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Motiva]ie pentru o alimenta]ie raw vegan\

aceast\ carte este dedicat\ tuturor persoanelor care doresc s\-[i îmbun\t\ - 
]easc\ stilul de alimenta]ie, nu doar celor care vor s\ elimine produsele ani-
male sau s\ m\nânce în totalitate crud. 

Ceea ce v\ propun este simplu. Încerca]i s\-i ad\uga]i mânc\rii obi[nuite 
cantit\]i mai mici sau mai mari de crudit\]i, folosind re]etele din aceast\ 
carte, care se preg\tesc doar cu ingrediente vegane crude. 

De multe ori când vorbim de alimenta]ia raw vegan\ (se pronun]\ ro-vig\n), 
termen tradus prin „alimenta]ia vegan\ f\r\ foc“, ne gândim imediat doar la 
salate, la suc de morcovi, mere [i cam atât. În aceast\ carte se afl\ 101 re]ete 
vegane f\r\ foc, gustoase [i pline de savoare, care v\ vor delecta sim]urile [i v\ 
vor demonstra c\ exist\ combina]ii simple [i uimitoare. 

Ce înseamn\ raw vegan sau raw food ?
Denumirea raw vegan sau raw food înseamn\ alimenta]ia vegan\ f\r\ foc  
(vegan\ = f\r\ ingrediente de origine animal\, ci doar vegetal\), în care ali-
mentele de baz\ sunt:

•	legumele, într-o varietate cât mai larg\, dar în special leguminoasele pline 
de clorofil\;

•	germenii [i vl\starii, surse majore de proteine complexe, u[or de asimilat [i 
de digerat atât vara, cât [i pe timp friguros;

•	semin]ele [i nucile, de asemenea, surse de proteine [i acizi gra[i esen]iali;
•	fructele naturale, în propor]ie destul de mic\, dar [i din cele uscate în mod 

natural, f\r\ coloran]i sau zah\r;
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•	superalimentele, gen algele marine, care reprezint\ sursa cea mai complex\ 
de minerale din lume, [i pân\ la prafuri vege tale deshidratate, bogate în 
nutrien]i complec[i.

Cu toate aceste ingrediente se pot face varia]ii [i combina]ii corecte din 
punct de vedere nutri]ional, deosebite [i pe gusturile gurmanzilor. Când spun 
raw (crud), nu m\ refer doar la morcovi [i la salate goale. alimenta]ia raw 
cuprinde foarte multe re]ete pentru gurmanzi, la care mul]i nici nu au  visat. 
În aceast\ carte ve]i putea experimenta o mul]ime de re]ete, precum lapte 
de migdale, susan sau orez, pâine din nuci [i combina]ii diverse de  semin]e  
germinate, pizza, pateuri [i unturi vegetale, brânzeturi din nuci cu un gust 
 excep]ional, chiftele, ciuperci cu maionez\, legume marinate, deserturi 
 extrem de simple [i delicioase, torturi, înghe]ate [i pr\jituri s\n\toase – în 
special pentru copiii no[tri.

De ce s\ consum\m raw food ? 
S\ vedem acum pe scurt doar cinci motive (dintre multe altele) care ne pot 
determina s\ avem o alimenta]ie bogat\ în hran\ raw vegan\. 

1. Este o surs\ unic\ de enzime necesare. Doza concentrat\ se g\se[te doar 
în vegetale, cum ar fi frunzele verzi comestibile. Enzimele sunt necesare pen-
tru fiecare reac]ie chimic\ din organism. Din p\cate, corpurile noastre au un 
num\r limitat de enzime [i este nevoie în permanen]\ de realimentarea de-
pozitului. Enzimele din mâncarea natural\ sunt distruse atunci când hrana 
este înc\lzit\ sau g\tit\ la o temperatur\ mai mare de 40°C, iar vitaminele [i 
mineralele sunt distruse în propor]ie de pân\ la 97%. 

a[adar, dac\ mâncarea g\tit\ este predominant\ în alimenta]ia noastr\, 
atunci niciodat\ nu vom avea suficiente enzime digestive [i metabolice în 
organism. Corpul nostru va consuma cu l\comie enzimele din rezerva lui 
pentru a digera [i metaboliza mâncarea ingerat\. 

