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Motivatie pentru o alimentatie raw vegana

Aceastd carte este dedicats tuturor persoanelor care doresc sa-si imbunati-
teasca stilul de alimentai;ie, nu doar celor care vor si elimine produsele ani-
male sau si manance in totalitate crud.

Ceea ce v propun este simplu. Incercati sa-i adéuga’gi mancarii o]aisnuite
cantitati mai mici sau mai mari de cruclité’;i, folosind retetele din aceasts
carte, care se pregatesc doar cu ingrediente vegane crude.

De multe ori cand vorbim de alimen’ca’cia raw vegand (se pronuntd ro-vigan),
termen tradus prin ,,allmentatla vegana fara foc“ , ne gan(llm imediat doar la
sala’ce, la suc de morcovi, mere si cam atat. In aceasti carte se afla 101 retete
vegane fara foc, gustoase si plme de savoare, care va vor delecta s1m’gur11e siva
vor demonstra ci existi comhina{cﬁ simple si uimitoare.

Ce inseamni raw vegan sau raw food?

Denumirea raw vegan sau raw food inseamni alimentatia vegand fara foc

(Vegana = fara 1ngrec],1ente de origine anlmala, ci doar Vege’cala) in care ali-
mentele de bazi sunt:

* 1egumele, intr-o varietate cat mai 1argé, dar in special 1eguminoase1e pline
de clorofilé;

® germenii i vlastarii, surse majore de proteine complexe, usor de asimilat si
de digera’c atat vara, cat si pe timp friguros;

° semintele si nucile, de asemenea, surse de proteine si acizi grasi esen’,ciali;

¢ fructele naturale, in proportie destul de mici, dar si din cele uscate in mod

natural, fara colorani,:i sau Zahér;



° superalimentele, gen algele marine, care reprezinta sursa cea mai complexé
de minerale din lume, si pana la prafuri Vegetale deshidra‘ca’ce, l)ogate in

nutrienti complecsi.

Cu toate aceste ingrecliente se pot face variatii si com]oinatii corecte din
punct de vedere nutrii,:ional, deosebite sipe gus’curile gurmanzilor. Cand spun
raw (crucl), nu mi refer doar la morcovi si la salate goale. Alimentatia raw
Suprin(le foarte multe retete pentru gurmanzi, la care mul’;i nici nu au visat.
In aceastd carte veti putea experimenta o mul‘;ime de retete, precum lapte
de mig(lale, susan sau orez, paine din nuci si com]ainai,:ii diverse de seminte
germinate, pizza, pateuri si unturi Vegetale, branzeturi din nuci cu un gust
exceptional, Chif’cele, ciuperci cu maioneza, 1egume marinate, deserturi
extrem de simple si clelicioase, torturi, inghetate si prdjituri sandtoase — in

special pentru copiii nostri.

De ce sd consumiam raw fooc]?

Si vedem acum pe scurt doar cinci motive (dintre multe altele) care ne pot
determina si avem o alimenta{cie bogaté in hrand raw vegana.

1. Este o sursd unici de enzime necesare. Doza concentrati se gaseste doar
in Vegetale, cum ar fi frunzele verzi comestibile. Enzimele sunt necesare pen-
tru fiecare reactie chimica din organism. Din pacate, corpurile noastre au un
numir limitat de enzime si este nevoie in permanenta de realimentarea de-
pozitului. Enzimele din mancarea naturald sunt distruse atunci cand hrana
este incalzits sau gatita lao temperaturd mai mare de 40°C, iar vitaminele si
mineralele sunt distruse in proportie de pana la 97%.

Asa(lar, daci mancarea gatita este predominanté n alimentatia noastra,
atunci niciodatd nu vom avea suficiente enzime digestive si metabolice 1n
organism. Corpul nostru va consuma cu licomie enzimele din rezerva lui

pentru a digera si metaboliza mancarea ingerata.

