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Hrana vie…
Imagineaz=-]i o lume ideal=. O lume \n care nu exist= r=zboaie,
s=r=cie, foamete, boli incurabile, ur=, rasism [i… criz= financiar=.
Imagineaz=-]i m`nc=ruri delicioase naturale, f=r= E-uri, conservan]i,
coloran]i, f=r= calorii goale, cu adev=rat nutritive [i care hr=nesc
[i… sufletul. Trei rom`nce le degust= din plin \n fiecare zi.

ANDREEA
L+Z+RESCU
De 1 an de zile
a m=n`nc=
exclusiv
preparate f=r=
foc [i este foarte
\nc`ntat=. 
A sl=bit 35 kg
\ntr-un an 
[i simte c= 
a ren=scut. 
Este de profesie
psiholog.

INA
TODORAN
Este vegetarian=
din adolescen]=,
dar de 1 an
dieta sa const=
\n 75% raw
food [i 25%
m`ncare
vegan=. 
Este student= 
la psihologie.

LIGIA POP
De 10 ani este
vegetarian=, iar
de doi ani a
\mbr=]i[at dieta
cu hran= vie:
75% crudit=]i,
25% preparate
vegane. 
Este Raw 
Food Chef,
profesoar= 
de pian [i
scriitoare.
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D
ac= lumea ideal= este
(\nc=) o utopie, putem
alege \n alimenta]ia

zil nic= (sau c`t de des se
poate) hrana vie. Adic= le gu -
me, fruc te, semin]e, cereale
cru de, proaspete, nepre pa -
rate termic. Vom avea numai
de c`[tigat. Adep]ii raw
foodism-ului, un stil de via]=
care include o die t= pre pon -
de rent bazat= pe consumul
de alimente crude, nepro ce -
sate, adesea pro ve ni te din
agricultura biologic=, a[a se
laud=… {i se simt. Ace[tia
consider= c= astfel \[i ajut=
corpul, spiritul [i mintea s=
r= m`n= s=n=toase. Exist=
mai multe tipuri de adep]i ai
aces tui tip de alimenta]ie,
cei mai mul]i sunt raw
veganii – vege tarieni care nu
\nc=lzesc legu mele, fructele,
semin]ele, ce realele la mai
mult de 40-46 grade C.
Totu[i, \n func]ie de stilul de
via]= unii adaug= ou=, pe[te
(exemplu: sashimi), car ne
(carpaccio) [i lapte crud,
br`nz= proasp=t=, iaurt. Pen -
tru c= [i \n Rom`nia au \n ce -
put s= se ]in= cursuri despre
buc=t=ria vegan= f=r= foc, iar
paginile de internet cu astfel
de re]ete au mare succes, am
vrut neap=rat s= aflu mai
mul te detalii, s= gust [i s=
prepar aceste m`nc=ruri. Am
discutat prin telefon [i e-mail
cu Ina Todoran,
floridecires7.blogspot.com 
[i Ligia Pop – ligiapop.com, 
iar pe Andreea L=z=rescu am
avut pl=cerea s= o \nt`lnesc
chiar \n Casa Rawz, un ma -
ga zin proasp=t deschis pen -
tru adep]ii acestui tip de hra -
n=, [i nu numai. Experien]ele
Andreei, care \ntr-un an de
m`ncat crud a sl=bit… 35 kg!

sunt descrise pe blogul
bucuriebunastarehrisca.
blogspot.com.

