B DIET ZONE

Hrana vie. . .

Imagineaza-ti o lume ideala. O lume in care nu exista razboaie,
saracie, foamete, boli incurabile, ura, rasism si... criza financiara.
Imagineaza-ti mancaruri delicioase naturale, fara E-uri, conservanti,
coloranti, fara calorii goale, cu adevarat nutritive si care hranesc
si... sufletul. Trei romance le degusta din plin in fiecare zi.

ANDREEA
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| preparate fara dieta sa consta cu hrana vie:

foc si este foarte in 75% raw 75% cruditati,
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A slabit 35 kg mancare vegane.

intr-un an vegana. Este Raw
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aca lumea ideald este

(incd) o utopie, putem

alege 1n alimentatia
zilnica (sau cat de des se
poate) hrana vie. Adica lequ-
me, fructe, seminte, cereale
crude, proaspete, neprepa-
rate termic. Vom avea numai
de castigat. Adeptii raw
foodism-ului, un stil de viata
care include o dietd prepon-
derent bazata pe consumul
de alimente crude, neproce-
sate, adesea provenite din
agricultura biologica, asa se
lauda... Si se simt. Acestia
considera ca astfel isi ajuta
corpul, spiritul si mintea sa
ramana sanatoase. Exista
mai multe tipuri de adepti ai
acestui tip de alimentatie,
cei mai multi sunt raw
veganii — vegetarieni care nu
incalzesc legumele, fructele,
semintele, cerealele la mai
mult de 40-46 grade C.
Totusi, in functie de stilul de
viata unii adaugd oud, peste
(exemplu: sashimi), carne
(carpaccio) si lapte crud,
branza proaspata, iaurt. Pen-
tru ca si in Romania au ince-
put sa se tina cursuri despre
bucataria vegana fara foc, iar
paginile de internet cu astfel
de retete au mare succes, am
vrut neaparat sa aflu mai
multe detalii, s gust si sa
prepar aceste mancdruri. Am
discutat prin telefon si e-mail
cu Ina Todoran,
floridecires7.blogspot.com
si Ligia Pop - ligiapop.com,
iar pe Andreea Lazdrescu am
avut placerea sa o intalnesc
chiar in Casa Rawz, un ma-
gazin proaspat deschis pen-
tru adeptii acestui tip de hra-
na, si nu numai. Experientele
Andreei, care intr-un an de
mancat crud a slabit... 35 kg!

: sunt descrise pe blogul

bucuriebunastarehrisca.
blogspot.com.

Cum au inceput
povestile celor trei?
Acum un an, Andreea s-a
hotarat peste noapte sa-si
schimbe alimentatia dupa ce
a vizionat cateva documen-
tare despre alimentatia raw
vegan. A fost convinsa ca
doreste sa fie sanatoasa,
sa-si recapete silueta si sa
mbatraneasca frumos si nu
mai devreme de timp.

Apoi a donat cafetiera,
aparatul de facut sendvisuri
sia adus la lumina
storcatorul de fructe. Pentru
ca efectele s-au vazut in scurt
timp, minus 10 kg in prima
luna si un tonus de invidiat,
a inteles ca in sfarsit i da
corpului ceea ce il face
sandtos si puternic. ,Vreau
sa fiu sanatoasa si frumoasa
si la batranete. Nu ma mai
doare nimic, am scapat chiar
si de migrene”, spune ea.
Am Tnceput sa introduc
hrana cruda in alimentatia
mea fn urma cu un an si am
hotarat sa o pastrez ca hrana
preponderenta datorita
efectelor miraculoase

pe care le-a avut: scaderea
in greutate, imunizarea
organismului in fata bolilor
comune (raceli, migrene,
afectiuni ginecologice),
senzatia de satietate, dar nu
de ,greutate” dupa
consumarea unei mese
crude, curatarea pielii de
puncte negre si pete, digestie
mult Tmbunatatita, disparitia
balonarii si a constipatiei”,
povesteste Ina. ,Multi ani
am fost vegetariand, iar pasul
spre dieta vegana fara foc
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HOUSE RAWZ - este un ,magazin-restaurant-cinematograf”
unde se fac cumparaturi, se mananca si se vizioneaza documentare.
Totul este sinonim cu hrana fara foc.
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a fost o treapta mai sus de
intelegere. Despre mancarea
fara foc stiam inca din 1986,
cand o cunostinta de familie
a fost vindecata de un cancer
urat printr-o alimentatie
100% bazata pe cruditati.
Tnsa din 2008, am descoperit
ca dieta cruda este foarte
complexa. Existd o varietate
fara numar de retete,
pornind de la lapte din diferi-
te nuci, smantani, branzeturi,
pateuri, feluri principale, gen
hamburgeri, chiftele, ciorbite
etc. si pana la deserturi, tor-
turi, ciocolatd si inghetate
delicioase”, spune Ligia.
Intr-adevar, de asta mi-am
convins propriile papile
gustative si pe cele ale
prietenelor din redactie:
mancarea din vegetale fara
foc este mult mai gustoasa
decat ne-am fi asteptat.