Cu cat va fi alocatd mai multa energie digestiei, cu atat mai mult energia
noastri va scidea. Dupi masd ne vom simti letargici, somnorosi si o})osi’,ci,
aceste simptome fiind semne clare care indics un lucru sigur: stomacul se stra-
duieste, prin consumarea de energie pretioasa, sa digere materia fara viata,

~



lipsité de vitamine, minerale si enzime, numita de noi mancare. De aceea
avem o atat de mare nevoie in corp de hrani aducatoare de enzime (ligestive

vii, pline de energie si putere.

2. Clorofila prezenta din a})unden’;é in hrana vie ajuta la transportul oxi-
genului in corp, iar Intr-un mediu bine oxigenat nu se dezvolta nicio celula

anormalé.

3. Alimentai,:ia boga’cé in hrani vie are un continut ridicat de apd, iar aceasta

ne va ajuta sa ne simtim satui dupé portii mici, fiind totodats si hidra’ca’;i.

4. Cmditétile au un continut mare de fi})re, care ne vor ajuta la eliminarea

reziduurilor si la usurarea tranzitului intestinal.

5.0 alimenta{cie preponclerent raw vegana contine nutrienti complecsi, ne-
altera’,ci, care ne vor ajuta sa ne pastram corpul sanatos, tanar, bine intretinut

si fars urma de anemie.

Toate acestea vor contribui la eliminarea toxinelor, la mentinerea unei greutati
normale, dar s1 a unui ten si a unei pieli £ine, precum si a unui par stralu-

citor si a unor ung}lii pline de vitalitate.

Alimentai,:ia ]ooga’cé tn hrani vie ajuta oamenii sa fie mai tineri, mai frumosi

si mai sdnatosi. Va tndemn pe toti sd o pretuiti cum se cuvine!

Ce aduce boala 1n corp?

Mancarea tra(litionalé bogaté in alimente procesate, cum ar fi tot ce intrd in
categoria produselor de panificatie si mai ales de cofetarie, a celor de origine
animalé, fructele culese verzi si coapte artificial, cat si procen’cul mare de
preparate gatite, care sunt foarte slabe din punct de vedere nutritional, toate
transforma in timp corpurile noastre in medii acide, prielnice bolilor atat
acute, cat si cronice. Se stie cd, intr-un corp sardcit de nutrienti, boala 1si
face foarte usor locas. Ahmenta’,cia alcalini, boga‘cé in legume proaspete si, In
special, verzi, colorate intens, precum si in vlastari de legume si Verde’,curi, va
restabili echilibrul pH—ului din organism.

=



Toti stim ca pH-ul corpului trebuie s se mentind in limitele normale de
pana la 7,39 (pH—ul séngelui) si 7,42 (pH—ul tesuturilor organice). De reti-
nut este ci ambele trebuie si aiba un pH stabil pentru a ne mentine 1n viata
si, daca intervin Schim})éri, corpul trebuie s3 actioneze pentru echilibrarea
pH-ului. In cartea lui Reg]a,ti-vé echilibrul acido-bazic* Chris’copher Vasey, ves-
titul naturopat elvei,:ian, scrie cd, atunci cand consumim o alimentai,:ie alca-
1iné, nu incercim si corectim mediul gastric, care este in special acid, pentru
a digera proteinele, ci alimenta’,cia corecta res‘cabﬂeste pH—ul tesuturilor orga-
nice. Corpul nostru dispune de un sistem-tampon care cedeaza baze (minerale
alcaline precum magneziul, calciul si po’casiul, ce apartin organelor si nu sunt
intr-un depozit special de unde corpul poate si consume), cu scopul de a neu-
traliza acizii. Din cauza modului nostru de viatd sia obiceiurilor alimentare , he
lovim tot mai des de solicitarea exageratd a sistemului nostru tampon.

Qrganismul nostru se iml)olnéveste din trei motive:

1. Activitatea enzimelor este condi{ciona’cé de un mediu cu pH neutru. Enzi-
mele sunt lucratorii care stau la baza tuturor transformarilor biochimice din
corp. Cu cat este mai perturl)até activitatea enzimelor in organism, cu atat

intervin mai mul’ce probleme de sanatate.