Cum au \nceput
pove[tile celor trei?
Acum un an, Andreea s-a
hot=r`t peste noapte s=-[i
schimbe alimenta]ia dup= ce
a vizionat c`teva docum en -
tare despre alimenta]ia raw
vegan. A fost convins= c=
dore[te s= fie s=n=toas=, 
s=-[i recapete silueta [i s=
\mb=tr`neasc= frumos [i nu
mai devreme de timp. 
Apoi a donat cafetiera,
aparatul de f=cut sendvi[uri 
[i a adus la lumin=
storc=torul de fructe. Pentru
c= efectele s-au v=zut \n scurt
timp, minus 10 kg \n prima
lun= [i un tonus de invidiat, 
a \n]eles c= \n sf`r[it \i d=
corpului ceea ce \l face
s=n=tos [i puternic. „Vreau 
s= fiu s=n=toas= [i frumoas=
[i la b=tr`ne]e. Nu m= mai
doare nimic, am sc=pat chiar
[i de migrene”, spune ea.
„Am \nceput s= introduc
hrana crud= \n ali menta]ia
mea \n urm= cu un an [i am
hot=r`t s= o p=strez ca hran=
preponderent= da torit=
efectelor miraculoase 
pe care le-a avut: sc=derea 
\n greutate, imunizarea 
or ga nis mului \n fa]a bolilor
comune (r=celi, migrene,
afec]iuni gi necologice),
senza]ia de sa]ie tate, dar nu
de „greutate” dup=
consumarea unei mese
crude, cur=]area pielii de
puncte negre [i pete, digestie
mult \mbun=t=]it=, dispari]ia
balon=rii [i a constipa]iei”,
poveste[te Ina. „Mul]i ani 
am fost vegetarian=, iar pasul
spre dieta vegan= f=r= foc 

HOUSE RAWZ – este un „magazin-restaurant-cinematograf” 
unde se fac cump=r=turi, se m=n`nc= [i se vizioneaz= documentare.
Totul este sinonim cu hran= f=r= foc.



a fost o treapt= mai sus de
\n]elegere. Despre m`ncarea
f=r= foc [tiam \nc= din 1986,
c`nd o cuno[tin]= de familie
a fost vindecat= de un cancer
ur`t printr-o alimenta]ie
100% ba zat= pe crudit=]i.
|ns= din 2008, am descoperit
c= dieta crud= este foarte
complex=. Exist= o varietate
f=r= num=r de re]ete,
pornind de la lapte din dife ri -
te nuci, sm`nt`ni, br`nzeturi,
pateuri, feluri principale, gen
hamburgeri, chiftele, ciorbi]e
etc. [i p`n= la deserturi, tor -
turi, ciocolat= [i \nghe]ate 
de licioase”, spune Ligia. 
|ntr-ade v=r, de asta mi-am
convins propriile papile
gustative [i pe cele ale
prietenelor din redac ]ie:
m`ncarea din vegetale f= r=
foc este mult mai gus toas=
dec`t ne-am fi a[teptat. 
P`n= acum am \ncercat (chiar
repetat) c`teva dintre re]ete:
maionez= de avocado cu
castrave]i, ciorb= de sfecl=
ro[ie, tort cu zmeur= dup=
re]eta Ani Phy – una dintre
celebrit=]ile Raw food (vezi
re]eta), salat= de p=trunjel,

green smoothie, br`nz= de
caju, mouse de avocado [i
grepfrut, \nghe]at= de
banane, iar lista r=m`ne
deschis=. Am \n]eles c= a
m`nca crud nu \nseamn= nici
a m`nca zi de zi o salat= de
ro[ii, nici a roade un morcov
[i nici a m`nca… carne
crud=, cum \[i imagineaz=
unii. 

Ustensile necesare
Pentru a ne bucura de
vitaminele, mineralele,
aminoacizii [i fibrele
vegetalelor, pentru \nceput
avem nevoie doar de un
blender. „Este suficient un
blender bun, apoi sunt de
folos un robot de buc=t=rie,
un deshidrator pentru 
a putea face p`inicile raw, 
a conserva fructe, legume
(aten]ie, acestea vor fi f=r=
controversa]ii sulfi]i prezen]i
\n multe dintre fructele
deshidratate). Se dovedesc
utile [i un storc=tor de fructe
profesional, un filtru de ap=,
t=vi]e [i borcane speciale
pentru germinat semin]e”,
explic= Andreea. 