Pana acum am incercat (chiar
repetat) cateva dintre retete:
maioneza de avocado cu
castraveti, ciorba de sfecla
rosie, tort cu zmeura dupa
reteta Ani Phy — una dintre
celebritatile Raw food (vezi
reteta), salata de patrunjel,

WORKSHOP-URI

De cateva luni, atat Ligia, cat si Ina si
Andreea organizeaza workshop-uri de
nutritie si hrana vie. Pana acum s-au
organizat in: Bucuresti, Constanta si
Cluj Napoca. Fetele fac demonstratii
live, iar participantii afla raspunsuri

: green smoothie, branza de
i caju, mouse de avocado si

grepfrut, inghetata de

¢ banane, iar lista ramane
i deschisa. Am inteles ca a

manca crud nu inseamna nici
a manca zi de zi o salata de

¢ rosii, nici a roade un morcov

si nici a manca... carne
cruda, cum fsi imagineaza
unii.

Pentru a ne bucura de

: vitaminele, mineralele,
i aminoacizii si fibrele

vegetalelor, pentru inceput

¢ avem nevoie doar de un
i blender. ,Este suficient un

blender bun, apoi sunt de
folos un robot de bucatarie,
un deshidrator pentru

a putea face painicile raw,
a conserva fructe, legume

i (atentie, acestea vor fi fara
i controversatii sulfiti prezenti

in multe dintre fructele
deshidratate). Se dovedesc

¢ utile si un storcator de fructe

profesional, un filtru de apa,
tavite si borcane speciale

i pentru germinat seminte”,
i explica Andreea.

A manca mai sandtos este
neasteptat de convenabil,

{ insa costul depinde de la

anotimp la anotimp. Noi in
decursul unei séptamani de

¢ vara, cand consumam doar

crud, cheltuim aproximativ
30-50 lei/persoana, si in asta
se includ fructele proaspete

i si cateva legume cumpdrate

de la piatd, cam la 2 zile.
In general, mancarea cruda

: este foarte satioasa si nu-ti

permite sa consumi in exces.
Si asta datorita folosirii unei

i cantitati mari de seminte
¢ incoltite, nuci diverse si

legume radacinoase. larna
costurile se ridica la mai
mult, adicd ajung poate

70 lei/persoana. Este chiar
interesant ca atunci cand
pregatesc mancare
procesata termic, trebuie

sa investesc mai multi bani”,
povesteste Ligia. ,Eu cred

¢ ca hrana cruda se preteaza

oricdrui buget deoarece
mereu putem gasi

i alternative simple si la
i indemana (salate, creme

DE NUTRITIE SI HRANA VIE

™ | la intrebarile care ii preocupa, invata

trucuri si degusta ceea ce s-a
preparat. Detalii despre programul
intalnirilor, locatii si taxe de
participare pe blogurile celor trei.

RETETE VEGANE FARA Foc

<
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~%

»Retete vegane fara foc”, de Ligia Pop, pret 30 lei

: simple, sucuri etc).
¢ Investitia cea mai mare

se va face la inceput prin

i achizitionarea unui aparat
¢ de deshidratat, robot

de bucatarie si blender,
cutit bun, seminte si unt

i vegetal, pentru ca apoi

sa se amortizeze"”, consi-
derd Ina.

Se pare ca proverbul ,Fa-ti

¢ jarna car si vara sanie”, se
i aplica. Cei care au ales acest

tip de alimentatie

i congeleaza, deshidrateaza tot
i ceea ce pot de vara, sadesc

seminte diverse in ghivece pe
care le tin la caldura in casa.
Si retetele? Sunt preluate,
adaptate si inventate astfel
incat sa fie pe placul

¢ romanilor si cat mai accesibile
i lor. Pentru asta, aceste fete

merita apreciate! Ligia Pop
chiar a lansat o carte numita

i, Retete vegane fara foc” cu

retete proprii. O buna sursa
de inspiratie o reprezinta

i toate blogurile si site-urile de

profil, precum si magazinele
naturiste, plafarurile,
magazinele on-line si

i magazinul Rawz unde gdsesti
i produse mai rare pe piata din

Romania.

