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Superatimente
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Mesquite este o pudrd micinati din semin-
tele copacului cu acelasi nume. Are un gust
dulce, parfumat, aseminitor caramelului,
cu o aromd precum a scortisoarei si a
cuisoarelor. Pudra este recunoscuti pentru
proprietitile ei de a lupta contra diabetu-
lui, avand capacitatea de a scidea nivelul
zahdrului din singe si, totodatd, de a-l
mentine intr-un echilibru stabil.

Mesquite taie pofta de mancare, lisind o
senzatie de satietate. Addugati mesquite in
orice nectar de fructe si senzatia de foame
va va dispirea. Este un superaliment bogat
in fibre si proteine (17%). Contine un ami-
noacid esential, rar intdlnit in naturd —
lizina. De asemenea, reprezinti o sursi
naturald, intr-o formd usor de absorbit, a
urmitoarelor minerale: calciu, magneziu,
fier, zinc si potasiu.
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Nuci caju crude >

Nucile caju au un rol important in mentine-
rea unei inimi sinatoase, implicit in privinta
micsoririi riscului unui atac de cord. Consti-
tuie o sursd valoroasi de proteine si de mi-
nerale, precum cupru si magneziu. Este bine
de stiut cd nucile caju si migdalele comer-
cializate in supermarketurile din Roménia
sunt pasteurizate — asadar, chiar daci pe
pungi este mentionat termenul ,,nuci crude,
ele nu sunt astfel. Cele cu adevirat crude
(raw) si organice au un pret mult mai mare si
un gust mult mai cremos. Se rancezesc imediat
si nu pot si reziste timp indelungat pe rafturi,
prin urmare trebuie pastrate in frigider.

Mdbdam/s

Nucile (sau semintele) de pin contin mag-
neziu si potasiu, care ajutd la mentinerea

2l

©0 00000000000 OOOOOOIOIOIOIOIOIOOIOOOOOTOTDS .

Y




-oo-o-oooooooooooooooo-ooooooooooooooooo-aooo-o-oo-o-oo-oooooo.ooo-oo-o-ooooooooo.oooooooooo-.-oo-o-oo-o-oooo

¥

.z?’”é*’“
7

PO

sub control a tensiunii arteriale si a unei
inimi sdnitoase. Au in compozitie vitami-
nele E, K si niacind. Nucile de pin taie pofta
de mancare, pentru cd detin acid pinolenic.
Acesta stimuleazi secretia de hormoni care
i semnaleazd creierului ci persoana este
situld. Totodatd, are ,puterea chimici“ de a
lupta impotriva poftelor culinare nu tocmai
sinitoase. Nucile de pin se pistreazi in fri-
gider, fiindcd se rancezesc foarte usor.

Nuci brazitiene s

Nucile braziliene contin cea mai mare canti-
tate de seleniu dintre toate tipurile de nuci.
Seleniul este un antioxidant care protejeazi
impotriva atacurilor de cord si a anumitor
forme de cancer, cum ar fi cel de prostati.
Nucile braziliene se pistreazd la frigider,
deoarece se rancezesc foarte usor.

Hripcd raw s

Foarte multd lume confundi hrisca raw cu
cea maro, prijitd, care nu incolteste nicio-
datd, are un gust ciudat si se inmoaie ime-
diat dacd este lasatd in apd. Hrisca raw se
prezinti in diverse nuante de alb, bej si cite-
odatid verzui, avind un gust foarte fin, de
cereale, chiar daci este consideratd o pseu-
docereald lipsitd total de gluten. Dacid vrem
si o folosim pentru germinat sau pentru
consum in stare umedi, trebuie si o lisim la
inmuiat peste noapte — chiar si asa, citeo-
dati este foarte tare si nu se poate mesteca.

0000000000000 0000000000000000000
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Hrisca raw se poate micina, urmand a fi fo-
losita sub formi de fiind atat in préjituri, cat
si in preparate sirate.

Seminte de canepd o

Aceste seminte fac parte dintr-o specie de
canepid care nu este considerati drog. Ele
pot fi gisite in orice farmacie naturistd sau
magazin cu plante medicinale. Contin toti
aminoacizii esentiali care ajutd la sinteza
proteinelor. De asemenea, au in compu-
nere acizi grasi care sunt responsabili pen-
tru sustinerea vietii. Semintele de cinepi
se pastreazi la frigider, dat fiind faptul cid se
rancezesc foarte usor.

Poytlium -
Tiratele de psyllium se obtin dintr-o planti
inruditi cu pitlagina, apartinind familiei
Plantago. Au proprietiti miraculoase, recu-

noscute in intreaga lume, dintre care men-
tiondm doar citeva:

® imbunititesc digestia;

®au un continut mare de fibre, care, prin
inmuiere, isi dubleazi volumul;

@ sunt folosite in bucitiria fard foc ca agent
de intdrire pentru creme, prijituri si in-
ghetate;

@ tin sub control greutatea corporald, ofe-
rind o senzatie de satietate;

® scad colesterolul si il pastreazi la un nivel
normal;
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®au un efect detoxifiant, eliminind rapid
toxinele din corp;

® au efecte laxative si sunt recomandate in
primul rind in cazuri de constipatie cro-
nicd, dar si de diaree;

® actioneazd ca un pansament al mucoasei
intestinale, mentinand in general sdnitatea
sistemului digestiv;

®sunt recomandate in cazul sindromului
colonului iritabil, al neplicerilor provocate
de hemoroizi sau in cazul persoanelor care
au probleme privind constipatia, cum ar fi
temeile insdrcinate.