Cu cât va fi alocat\ mai mult\ energie digestiei, cu atât mai mult energia 
noastr\ va sc\dea. Dup\ mas\ ne vom sim]i letargici, somnoro[i [i obosi]i,  
aceste simptome fiind semne clare care indic\ un lucru sigur: stomacul se str\- 
duie[te, prin consumarea de energie pre]ioas\, s\ digere materia f\r\ via]\, 
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lipsit\ de vitamine, minerale [i enzime, numit\ de noi mâncare. De aceea 
avem o atât de mare nevoie în corp de hran\ aduc\toare de enzime digestive 
vii, pline de energie [i putere.

2. Clorofila prezent\ din abunden]\ în hrana vie ajut\ la transportul oxi-
genului în corp, iar într-un mediu bine oxigenat nu se dezvolt\ nicio celul\ 
anormal\. 

3. alimenta]ia bogat\ în hran\ vie are un con]inut ridicat de ap\, iar aceasta 
ne va ajuta s\ ne sim]im s\tui dup\ por]ii mici, fiind totodat\ [i hidrata]i. 

4. Crudit\]ile au un con]inut mare de fibre, care ne vor ajuta la eliminarea 
reziduurilor [i la u[urarea tranzitului intestinal. 

5. O alimenta]ie preponderent raw vegan\ con]ine nutrien]i complec[i, ne-
altera]i, care ne vor ajuta s\ ne p\str\m corpul s\n\tos, tân\r, bine între]inut 
[i f\r\ urm\ de anemie. 

Toate acestea vor contribui la eliminarea toxinelor, la men]inerea unei greut\]i  
normale, dar [i a unui ten [i a unei pieli fine, precum [i a unui p\r str\lu - 
citor [i a unor unghii pline de vitalitate. 

alimenta]ia bogat\ în hran\ vie ajut\ oamenii s\ fie mai tineri, mai frumo[i 
[i mai s\n\to[i. V\ îndemn pe to]i s\ o pre]ui]i cum se cuvine! 

Ce aduce boala în corp?
Mâncarea tradi]ional\ bogat\ în alimente procesate, cum ar fi tot ce intr\ în 
categoria produselor de panifica]ie [i mai ales de cofet\rie, a celor de origine 
animal\, fructele culese verzi [i coapte artificial, cât [i procentul mare de 
preparate g\tite, care sunt foarte slabe din punct de vedere nutri]ional, toate 
transform\ în timp corpurile noastre în medii acide, prielnice bolilor atât 
acute, cât [i cronice. Se [tie c\, într-un corp s\r\cit de nutrien]i, boala î[i 
face foarte u[or loca[. alimenta]ia alcalin\, bogat\ în legume proaspete [i, în 
special, verzi, colorate intens, precum [i în vl\stari de legume [i verde]uri, va 
restabili echilibrul ph-ului din organism.
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To]i [tim c\ ph-ul corpului trebuie s\ se men]in\ în limitele normale de 
pân\ la 7,39 (ph-ul sângelui) [i 7,42 (ph-ul ]esuturilor organice). De re]i- 
nut este c\ ambele trebuie s\ aib\ un ph stabil pentru a ne men]ine în via]\ 
[i, dac\ intervin schimb\ri, corpul trebuie s\ ac]ioneze pentru echilibrarea 
ph-ului. În cartea lui Regla]i-v\ echilibrul acido-bazic* , Christopher Vasey, ves-
titul naturopat elve]ian, scrie c\, atunci când consum\m o alimenta]ie alca-
lin\, nu încerc\m s\ corect\m mediul gastric, care este în special acid, pentru 
a digera proteinele, ci alimenta]ia corect\ restabile[te ph-ul ]esuturilor orga-
nice. Corpul nostru dispune de un sistem-tampon care cedeaz\ baze (minerale 
alcaline precum magneziul, calciul [i potasiul, ce apar]in organelor [i nu sunt 
într-un depozit special de unde corpul poate s\ consume), cu scopul de a neu-
traliza acizii. Din cauza modului nostru de via]\ [i a obiceiurilor alimentare, ne 
lovim tot mai des de solicitarea exagerat\ a sistemului nostru tampon. 

