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Dieta cu alimente neprocesate termic

Dieta cu alimente crude presupune ca alimentele sa fie
consumate nepreparate termic sau incalzite la o temperatu-
ra intre 40-47°C. O alimentatie cu cruditdti este In general
bogatd in fructe, legume, nuci, seminte, germeni si zarza-
vaturi, iar cei care aleg o astfel de dietd o fac de obicei din
motive de sanatate. Desi in majoritatea cazurilor acest tip
de alimentatie aduce mari beneficii pentru sanatate, totusi
trebuie avut in vedere ca pot exista si anumite dezavanta-
je, atunci cand aceasta nu este planificata corect. Pentru a
intelege mai bine acest aspect, vom prezenta in continuare
cateva din beneficiile, dar si riscurile alimentatiei raw.

Beneficii si avantaje:

v cand alimentele sunt consumate in starea lor natura-
la, toate vitaminele, mineralele, enzimele, aminoacizii,
fitonutrientii, lipidele esentiale raman intacte si gata sa fie
asimilate de organism. Cele enumerate mai sus sunt doar
cateva din substantele benefice gasite in produsele proas-
pete, multe fiind Incd nedescoperite de catre cercetatori;

v o varietate de studii au ardtat ca prepararea alimen-
telor la peste 47°C poate distruge un procent mare din
substantele nutritive sensibile la caldurd, si se distruge
valoarea nutritiva a grasimilor. De asemenea se formeaza
acrilamida, care, in urma testelor efectuate pe animale, s-a
demonstrat ca poate dezvolta cancer si este toxicd pentru
sistemul nervos al oamenilor si al animalelor;

v alimentele in starea lor naturald, nepreparate termic,
pot ajuta la preventia si chiar tratarea unor boli precum
cancer, boli cardiovasculare, diabet, boli renale etc. Studi-
ile au aratat ca veganii si raw veganii pot avea un risc cu
75% mai scazut de a dezvolta hipertensiune arteriala si un
risc cu 42% mai mic de a suferi de boli cardiovasculare;
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Pentru o portie. Contine:
157.6 calorii; 15 g glucide; 5.3 g proteine; 9 g lipide; 4.3 g fibre

Ingrediente: Mod de preparare:

v' 100 g telina Telina se marunteste

v 2 linguri maioneza in robot sau se rade pe
de caju razatoarea fina. Se ames-

v 1 ardei gras rosu tecd cu maioneza, sarea
(potrivit ca marime) si zeama de lamaie.

v' sare, zeama de lamaie, Ardeiul se spald, se
dupa gust curdtd de seminte si se

v’ verdeata pentru ornat umple cu pasta obtinuta.

Se poate taia in doua
si, dupa umplere, se or-
neaza cu verdeata.

Telina este o sursa excelenta de vitamina K, 100 g ra-
dacina de telina asigurand aproximativ 34% din necesa-
rul zilnic. Vitamina K contribuie la mineralizarea oaselor,
iar, in cazul pacientilor cu boala Alzheimer, s-a demon-
strat ca ajuta la limitarea leziunilor neuronale din creier.
Telina este o sursa excelenta de minerale, precum fosfor,
fier, calciu, cupru, mangan, cu efect benefic asupra meta-
bolismului celular, al sistemelor vascular si 0sos.
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Supa-crema
de legume

Pentru 2 portii. O portie contine:
46.6 calorii; 7.2 g glucide; 1.6 g proteine; 1.5 g lipide; 0.8 g fibre

Ingrediente: Mod de
v 1 bucatd morcov (2 cm) preparare:
v 1 bucati de telind (cat o nuci) Se pun toate
v 1 bucati patrunjel ridacind (2 cm) ingredientele
v’ 1/4 ardei in blender
v’ 1/2 ceapa si se mixeaza bine.
v’ 250 ml suc de rosii

v 1/2 lingurita ulei de masline
v putin maghiran
v’ sare, dupa gust
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Ciuperci
umplute II

Pentru 2 portii. O portie contine:
103 calorii; 6.1 g glucide; 7.4 g proteine; 6.3 g lipide; 1.3 g fibre

Ingrediente:

3-4 ciuperci
champignon

2 fire ceapa verde
1/4 ardei rosu
100 g tofu

10 masline

1 lingura fulgi
de drojdie
patrunjel verde
sare

ulei de masline

\
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Mod de preparare:

Se spala ciupercile, se scot piciorusele, iar palarioarele
se presard cu putind sare si se lasa asa 15-20 minute. Apoi
se spala de sare si se pun la scurs. Ceapa verde si maslinele
se toacd marunt, ardeiul se toacad cubulete, tofu se toaca
cubulete sau se zdrobeste. Acestea se amesteca cu fulgii de
drojdie, patrunjelul tocat, putind sare si 1 lingurita ulei de
masline. Cu aceastd compozitie se umplu ciupercile.

