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Poate cii la Mceput aceste alimente i vor parea hoi, dar te vei Tmprieteni repede cu ele!

Au o duratd de viatd lungg si le poti 9asi usor pe toate la Magazinele speciale de produse
alimentare sindtoase, chiar si la supermarketuri si online, dacy vrei s iti fle aduse direct lq uss.
Odatdi ce le cumperi, le vei folosi MULT M retetele din camicica aceasta. Uitte si la Resurse
(paging 18) la mércile mele preferate.

SIROPUL DE AGAVE este asemgnstor siropului de artar, produs de arborele numit arar.
boar c siropul de agave, dulce, este produs de un cactus — ca s§ vezi, ce tare este
hatura! Corpul t4u asimileazg acest sirop mult mai Tncet decat zahdrul, astfel ¢ nu vei

deveni agitat dacg Tl consumi,

ALEELE sunt plante mici care cresc 1 iazuri $i T lacuri si sunt alimentele naturqle
perfecte, deoarece contin multe proteine, vitamine, minerale §i substante nutritive, care
iti dau energie, benefice pentru inima, sangele, ochii, creierul si sistemul tsu imunitar,
Algele sunt uscate i micinate Tntr-o pulbere pe care o poti gasi T raioanele cu
vitamine din magazinele speciale sau online. pot pirea costisitoare, dar qu un termen de
valabilitate mai Thdelungat, astfel cg lo fiecare utilizare o acestei pulberi hranitoare vei
cheltui de fapt doar cativa banuti. Algele sunt super bune pentru hrana $i sdndtateq ta.
In cartea noastrd de retete folosim dous tipuri de alge:

ALSELE ALBASTRE-VERZUI, denumite astfel datorits culorii lor fru-
moase. Consumg cat de multe poti addugandu-le T sucuri, h aps (pe
care o vor colora Th ceq mai frumoass Nuants de turcoaz!), M salate,
i retetele cu ciocolats squ Th guacamole.

SPIRULINA si-q cdpatat numele de la forma pe care o are: lq microScop
aratd exact cq un manunchi de spirale mititele, pulbereq aceastq de

culoare verde-negricios poate fi presarats cu voie bung peste orice, de lq
fructe pasate la floricele de porumb, $i va colora totul T verde.




DALE este obtinuts pur si simplu prin mécinarea migdalelor Ttr-o pulbere
<ina. Un pachet fti va qjunge mults vreme si noi o vom folosi Tn Numeroase retete.
ir slus, este gustoasi presiraty pe orice, de la salate de fructe la Tnghetatd iaurt sau ;

.31 de ovdz ori T fructe pasate.

UBURILE DE BUJLION sunt formate dintr-un amestec de ulei, plante aromatice i sare.
3= topesc T supe pentru a le face super-gustoase. NOTA: Cele mai multe cuburi de bulion
sunt ficute cu ulei de palmien care provine adesea din ferme ce distrug padurile pentru
--si planta culturile, dar eu folosesc marca Rapunzel deoarece este vegand ecologicd,

r afecteazd habitatele si este si durabild. Poti 9asi cuburi Rapunzel Tn magazinele speciale
-+ online. be Tndatd ce vei deprinde arta de o gati supele din retetarul ostru, le vei putea
‘rmiresma cu plante aromatice uscate Squ proaspete, cu usturol, cu Sare Sau cu un fir de

J<i. Aruncé mirodeniile direct Th supd Tn timpul flerberil.