Organismul nostru se îmboln\ve[te din trei motive: 

1. activitatea enzimelor este condi]ionat\ de un mediu cu ph neutru. Enzi-
mele sunt lucr\torii care stau la baza tuturor transform\rilor biochimice din 
corp. Cu cât este mai perturbat\ activitatea enzimelor în organism, cu atât 
intervin mai multe probleme de s\n\tate. 

2. ac]iunea agresiv\ a acizilor prezen]i în num\r mare în profunzimea  
]esuturilor. Înainte de a fi neutraliza]i, acizii irit\ organele cu care intr\ în 
contact. }esuturile fragilizate din cauza acidit\]ii las\ u[or microbii s\ p\- 
trund\ în organe. agresivitatea acidit\]ii provoac\ dureri articulare, dureri la 
nivelul nervilor [i al intestinelor (enterite, colite, arsuri anale). 

3. Orice persoan\ care sufer\ de aciditate se demineralizeaz\, deoarece cor-
pul trebuie s\ cedeze minerale bazice ce apar]in organelor. Prin deminerali-
zare, intervin probleme comune cum ar fi: fracturi spontane, osteoporoz\, 
reumatism, sciatic\, din]i fragili, retragerea gingiilor, probleme la nivelul co-
loanei etc. Pe lâng\ toate acestea, se instaleaz\ st\ri de oboseal\ permanent\, 
lipsa energiei, irascibilitate, infec]ii urinare, iar persoanele devin friguroase, 
hipotensive [i au un sistem imunitar sl\bit etc.

* Carte ap\rut\ la Curtea Veche Publishing în 2010. (n. red.)
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Despre ingrediente [i aparatur\

Superalimente

De ce s\ introducem superalimente în hrana zilnic\?

Mai jos, voi face un mic rezumat al propriet\]ilor anumitor superalimente 
care pot fi g\site sub form\ de pudr\. Voi men]iona doar unele, nu neap\- 
rat pe cele mai importante sau pe cele mai rar întrebuin]ate, în viziunea mea 
toate având un rol extraordinar în îmbun\t\]irea vie]ii noastre cotidiene. 
Prin urmare, voi vorbi numai despre câteva, cu scopul de a v\ trezi interesul. 

Personal, folosesc aceste pudre [i multe altele în alimenta]ia zilnic\, fiindc\ 
le consider surse importante de nutrien]i complec[i. Cred cu t\rie în ele, 
deoarece, a[a cum spunea [i David Wolfe: „Putem primi tone de substan]e  
nutritive dintr-o cantitate mic\ de superalimente. acestea con]in doze sem-
nificative de nutrien]i într-o cantitate minuscul\ de pudr\.“ În general, 
 pudrele sunt ob]inute din plante medicinale [i anumite r\d\cini, frunze, flori 
sau fructe, fiind utilizate de mii de ani în medicina din întreaga lume. Dar, 
în compara]ie cu fructele [i legumele din ziua de azi, superalimentele au o 
concentra]ie mai mare de minerale, vitamine [i proteine. De aceea trebuie 
consumate întotdeauna în cantit\]i mici – iar aici ne referim la o linguri]\, 
cel mult o lingur\ din fiecare. De asemenea, este necesar s\ fie variate de la o 
zi la alta, pentru a beneficia de un spectru cât mai larg de nutrien]i. 

Superalimentele reprezint\ pentru mine ni[te miracole, îns\ exist\ [i destule 
„guri“ care încearc\ s\ le elimine din topul alimentelor care ajut\ la men]i- 
nerea s\n\t\]ii [i s\ le plaseze în spa]iul pur comercial – atât [i nimic mai 
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mult. Din fericire, superalimentele au fost – [i vor r\mâne întotdeauna – un 
miracol al naturii de care trebuie s\ profit\m din plin în fiecare zi.

