor pe care trebuie
sd le aplice in lupta cu cancerul. in pulinul timp al unei vizite obignuite Ia medic, acesta

incearc6 sE discute cAt mai mult despre terapii, iar conversaliile despre efecte secun-

dare cad pe locul doi.

Problema e cE ignorarea efectelor secundare poate avea consecinte insemnate. Trata-
mentele impotriva cancerului au un impact asupra sistemului imunitar. Efecte secundare
precum cele care ii determind pe bolnavi sd evite hrana pot afecta si mai mult imunitatea.
Toate acestea pot afecta schema de tratament.

GAndili-vd cd mii de cercetdtori au petrecut sute de ore pentru a stabili programe
efrciente de tratament. Scopul medical e de a vd duce pe acea culme unde se poate aplica
doza maximi de terapie care sd vd alunge cancerui din corp fArA a-i distruge echilibrul.
Fiecare tratament v[ duce pe marginea prlpastiei in efortul de a invinge cancerul.
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Orice efect secundar ignorat are drept consecinld sldbirea organismuiui dumneavoas-

tr5., acesta nemaifrind rooz pregdtit pentru urmdtorul tratament. Uneori, medicui va fr

fortat sd vd reducd doza de chimioterapie sau sI sarS peste un tratament intreg pentru

a-i oferi corpului dumneavoastr5 mai mult timp sd se refacS. E de Ia sine inleles cE nu

este bine sd sdrili prea des peste anumite etape de tratament.

Anumite efecte secundare ale tratamentului, precum neuropatia, pierderea p6rului

9i dezechilibrele cauzate de operatie, par sd nu poat5 fr ameliorate prin nutritie, cel

pulin in acest stadiu. Dar, din fericire, in multe cazuri ceea ce mdncali poate diminua

impactul efectelor secundare. Mulli dintre clienlii mei au auzit de efectele calmante ale

ghimbirului asupra stomacului deranjat. Sunt zeci de alte alimente curative pe care Ie

veti gdsi in reletele acestei c6rli - mdncdruri care vd vor ajuta sd treceli peste starea de

oboseald, greal6, anemie, constipalie, deshidratare, diaree, afte, probleme de glutilie,

pierderi in greutate, imunitate scdzutd sau un nivel sclzut al globulelor albe din sAnge.

Veli gdsi o listd cu toate aceste alimente in Farmacia culinard, dar vd sugerez si
aruncali o privire peste iista efectelor secundare si reletele recomandate de mai jos.

VE indemn si citili aceste pdrli deoarece lectura lor se face rapid, cu ugurinld 9i oferd

adesea rdspunsurile cdutate. Rdsfoind aceste pagini, veli afla exact porliunea care vd

intereseazd. Aveli o stare de greald? R6spunsul e ceaiul verde cu mentd 9i ghimbir de

1a pagina tl+.ilpreparali rapid gi imediat vd veli simli mai binel

Uite un alt motiv pentru care v[ indemn sd consultali reletele, inaintea alimentelor

tratate individuai. Experlii pe care i-am consultat recomandd in general sd ne ludm

substantele nutritive din alimente variate, aga cum veli gdsi in aproape fiecare refet6,

mai degrabd decAt s[ ne concentrdm asupra alimentelor luate individual. De ce? Fiindcd

fiecare individ e unic gi ADN-ul nu determin5 doar dacd avem ochii albagtri sau cdprui,

ci si ce enzime producem pentru a asimila mAncarea. Altfel spus, doi oameni care

mdnAncd struguri din acelagi ciorchine pot benefrcia in mod diferit de vitaminele re-

spective. $tiinla nu a descoperit incd modalitatea de identifrcare a,,amprentei digestive"

a frecdrui individ, dar se fac progrese in acest sens. Acest domeniu se numegte prote-

omici gi ne va permite sd stabilim ce proteine 9i enzime e capabil sd producd frecare

individ. intre timp, experlii ne sugereazd sd consum6m o varietate larg5 de alimente

sdndtoase in timpul tratamentului - exact asta-i place sd aud6 unui chef cum sunt eu.