Ciupercile contin compusi bioactivi, in special lec-
tine, care au proprietdti anticancerigene si antivirale.
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7 4_ Budinca de fructe
de padure si chia

Pentru 2 portii. O portie contine:
162 calorii; 21.2 g glucide; 3.9 g proteine; 16.2 g lipide; 4 g fibre

Ingrediente: Mod de preparare:

v 2 linguri de chia Semintele de chia se pun

v" 100 ml suc de zmeurs la hidratat in suc de zmeura

v 2 linguri de miere si se amestecd apoi cu mie-

v" 100 g afine rea. '

v' 1 lingura fulgi Jumatate din cantitatea de
de migdale afine se pun in bol si peste

afine se asaza chia hidratata.

Deasupra se pun restul de
afine. Se poate orna cu fulgi
de migdale.
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Suc de afine

Pentru o portie (250 ml). Contine:
Fara miere: 93.5 calorii; 23.5 g glucide; 0.5 g proteine; 0.2 g lipide;

1.2 g fibre
Cumiere: 28.5 g calorii; 7.3 g glucide; 0.4 g proteine; 0.2 g lipide;
1.2 g fibre
Ingrediente: ,’
v 50 g afine s
v' 200 ml apa M
v 20 g miere de albine, :
optional
”,
Mod de preparare:

Se mixeaza in blender ingre- .,
dientele impreuna. Se strecoard = = ¢
si se consuma proaspat. "R

Afinele sunt o sursa excelenta de vitaminele C si
K, fibre, mangan si sunt bogate in antioxidanti - fla-
vonoide §i substante fitochimice. Afinele au un indi-
ce glicemic scazut, ceea ce le recomanda inclusiv in
regimul persoanelor cu diabet zaharat.
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Cuprins

B e reeenrereereneessneentessenssnasssesssnsessnnssnens 3
APETItiVe.......oooiiiiiiieiieee e 7
o 8
Castraveti Umpluti ........cccceeveveeiiienieeciieieeieeee s 9
Rosii umplute cu mashine...........cocceeeveenienceneennn 10
Ardei umplut cu pasta de telind............ccceereeene 11
APIo UMPIUL ....oeeeiiiiieiicieceeecee e 12
B e reteieraresesnnesosnessssrasssnrasssnrasssnsessneensns 13
Supa-crema de avocado.........ccceeeeveeriieniieniienieennen. 14
Supa-crema de legume ..........cccoeevveviieeicieeniiee, 15
Supa-crema de dovleac ..........cccoeoeeeviiiiiiieneen. 16
Supa de salatd verde...........ccoeoeeviiierieniieieeieee. 18
Supa de leurda........cccooveiieiiiiiiieeeee 20
Supd de rosii CU CUS-CUS ..c..eevveeveeiiniieieeieniecieeene 21
Supa de rosii cu hrigca........c.coeeveiieiieiiieieeeee. 22
CHOTDe........iiiiiiii e 23
Ciorba de broccoli .......ccceevereerieniieienieienieeenne, 24
Ciorba de conopida .........cccceeeeveerieeenieeeieeeeeee 26
Ciorba de dovlecel..........cccoeeeiiieciiieiieeieeeee e 27
IEBEANCIOUNI ...................coceeeereeenrenreenneeneeenseenee 28
Ciorba de varza ............coooeeeiiiniiiiiiceee 29
Ciorba de Spanac ..........ceeceeevveenieeiienieeieeeeee 30
EEEDERACIULZICL ... ......ooveenerneecnneeenneocseeneersecnsanees 31
Felul principal ..............c.ccooooiiiiii e, 33
IEREICIIMPIULE..............ccovveeereeerreneenrneenreeenieenee 34
Ciuperci umplute IT.........ccooooeiiiiiiiieeeee 35
Ciuperci umplute cu hrisca...........ccoveeiieiiienennn 36
Ciuperci umplute Cu CUS-CUS .....oevvrerereeiierireeniennne, 37
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Pilaf de cus-cus cu CIUPEICl......cceevuerueenierienieenenne 38

Cus-cus Cu 1€GUME ...oovveeiiiiiieiieeiieeeeee e 39
Pilaf de cus-cus cu Spanac..........cccceevveecveenneeeveenne 40
Pilaf de hrisca........... .o 42
Dovlecel cu S0S de TOS11.....cccueerueieriienieeiiesiieaieenes 44
Salate ... 45
Salatad de avocado........cocueeiieniiiiieiiieeecee e 46
Salatd de gulii............coo 47
Salata de ridiche neagra cu morcov...........ccceeee.... 48
Salatd cu broccoli.......cevvueeriiniiiiieiiieieeieeiee e 50
Salata de conopida.........cccecceeevieiieeiiienienieesee e 51
Salatd de andive..........coceeviiniiiiiiiiiiiieeen 52
Salatd asortatd...........ccceevieevieniiiirie e 53
Salatd din frunze VerzZi........cccceevuevieneeiieniencnneennes 54
Salatad de rddacinoase ..........coecueeveerieenieeniicenieenenn 56
Salatd de primavara..........ccccceeeeveeerveeesveessneesnnnes Y7/
Salatd cu rucola ....... ..o 58
Salata de valeriand ..........cccccoeoeiiiiniinniieniceneenen. 60
Salata de varza cu morcov........cooveeeveeeneesieeneennnenn 62
Chiftelute crude................oooiiiiiiiiiiiiieeee 63
Chiftelute de cIUPErCL...... ..o 64
Chiftelute de CUS-CUS ....eovvveeivieriiieiierie et 65
Chiftelute de dovlecel ...........cooceiiiiiiiiinninniene 66
Chiftelute de hrigca ........ccoviieiiiiiiiiieeiee e 67
Chiftelute de leurda........ 68
PAteUNi.........ccconereiareresanesonnnasenntesanntstsn st 69
Pateu de cluperci cu NUC........cccveeeviereeeiiieriieeieenne 70
Pateu de ciuperci cu hrisca.........cocceevieiiiininniennne. 71
Pateu de ciuperci cu seminte de floarea soarelui.... 72
Pateu de seminte de floarea soarelui ...................... 73