Îns\ un lucru cu adev\rat de ordin comercial, foarte sup\r\tor pentru mine, 
se petrece, în special pe pia]a din România, când apare un superaliment nou. 
atunci, se face o tevatur\ extrem de g\l\gioas\ în jurul lui, prezentându-se 
ca fiind cel mai benefic, cel mai extraordinar, cel mai nemaiîntâlnit leac uni-
versal. acest lucru este o mare prostie! Toate superalimentele sunt bune [i 
au propriet\]i diverse. Toate au valoarea lor. Nu exist\ – [i nici nu cred c\ se 
va descoperi vreodat\ – un singur superaliment care s\ rezolve absolut orice 
problem\ de s\n\tate.

Ce sunt, de fapt, superalimentele [i cum s\ le consum\m?
Subliniez din nou faptul c\ superalimentele sunt pudre din plante, r\d\cini, 
frunze sau flori, bine cunoscute în medicina interna]ional\. acestea trebuie 
socotite ca atare – altfel spus, trebuie s\ fie consumate cu m\sur\, niciodat\ 
în exces, fiindc\ nu beneficiem suplimentar dac\ folosim o cantitate mai 
mare, ba chiar ne putem face r\u. Într-o cantitate mic\ de superalimente 
se afl\ o mul]ime de minerale [i al]i nutrien]i complec[i, ce nu pot exista în 
legumele [i fructele proaspete din vremurile actuale. Iat\ motivul pentru care 
integr\m superalimentele în hrana noastr\: sunt bogate în nutrien]i pe care 
nu îi g\sim în alt\ parte.

Pentru primele încerc\ri, este de preferat s\ se consume cotidian 1-2 super-
alimente, îns\ variate de la o zi la alta – ori m\car cu o pauz\ de o zi între ele. 
Încep\torii pot lua de la o jum\tate de linguri]\ pân\ la maximum o linguri]\ 
din orice superaliment – sau chiar mai pu]in de atât, cum ar fi în cazul shi-
lajitului sau al altor pudre foarte puternice. Nu uita]i c\ sunt plante medi-
cinale [i au un efect destul de pronun]at, iar cantit\]ile mai mari pot induce 
reac]ii secundare nedorite. Pe m\sur\ ce dobândi]i experien]\ în ce prive[te 
superalimentele, organismul deprinzându-se cu ele, pute]i m\ri doza progre-
siv, pân\ la cantitatea recomandat\ pe ambalaj. Singurele superalimente la 
care nu se impun limite sunt algele marine, întrucât pot fi considerate „salate 
de mare“, iar studii recente arat\ c\ se pot consuma în orice cantitate dori]i 
[i, mai ales – sau mai exact –, atât cât pute]i suporta, dat fiind c\ au un gust 
intens de pe[te. Chiar [i cu acestea, sfatul meu este s\ începe]i treptat. am 
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auzit [i cazuri în care anumite persoane s-au plâns de reac]ii adverse. Dragii 
mei, acestea sunt reac]ii normale de detoxifiere. Nu v\ a[tepta]i s\ consuma]i  
diverse alimente-minune ce ajut\ organismul s\ îndep\rteze toxinele f\r\ 
a resim]i efectele detoxifierii, unele mai u[oare, altele mai intense. asta ar 
însemna c\ nu ave]i un corp s\n\tos, în stare s\ elimine substan]ele nocive. 
E un lucru absolut firesc [i, dac\ nu v\ mul]ume[te c\ se întâmpl\ a[a, pur 
[i simplu nu le mai lua]i [i p\stra]i toxinele în voi. 

Investi]ia ini]ial\
Investi]i mai întâi în 3-5 pudre diverse. În ce ne prive[te, avem peste 50 de fe-
luri în c\mara noastr\, din care consum\m frecvent, nu neap\rat zilnic [i nu 
mai mult de 5-6 feluri odat\. Nicicând nu folosesc zi de zi o anumit\ pudr\ 
considerat\ superaliment, deoarece nu mi se pare a fi necesar. adesea, am 
remarcat aceast\ abordare – pe care o consider gre[it\ – la cei care î[i doresc 
s\-[i îmbun\t\]easc\ s\n\tatea. {tiu persoane care consum\ zilnic semin]e 
de chia, goji [i altele, îns\ v\ asigur c\ nu e nevoie. Studia]i, informa]i-v\  
[i nu v\ mai l\sa]i du[i de orice val, de orice [tire. a[a cum am afirmat me-
reu, informa]ia este cea care ne face s\ ne sim]im liberi de a lua deciziile cele 
mai bune pentru s\n\tatea noastr\.