RETETE PENTRU EFECTELE SECUNDARE TIPICE
Afecliuni bucale ;i dificultoli la inghilire
Recomandiri generale: Omiteli ingredientele picante 9i ghimbirul din toate reletele

Supe: Supa Bellei cu morcorr, portocald 9i fenicul (pug. 6Z), Buiion magic de pui, bogat

in minerale (pag. 5Z), SupE r5coritoare de castravete gi avocado (pag. 7z), SupS-cremd

de broccoli gi cartof (pag.TT), Bulion magic bogat in minerale (pag. 56), Bulion de oase
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de vitd organici (pag. s8), supd delicioas[ de fasole neagrd (p"g.zg), supd de cartof
dulce condimentati (pag. 74),Ceamai bund supd de dovlecel a verii (p"g.zs)
Sugestii pentru orice masS: Cel mai bun terci de ovdz din lume (pag. r3o), Budincl
eremoas5. de hrigc5 (pag. rao)
Toniee si elixire: Elixirul calmant cu kudzu al lui Annemarie (pag. r58), Sorbet de
pepene cantalup cu mentd (pag. 16o), Smoothie de banan[ cu ciocolatl (pag. 168),
Ceai de scortisoard gi ghimbir (pag. r65), Cel mai nutritiv si curativ ceai Commonweal
(p"g' rsg), Ceai verde cu mentd si ghimbir (pag. 164), Limonadi cu ceai verde si ghim-
bir (pag. 164), Smoothie de mango 9i nucd de cocos (pag. 169), Sorbet de pepene roqu
de-!i lasd gura apd (pag. 163), Smoothie de papaia si ananas (prg.rzg), Smoothie de
piersicd si ghimbir (pag. i.7r), Smoothie de ananas gi ghimbir (p:ag. t7z), Smoothie din
trei fructe de pddure (p"g.rZr)

Anemie
supe: Minestrone (pag. 66), Bulion de oase de vitd organicd (pag.sg), supr-cremd
catifelatd de linte rogie (pag.76)
Legume: Yarzd Kale cu morcovi (prg. go), Varz6 Kale cu cartofr dulci qi nuci pecan
(prg.gr)
Sugestii pentru orice masS: Salatd mediteraneand de linte (pag. r44)

Constipalie
Recomandiri generale: Beli lichide cdldule pe tot parcursul zilei gi consumati fructe.
Supe: Bulion magic de pui, bogat in minerale (pag. 57), Supd italian6 de fasole albd
(p*g. sg), Buiion magic bogat in minerale (pag. 56), Bulion de oase de vitd organic6
(pag.S8), Supd-cremd catifelatd de linte rogie (pag.76)
Legume: Baby bok choy cu ignamd 9i ghimbir (pag. 8z), Broccoli cu busuioc (pag.
8o), Buehqt de verdeturi cu portocale (pag. 86), Yarzl Kale cu morcovi (p"g.go), varzd
Kale cu cartofr dulci 9i nuci pecan (prg.gr), Salat6 de morcov si sfecld rosie (pag. roo),
Baby bok choy prdjit cu ciuperci Shiitake (p"g. gg)

Sugestii pentru orice masX: Batoane pentru orice moment al zilei (pag. rz8), Salatd
mediteraneand de linte (pag. r44)
Tonice 9i elixire: Ceai de scorlisoard 9i ghimbir (pag. 165), Cel mai nutritiv si curativ
ceai commonweal (p"g. rsg), ceai verde cu mentd gi ghimbir (pag. 164), Limonadd cu
ceai verde 9i ghimbir (pag. 164)

Risfipri delicioase: Compot de fructe uscate (pag. r85), Fructe de sezon indbusite
(pas. 186)

Gustiri dulci: Mere Ia cuptor umplute cu nuci pecan gi curmale (pag. 196), pere pogate
cu sirop de sofran (pag. zo5)
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Cod negru cu trei citrice gi ghimbir

Sd mergi sa cumperi pe;te poate fi intimidont. Poate din cauza cd iumdtate dintre ei se holbeaza

la tine din spatele tejghelei, de parca or spune: ,,Doomne, cum oi fi aiuns eu oici?". Daca vreli

sd le foceli lor - ;i dumneavoastrd - dreptate, iotd cum ob;inem un fild frumos.Trebuie so va

fotosili ochi'r;i nasul. Cautogi o tdieturo unde carnea e umedd ;i strdlucitoare, fara margini plote,

maronii. Daca pe;tele nu aratd bine, renunlali. Lo felvd recomand;iin cazulfildurilor cu un

miros nepldcut sou de amoniac. Nu vd sfiiyi fn a-i odreso vhnzdtorului de pe;te cdteva intrebdri,