2. Actiuneah agresiva a acizilor prezenti in numdr mare in profunzimea
tesu‘curilor. Inainte de a fi neutralizati, acizii irita organe]e cu care intra In
contact. Tesuturﬂe fragiliza’ce din cauza acidi’cé’,cii lasa usor microbii sa pa-
trund in organe. Agresivitatea acidité’,cii provoaca dureri articulare, dureri la

nivelul nervilor si al intestinelor (enterite, Coli’ce, arsuri anale).

3. Orice persoani care suferd de aciditate se demineralizeaz, deoarece cor-

pul trebuie si cedeze minerale bazice ce apartin organelor. Prin deminerali-

zare, intervin pro]olerne comune cum ar fi: fracturi spontane, osteoporoza,

reumatism, sciatica, din{ci ﬁagili, retragerea gingiilor, pro]oleme la nivelul co-

loanei etc. Pe léngé toate acestea, se instaleazi stiri de oboseala permanenta,

lipsa energiei, irascibilitate, infec’,cii urinare, iar persoanele devin friguroase,
ipotensive si au un sistem imunitar slabit etc.

* Carte aparuta la Curtea Veche Pul)lishing in 2010. (n. rea’.)
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Despre ing’re(liente s1 aparatura

Superalimente

De ce si introducem superalimente in hrana zilnics?

Mai jos, voi face un mic rezumat al proprietéti]or anumitor superalimen’ce
care pot fi gasite sub forma de pu(lréi. Voi mentiona doar unele, nu neapa-
rat pe cele mai importante sau pe cele mai rar in’crebuin{ca’ce, in viziunea mea
toate avand un rol extraordinar in im]:)unététirea vietii noastre cotidiene.

Prin urmare, voi vorbi numai (lespre cateva, cu scopul de a va trezi interesul.

Personal, folosesc aceste pudre si multe altele in alimenta’,cia zilnicé, fiindca
le consider surse importante de nutrienti complec$i. Cred cu tirie in ele,
deoarece, asa cum spunea si David Wolfe: , Putem primi tone de suljstante
nutritive dintr-o cantitate mica de superalimen’ce. Acestea contin doze sem-
nificative de nutrienti Intr-o cantitate minusculs de pudré.“ In general,
pudrele sunt obtinute din plante medicinale si anumite radacini, frunze, flori
sau fructe, fiind utilizate de mii de ani in medicina din intreaga lume. Dar,
in comparatie cu fructele si legumele din ziua de azi, superalimentele au o
concentratie mai mare de minerale, vitamine si proteine. De aceea trebuie
consumate intotdeauna in cantitati mici — iar aici ne referim la o 1inguri’,cé,
cel mult o 1inguré din fiecare. De asemenea, este necesar si fie variate de la o

zi la alta, pentru a beneficia de un spectru cat mai 1arg de nutrienti.
Superalimentele reprezinta pentru mine niste miracole, insi exista si destule

,guri” care incearca sa le elimine din topul alimentelor care ajuta la menti-

nerea sanatatii si sa le plaseze in spa{tiul pur comercial — atat si nimic mai

or



mult. Din fericire, superalimentele au fost — si vor ramane intotdeauna — un
miracol al naturii de care trebuie sa profitém din plin in fiecare zi.

Insd un lucru cu adevarat de ordin comercial, foarte suparator pentru mine,
se petrece, in special pe piata din Romania, cand apare un superalimen’c nou.
Atunci, se face o tevaturad extrem de gélégioasé in jurul lui, preZenténdu—se
ca fiind cel mai benefic, cel mai extraor(linar, cel mai nemaiintalnit leac uni-
versal. Acest lucru este o mare prostie! Toate superalimentele sunt bune si
au proprietati diverse. Toate au valoarea lor. Nu existd — si nici nu cred cd se
va (lescoperi vreodats — un singur superalimen’c care si rezolve absolut orice

prol)lemé de sanatate.

Ce sunt, de fapt, superalimentele si cum sa le consumam?

Subliniez din nou fap’cul ca superalimentele sunt pudre din plante, radacini,
frunze sau ﬂori, bine cunoscute in medicina interna’,cionalé. Acestea trebuie
socotite ca atare — altfel spus, trebuie s fie consumate cu masurd, niciodats
in exces, fiindca nu beneficiem supllmentar daca folosim o cantitate mai
mare, ba chiar ne putem face rau. Intr—o cantitate micd de superallmente
se afld o mul’,mme de minerale si al’g nutrienti complecsl, ce nu pot exista in
1egumele si fructele proaspete din vremurile actuale. Iata motivul pentru care
integram superalimentele in hrana noastra: sunt Loga’ce in nutrienti pe care

nu 1i gisim in altd parte.