Chiar dac\ investi]ia ini]ial\ pare mare, fiindc\ se utilizeaz\ cantit\]i mici, 
acestea ]in [i câ]iva ani. De exemplu, din unele superalimente am cump\rat 
pungu]e de 50 g cu 15-25 lei, pe care înc\ nu le-am terminat, de[i a trecut 
mai bine de un an. Cine se plânge c\ sunt scumpe nu cunoa[te situa]ia, 
ba îi induce în eroare [i pe al]ii. Mai jos am enumerat câteva, incluzând [i 
link-uri, ca s\ vede]i ce propriet\]i au, deoarece timpul nu-mi permite s\ le 
iau pe fiecare în parte [i s\ v\ vorbesc despre beneficiile lor.

Ce superalimente sunt recomandate?
Pute]i consuma orice superaliment vi se pare interesant sau se pliaz\ pe nevo-
ile voastre. Voi enumera doar câteva dintre cele preferate de noi, cu observa]ia  
c\ sunt [i multe plante medicinale din flora spontan\ pe care nu le-am men]i- 
onat mai jos. Toate plantele pe care le cunosc mi le culeg singur\, mi le usuc 
[i le transform în pudre sau le preg\tesc în mixuri pentru ceai, iar pe acelea 
care cresc în alte ]\ri le cump\r – îmi place grozav la ele faptul c\ sunt orga-
nice, raw [i spornice.
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algele de culoare albastru-verde 
algele de culoare albastru-verde, precum chlorella [i 

spirulina, sunt foarte bogate în minerale, având în 
compunere nu numai peste 40 de minerale – in-
clusiv fier biologic –, dar [i oligoelemente de baz\. 
Con]in proteine (60%) [i polizaharide u[or de asi-
milat de c\tre organismul uman. Pigmentul lor  

albastru-verde, numit ficocianin\ (15%), este pre-
zent în algele de aceast\ culoare într-o cantitate im-

portant\, care ajut\ la stimularea producerii de celule 
stem în m\duva spin\rii. În plus, cantitatea foarte mare de 

clorofil\ din ele se dovede[te de un real folos în lupta împotriva leucemiei [i 
a altor tipuri de cancer.

algele albastru-verzi con]in, de asemenea, acizi gra[i 
esen]iali omega-3, în special dintre aceia cu catena 
lung\, numi]i Dha, atât de rar întâlni]i în sursele 
alimentare de origine vegetal\. 

În urma unui studiu clinic întreprins de dr.  gillian 
McKeith, s-a descoperit c\ în special alga albas-
tru-verde chlorella are proprietatea de a extrage metalele 
grele din corp – fapt de o importan]\ major\ în zilele noastre. Ea este, tot-
odat\, un puternic antidepresiv, oferindu-le oamenilor o stare de echilibru 
interior. algele marine sunt ca [i salata ori spanacul, în sensul c\, în privin]a  
consumului lor, nu exist\ limite zilnice. Cantit\]i mici de alge marine sunt 
recomandate mai ales în cazul bebelu[ilor trecu]i de 6 luni, care trebuie s\ se 
înve]e de la vârste fragede cu gustul acela de ap\ de mare, asem\n\tor celui de 
pe[te, deoarece ei nu cunosc un astfel de gust cât\ vreme mama nu a mâncat 
alge în cursul sarcinii [i al al\pt\rii. un alt secret, împ\rt\[it de David Wolfe: 
dac\ sunt consumate împreun\ cu pudre din ciuperci medicinale [i cu vita-
mina C, efectele benefice ale algelor marine se tripleaz\!

Dac\ la alte superalimente sunt stabilite anumite limite de consum, atât 
pentru adul]i, cât [i pentru copii, fiindc\ este vorba de plante medicinale 
cu propriet\]i puternice [i suprasolicit\ rinichii, în cazul algelor marine nu 
exist\ restric]ii zilnice. unica recomandare este s\ se înceap\ cu doze mici, 
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care s\ fie m\rite treptat, pân\ când se ajunge la cantitatea suportat\ de or-
ganismul fiec\rui individ. 