cum or fi de unde provine pe;tele ;i cdnd l-a primit. Mojoritotea mogazinelor primesc peSte in

mod regulat. $tiindule progromul, puteli plonifico o mosd cu pette proospot. De-ar fi codul

negru intr-o orchestrd, el ar cdnta la bos: e ferm, cdrnos, dor nu prea e un bun solist. Are noroc

cu colegii soi din fa;d ;i ii ploc moi ales notele inalte din citrice. ii veyi descoperi acordurile in

ocest fel de m1ncare.4 PoRTll

t/zbol de suc de portocalS proasplt
stors

z linguri de zeami de limeti
proaspdt stoarsi

z linguri de zeamd de ldmdie
proaspdt stoarsS

r lihgurd de ulei de m6sline
extravirgin

coaja de la r portocalS

coaja de ia r ldmdie
1/zlingurili de ghimbir proaspdt,

mErun!it

un praf de piper rogu Cayenne

4 buc51i de fi16 de cod negru de roo g
L/zlingurill de sare de mare

r }ingurild de mugtar de Dijon
l/zbol de ment6 sau pdtrunjei cu

fuunza platd, tocatS mare

NOTITELE AUTOAREI Aceastd

marinadd versatil5 gi delicioasd e

minunatd 9i cu aili pesti, cum ar fi
somonul 9i halibutul. Aceste arome

se potrivesc bine cu Salatd c51du15 de

varzd Napa (p"s.e+).
Puteli gdti pegtele 9i pe grill. $tergeli
marinada de pe bucdlile de fi16 9i
frecali-le cu r lingurild de ulei usor
de susan. Gdtili pe grill pegtele Ia

foe mic, constant, c6te 4 minute
pe frecare parte, pAnd cAnd carnea

devine opacd 9i se desprinde usor, iar
centrul fiec6rui fr16 inregistreazd o

temperaturE de 6o "C.

intr-un bol mic, bateti cu telui sucul de portocai[,
zeama de limetd 9i de ldmAie, uleiul de misline, coaja

de portocalS, cea de l6mdie, ghimbirul si piperul Ca-

yenne. Agezali codul intr-o tavi 9i asezonali fiecare

bucatd cu % lingurild de sare. Turnati jumAtate din
amestecul de mai sus peste cod, avdnd grijd si ajungi
pe toate buc5lile. Acoperigi 9i marinali in frigider timp
de 3o de minute.

PreincSlzili cuptorul la 2oo'C.
Scoateli codul din frigider,luali capacul sau folia 9i

addugali z linguri de api pe fundul vasului' Ldsali
codul in cuptor pdnd cdnd bucdlile de fi16 devin moi 9i
un termometru cu citire imediat[ introdus in centru]
frec[rei buc5li inregistreazE 6o 'C. Va dura ro-r5 mi
nute, in funclie de grosimea bucdlilor de cod.

intre timp, combinati restul de amestec si mugtarul
intr-o tigaie micd la foc mediu gi l[sali pAnI c6nd lichi-
dul e redus Ia jumitate. Turnali acest sos peste bucSlile
de frl6, presirali cu pltrunjelul gi servili imediat.

Timp de pregltire: t5 minute

Timp de gdtire: zo de minute (plus zo de minute Ia marinat)

Mod de pSstrare: Se plstreazd ambalat strdns, intr-un recipi-
ent inchis ermetic, in frigider, timp de t-z zile.

Cantitdli/porlie: calorii: 13o; total grdsimi: 43 S @,7 g satu-

rate,2,6 g mononesaturate); carbohidrali:5 g; proteine: t8 g;

frbre: o g; sodiu: 37o mg.
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Somon pogat cu pesto marocan

in mod normal, imi place sd gdtesc somonul lo tigoie sou lo grdtar, dar mulyi dintre clienlii mei
mi-au cerut un mod diferit de a obordo pe;tele. PoSarea somonuluie raspunsul. E o modalitate
grozavd de a vd bucura de un fild faro o trebui sa indurali multe mirosuri in bucatdrie. Majoritatea
oamenilor asociazd cu oudle procedeul de po;are, iar conceptul e acela;i. Plonjarea scurtd a unui
fild intr-un lichid care clocote;te incet il face sd devina moale $ suculent. A pota nu inseamna a

fierbe, mul;umesc lui Dumnezeu, cdci dacd am lasa atdt de mult peStelein apa core clocotette,

or deveni ca un puc de hochei.in aceastd refetd, lichidulin care po;dm pe;tele e Bulionul mogic

bogotin minerole, care conferd somonului mai multe substanle nutritive;i un plus de sovoare.