JACZIE LICHIZ! marca BRAGG (Bragg's pe scurt) aratd ca sosul de soia $i qu un
25t asemangtor (vezi shoyw pagina xii). La addugarea ingredientului, supele, salatele si
sosurile capdtd o aromd sdrats delicioass acesta fiind ™n acelasi timp bogat T aminoacizi

i

sinstosi (proteine). Bu Tl am mereu la Tndemang Th bucatarie. Il poti giisi n magazine online.
A0 Semingele de CACAQ (rimeazs cu MACAQ) se formeazg T fructul produs de arborele
de ciocolaty — da, ciocolata creste n copaci! Cacaoq bruts hu este
dulce Th mod Naturaly dar are gustul de ciocolatd pe care
il iubim cu totii si este unul dintre cele mai Nutritive
alimente de pe planetd, continand o multime de
" antioxidanti (protectorii celulelor), vitamine si
‘minerale precum magneziul, fierul, vitamina C si
omega-6. A dat Norocul peste Noil in retetele Noastre,
o folosim de cele mai multe ori sub forma de pudrd,
dar tu o poti cumpdra sub forma de praf de cacao, de
boabe nemécinate sau de miez zdrobit (bucitele pisate).

WITA: Cauts pudrd de cacao NEPRELJCRATA, nu cacao solubilé care de obicei e amestecatd
= = Ingrediente si ny este la fel de hranitoare.
N




SEMINTELE DE CHiA sunt mici, de culoare albg Squ Neagry $i contin grgsimi speciale,
Sangtoase, Numite omega. Impreuns cu fasoleq $i porumbul, semintele de chiq qu
reprezentat unul dintre principalele alimente qle vechilop
populatii de azteci, care le consumau pentru forts si
energie, dar i ca medicamente,

Chia se giseste usor la multe magazine qlimentare,

la orice magazin de produse dlimentare sangtoase

Sau online,

3 »
NUCA DE c0COS Vom folosi nuca de cocos uscats foarte des, mai precis miezul ei alb.
O poti 9dsi ™ raioanele de produse vrac sau pentru copt din magazinele qlimentare —
maruntits (forma ceq mai potrivits pentru reteta Colibe din cocos, pagina 113) squ sub
formg de fulgi mai mari pentru refetele precum Muesli cu aluat sfiramicios (paging 38)
sau Valvitale aprinsa, farfurie linsg (paging 28). bacy reteta spune cg ai nevoie doar de
Mucd de cocos uscatd’) alege formq pe care o preferi. Nuca de cocos contine o sumede-
hie de grasimi sintoase $i ajuts la absorbtia altor substante nutritive pentru o hrani
celulele din corpul t3u.

VLEIUL DE COCOS este stors din miezul de hucg de cocos si este
0 9rasime sindtoass care Ne protejeazy celulele, ne hrgneste
creierul, ne echilibreaz hormonii (mesagerii corpului) si ne
ajutd 5§ luptém Tmpotriva virusilon, o germenilop siq
bacteriilor. Cauty uleiul ,presat lq rece”

FRUCTELE DE G0Ji sunt la fel de populare Tn Asiq precum

stafidele Tn America de Nord $1 eep s§ deving tot mai cunoscite
i Tntreaga lume, Cleioase si dulci, ele sunt pline-ochi cu tot felul

de bunatati! Fructele de Goji qu mai mults vitaming C decat portocalele, mai mult
beta-caroten decat morcovii si mai mult fier decst spanacul!




SEMINTELE DE CANEPA sunt asemenea unor luni mici. Sunt moi si pline de aminoacizi
zsentiali (proteine) de care are hevoie corpul omenesc! Substantele hranitoare din
semintele de canepa sunt extrem de bio-disponibile (bio" = ity adicd organismul
+3u absoarbe si foloseste aceste proteine mai bine decat
s¢ cele din carne sau din lactate. In plus, echilibrul
sintre grgsimile sgngtoase omega-3 $i omega-6 este
zxcelent ™ semintele de canepd, fiind o hrang

necesard creierului t3u.