Lemnul lui avraam
Lemnul lui avraam (Vitex agnus castus sau, po-
pular, miel\rea) este una dintre cele mai puternice 
plante recomandate atât b\rba]ilor, cât [i femeilor, 
datorit\ beneficiilor pe care le aduce prin proteja-
rea [i men]inerea bunei func]ion\ri a sistemului 
reproduc\tor. În cazul femeilor, echilibreaz\ orga-
nismul dup\ utilizarea îndelungat\ a contraceptivelor 
[i favorizeaz\ fertilitatea, dovedindu-se ideal [i ulterior, la 
menopauz\, când restabile[te echilibrul hormonal. Pe lâng\ toate acestea, 
este un calmant nervos, un tonic hepatic [i al întregului sistem digestiv, un 
bun agent antibacterian – iar lista poate continua.

goji
goji sunt denumite, în legendele chineze[ti, „fructele 

longevit\]ii“. Cercet\rile medicale au identificat o 
varietate de nutrien]i reg\si]i în aceste fructe, re-
cunoscute de mult\ vreme ca având propriet\]i 
antiîmb\trânire. goji reprezint\, de fapt, aceea[i 
specie ca modesta c\tin\ de gard din România – 
acele mici fructe consumate de p\rin]ii [i bunicii 

no[tri în copil\ria lor. Sunt renumite pentru calit\- 
]ile lor remarcabile, printre care se num\r\: con]in tot 

complexul de vitamine B, au o cantitate concentrat\ de 
antioxidan]i, includ 5 acizi gra[i esen]iali, 23 de minerale esen]iale bine 
echilibrate [i u[or de absorbit, 18 aminoacizi, 6 vitamine, plus multe altele. 

Fructele de goji sunt recunoscute pretutindeni pentru îmbun\t\]irea perfor-
man]elor fizice, ca [i pentru faptul c\ ofer\ energie [i vitalitate persoanelor 
surmenate. În acela[i timp, înt\resc sistemul imunitar [i favorizeaz\ dezvol-
tarea bacteriilor prietenoase, amelioreaz\ vederea, con]in germaniu, mineral 
considerat a avea propriet\]i anticancerigene, [i ajut\ la normalizarea nivelu-
lui colesterolului [i tensiunii arteriale.
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Shilajitul
Shilajitul reprezint\, de fapt, o fosil\ vegetal\ ce se 
g\se[te doar în Mun]ii himalaya [i se afl\ în topul 
medicinei ayurvedice. Este un tonic general al or-
ganismului, având propriet\]i eficiente de întineri-
re celular\. Totodat\, înt\re[te sistemul imunitar, 
cur\]\ sângele de toxine, ajut\ în arsuri gastrice, în 
astm, epilepsie, tuberculoz\, boli de inim\ etc.  
Con]ine peste 80 de minerale foarte pre]ioase, mai mult 
decât orice alt remediu natural. Revitalizeaz\ sistemul reproduc\tor, fiind 
întrebuin]at de numero[i b\rba]i pentru îmbun\t\]irea performan]elor sexu-
ale. Consumat împreun\ cu ashwagandha, e de folos cuplurilor care doresc 
s\ conceap\ un copil [i nu reu[esc.

Frunzele de Moringa
Frunzele de Moringa consolideaz\ sistemul imuni-
tar, scot toxinele din corp, con]in vitaminele C [i 
a, proteine, fier, potasiu [i beta-caroten, precum [i 
al]i peste 40 de antioxidan]i. O linguri]\ de pudr\ 
din aceste frunze îi furnizeaz\ laptelui matern o 

cantitate suplimentar\ de 14% proteine, 40% calciu 
[i 23% fier. Moringa con]ine: 

•	de 10 ori mai mult\ vitamina a decât morcovii;
•	de 17 ori mai mult calciu decât laptele;
•	de 15 ori mai mult potasiu decât bananele;
•	de 25 de ori mai mult fier decât spanacul;
•	de 9 ori mai multe proteine decât laptele.