Pentru primele incercari, este de preferat sd se consume cotidian 1-2 super-
alimente , Insd variate de la o zi la alta — ori micar cu o pauza de o zi intre ele.
incepétorii pot luadelao jumatate de 1ingurité pana la maximum o lingurité
din orice superaliment — sau chiar mai putin de atat, cum ar fi in cazul shi-
1aji’cu1ui sau al altor pu(lre foarte puternice. Nu uitati cd sunt plante medi-
cinale si au un efect destul de pronuntat, iar cantitétile mai mari pot induce
reactii secundare nedorite. Pe masuri ce clolaéndii;i experientd in ce priveste
superalimentele, organismul deprinzéndu—se cu ele, puteti mari doza progre-
siv, pand la cantitatea recomandata pe ambalaj. Singurele superalimente la
care nu se impun limite sunt algele marine, intrucat pot fi considerate ,,salate
de mare®, iar studii recente aratd ci se pot consuma in orice cantitate dori{ci
si, mai ales — sau mai exact —, atat cat puteti suporta, dat fiind c3 au un gust

intens de peste. Chiar si cu acestea, sfatul meu este s3 incepeti treptat. Am
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auzit si cazuri in care anumite persoane s-au pléns de reactii adverse. Dragii
mel, acestea sunt reactii normale de detoxifiere. Nu va asteptati sa consumati
diverse alimente-minune ce ajuta organismul sa indepérteZe toxinele fara
a resimti efectele detoxiﬁerii, unele mai usoare, altele mai intense. Asta ar
insemna cd nu aveti un corp sandtos, in stare sa elimine sulastantele nocive.
E un lucru absolut firesc si, dacd nu va multumeste ca se intémplé asa, pur
si simplu nu le mai 1ua’,ci si pastrati toxinele in voi.

Investitia initialé

Investiti mai intai in 3-5 pu(lre diverse. In ce ne priveste, avem peste 50 de fe-
luri in cdmara noastra, din care consumam £recvent, nu neaparat zilnic si nu
mai mult de 5-6 feluri odata. Nicicand nu folosesc zi de zi 0 anumita pudré
considerata superaliment, deoarece nu mi se pare a fi necesar. Adesea, am
remarcat aceasti abordare — pe care o consider gresita — la cei care 1si doresc
sa-si iml)unété’,ceascé sanatatea. Stiu persoane care consuma zilnic seminte
de c}lia, goji si altele, insd va asigur ca nu e nevoie. Stucliati, informa’;i-vé
s1 nu va mai lésati dusi de orice Val, de orice stire. Asa cum am afirmat me-
reu, informa{cia este cea care ne face si ne simtim liberi de a lua deciziile cele

mai Lune pentru sandtatea noastra.

Chiar daca investitia initialé pare mare, fiindca se utilizeaza cantitati mici,
acestea tin si cativa ani. De exemplu, din unele superalimente am cumparat
pungute de 50 g cu 15-25 lei, pe care Inca nu le-am terminat, desi a trecut
mai bine de un an. Cine se plénge ca sunt scumpe nu cunoaste situatia,
ba 1i induce in eroare si pe al’gii. Mai jos am enumerat cateva, incluzand si
1in12-uri, ca sa Vedeti ce proprietati au, deoarece timpul nu-mi permite sa le
iau pe fiecare in parte si sa va vorbesc despre beneficiile lor.

Ce superalimente sunt recomandate?