WOCH este un aluat facut din orez (foloseste soiul brun).
i/ gasesti la magazine online (sub forma de buciti plate tari). «

baca Tl cocl, se transforms tr-un produs de patiserie pufos si Tl poti acoperi cu orice i
softeste inima, dulce Sau sdrat. Nu contine grau sau 9luten,

DROJDIA INACTIVA este o pulbere galbend, sub forms
de fulgi, cu gust de branzs, doldora de substante
nutritive importante, T special vitaming B12.

in vremurile stravechi, oamenii Tsi asigurau aportul
de vitamina B12 prin consumul de alimente cultivate
Tn soluri populate de bacterii benefice, Thsg Th ziua
de azi pgmantul hu mai este la fel de bogat $i majoritatea
oamenilor Nu mai reusesc s&-si asigure necesarul de
vitamina B12.

Aici ne qjuts drojdia inactivé. Noi o folosim aproape
Tn fiecare zi T salate, supe, Th mancaruri cu legume
si leguminoase, ba chiar si pe floricele

de porumb.




OA (CHI-NOA) este un griunte sugubdt care ascunde - . -
n el toate tipurile de proteine de care are nevoie corpul k :
nostru, plus multe alte vitamine si minerqle importante.
Se gateste rapid si Tl poti gasi In majoritateq
magazinelor alimentare, Simplu ca bung ziug!

A VE ba, qcesteq sunt plante pe care le vezi
p!utmd in ocean! Nori (sau Laver), Kombu (sau varec),
Palm, Arame, Hijiki si Wakame sunt toate soiuri
diferite de alge marine comestibile. Locuitorii

din Japonia, Coreeq si China consumg alge marine
de mii de ani (n alge Mfssoars de fapt rulourile
de sushi), far acum toti oamenii Tncep

s§ Tnteleagd si ei c§ algele nu sunt

Numal delicioase, ci si Thdesate

cu proteine, vitamine, minerale si substante
hranitoare importante, cum este iodul.

Gustdrile din alge marine sunt pachetele de foi
Nori prajite $i sdrate. Poti gdsi alge marine

$i gustari din ele la Whole Foods, Trader Joe, Costco
$i la orice magazin de produse alimentare sindtoase
ori asiatice,

JHUYL) este denumireq Japonezs q sosului de soia, avand un gust un pic
mal puternic decat Aminoacizii Lichizi si 1l poti folosi Tn locul lor.

Cautd sos de soia Nama care este brut si mai hranitor

decat sosul de soiq obishuit,



STEVIA este o dulceatd Naturald fard vreun pic de zahdr. Frunzulitele verzi ale plantei de )(%
stevie sunt de zece ori mai dulci decat zahdrul dar chiar $i asa diabeticii o pot consuma

{3rg probleme! Cumpir-o sub forms de pulbere sau lichidg de la orice magazin de produse
sanatoase... si TNcearcd s§ cresti cateva fire de plantd si Tn curteq casei tale!

TAHINT este o crems fing, asemanatoare untului de arahide, dar obtinuty din seminte de
susaf care poate qvea un gust amar ca atare, dar amestecatd T retete se transformy
complet — prinde o aroms untoass, de Nuca.

TEMPEH este soia fermentats (maturatd) si pisatd un aliment bogat T proteine, cu care
soti prepara o multime de retete deoarece absoarbe aroma ingredientelor cu care Tl
zombini. In cartea Noastrs de bucate, T vom folosi pentru a Tnlocui pestele Tn Salats de
ton deghizat, foarte greu de refuzat (pagina 70). Il 9asesti T pachete vidate sau
zonservat la borcan Tn magazine de produse alimentare singtoase.

URCUMA este o raddcing asemandtoare
ghimbirului la exterior si morcovului la
interior, vanduts sub forms de condiment
apetisant de culoare galben-portocalie,
binecunoscutd pentru proprietstile sale
antioxidante (protectie celulars)
si antiinflamatoare (calmeazs durerea). -
£ste un condiment foarte bun, deloc iute,
=4 cafe Ne putem juca cét e ziua de lungs
2eNtru cd qcoperd totul ™ galben-quriu!
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