C`t cost= s=
m=n`nci Raw? 
„A m`nca mai s=n=tos este
nea[teptat de convenabil,
\ns= costul depinde de la
anotimp la anotimp. Noi \n
decursul unei s=pt=m`ni de
var=, c`nd consum=m doar
crud, cheltuim aproximativ
30-50 lei/persoan=, [i \n asta
se includ fructele proaspete
[i c`teva legume cump=rate
de la pia]=, cam la 2 zile. 
|n general, m`ncarea crud=
este foarte s=]ioas= [i nu-]i
permite s= consumi \n exces.
{i asta datorit= folosirii unei
cantit=]i mari de semin]e
\ncol]ite, nuci diverse [i
legume r=d=cinoase. Iarna
costurile se ridic= la mai
mult, adic= ajung poate 
70 lei/persoan=. Este chiar
interesant c= atunci c`nd
preg=tesc m`ncare
procesat= termic, trebuie 
s= investesc mai mul]i bani”,
poveste[te Ligia. „Eu cred 
c= hrana crud= se preteaz=
oric=rui buget deoarece
mereu putem g=si
alternative simple [i la
\ndem`n= (salate, creme

simple, sucuri etc). 
Investi]ia cea mai mare 
se va face la \nceput prin
achizi]ionarea unui aparat 
de deshidratat, robot 
de buc=t=rie [i blender, 
cu]it bun, semin]e [i unt
vegetal, pentru ca apoi 
s= se amortizeze”, consi  -
der= Ina. 

{i totu[i, iarna 
ce po]i consuma? 
Se pare c= proverbul „F=-]i
iarna car [i vara sanie”, se
aplic=. Cei care au ales acest
tip de alimenta]ie
congeleaz=, deshidrateaz= tot
ceea ce pot de vara, s=desc
semin]e diverse \n ghivece pe
care le ]in la c=ldur= \n cas=.
{i re]etele? Sunt preluate,
adaptate [i inventate astfel
\nc`t s= fie pe placul
rom`nilor [i c`t mai accesibile
lor. Pentru asta, aceste fete
merit= apreciate! Ligia Pop
chiar a lansat o carte numit=
„Re]ete vegane f=r= foc“ cu
re]ete proprii. O bun= surs=
de inspira]ie o reprezint=
toate blogurile [i site-urile de
profil, precum [i magazinele
naturiste, plafarurile,
magazinele on-line [i
magazinul Rawz unde g=se[ti
produse mai rare pe pia]a din
Rom`nia.

Concluzia? 
Pentru unii carnea este cea
mai bun= legum=, dar de ce
s= nu \nlocuim m`nc=rurile
grele, \nalt procesate,
dulciurile pline de E-uri cu
unele f=r= f=in=, zah=r,
margarine, conservan]i,
coloran]i cu unele din
ingrediente vii: nuci, curmale,
miere, cacao etc.? M=car din
c`nd \n c`nd…

De c`teva luni, at`t Ligia, c`t [i Ina [i
Andreea organizeaz= workshop-uri de
nutri]ie [i hran= vie. P`n= acum s-au
organizat \n: Bucure[ti, Constan]a [i
Cluj Napoca. Fetele fac demonstra]ii
live, iar participan]ii afl= r=spunsuri 

la \ntreb=rile care \i preocup=, \nva]=
trucuri [i degust= ceea ce s-a
preparat. Detalii despre programul
\nt`lnirilor, loca]ii [i taxe de
participare pe blogurile celor trei.

WORKSHOP-URI DE NUTRI}IE {I HRAN+ VIE
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„Re]ete vegane f=r= foc”, de Ligia Pop, pre] 30 lei



LAPTE DE MIGDALE
Ingrediente: l o can= de migdale
\nmuiate de cu sear= l 3 c=ni ap= 
l 3 curmale l esen]= vanilie

Mod de preparare: Toate se amestec= \n
blender [i se strecoar= folosindu-se o
pung= special= de filtrat. 