Puteti consuma orice superalimen’c vi se pare interesant sau se pliazé pe nevo-
ile voastre. Voi enumera doar cateva dintre cele preferate de noi, cu o]oserva’,cia
ca sunt si multe plante medicinale din flora spontand pe care nu le-am menti-
onat mai jos. Toate plantele pe care le cunosc mi le culeg singura, mi le usuc
si le transform in pu&re sau le pregatesc in mixuri pentru ceai, iar pe acelea
care cresc in alte tari le cumpar — mi place grozav la ele faptul cd sunt orga-

nice, raw si spornice.
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Alg’ele de culoare albastru-verde

Algele de culoare al]oastru—verde, precum chlorella si

spirulina, sunt foarte l)oga’ce in minerale, avand in
compunere nu numai peste 40 de minerale — in-
clusiv fier ]Diologic —, dar si oligoelemen’ce de baza.
Contin proteine (60%) si polizaharide usor de asi-
milat de catre organismul uman. Pigmentul lor
aﬂ)astru—ver&e, numit ficocianina (15%), este pre-
zent 1n algele de aceastd culoare intr-o cantitate im-
portanta, care ajuta la stimularea producerii de celule

stem in miduva spinarii. In plus, cantitatea foarte mare de
clorofila din ele se dovedeste de un real folos in lupta impotriva leucemiei si
a altor tipuri de cancer.

Algele albastru-verzi contin, de asemenea, acizi grasi
esentiali omega-3, in special dintre aceia cu catena
1ungé, numiti DHA, atat de rar intélni{;i in sursele

alimentare de origine Vege’calé.

In urma unui studiu clinic intreprins de dr. Gillian
McKeith, s-a descoperi’c ca in special alga albas-
tru-verde chlorella are proprietatea de a extrage metalele

grele din corp — fapt de o importantd majora in zilele noastre. Ha este, tot-
odats, un puternic anti&epresiv, oferindu-le oamenilor o stare de echilibru
interior. Algele marine sunt ca si salata ori spanacul, in sensul c&, in privinta
consumului lor, nu exista limite zilnice. Cantitati mici de alge marine sunt
recomandate mai ales in cazul Be})elusﬂor trecuti de 6 luni, care trebuie s se
invete de la varste fragecle cu gustul acela de apa de mare, asemanadtor celui de
peste, deoarece ei nu cunosc un astfel de gust cata vreme mama nu a mancat
alge in cursul sarcinii si al aléptérii. Un alt secret, impartasit de David Wolfe:
daci sunt consumate impreunad cu puclre din ciuperci medicinale si cu vita-
mina C, efectele benefice ale algelor marine se tripleazé!

Daci la alte superalimente sunt stabilite anumite limite de consum, atat
pentru adul{ci, cat si pentru copii, fiindcd este vorba de plante medicinale
cu proprietati puternice si suprasolici’cé rinichii, in cazul algelor marine nu
existd restrictii zilnice. Unica recomandare este si se inceapa cu doze mici,
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care si fie marite treptat, pana cand se ajunge la cantitatea suportata de or-
ganismul fiecarui individ.

Lemnul lui Avraam m

Lemnul lui Avraam (Vitex agnus castus sau, po-
pular, mielérea) este una dintre cele mai puternice
plante recomandate atat bér]oa’,cilor, cat si femeilor,
datorita beneficiilor pe care le aduce prin proteja-
rea si mentinerea bunei funci,:ionéri a sistemului

reproducétor. In cazul femeilor, echilibreaza orga-
nismul dupé utilizarea indelunga’cé a con’craceptivelor
si favorizeazi fertilitatea, dovedindu-se ideal si ulterior, la

menopauza, cand restabileste echilibrul hormonal. Pe léngé toate acestea,
este un calmant nervos, un tonic hepatic si al intregului sistem digestiv, un
bun agent antibacterian — iar lista poate continua.

Goji

Goji sunt (lenumite, in 1egendele chineZes’ci, ,,fructele

longevitéi,:ii“. Cercetirile medicale au identificat o
varietate de nutrienti regdsiti In aceste fructe, re-
cunoscute de mults vreme ca avand proprietati
antitmbatrinire. Goji reprezinta, de fap’c, aceeasi
specie ca modesta catini de gard din Romania —
acele mici fructe consumate de parintii si bunicii
nostri In copiléiria lor. Sunt renumite pentru calita-
tile lor remarca})ile, printre care se numadra: contin tot

complexul de vitamine B, au o cantitate concentrati de
antioxidanti, includ 5 acizi grasi esen’,ciali, 23 de minerale esentiale bine
echilibrate si usor de absorlait, 18 aminoacizi, 6 vitamine, plus multe altele.