BEIRAEIhTISCa. ... 74

Pateu de hriscad cu cus-cus .......ccoeveeeiieiieiiiee 75
Ciuperci Cu MaIONEZA .........ccueeruveeveenereeieerereeeeenens 76
Pastd de telind...........cccooiiiiiiniiiice 77
[ e el U 78
Pateu de conopida ..........cceevveeciieiiiiiieiee 79
Pastd de avocado .........ccoeceeiiiiiiiiiiii 80
Pasta de broccoli ........cceeevveeeciiieiieeieeeeeeee, 81
APIO CU MAIONECZA.......ccuveerrieeireeiieeiieeiienreeieeeaaens 82
Spanac cu Maioneza ...........cccceeeeeveeenneeenneeeeneeeene 83
SPanac cu tofl.........cceveeveerveeciecenreneeceneneeeen 84
Pasta de grau InColtit .........ooovveeevierieiiieieeieeiee, 85
Sosuri si maioneze.......................ooo. 87
S0s de curcuma ........c..ceceveevieenieeienieeeeeeen 88
Maioneza de CaJUu........cceeevveeerieeeriieeeiiee e 90
Maioneza din seminte de floarea soarelui.............. 92
Dressing pentru salate ...........cooccvevveeciienieeieeninnne, 93
Mujdei de UStUIOL ....eeevveeeiiieeiee e 94
DeSerturi .........coocoeeviiiiiiiiiiiiiieee 95
Rulad@ de cocos .......cooveviiiniiniiiiiieie 96
Rulada cu banane ...........ccccceeevviieciiecieeciecees 97
ERBORCICE ...........c.oovveneineenreeneeeereeenteseneeesseenes 98
Bomboane ,,Rolly” ........cccoeviiiiiiiiieeees 99
Cornuri cu alune........c.cceeevveeiiieeiiieeiee e 100
Budinca de chia cu capsuni.......c.cccceeveveieennennen. 101
Budinca de fructe de padure si chia ..................... 102
Banand cu glazurd ..., 104
Rulada Tort ,,SnicKers”.......cccceeveeveeiiiiiieeeeeeeeenns 106
ORISR 107
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Lapte proaspat vegetal ...................cccceeviieenneennnee. 108

Lapte de migdale..........cooeeriiiiiiniiinnienieeniieeenn 109
Lapte de alune..............oo s 110
Lapte de nuca .............ooe s 111
Lapte de SuSan.........ececvveeeiieeeiieeeieeeereeeereeesaneens 112
Lapte de CajUl .....c.veeueeensessunassnestt e 114
Lapte de grau InColtit ......ceevvieiiiiiiiiiiiiiiiieneen 115
Lapte de COCOS......oueeemeeennnesee et 116
Bauturi proaspete...............ccocovieiiiiiniiieeee e 117
Suc de grau verde.........cceeveiiiiiiiiiieeieeseeeee 118
SUC de OTZ VEIAE......ccreenerineen i 120
Suc de papadie........cccveeeiiiiiiiieeiie e 122
SUC de UrZica ...........ccoeeeneeenee et 124
SUC (€ MOTCOV....ureneenreensssnsennist 125
Suc de sfecla rosie.............. 126
Suc de morcov si telind ..........ccoeveenieiiieenienienne. 127
Suc de morcov si sfecld rosie.......ccccveeeveerveenennne. 128
Suc de mere...........oaeoe 129
SUC A€ PETE .....coeeieereeneeaaneeestnae e R 130
SUC de afing .......cc0eoneerreenssnneen 132
Suc de portocale .......c.ceeevveeriieeniieeiiie e 133
Sucul de grapefruit..........cccceeviiiiiiniieiieenieeieene 134
SUC A€ TOMIE.....cconrioneenmeennrnnsen 135
Nectar de banane.............ccoceeveenieiiieniieeneenieene. 136
Nectar de banane cu Kiwi .......cccceeeeveeeeieecinveeenee. 137
Nectar de CAISE ....eeverueerierierierieeiesieesieeeesieenaeens 138
Nectar de PIETSICL..ccuuerrrreeerieeerireeairreesreeesreeennnes 139
Nectar de afine...............ccooss s s 140
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