Chaga 
Chaga este considerat\ regina ciupercilor medi-
cinale. are un con]inut mare de acid betulinic, 
care este considerat antioxidantul cel mai puternic 
din ecosistemul planetar. are în compozi]ie calciu, 
magneziu, cupru, fier, mangan [i aminoacizi, iar 
în privin]a propriet\]ilor curative este antimicrobian, 



34

Nuci de pin
Nucile de pin con]in magneziu [i potasiu, care ajut\ 

la men]inerea sub control a tensiunii arteriale, cât 
[i a unei inimi s\n\toase. Con]in vitaminele E, K 
[i niacin\. Nucile de pin taie pofta de mâncare, 
pentru c\ de]in un acid numit pinolenic. acesta 
stimuleaz\ secre]ia de hormoni care-i semnaleaz\ 
creierului c\ persoana este s\tul\. Totodat\, are 

„puterea“ chimic\ de a lupta împotriva poftelor culi-
nare nu tocmai s\n\toase. 

Nuci braziliene 
Nucile braziliene con]in cea mai mare cantitate de 
seleniu dintre toate tipurile de nuci. Seleniul este 
un antioxidant care protejeaz\ împotriva atacuri-
lor de cord [i a anumitor forme de cancer, cum ar 
fi cel de prostat\.

Hri[c\ raw 

Foarte mult\ lume confund\ hri[ca raw cu cea maro,  
pr\jit\, care nu încol]e[te niciodat\, are un gust ciudat 

[i se înmoaie imediat, dac\ este l\sat\ în ap\. hri[ca 
raw se prezint\ în diverse nuan]e de alb, bej [i câte-
odat\ verzui, având un gust foarte fin, de cereale, 
chiar dac\ este considerat\ o pseudocereal\ lipsit\ 
total de gluten. Dac\ vrem s\ o folosim pentru ger-

minat sau pentru consum în stare umed\, trebuie s\ o 
l\s\m la înmuiat peste noapte – chiar [i a[a, câteodat\ 

este foarte tare [i nu se poate mesteca. hri[ca raw se poate  
m\cina, urmând a fi folosit\ sub form\ de f\in\ atât în pr\jituri, cât [i în 
preparate s\rate. 
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mare de magneziu; este utilizat atât în industria alimentar\, cât [i în cea 
cosmetic\. Femeile îns\rcinate îl folosesc pentru înl\turarea vergeturilor [i a 
petelor de pigmentare excesiv\.

Precizare:
Mâncarea f\r\ foc este foarte consistent\, de aceea multe persoane se satur\ 
doar dup\ câteva `nghi]ituri. Din acest motiv, la re]ete nu a fost precizat 
num\rul de por]ii, care variaz\ de la 2 persoane, `n cazul unor re]ete, pân\ la 
4–7 persoane, `n cazul dulciurilor [i al torturilor.

aparatur\ [i ustensile 
Dac\, într-o buc\t\rie obi[nuit\, unei gospodine îi trebuie un aragaz, un 
cuptor [i un robot de buc\t\rie, în cazul în care am ales s\ facem preparate 
f\r\ foc vom avea nevoie de ustensile ceva mai speciale. am enumerat usten-
silele necesare ca s\ vede]i c\ exist\ o gam\ de aparate care v\ pot fi de mare 
ajutor în buc\t\rie. acestea sunt de calitate superioar\ [i nu se pot compara 
cu produsele tipice disponibile în comer], atât din punct de vedere al calit\- 
]ii, cât [i al durabilit\]ii.

Pe cei care doresc s\ introduc\ în alimenta]ia zilnic\ o cantitate cât mai mare 
de crudit\]i – [i aici discut\m despre un procent de peste 40% –, ustensilele 
de mai jos îi vor ajuta în preg\tirea rapid\ a diverselor bun\t\]i. 

•	un toc\tor [i un cu]it bun.
•	un blender – la modul ideal, cu putere de peste 1 000 W.
•	O râ[ni]\ de cafea pentru m\cinat semin]e [i nuci sau un robot de buc\t\- 

rie pentru m\run]it nuci de orice fel. E bine de re]inut c\ unele blendere 
au cupe speciale pentru m\cinat semin]e, nuci, condimente, sare etc. 

•	un storc\tor prin presare la rece, m\car manual dac\ nu automat, pentru 
prepararea sucurilor din frunze verzi, esen]iale pentru organism. 

