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Pentru

MAMA SI TATA

Care m-au Tnvatat cum sd gatesc si m-au facut sa inteleg

importanta unei diete hrdnitoare si a alimentelor naturale si integrale.

SI FIICA MEA, ELLE

Esti totul pentru mine.
E o placere cand gatim impreuna.






Introducere

Cand Debra a venit la mine prima data, se simtea atat de rau din cauza simpto-
melor legate de autoimunitate Tncat a trebuit sa recurga la un scaun cu rotile pentru
a se deplasa. Era un chin sa se trezeasca dimineata si pe la mijlocul dupa-amiezii era
extenuati. Tncercase cam tot ce 1i putea oferi medicina conventionald si ciuta cu dis-
perare o solutie pentru simptomele pe care le avea. Cu toate acestea, in cadrul nume-
roaselor consultatii medicale, inclusiv de specialitate, niciun medic nu i-a recomandat
sa dea o atentie deosebita alimentatiei, ca parte din tratament.

Am discutat cu Debra despre o abordare naturala, pentru a combate starean care
se afla, si i-am explicat ca alimentele au atat puterea de a fi daunatoare, cat si pute-
rea de a fi vindecatoare. Am elaborat un plan de tratament axat pe Tmbunatatirea di-
etei cu alimente naturale si integrale, bogate Tn substantele nutritive de care corpul ei
avea nevoie pentru a se vindeca, si evitarea alimentelor toxice si inflamatoare care Ti
provocau boala. Am analizat si alti factori care contribuiau la aparitia simptomelor,
inclusiv sanatatea intestinelor, toxinele, infectiile si stresul, si am conceput un plan
de abordare pentru fiecare. Dupa sase luni, cand Debra a revenit, a intrat in cabine-
tul meu fara scaunul cu rotile. Tn plus, toate simptomele dispiruserid complet. Debra
mi-a spus ca nu s-a mai simtit asa de bine de zeci de ani si ca se sculain fiecare zi pli-
na de energie.

Cazuri asemanatoare cu cel al lui Debra reprezinta un imbold pentru activita-
tea mea de zi cu zi, deoarece si eu am fost bolnava si fara speranta Tn perioada cand
am avut o boald autoimuna. Ca in multe cazuri, medicii conventionali nu au cautat
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niciodata cauzele care au stat la baza bolii mele si nici nu mi-au spus ca autoimunita-
tea ar putea fi combatuta cu ajutorul alimentatiei si a modificarilor stilului de viata.
Pentru mine medicina conventionala a fost 0 dezamagire, iar misiunea mea este sa
Tmpiedic ca acest lucru sa se intample si altora. Mi-am deschis o clinica medicald
functionald pentru a oferi pacientilor abordarea completa pe care eu nu am primit-o
niciodata de la medicii mei. Apoi, din dorinta de a ajuta cat mai multi oameni sa-si
recapete sanatatea, am scris cartea Solutii contra autoimunitatii’, bestseller listat de
New York Times, astfel incat oameni din Tntreaga lume sa poata trai experienta unor
rezultate care schimba viata, asa cum s-a Tntamplat cu Debra.

De cand a fost publicata cartea Solutii contra autoimunitatii, am primit relatari
ale unor cazuri uimitoare de vindecare radicala din partea a zeci de mii de persoane
care au folosit protocolul de treizeci de zile al Metodei Myers®: Multumesc din suflet
pentru inspiratie! Succesul de care v-ati bucurat are o insemnatate enorma pentru
mine, iar daruirea cu care v-ati angajat sa readuceti sandtatea in viata voastra si a fa-
miliilor voastre ma motiveaza zi de zi sd-mi continui misiunea.

Am sa va pun pe scurt la curent cu evenimentele din viata mea, dupa ce a fost
publicata cartea Solutii contra autoimunitatii. Multa vreme am avut o sanatate nu
numai stabild, ci optima. Ma simteam ca la prima tinerete. Am practicat medici-
na cu succes si am avut rezultate bune, iar pentru a ma intalni, au venit oameni din
intreaga lume. Am aparut in mod regulat la emisiunea Dr. Oz Show. Am calatorit
Tn India, America de Sud si America Centrala. Si m-am casatorit cu omul visurilor
mele. M-am aflat Tn punctul cel mai sanatos din ceea ce eu numesc spectrul autoi-
mun (pagina 21).