Pentru unii carnea este cea

: mai buna legumd, dar de ce
i 53 nu inlocuim mancarurile

grele, Tnalt procesate,
dulciurile pline de E-uri cu
unele fara faina, zahar,
margarine, conservanti,
coloranti cu unele din
ingrediente vii: nuci, curmale,

¢ miere, cacao etc.? Micar din
i cand in cand...
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MANCARE FARA FOC

LAPTE DE MIGDALE

Ingrediente: ® o cana de migdale
inmuiate de cu seara ® 3 cani apd
® 3 curmale ® esenta vanilie

Mod de preparare: Toate se amesteca in
blender si se strecoara folosindu-se o
punga speciala de filtrat.

TORT CU ZMEURA
SI CIOCOLATA

Ingrediente pentru 6 portji: ® 500 g zme-
uré (sau alte fructe acrisoare) pentru um-
plutura si ornat. Blat: ® 3 cani nuca cru-
da (foloseste cani cu volumul de 250 ml)
® 2/3 cana cacao/carob @ 1/4 lingurita
sare ® o0 cana curmale fara samburi,
maruntite.

Mod de preparare: Puneti nuca, sarea si
cacaoa in robot si mixati pana cand nucile
sunt maruntite. Adaugati curmalele si
mixati in continuare. Compozitia
rezultata ar trebui sa fie lipicioasa, sa se
adune sub forma unei bobite atunci
cand o modelati in palme. Daca nu se
tine laolalta, mai adaugati curmale, una
cate una, pana cand atingem textura
dorita. Tmpartim compozitia in 2 bile

egale pe care le punem la frigider.
Crema de ciocolatd: ® 1/3 cana curmale
fara samburi, mdruntite ® 1/4 cand sirop
de agave/miere ® un avocado mediu,
bine copt ® 1/3 cana cacao/carob

Mod de preparare: Curmalele si mierea
se pun in robot si se mixeaza pana
rezultd o pasta fluidd, omogena (aceasta
procedura se realizeaza mai bine in
roboti de bucatarie de mici dimensiuni).
Se adauga avocado taiat cubulete si se
mixeaza pana rezulta o crema omogena.
Se adauga cacaoa si se mai mixeaza.

Mod de asamblare: Este recomandat sa
folosesti forme de tort de dimensiuni cat
mai mici. Pune In tava o bila de aluat.
Indreapta ,aluatul” cu mainile, pentru

a avea o grosime egala. Adauga cateva
linguri de crema de ciocolata peste blat,
niveleaza. Se presara zmeura, avand
grija sd lasi cateva bucati deoparte
pentru ornat. Peste zmeura asaza
cealalta parte de blat, avand grija sa nu
apesi prea tare pentru a nu strivi
zmeura. Pe o farfurie se pune o foaie de
copt. Rastoarna prdjitura pe farfurie.

Orneaza cu restul de crema de ciocolata
si zmeura. Pune tortul la rece pentru
cateva ore Tnainte de servire. Tortul
rezista in frigider maximum 2 zile.

CASTRAVETI _
CU MAIONEZA
DE AVOCADO

Ingrediente: ® un avocado bine copt ®
zeama de la 1/2 lamaie ® 1/2 linguritd
mustar @ ulei presat la rece de floarea
soarelui ® sare ® 1-2 castraveti de gra-
dina @ o ceapa verde taiatd marunt
Mod de preparare: Avocado se curata
de coajd si sambure si se taie bucatele.
Se pune n vasul robotului Tmpreuna cu
zeama de lamaie si se mixeaza pana la
omogenizare. Se adauga mustarul, sarea
si putin cate putin din ulei, ca la maioneza
obisnuita. Se poate mixa cu robotul sau
cu o lingura de lemn. Castravetii taiati
bucatele se sareaza si se pun intr-o sita,

la scurs 20 minute. Se adauga cu ceapa
peste maioneza de avocado. Se amesteca
bine. Se lasa la frigider pentru o ora, ca
aromele sa se intrepatrunda. Se serveste
cu rosii, ardei, pe paine cruda sau coaptd.
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