Fructele de goji sunt recunoscute pretutincleni pentru imbunététirea perfor—
mantelor £1210e, ca si pentru faptul cd ofera energie si vitalitate persoanelor
surmenate. In acela81 timp, intaresc sistemul imunitar si favorizeaza dezvol-

tarea bacteriilor prietenoase, amelioreaza Vederea, contin germaniu, mineral
considerat a avea proprietati anticancerigene, si ajuta la normalizarea nivelu-
lui colesterolului si tensiunii arteriale.
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Shilajitul

Sllilajitul reprezinta, de fapt, o fosila Vege’calé ce se
gaseste doar in Muntii Himalaya si se afla in topul
medicinei ayurveclice. Este un tonic general al or-
ganismului, avand proprietati eficiente de intineri-
re celulari. Totodaté, Intareste sistemul imunitar,

curata séngele de toxine, ajutd in arsuri gastrice, n
astm, epilepsie, tuberculozé, boli de inimi etc.
Contine peste 80 de minerale foarte pretioase, mai mult

decat orice alt remediu natural. Revitalizeaza sistemul reproducétor, fiind
intrebuintat de numerosi })ér})a{ci pentru im]ounété’,cirea performan’,celor sexu-
ale. Consumat impreund cu Ashwaganolha, e de folos cuplurilor care doresc
sd conceapd un copil si nu reusesc.

Frunzele de Moringa

Frunzele de Moringa consolideaza sistemul imuni-
tar, scot toxinele din corp, contin vitaminele C si
A, proteine, fier, potasiu si l)eta-caroten, precum si
al{ci peste 40 de antioxiclan{ci. @) 1ingurité de puclré
din aceste frunze ii furnizeaza laptelui matern o
cantitate suplimentaré de 14% proteine, 40% calciu
si 23% fier. Moringa contine:

¢ de 10 ori mai multa vitamina A decat morcovii;
e de 17 ori mai mult calciu decat lap’cele;

¢ de 15 ori mai mult potasiu decat bananele;

e de 25 de ori mai mult fier decat spanacul;

¢ de 9 ori mai multe proteine decat 1aptele.

Chag’a

Chaga este considerata regina ciupercilor medi-
cinale. Are un continut mare de acid Letulinic,
care este considerat antioxidantul cel mai puternic
din ecosistemul planetar. Are in compozitie calciu,

magneziu, cupru, fier, mangan si aminoacizi, iar
A .. otatil . microbi
in privinta proprietatilor curative este antimicrobian,
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Nuci de pin

L = Nucile de pin contin magneziu si potasiu, care ajuta
; ¢ £ . ... . A
P (;(( : ‘| mentinerea sub control a tensiunii ar‘cerlale, cat
\
? @ 5 a unel inimi sanatoase. Con{cm vitaminele E , K
. 4

si niacind. Nucile de pin taie pofta de mancare,

pentru ca cle’,cin un acid numit pinolenic. Acesta

creierului ca persoana este satuls. Totodats, are

«w . - o A . .
»puterea chimici de a lup’ca impotriva po{;telor culi-
nare nu tocmai sandtoase.

Nuci ]oraziliene

Nucile braziliene contin cea mai mare cantitate de
seleniu dintre toate tipurile de nuci. Seleniul este
un antioxidant care protejeaza impotriva atacuri-
lor de cord si a anumitor forme de cancer, cum ar
fi cel de prostata.

Hrisca raw

Foarte multé lume con{:undé hrisca raw cu cea maro
7 7
prdjita, care nu incol’,ceg’ce niciocla’cé, are un gust ciudat

si se Inmoaie imecliat, dacs este lisats in apa. Hrisca
raw se prezinta in diverse nuante de aH:), I)ej si cate-
odati verzui, avand un gust foarte fin, de cereale,
chiar dacd este considerati o pseuclocerealé 1ipsité
total de gluten. Daci vrem si o folosim pentru ger-
minat sau pentru consum in stare umeclé, trebuie sd o
lasim la tnmuiat peste noapte — chiar si asa, cateodats
este foarte tare si nu se poate mesteca. Hrisca raw se poate
micina, urmand a fi folosita sub forma de faina atat in prdjituri, cat si in
preparate sarate.



mare de magneziu; este utilizat atat in industria alimentaré, cat si In cea
cosmeticd. Femeile tnsarcinate 1l folosesc pentru tnlaturarea Vergeturilor sia
petelor de pigmentare excesiva.