Pentru ca ma simteam extraordinar si toti markerii mei autoimuni erau nega-
tivi, am facut ceea ce i-am pus pe multi dintre pacientii mei sa faca: am adaugat Tn
alimentatia mea mai multa varietate. Sa nu ma intelegeti gresit; nu mi-am facut de
cap Tncepand sa mananc gluten sau produse lactate, am reintrodus totusi cateva din-
tre alimentele despre care stiam ca le suport Tn cantitati moderate. Acest lucru a in-
semnat ca, atunci cand am fost Tn India, am mancat orez si legume, iar Tn timpul
vacantelor petrecute cu sotul meu, am comandat uneori oua jumari la micul-dejun.

* The Autoimmune Solution, aparuta in limba romana la Editura Paralela 45.
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Si pentru ca plecam mai des in calatorii, serveam masa mai des in oras, ceea ce ain-
semnat ca mancam uneori alimente care nu erau certificate drept 100% organice. lar
Tn anumite ocazii, ma rasfatam cu un desert fara gluten sau produse lactate.

Apoi, exact cand eram pe punctul de a transmite manuscrisul celei de-a doua
carti ale mele, Sandatatea tiroidei*, bestseller listat de New York Times, m-am Tmbol-
navit rau. Deoarece Tmi verific in mod regulat markerii inflamatorii, am observat ca
unii dintre acestia aveau valori mai ridicate decat imi doream. Acest lucru Tnsemna
ca ma Tndreptam in directia gresita in cadrul spectrului autoimun. Am stiut ca ceva
nu e bine si trebuia sa aflu ce anume. Dupa multe teste si investigatii, eu si sotul meu
Xavier am descoperit cd aveam Tn casda mucegai toxic. Ne-am mutat intr-un aparta-
ment nou construit, dar m-am imbolnavit si mai rau din cauza emisiilor de gaze to-
xice de la materialele de constructie, mochete si dulapurile din lemn compozit. Am
devenit atat de sensibila la anumite substante chimice Tncat si simplul fapt de a iesi
din casa reprezenta un risc, intrucat nu stiam niciodata ce anume mi-ar putea provo-
ca o eruptie cutanata de un rosu intens. M-am imbolnavit atat de tare ca a trebuit sa
dorm afard pe balcon timp de o lund, pentru a fi sigura ca macar noaptea respiram
aer proaspat si curat. Bietul Xavier, care nu are gene raspunzatoare de aparitia efec-
telor provocate de mucegaiul toxic, a fost alaturi de mine aproape un an, timp n care
ne-am mutat din apartament in apartament si m-a ajutat sa ma fac bine. Prima noas-
trd aniversare a casatoriei a avut un gust dulce-amar, pentru ca am petrecut-o foarte
tulburati de confruntarea cu aceste probleme de sanatate!

Lectia importanta din aceasta poveste este cd asa se intdmpla in viata tn cazul tu-
turor. Chiar si cei mai sanatosi dintre noi se pot Tndrepta Tn directia gresita in cadrul
spectrului autoimun si simptomele pot sa apara din nou din cauza unor Tmprejurari
pe care nu le putem controla. Din acest motiv, este foarte important sa retineti ca in-
totdeauna aveti posibilitatea de a va lupta sa reveniti la o stare de sanatate optima,
fara simptome, prin recastigarea 100% cu ajutorul Metodei Myers. Asta am realizat
eu si ma simt din nou minunat, dupa ce am eliminat toxinele acumulate de la muce-
gai si am respectat modalitatea de abordare a problemelor de sanatate cu ajutorul ce-
lor patru piloni, pe care o prezint in cartea Solutii contra autoimunitatii.

* The Thyroid Connection, aparuta n limba romana la Editura Paralela 45.
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Acum vreau si v Tmpartisesc o alti poveste. Tn ultimul capitol (,,Cateva cuvinte pli-
ne de sperantd”) al cartii Solutii contra autoimunitdtii, am scris despre felul in care I-am
ajutat pe tatal meu sa-si normalizeze autoimunitatea. Pentru cei care nu ati citit-o, am sa
va povestesc putin despre tata. Suferea de polimiozita, o tulburare autoimuna care afec-
teaza muschii, provocand o stare de slabiciune extrema si dureri severe. Abordarea me-
dicinei conventionale Tn privinta polimiozitei este de a prescrie medicamente puternice
care suprima sistemul imunitar. Tn cazul lui, i s-a prescris prednison, metotrexat si mi-
cofenolat de mofetil (CellCept). De indata ce tatal meu a inceput sa ia aceste medicamen-
te, a facut infectii repetate si a fost internat Tn mod constant din cauza ca sistemul lui
imunitar era foarte suprimat chiar de la medicamentele care ar fi trebuit sa-i faca bine.

