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— SHAKE DvuLCE PE BAZA DE CAPSUNI —

Capsunile sunt foarte bogate in vitamine si minerale, iar nuca de cocos din
acest shake contine acizi grasi esentiali. De aceeq, aceastd bauturd reprezinta o
masa in sine, care poate fi servitd in orice moment al zilei.

8 cpsuni spilate si scurse de opd

1 bonand decojitd

1 nucd de cocos thailandezd cruda (apa si pulpa)
2 linguri seminte de céinepd

1 lingurd nector de ogave

Amestecd bine toate ingredientele intr-un blender de mare putere. Serveste
shake-ul intr-un pahar inalt, garnisit cu capsuni taiate felii.
— SHAKE DIN SUPERALIMENTE VERZI —

Acest shake reprezintd o modalitate excelentd de a consuma alimentele verzi
de care ai nevoie fara o-fi face o salatd. In acest fel, vei consuma suficiente fibre
alimentare pentru intreaga zi, fara a fi nevoit sé gusti propriu-zis legumele!

1 banona decojifd 1 lingurd radacing macinatd de maco
1 fruct copt de mango, decojit si tdiat 1 lingurifa nector de agove
2 frunze de vorzd kole sou 1 ceascd spanac 1 ceoscd opd de nucd de cocos thoilondezd

1 lingura spiruling sou olte superalimente verzi Y ceascd gheotd

Amestecad bine toate ingredientele intr-un blender de mare putere. Serveste
shake-ul intr-un pahar inalt, garnisit cu felii de banana. Pofi lua de asemenea
shake-ul cu tine, intr-un termos, daca trebuie s& pleci la drum.



— SHAKE PASIUNEA RODIILOR —

Rodiile sunt extrem de bogate in antioxidanti, iar aceastd bauturd combing acest
aliment extrem de concentrat in substante nutritive de valoare cu fructul dulce de
mango. Rezultatul este un shake hidratant si regenerator, care iti va satisface fiecare
celulad a corpului.

1 censcd seminte de rodie sau Y2 censcd suc de rodii 1 fruct de mango, curiitat de coojd si tdiat
1 nuca de cocos thailandeza cruda (opa si pulpa) 1 lingurd nectar de agave
1 lingurifd polen (opfional; poate fi inlocuit cu maco 1 censcd gheofd

mdcinotd sou cu mesquite micinot)

Amesteca bine toate ingredientele intr-un blender de mare putere. Serveste
shake-ul intr-un pahar inalt, garnisit cu granola si cu felii de banana.
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— SATATA TAcO* —

Olé! Aceasta salata iti va desfata literalmente papilele gustative cu dressingul
ei cu coriandru si chipotle?? si cu minunata combinatie de legume latine. Pepitas,
sau seminfele de dovleac, sunt foarte bogate in magneziv si reprezintd o sursé
excelentd de acizi grasi nesaturati. Poti folosi aceasta salatd ca un antreu.

SALATA:
8 cesti frunze de solofd romaine rosie 1 avocado mare
1 ceascd porumb 2 morcovi rasi
3 cesti Legume Lofine marinate (pagino 44) Y4 ceascd sos Rojo Salsa,
Y2 ceosco Pepitos Piconte, pentru gorniturd™ pentru garniturd (pagina 100)

(vezi pagina urmdfoare pentru metoda de preporare)

DRESSING PENTRU SALATA:

115 g ulei de mdsline extravirgin presaf lo rece 1 linguritd nector de agave
115 g zeamd de lamaie 1 ardei chipotle uscat

115 g apd de nucd de cocos thoilondezd crudd Y censcd coriondru

1 ceosca seminfe de pin (inmuiate in opd timp de 4-6 ore) 1 catel de usturoi

1 rosie 1 lingurd chili negru macinat
Y ardei gros rosu 1 linguritd sare himalayond

Pregatirea dressingului:
Spalé si usuca seminfele de pin. Macina toate ingredientele intr-un blender de
mare putere, apoi lasa amestecul la rece (tine pana la o saptamana in frigider).
Ingredienieie permit obtinerea a doud cesti de drmsing.

Pregatirea salatei:

Pune legumele, salata si fructul de avocado intrun bol mare de salata.
Amestecéa-le bine cu dressinguL Presara deusupm seminte de dovleac si serveste
salata. Pentru o servire de efect, plaseaza salata in coaja golita de miez a fructului
de avocado.

les patru porfii de salata.

# Fel de mancare mexican traditional. Consta dintr-o tortilla [paine libaneza) din grav sau din malai umpluta cu
diverse umpluturi. [n. tr]
2 Warietate de chili. (n. ir)



— PEPITAS PICANTE —

2 cesti pepitos crude (inmuiate in apd timp de doud ore) 1 lingurd chili macinat
1/8 ceosci ulei de masline extravirgin presot la rece 1 lingurd nector de ogave
1 rosie 2 linguri alge rosii

1 ordei gras rosu 1 lingurita sare de mare
1 catel de usturoi 1 linguritd piper cayenne

Spala si usucd seminfele de dovleac. Macina toate ingredientele (mai pufin
seminfele) intr-un blender de mare putere, apoi toarnd amestecul rezultat peste
pepitas. Plaseaza-| apoi pe o hértie care nu se lipeste si usuca preparatul in masina &
de deshidratare timp de 12 ore, la 45°C. L

.
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— LEGUME ITALIENE —

3 dovlecei medii {ori zucchini, ori golbeni)

2 ciuperci portobello

250 g ulei de masline extrovirgin presat lo rece

2 linguri condimente italiene de sezon sau 'z ceoscd busuioc proospdt
1 citel de usturoi

1 linguritd sare de mare sau de Himalaya

Taie toate legumele in felii subtiri. Combina intr-un blender uleiul si mirodeniile
si prepard astfel o marinata rapida. Toarnd marinata peste legume si aseaza
amestecul in doud tavite pentru deshidratare acoperite cu hartie care nu se lipeste.
Deshidrateaza amestecul la 40°C timp de 2 ore. Rezulta 4 cesti.

— LEcumE BBQ?* —

2 dovlecei medii (ori zucchini, ori galbeni)
3 ardei grosi rosii

3 rosii

V2 viindta mare

1 ciupercd portobello

250 g ulei de masline extravirgin presat lo rece
2 linguri chili mécinat

1 catel de usturoi

1 ceapd verde (numoi portea albd)

1 linguritd nectar de agove

1 lingurifa sore de mare sou de Himalayo
| prof piper cayenne

Taie toate legumele in felii subtiri. Combina intr-un blender uleiul, una din rosii,
ardeiul iute si mirodeniile si prepard astfel o marinata rapida. Toarna marinata
peste legumele ramase si aseaza amestecul in doud tavite pentru deshidratare
acoperite cu hdartie care nu se lipeste. Deshidrateaza amestecul la 40°C timp de 2
ore. Rezulta 4 cesti.

* Prescurtare de la barbeque [celebrul gratar in er liber american). (n. i)