TORT CU ZMEUR+ 
{I CIOCOLAT+
Ingrediente pentru 6 por]ii: l 500 g zme -
ur= (sau alte fructe acri[oare) pentru um -
plutur= [i ornat. Blat: l 3 c=ni nuc= cru -
d= (folose[te c=ni cu volumul de 250 ml)
l 2/3 can= cacao/carob l 1/4 lin gu ri]=
sare l o can= curmale f=r= s`mburi,
m=run]ite.
Mod de preparare: Pune]i nuca, sarea [i
cacaoa \n robot [i mixa]i p`n= c`nd nucile
sunt m=run]ite. Ad=uga]i curmalele [i
mixa]i \n continuare. Compozi]ia
rezultat= ar trebui s= fie lipicioas=, s= se
adune sub forma unei bobi]e atunci
c`nd o modela]i \n palme. Dac= nu se
]ine laolalt=, mai ad=uga]i curmale, una
c`te una, p`n= c`nd atingem textura
dorit=. |mp=r]im compozi]ia \n 2 bile

egale pe care le punem la frigider.
Crema de ciocolat=: l 1/3 can= curmale
f=r= s`mburi, m=run]ite l 1/4 can= sirop
de agave/miere l un avocado mediu,
bine copt l 1/3 can= cacao/carob
Mod de preparare: Curmalele [i mierea
se pun \n robot [i se mixeaz= p`n=
rezult= o past= fluid=, omogen= (aceast=
procedur= se realizeaz= mai bine \n
robo]i de buc=t=rie de mici dimensiuni).
Se adaug= avocado t=iat cubule]e [i se
mixeaz= p`n= rezult= o crem= omogen=.
Se adaug= cacaoa [i se mai mixeaz=.

Mod de asamblare: Este recomandat s=
folose[ti forme de tort de dimensiuni c`t
mai mici. Pune \n tav= o bil= de aluat.
|ndreapt= „aluatul” cu m`inile, pentru 
a avea o grosime egal=. Adaug= c`teva
linguri de crem= de ciocolat= peste blat,
niveleaz=. Se presar= zmeura, av`nd
grij= s= la[i c`teva buc=]i deoparte
pentru ornat. Peste zmeur= a[az=
cealalt= parte de blat, av`nd grij= s= nu
ape[i prea tare pentru a nu strivi
zmeura. Pe o farfurie se pune o foaie de
copt. R=stoarn= pr=jitura pe farfurie.

Orneaz= cu restul de crem= de ciocolat=
[i zmeur=. Pune tortul la rece pentru
c`teva ore \nainte de servire. Tortul
rezist= \n frigider maximum 2 zile.

CASTRAVE}I 
CU MAIONEZ+ 
DE AVOCADO
Ingrediente: l un avocado bine copt l
zeam= de la 1/2 l=m`ie l 1/2 linguri]=
mu[tar l ulei presat la rece de floarea
soarelui l sare l 1-2 castrave]i de gr= -
din= l o ceap= verde t=iat= m=runt
Mod de preparare: Avocado se cur=]=
de coaj= [i s`mbure [i se taie buc=]ele.
Se pune \n vasul robotului \mpreun= cu
zeama de l=m`ie [i se mixeaz= p`n= la
omogenizare. Se adaug= mu[tarul, sarea
[i pu]in c`te pu]in din ulei, ca la maio neza
obi[nuit=. Se poate mixa cu robotul sau
cu o lingur= de lemn. Castrave]ii t=ia]i
buc=]ele se s=reaz= [i se pun \ntr-o sit=,

la scurs 20 minute. Se adaug= cu ceapa
peste maioneza de avocado. Se amestec=
bine. Se las= la frigider pentru o or=, ca
aromele s= se \ntrep=trund=. Se serve[te
cu ro[ii, ardei, pe p`ine crud= sau coapt=.

M~NCARE F+R+ FOC
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