Precizare:

Mancarea fira foc este foarte consistenta, de aceea multe persoane se satura
doar dupé cateva inghi’;ituri. Din acest motiv, la retete nu a fost precizat
numarul de portii, care variaza dela?2 persoane, in cazul unor retete, pana la
47 persoane, in cazul dulciurilor si al torturilor.

Aparaturi si ustensile

Daci, intr-o bucatirie obisnuité, unei gospodine 1 trebuie un aragaz, un
cuptor si un robot de Lucétérie, in cazul in care am ales si facem preparate
fard foc vom avea nevoie de ustensile ceva mai speciale. Am enumerat usten-
silele necesare ca si Vede’,ci ca existd o gama de aparate care va pot fi de mare
ajutor in bucatarie. Acestea sunt de calitate superioara si nu se pot compara
cu pro&usele tipice (lisponi]oile in comert, atat din punct de vedere al calita-
tii, cat si al durabilitatii.

Pe cei care doresc sd introduci in alimentatia zilnicd o cantitate cAt mai mare
de crudité’,ci — gl aici discutim despre un procent de peste 40% —, ustensilele
de mai jos 1i vor ajuta in pregatirea rapidé a diverselor ]ounété’,ci.

* Un tocator si un cutit bun.

* Un blender — la modul ideal, cu putere de peste 1000 W.

* O rAgnita de cafea pentru macinat seminte si nuci sau un robot de bucita-
rie pentru maruntit nuci de orice fel. E bine de retinut ca unele blendere
au cupe speciale pentru macinat seminte, nuci, condimente, sare etc.

* Un storcitor prin presare la rece, micar manual dacd nu automat, pentru
prepararea sucurilor din frunze verzi, esen’;iale pentru organism.

* O sitd pentru germinat si tavite pentru crescut vlastari.

Pentru avansati, adica pentru cei care au consumat un procent mare de cru-
ditéti pe parcursul a mai bine de 2-5 ani si au decis ci aceasta constituie
alimenta’;ia i(lealé, e recomandabil si investeascd in aparatura si ustensilele

de mai jos, care sunt mai costisitoare, insa foarte rezistente in timp.
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100 g ardei grasi rosii
50 g rosii uscate in ulei (pag. 89)
150 ¢ faina de in*
100 g nuci caju
3 citei de usturoi

100 ml apa

sare neiodats, dupé gust

Pentru final

20 g seminte de chia (pag. 36)

* Faina de in se ol;{cine prin madcinarea semintelor de in cu ajutorul unei ragnite de cafea.

Fiina din seminte de in se lasd la tnmuiat in apa timp de o jumadtate de ord. Se combini cu
primele ingrediente si se proceseaza 1n blender pana cand se o]atine o pastd omogena. Apoi

se adaugé ingredientele pentru final.

Compozitia se intinde pe o folie cerata sau paraﬂex si se tine la deshidrator timp de 2 ore.
Dupa ce timpul s-a scurs, folia ceratd se scoate si se mai lasd la uscat pret de 2-3 ore sau
pana cand chipsurile au ajuns la consistenta dorita. Dupa uscare, se pot rupe usor si vor fi

crocante, Insa dupé cateva ore de stat in aer liber se vor inmuia.

