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Motivatie pentru o alimentatie raw vegana

Aceasti carte este dedicata intregului pu]olic care Tsi (loreste sa-si imbunati-
teasca stilul de alimenta’gie, nu doar celor care vor si elimine produsele ani-
male sau s3 minance in totalitate crud.

Ceea ce v propun este simplu. Incercati sa-i adéuga’,ci mancarii o]oisnuite
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 ca si ,,allmentatla vegana fara foc , ne gan(llm 1mec11at doar la
sala’ce, la sucul cle morcovi, mere si cam atat. In aceastd carte se afli 80 de
retete vegane fara foc, gustoase si plme de savoare, care va vor delecta s1mtur11e
si va vor demonstra ci exista 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 1eguminoasele 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 mica, dar si din cele uscate in mod

natural, fara colorani,:i sau Zahér;
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° superalimentele, gen algele marine, care reprezinta sursa cea mai complexé
de minerale din lume, si pana la prafuri Vegetale deshidra‘ca’ce, l)ogate n

nutrienti complecsi.

Cu toate aceste ingrediente se pot face variatii si coml)ina’,cii 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{cime de retete, de la lapte de
migdale, susan sau orez, paine din nuci si com})inatii diverse de seminte ger-
minate, pizza, pateuri si unturi Vege’cale, branzeturi din nuci cu un gust ex-
ceptional, chi&ele, ciuperci cu maioneza, 1egume marinate, deserturi extrem
de simple si delicioase, torturi, inghetate si prdjituri sandtoase — in special,

pentru copiii nostri.

De ce sd consumim raw fooc]?

Si vedem acum pe scurt doar cinci motive (dintre multe altele) care ne vor

determina si avem o alimenta{cie bogaté in hrand raw vegana.

1. Este o sursd unicd de enzime necesare. Doza concentrati se gaseste doar
in Vegetale, precum ar fi frunzele verzi comestibile. Bnzimele sunt necesare
pentru fiecare reactie chimica din corp. Din pacate, corpurﬂe 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 temperaturda mai mare de 40°C, iar vitaminele si
mineralele sunt distruse in proportie de pana la 97%.

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

pentru a digera si metaboliza mancarea ingerata.

Cu cat va fi alocats mai multa energie cligestiei, cu atat mai mult energia
noastrd va scidea. Dupd masd ne vom simti letargici, somnorosi si o]oosi’,ci,
aceste simptome fiind niste semne clare care indica un lucru sigur: stomacul

se stréduieste, prin consumarea de energie pretioasa, sa digere materia fara

~
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viata, lipsité de vitamine, minerale si enzime, numita de noi mancare. De
aceea, avem o aga mare nevoie in corp de hrani aducitoare de enzime (liges—
tive vii, pline de energie si putere.

2. Clorofila prezenta din alaunclen{cé in hrana vie ajuta la transportul oxi-
genului in corp, iar intr-un mediu bine oxigenat nu se dezvolta nicio celula
anormala.

3. Alimentatia Logaté in hrani vie are continut ridicat de apa, iar aceasta ne
va ajuta sad ne simtim satui clupé portii mici, fiind totodata si hidra’ca{ci.

4. Cmditétile Vegetale au un continut mare de fi]are, care ne vor ajuta la eli-
minarea reziduurilor si la usurarea tranzitului intestinal.

5.0 alimentai:ie prepon(lerent raw vegana contine nutrienti complecsi, ne-
alterati, care ne vor ajuta sa ne pastram corpul sinatos, tanir, 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 unghii pline de vitalitate.

Alimentatia })oga’cé in hrana 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(li’,cionalé Logaté in alimente procesate, cum ar fi tot ce intrd in
categoria produselor de panifica’,cie si mai ales de cofetarie, a celor de origine
animalé, fructele culese verzi si coapte ar’cificial, cat si procentul 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 c¢d intr-un corp sdrdcit de nutrienti, boala 1si
face foarte usor locas. Alimentatia alcaliné, Logaté n legume proaspete si,
in special, verzi, colorate intens, cat si in vlastari de legume si Vercle’,curi, va

restabili echilibrul pH-ului din organism.

