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Despre ingrediente

Superalimente

 Mesquite  1

Mesquite este o pudră măcinată din semin-
ţele copacului cu același nume. Are un gust 
dulce, parfumat, asemănător carame lului, 
cu o aromă precum a scorţișoarei și a 
cuișoarelor. Pudra este recunoscută pentru 
proprietăţile ei de a lupta contra diabetu-
lui, având capacitatea de a scădea nivelul 
zahărului din sânge și, totodată, de a-l 
menţine într-un echilibru stabil.

Mesquite taie pofta de mâncare, lăsând o 
senzaţie de saţietate. Adăugaţi mesquite în 
orice nectar de fructe și senzaţia de foame 
vă va dispărea. Este un superaliment bogat 
în fibre și proteine (17%). Conţine un ami-
noacid esenţial, rar întâlnit în natură — 
lizina. De asemenea, reprezintă o sursă 
naturală, într-o formă ușor de absorbit, a 
următoarelor minerale: calciu, magneziu, 
fier, zinc și potasiu.

 Nuci caju crude  2

Nucile caju au un rol important în men ţi ne-
rea unei inimi sănătoase, implicit în privinţa 
micșorării riscului unui atac de cord. Consti-
tuie o sursă valoroasă de proteine și de mi-
nerale, precum cupru și magneziu. Este bine 
de știut că nucile caju și migdalele comer-
cializate în supermarketurile din România 
sunt pasteurizate — așadar, chiar dacă pe 
pungă este menţionat termenul „nuci crude“, 
ele nu sunt astfel. Cele cu adevărat crude 
(raw) și organice au un preţ mult mai mare și 
un gust mult mai cremos. Se râncezesc imediat 
și nu pot să reziste timp îndelungat pe rafturi, 
prin urmare trebuie păstrate în frigider.

 Nuci de pin  3

Nucile (sau seminţele) de pin conţin mag-
neziu și potasiu, care ajută la menţinerea 
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sub control a tensiunii arteriale și a unei 
inimi sănătoase. Au în compoziţie vitami-
nele E, K și niacină. Nucile de pin taie pofta 
de mân care, pentru că deţin acid pinolenic. 
Acesta stimulează secreţia de hormoni care 
îi semnalează creierului că persoana este 
sătulă. Totodată, are „puterea chimică“ de a 
lupta împotriva poftelor culinare nu tocmai 
sănă toase. Nucile de pin se păstrează în fri-
gider, fiindcă se râncezesc foarte ușor.

 Nuci braziliene  4

Nucile braziliene conţin cea mai mare canti-
tate de seleniu dintre toate tipurile de nuci. 
Seleniul este un antioxidant care protejează 
împotriva atacurilor de cord și a anumitor 
forme de cancer, cum ar fi cel de prostată. 
Nucile braziliene se păstrează la frigider, 
deoarece se râncezesc foarte ușor.

 Hrișcã raw  5

Foarte multă lume confundă hrișca raw cu 
cea maro, prăjită, care nu încolţește nicio-
dată, are un gust ciudat și se înmoaie ime-
diat dacă este lăsată în apă. hrișca raw se 
prezintă în diverse nuanţe de alb, bej și câte-
odată verzui, având un gust foarte fin, de 
cereale, chiar dacă este considerată o pseu-
docereală lipsită total de gluten. Dacă vrem 
să o folosim pentru germinat sau pentru 
consum în stare umedă, trebuie să o lăsăm la 
înmuiat peste noapte — chiar și așa, câteo-
dată este foarte tare și nu se poate mesteca. 

hrișca raw se poate măcina, urmând a fi fo-
losită sub formă de făină atât în prăjituri, cât 
și în preparate sărate.

 Seminþe de cânepã  6

Aceste seminţe fac parte dintr-o specie de 
cânepă care nu este considerată drog. Ele 
pot fi găsite în orice farmacie naturistă sau 
magazin cu plante medicinale. Conţin toţi 
aminoacizii esenţiali care ajută la sinteza 
proteinelor. De asemenea, au în compu-
nere acizi grași care sunt responsabili pen-
tru susţi  nerea vieţii. Seminţele de cânepă  
se păs trează la frigider, dat fiind faptul că se 
râncezesc foarte ușor.

 Psyllium  7

Tărâţele de psyllium se obţin dintr-o plantă 
înrudită cu pătlagina, aparţinând familiei 
Plantago. Au proprietăţi miraculoase, recu-
noscute în întreaga lume, dintre care men-
ţionăm doar câteva:

 îmbunătăţesc digestia;
  au un conţinut mare de fibre, care, prin 
înmuiere, își dublează volumul;

  sunt folosite în bucătăria fără foc ca agent 
de întărire pentru creme, prăjituri și în-
gheţate;

  ţin sub control greutatea corporală, ofe-
rind o senzaţie de saţietate;

  scad colesterolul și îl păstrează la un nivel 
normal;
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  au un efect detoxifiant, eliminând rapid 
toxi nele din corp;
  au efecte laxative și sunt recomandate în 
primul rând în cazuri de constipaţie cro-
nică, dar și de diaree;
  acţionează ca un pansament al mucoasei 
intestinale, menţinând în general sănătatea 
sistemului digestiv;
  sunt recomandate în cazul sindromului 
colonului iritabil, al neplăcerilor provocate 
de hemoroizi sau în cazul persoanelor care 
au probleme privind constipaţia, cum ar fi 
femeile însărcinate.