•	O sit\ pentru germinat [i t\vi]e pentru crescut vl\stari.

Pentru avansa]i, adic\ pentru cei care au consumat un procent mare de cru-
dit\]i pe parcursul a mai bine de 2-5 ani [i au decis c\ aceasta constituie 
alimenta]ia ideal\, e recomandabil s\ investeasc\ în aparatura [i ustensilele 
de mai jos, care sunt mai costisitoare, îns\ foarte rezistente în timp. 



Chips din ardei
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Ingrediente

100 g ardei gra[i ro[ii
50 g ro[ii uscate în ulei (pag. 89)

150 g f\in\ de in*
100 g nuci caju

3 c\]ei de usturoi
100 ml ap\

sare neiodat\, dup\ gust

Pentru final 
20 g semin]e de chia (pag. 36)

* F\ina de in se ob]ine prin m\cinarea semin]elor de in cu ajutorul unei râ[ni]e de cafea. 

Mod de preparare

F\ina din semin]e de in se las\ la înmuiat în ap\ timp de o jum\tate de or\. Se combin\ cu 
primele ingrediente [i se proceseaz\ în blender pân\ când se ob]ine o past\ omogen\. apoi 
se adaug\ ingredientele pentru final. 

Compozi]ia se întinde pe o folie cerat\ sau paraflex [i se ]ine la deshidrator timp de 2 ore. 
Dup\ ce timpul s-a scurs, folia cerat\ se scoate [i se mai las\ la uscat pre] de 2-3 ore sau 
pân\ când chipsurile au ajuns la consisten]a dorit\. Dup\ uscare, se pot rupe u[or [i vor fi 
crocante, îns\ dup\ câteva ore de stat în aer liber se vor înmuia. 

Modalitate de p\strare: se pot ]ine 1-2 zile într-o pung\ de hârtie.



Lapte de migdale
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Ingrediente

2 litri ap\ c\ldu]\, la 40°C
200 g migdale sau nuci

75 g (sau dup\ gust) îndulcitor natural 
esen]\ de vanilie natural\ sau 1 baton de vanilie

Mod de preparare

Ideal ar fi ca migdalele s\ fie l\sate la înmuiat în prealabil timp de o noapte sau 7-9 ore, cu 
scopul de a activa enzimele „adormite“ [i de a transforma migdalele în ingrediente vii. Dup\ 
înmuiere, apa se va arunca. Nu v\ îngrijora]i c\ în ea au r\mas nutrien]i pre]io[i. În timpul 
înmuierii se produc reac]ii chimice care ajut\ migdalele s\ se preg\teasc\ pentru germinare, 
concentrând în felul acesta to]i nutrien]ii în nuc\ sau s\mân]\ pentru procesul de germi-
nare [i trezire la via]\. Dac\ timpul nu v\ permite, pute]i s\ folosi]i migdalele [i în stare  
uscat\. Nu uita]i c\ acest lapte se poate face din orice nuc\ sau s\mân]\ crud\, îns\ nu [i 
din cele pr\jite. Cele deja decorticate, precum cânepa, nu trebuie înmuiate în prealabil. 

Ingredientele de mai sus se vor mixa în blender pân\ la omogenizare, dar nu mai mult de 
1½ minute. Dac\ dori]i un lapte mai gras, atunci folosi]i o cantitate dubl\ de nuci sau mig-
dale. Se strecoar\ printr-un tifon sau cu ajutorul unei pungi speciale pentru laptele vege tal 
(pag. 43). Din pulpa r\mas\ pute]i face pâinici (pag. 45), chifte le (pag. 151), pr\jiturele 
sau alte bun\t\]i. 

De cine poate fi consumat: laptele este recomandat atât adul]ilor, cât [i bebelu[ilor care au 
dep\[it vârsta de 6 luni. Dac\ se ofer\ copiilor, ar fi ideal ca migdalele s\ fie locale, organice 
sau bio [i neap\rat l\sate la înmuiat timp de 7-9 ore înainte de preparare. 

Modalitate de p\strare: este ideal s\ fie consumat proasp\t, îns\ laptele de migdale se poate 
]ine 2 zile în frigider, într-un recipient de sticl\ cu capac.