Pesto marocan e un topping atractiv pentru ocest fel, dar posibilitayile sunt nenumorote. Vedeli

variantele de moijos pentru mai multe sugestii.4 PoRTll

sucul de ia r l5mdie
a/zlingrritd de sare de mare

4 bucdli de fi16 de somon de too g,

fdrd os

4 boluri de Bulion magic bogat in
minerale (paS.S6)

Pesto marocan (pag. r8B), ca topping

NOTITELE AUTOAREI in general,

cel mai bine e sd cumpdrali pegtele
in ziua in care il gdtili. Dar nu reu-

?im asta tot timpul. Dacd trebuie
sd pdstrali pegtele mai mult timp,
puneli-1 intr-o pungd de plastic
resigilabild in cea mai rece parte a

frigiderului dumneavoastrS, care este,

de obicei, partea din spate a raftului
de jos. Ar trebui sd poati fi pbstrat
astfel incd z zile. Puneli un biletel pe

frigider pentru a vd aminti cd pe;tele
e acolo. $tigi vorba aceea: ,,Ochii care

nu se vdd se uitS!"

Amestecali zeama de ldmdie cu sarea, apoi adiugali
somonul 9i intoarcefi, s[ fre tot acoperit. Lisali ]a mari-
nat in frigider timp de zo de minute.

intr-o tigaie mare, inaltd sau o oald joas5, destul de

iarg5 cdt sI cuprindl somonul intr-un singur strat, dali
in clocot bulionul la foc mediu. Puneti somonul in bu-
lion 9i pogafi-l timp de 7-9 minute, pdni cAnd pegtele

e moale 9i termometrul introdus in centrul frecdrei
bucigi aratd 5o'C.

Ornali frecare bucatd din plin cu pesto marocan gi

servi!i imediat.
Variante: Sunt multe toppinguri pe care le puteli

pune peste somonul pogat, inclusiv Sosul de busuioc
cu ldmdie (p"g.rZg), Delicatese cu misline gi capere
(pag. rBB) si Sos de busuioc qi pdtrunjel (pag. tB9).

Timp de pregltire: to minute

Timp de gdtire: zo de minute (pIus eo de minute Ia marinat)

Mod de pdstrare: Se pdstreazd intr-un recipient inchis
ermetic, in frigider, timp de z ziIe.

Cantitili/portie: calorii: 245; total grdsimi: to,g g (t1 g satu-

tate, 4,9 g mononesaturate); carbohidrali: r2 g; proteine: z4 g;

frbre: z g: sodiu' 53o mg.

$TlATl C4..,? Pe;tele face minuni. Vd intrebali ce pe$te recomand6 experliiin cancer din punct de vedere
al conlinutului de substanle nutritive? Medicul oncolog Donald Abrams recomandd urmitoarele:,,Prefer
pettii din apele ad6nci gi reci. Somonul, tonul Albacore, codul negru, heringul, macroul, sardinele, toate
sunt bogate in acizi gra;i Omega-3."
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Cele mai'bune gi cele mai rele alegeriin materie de pe;te

CELE MAI BUNE ALEGERI

Abalone
Angoa *

Fdnt6nel (Salvelinus alpinus)
Cod negru din Alaska *

Somn'
Halibut din Pacific
Hering *

Macrou din Atlantic *

Somon sdlbatic *
Conservi de somon Sockeye*
Sardine *

Scoici din golfuri (ferme)
Biban cu dungi (ferme)
Tilapia, S.U.A.

CELE MAI RELE ALEGERI

Cavjar (salbatic)

Biban de mare chilian J

Cod din Atlantic
Pe5te Grouper
Halibut din Atlantic
Marlin I
Pegte-undilar
Pe;te pion ro;u J

Somon de crescitorie (Atlantic) f
Rechin I
Creveli (importati)
Vulpe-de-mare
Snapper rogu (Lutjanus campechanus)
Sturion I
Pegte-spadi J

Tilefish (familia Malacanthidae) J

Ton Albacore J

Ton

*= Bogat in acizi gragi Omega-3

I = Cele mai mari niveluri de mercur

Surse: The Environmental Working Group, www.foodnews.org

Oceans Alive, www.oceansalive.org
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