~
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Despre ing’re(liente s1 aparatura

Superalimente

Mesquite

Mesquite este o pudrd macinats din semintele copacu-

lui cu acelasi nume. Are un gust dulce, pa1‘£urnat,
asemanator caramelului, cu O aroma precum a
scortisoarei si a cuisoarelor. Pudra este recunoscuta
~ pentru proprietétile sale de a lupta contra diabetu-
lui, avand capacitatea de a scidea nivelul zaharului
din sange si totodata de a-l mentine Intr-un echili-
bru stabil. Mesquite taie po{'ta de mancare, lasand in
corp o senzatie de satietate. A&éuga’;i mesquite 1n orice

nectar de fructe si senzatia de foame va clispérea. Este un
superalimen’c })oga’c in fibre si proteine (17%). Contine un aminoacid esen-
tial, rar intalnit in natura: lizina. Este o sursd naturald a urmitoarelor mi-
nerale, intr-o forma usor de absorbit: calciu, magneziu, fier, zinc si potasiu.

Nuci crude caju

Nucile crude caju au un rol important in menti-
nerea unei inimi sandtoase si in privinta micsora-
rii riscului de atac de cord. Sunt o sursa impor-
tanti de proteine si de minerale, precum cupru si

magneziu.
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L Nucile de pin contin magneziu si potasiu, care ajutd la

‘ i N . . . . A .
‘ ‘." %} mentinerea sub control a presiunii arteriale, cat sia
» L
Y'{ ¢ unel 1inimi sanatoase. Con’,cm vitamina E, K s1 ni-

(
. ?é acina. Nucile de pin taie poﬂa de mancare, pentru

ca de{cin un acid numit pinolenic. Acesta stimu-

‘6 leaza secretia de hormoni care semnaleazi creieru-
+ lui ca persoana este satula. Totodaté, are ,puterea”

chimica de a 1upta impotriva po{:telor culinare nu
e tocmai sdanatoase.

Nuci l)raziliene

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

Hrisca raw

Foarte mults lume confunda hrisca raw cu cea maro,

prajita, care nu incol’,ces’ce niciodaté, are un gust ciu-

dat si se ITnmoaie imediat daca este lasatd in apa.

Hrisca raw se prezinta in diverse nuante de alb,

bej si cateodatd verzui, avand un gust foarte fin, de

cereale, chiar dacd este considerati o pseuclocere-

ala lipsité total de gluten. Daci vrem si o folosim

'Y pentru germinat sau pentru consum 1in stare umeds,

trebuie si o lasim la tnmuiat peste noapte — chiar si

asa, cateodati este foarte tare si nu se poate mesteca. Hrisca

raw se poate macina, urmand a fi folosita sub forma de faina atat in prajituri,
cat si In preparate sarate.
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100 g seminte de in macinate
100 g migdale macinate”
100 g seminte de floarea-soarelui
100 g seminte de susan
100 g seminte de dovleac macinate
apa clupé consistenta

sare neiodata clupé gust

Pentru final

100 g seminte de susan
100 g seminte decorticate de floarea-soarelui

50 g mac

* - . . . . . 5 o . . .
Fainurile din seminte sau nuci se ola{cm prin mdacinarea acestora cu a]utorul unui robot de
bucitarie sau al unei rasnite.

G%f/ %‘ /7)}" (;’/7)(//7" wre

Amestecim toate ingre(lientele pana se leagé un aluat fardmicios, dar in acelasi timp 1ipi—
cios. Jumaitate din compozitie se asaza pe o folie paraﬂex sau pe una cerata si se niveleazi cu
ajutorul unei palete de lemn sau cu mainile tnmuiate in apa. Varianta cea mai simplé este
sd asezam cleasupra o folie culinara si, cu ajutorul unui f&célet sau cu o sticlé, s nivelam

totul, pana olt)tinem o foaie de 1-2 cm grosime.

Tn £inal, se presara semintele de susan, de mac si de floarea-soarelui. Acléiugém folia
culinara cleasupra si le presim in compozitie. Dam folia la o parte si, cu ajutorul unui
cutit de unt, portionam par{cial aluatul in formele dorite. Dam péinicile la deshidrator timp
de 2 ore, la 40°C. Dupé ce timpul s-a scurs, Intoarcem péinicﬂe si scoatem folia de paraﬂex/
ceratd. Le mai lasam la uscat inca 5-7 ore, In func‘,cie de consistenta dorits. Daci le preferati
mai uscate si mai crocante, usca‘,ci—le timp de 8-9 ore la 40°C. Din compozitia de mai sus

ies dous tavi de Excalil)ur cu painici delicioase.

Modalitatea de pastrare: se pot tine Intr-un séculet de bumbac timp de 2-3 saptdmani sau
intr-o punga de hartie.
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