Modalitate de pastrare: se pot tine 1-2 zile intr-o punga de hartie.
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2 litri apa céldu{cé, la 40°C
200 ¢ migdale sau nuci
75 ¢ (sau dupé gust) indulcitor natural

esentd de vanilie naturald sau 1 baton de vanilie

(%//éjjf(?/ﬂ/ﬂ/(/

Ideal ar fi ca migclalele sa fie Lisate la tnmuiat in preala]ail timp de o noapte sau 7-9 ore, cu
scopul de a activa enzimele ,,adormite* si de a transforma migclalele in ingrecliente vii. Dupa
inmuiere, apa se va arunca. Nu vd ingrijorati cd in ea au rdmas nutrienti pretiosi. In timpul
Inmuierii se procluc reactii chimice care ajuta migdalele sd se pregateasca pentru germinare,
concentrand in felul acesta toti nutrientii In nucd sau sdmanta pentru procesul de germi-
nare si trezire la viatd. Daca timpul nu va permite, puteti sa folosi{ci migclalele si In stare
uscatd. Nu uitati cd acest lap’ce se poate face din orice nuci sau samanta cruclé, 1nsd nu si

din cele prdjite. Cele cleja decorticate, precum cdnepa, nu trebuie inmuiate in prealaloil.

Ingreclientele de mai sus se vor mixa in blender pana la omogenizare, dar nu mai mult de
1% minute. Daca c].oriti un lapte mai gras, atunci folosi{ci o cantitate dubli de nuci sau mig-
dale. Se strecoara printr-un tifon sau cu ajutorul unei pungi speciale pentru 1aptele Vegetal
(pag. 43). Din pulpa ramasa puteti face pinici (pag. 45), chiftele (pag. 151), préjiturele

sau alte Lunété’,ci.
De cine poate fi consumat: 1aptele este recomandat atat aclul’,cilor, cat si Lebelusilor care au
clepésit varsta de 6 luni. Daci se ofera copiilor, ar fi ideal ca migdalele sd fie locale, organice

sau bio si neaparat lésate la tnmuiat timp de 7-9 ore tnainte de preparare.

Modalitate de pastrare: este ideal s3 fie consumat proaspat, insa 1aptele de migclale se poate

tine 2 zile in frigicler, intr-un recipient de sticld cu capac.
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La 36 de ani, Ligia Pop este autoarea a sapte carti: Pasi in
lumea muzicii, Germeni si vldstari: surse de sandtate si energie,
Deserturi pentru pdrinti si copii sandtosi, Jurnal de sarcing:
sfaturi pentru o nastere naturald si un bebe sandtos, Sfaturi
pentru o viatd mai sdndtoasd, Diversificarea raw si vegand:
sfaturi si retete pentru bebelusi si copii mai mari, precum si
cartea de fatd (acum, la o noud editie), laureatd in 2014 la
etapa nationald a Gourmand World Cookbook Awards, in
cadrul categoriei ,,Best Vegan Cookbook*

Activeazd ca raw food chef (maestru bucitar specializat
in hrana fird foc), este consultant in nutritie, sustine
demonstratii culinare si organizeazd anual, la Bucuresti,
Raw Generation Expo, care promoveazd in tara noastra un
stil de viata sdnétos. E gazda show-urilor TV online , Ligia’s
Kitchen® si ,,De vorba cu Ligia® A castigat, aldturi de alti
15 bucatari din lume, titlul mondial YouTube Next Chef.
Licentiatd in muzicd la Universitatea de Arte ,George
Enescu® din Iasi, Ligia Pop este profesoara de pian.

Pentru mai multe detalii, vizitati: ligiapop.com

In aceastd a sasea editie, motivata
de fulminantul succes al editdrilor
anterioare, cititorii au pldcuta surprizd
de a gdsi un numdr sporit de informatii
si retete, destinate nu doar celor care au
ales ,,hrana vie® ca stil de viatd, ci tuturor
doritorilor de a manca mai sdanatos.

Cele 101 retete raw, create de autoare
potrivit gusturilor traditionale romanesti,
demonstreazd, o datd in plus, cd o
alimentatie ce se bazeaza pe cruditdti
poate fi in egald mdsurd una delicioasd,
hranitoare, o reald delectare pentru

simturi.
NP USSR S
C U R T E A @ V E C H E ISBN 978-606-588-856-2
Pentru a comanda online sau pentru lista completa a titlurilor ||HH ‘” ‘l“ |”
9li7860651888562

LIGIAPOP.COM publicate la Curtea Veche, viziteazda www.curteaveche.ro