Se pot consuma in jur de 4 linguri inmuiate
Zin api, zilnic, pe tot parcursul vietii. Se
adaugd in bauturi de tip smoothie sau in de-
serturi, insd trebuie neapirat inmuiate in
lichid. Cele 4 linguri nu se consumi o dati,
ci pe rand, de-a lungul intregii zile.

Unt de cacao s

Untul de cacao este extras printr-o metodd
de procesare la rece, prin care untul e sepa-
rat de cacao. Are un continut mare de
magneziu. Se intrebuinteazi atat in indus-
tria alimentard, cit si in cea cosmetici.
Femeile insircinate il folosesc pentru inli-
turarea vergeturilor si a petelor de pigmen-
tare excesivd. Untul de cacao se pistreazi
in frigider, dat fiind faptul ci se rincezeste
foarte usor.

Ko,
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Fructele de goji provin din Tibet — sau din
Rominia, unde planta e cunoscuti sub nu-
mele ,,citind de gard“ — si sunt foarte bogate
in antioxidanti, prevenind imbitrinirea si
mentinind un sistem imunitar puternic. Si
vedem pe scurt ce alte proprietiti au aceste
fructe miraculoase:

® contin 18 aminoacizi esentiali;

® ajutd in cazuri de convalescenti;

® contribuie la eliminarea kilogramelor in
plus;

@ reduc efectele negative ale chimioterapiei
si ale radiatiilor;

® impiedici formarea celulelor canceroase;

® amelioreazi functiile sexuale;

(®

®

imbunititesc vederea;

previn cancerul, prin continutul mare de

antioxidanti;

® ajutd la imbunititirea memoriei;

® oferd buni dispozitie;

® intdresc sistemul imunitar si cordul, men-
tin un nivel echilibrat al colesterolului si
o tensiune arterialid constanti;

® previn diabetul;

@ intiresc muschii, imbunititesc digestia si

ajutd in caz de insomnie.

Pudrad de vanitie 10

Pudra de vanilie este obtinuti prin rasnirea
batoanelor uscate de vanilie. Esentele din
comert nu sunt naturale, ci sintetice. Vanilia

it
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puri sau batoanele de vanilie au urmitoarele
beneficii:

® atenueazd pofta de mancare si ajutd la in-
liturarea kilogramelor in plus;

@ reduc depresia, anxietatea si stresul;

(®
®
®
(®
®

regleazi menstruatia;

ajutd in vindecarea rinilor;

reduc riscul de cancer la sin;

mentin o minte agerd, ascutita,

intdresc sistemul imunitar;

® ajutd la tratarea durerilor de stomac si a
ulcerelor;

® imbunititesc flexibilitatea epidermei, pre-

venind cripiturile si uscarea pielii;

sunt de folos in prevenirea cariilor etc.

Seminle de chia 11

Semintele de chia sunt un adevirat medica-
ment, fiind supranumite ,semintele puterii®.
Contin proteine, omega-3, calciu, magne-
ziu, antioxidanti, fibre, vitamina B, fier,
tosfor, fitonutrienti etc. Semintele de chia
se pistreaza in frigider, intrucit se rincezesc
foarte usor.

//“L/é/bﬂl&/é/) 12

Irish Moss (o algd marini) este folositd deo-
potrivi in industria alimentard, cosmetici
si farmaceuticd. Contine 15 din cele 18 ele-
mente care formeazid corpul uman. Le voi
aminti doar pe cele mai importante:

Koo,
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®are un continut important de antioxidanti:
beta-caroten, iod, calciu, fier, magneziu,
mangan, fosfor, potasiu, seleniu, zinc, pectind;
® este bogatd in vitaminele A, B, C, D, E, F;
® are o mare concentratie de vitamina K.

In bucitirie, se foloseste pentru intirirea si
ingrosarea jeleurilor, a prijiturilor, a creme-
lor, a nectarurilor, a supelor si sosurilor.

Irish Moss se cliteste in repetate randuri,
pentru a se inldtura sarea si nisipul. Se lasa
la inmuiat 4-24 de ore, schimbandu-se apa
de trei-patru ori in acest interval, timp in
care algele isi vor dubla volumul. Dupi
aceastd perioadd, se proceseaza impreuni
cu o jumitate de litru de apd intr-un blen-
der de mare putere (1 000 W), pani la omo-
genizarea completd. Se pistreazd la frigider
timp de 10 zile, intr-un borcan din sticla
cu capac, urmind a fi folosit ulterior.

Pentru uz extern, se utilizeazi in creme
cosmetice, deoarece mentine un ten tinir
si strilucitor, ajutd la regenerarea pielii, a
parului si unghiilor; este folosit impotriva
cearcinelor, pentru calmarea arsurilor so-
lare, a pielii crapate, a eczemelor, a psoria-
zisului etc. Irish Moss are urmitoarele
insusiri benefice:

@ este antiinflamator;

® are actiune expectoranti;
(®
®

ajutd la sciderea colesterolului;
trateazi ulcerele duodenale;
@ luptd impotriva diverselor forme de cancer;
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