Se pot consuma în jur de 4 linguri înmuiate 
Zîn apă, zilnic, pe tot parcursul vieţii. Se 
adaugă în băuturi de tip smoothie sau în de-
serturi, însă trebuie neapărat înmuiate în 
lichi d. Cele 4 linguri nu se consumă o dată, 
ci pe rând, de-a lungul întregii zile.

 Unt de cacao  8

untul de cacao este extras printr-o metodă 
de procesare la rece, prin care untul e sepa-
rat de cacao. Are un conţinut mare de 
magneziu. Se întrebuinţează atât în indus-
tria ali mentară, cât și în cea cosmetică. 
Femei le însărcinate îl folosesc pentru înlă-
turarea ver geturilor și a petelor de pigmen-
tare exce sivă. untul de cacao se păstrează 
în frigider, dat fiind faptul că se râncezește 
foarte ușor.

 Fructe de goji  9

Fructele de goji provin din Tibet — sau din 
România, unde planta e cunoscută sub nu-
mele „cătină de gard“ — și sunt foarte bogate 
în antioxidanţi, prevenind îmbătrânirea și 
menţinând un sistem imunitar puternic. Să 
vedem pe scurt ce alte proprietăţi au aceste 
fructe miraculoase:

 conţin 18 aminoacizi esenţiali;
 ajută în cazuri de convalescenţă;
  contribuie la eliminarea kilogramelor în 
plus;

  reduc efectele negative ale chimioterapiei 
și ale radiaţiilor;

 împiedică formarea celulelor canceroase;
 ameliorează funcţiile sexuale;
 îmbunătăţesc vederea;
 previn cancerul, prin conţinutul mare de 

antioxidanţi;
 ajută la îmbunătăţirea memoriei;
 oferă bună dispoziţie;
  întăresc sistemul imunitar și cordul, men-
ţin un nivel echilibrat al colesterolului și  
o ten siune arterială constantă;

 previn diabetul;
  întăresc mușchii, îmbunătăţesc digestia și 
ajută în caz de insomnie.

 Pudrã de vanilie  10

Pudra de vanilie este obţinută prin râșnirea 
batoanelor uscate de vanilie. Esenţele din 
comerţ nu sunt naturale, ci sintetice. Vanilia 
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pură sau batoanele de vanilie au următoarele 
beneficii:

  atenuează pofta de mâncare și ajută la în-
lăturarea kilogramelor în plus;
 reduc depresia, anxietatea și stresul;
 reglează menstruaţia;
 ajută în vindecarea rănilor;
 reduc riscul de cancer la sân;
 menţin o minte ageră, ascuţită;
 întăresc sistemul imunitar;
  ajută la tratarea durerilor de stomac și a 
ulcerelor;
  îmbunătăţesc flexibilitatea epidermei, pre-
venind crăpăturile și uscarea pielii;
 sunt de folos în prevenirea cariilor etc.

 Seminþe de chia  11

Seminţele de chia sunt un adevărat me dica-
ment, fiind supranumite „seminţele puterii“. 
Conţin proteine, omega-3, calciu, magne-
ziu, antioxidanţi, fibre, vitamina B, fier, 
fosfor, fitonutrienţi etc. Seminţele de chia  
se păstrează în frigider, întrucât se rân cezesc 
foarte ușor.

 Irish Moss  12

Irish Moss (o algă marină) este folosită deo-
potrivă în industria alimentară, cosme tică  
și farmaceutică. Conţine 15 din cele 18 ele-
mente care formează corpul uman. Le voi 
aminti doar pe cele mai importante:

  are un conţinut important de antioxidanţi: 
beta-caroten, iod, calciu, fier, magneziu, 
man  gan, fosfor, potasiu, seleniu, zinc, pectină;

 este bogată în vitaminele A, B, C, D, E, F;
 are o mare concentraţie de vitamina K.

În bucătărie, se folosește pentru întărirea și 
îngroșarea jeleurilor, a prăjiturilor, a creme-
lor, a nectarurilor, a supelor și sosurilor.

Irish Moss se clătește în repetate rânduri, 
pentru a se înlătura sarea și nisipul. Se lasă 
la înmuiat 4–24 de ore, schimbându-se apa 
de trei-patru ori în acest interval, timp în 
care algele își vor dubla volumul. După 
această perioadă, se procesează împreună 
cu o jumătate de litru de apă într-un blen-
der de mare putere (1 000 W), până la omo-
genizarea completă. Se păstrează la frigider 
timp de 10 zile, într-un borcan din sticlă 
cu capac, urmând a fi folosit ulterior.

Pentru uz extern, se utilizează în creme 
cosmetice, deoarece menţine un ten tânăr 
și stră lucitor, ajută la regenerarea pielii, a 
părului și unghiilor; este folosit împo triva 
cearcănelor, pentru calmarea arsurilor so-
lare, a pielii cră pate, a eczemelor, a pso ria-
zisului etc. Irish Moss are următoarele 
însușiri benefice:

 este antiinflamator;
 are acţiune expectorantă;
 ajută la scăderea colesterolului;
 tratează ulcerele duodenale;
 luptă împotriva diverselor forme de cancer;
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