L-am convins sa ia Tn considerare o abordare a medicinei functionale pentru pro-
blemele sale de sanatate si sa Tncerce Metoda Myers prin modificarea dietei, vinde-
carea tractului intestinal, controlul toxinelor, vindecarea infectiilor si eliminarea
stresului. Tn decurs de treizeci de zile, a devenit cu totul alt om! A incetat si mai ia
medicamentele imunosupresive. A slabit sapte kilograme si se deplasa mai usor. Cand
i s-au verificat nivelurile de creatinfosfokinaza (CK) pentru testarea gradului de de-
teriorare a muschilor, acestea erau perfect normale. Mai Tmbucurator a fost faptul
ca atunci cand a aflat aceasta veste buna, m-a sunat si mi-a spus: ,,Amy, mi-ai salvat
viata!“ Va imaginati ce am simtit ca fiica la auzul acestor cuvinte din partea tatalui
meu? Si mai Tmbucurator a fost faptul ca, desi a Tntrerupt tratamentul cu acele medi-
camente Tngrozitoare, nu s-a imbolnavit si nu a trebuit sa fie spitalizat nici macar o
data n decursul celor doi ani de la inceperea Metodei Myers.

Ulterior, pe vremea cand eram preocupata cu propria mea problema de sanatate,
m-a sunat tata si mi-a spus ca are un ,,puseu” de polimiozita si ca slabiciunea muscula-
r si durerile severe au revenit. Tn mod normal, imediat as fi sirit si descopir cauzele
care au condus la aparitia acestui puseu, pentru ca el sa se poata ocupa de ele prin mo-
dificare stilului de viati. Tnsd ma luptam atunci si ma fac bine si tata a ajuns si faci
din nou tratament cu doze mari de prednison si metotrexat la recomandarea medicilor.

Sase luni mai tarziu si dupa doua zile de la mutarea noastra intr-o noua casa fara
toxine, pregatiti sa Tncepem o noud viata impreund, am primit un telefon prin care am
fost anuntata ca tatal meu era la Unitatea de Terapie Intensiva in soc septic din cauza
unei pneumonii. Mi s-a spus: ,,Nu va rezista.“ Familia noastra era distrusa de durere,
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iar anii din urman care tata se bucurase de o viata fara simptome erau si mai pretiosi
pentru noi acum cand stiam ca aveau sa fie ultimii.

Moartea lui a fost si mai tragica pentru mine, deoarece cred ca daca am fi putut sa
ne ocupam in mod natural de cauzele aparitiei puseului, ar fi putut evita revenirea la
tratamentul cu medicamente imunosupresive si nu ar fi facut niciodata pneumonie.

Un aspect pozitiv a fost cd am putut sd-i dau tatalui meu Tnainte de a muri vestea
buna ca Xavier si cu mine urma sa fim parinti — am adoptat-o pe scumpa noastra fii-
ca Elle la cateva saptamani dupa decesul lui.

Moartea prematura si inutila a tatalui meu si nasterea fiicei mele m-au determinat
sa ma dedic si mai mult si sa le ofer oamenilor posibilitatea de a-si recapata sanata-
tea si de a-i informa ca autoimunitatea poate fi prevenita si normalizata. Nu vreau sa
se mai Tntdmple vreodata ceea ce mi s-a intdmplat mie, tatalui meu si multora dintre
voi sau membrilor familiilor voastre. Nimeni n-ar trebui sa aleaga Tntre tratamentul
cu medicamente potential periculoase pentru viata si o viatd cu simptome debilitan-
te. Si nimeni n-ar trebui sa piarda persoane dragi din cauza reactiilor adverse ale tra-
tamentelor distructive oferite de medicina conventionala.

AUTOIMUNITATEA iN AMERICA

Tn cele ce urmeaza sunt date cifrele estimative ale incidentei tulburarilor autoimune
in Statele Unite. Unele dintre aceste boli sunt considerate tulburari autoimune, iar altele
sunt doar asemanatoare autoimunitatii. Cu toate acestea, pentru aceste tulburari si multe
altele, Metoda Myers reprezinta un protocol eficient pentru a combate progresia bolii, a

diminua simptomele si a reveni la o viata sanatoasa si plina de energie.

Boala Basedow-Graves: 10 milioane Sindromul oboselii cronice: 1 milion

Psoriazis: 7,5 milioane Boala Crohn: 700.000

Fibromialgie: 5 milioane Colita ulcerativa: 700.000

Lupus: 3,5 milioane Scleroza multipla: 250.000 pana la 350.000
Boala celiaca: 3 milioane Scleroderma: 300.000

Tiroidita Hashimoto: 3 milioane Diabet de tip 1: 25.000 pana la 50.000

Poliartrita reumatoida: 3 milioane

Introducere
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OPT MITURI DESPRE BOLILE AUTOIMUNE

Primul mit: Bolile autoimune nu pot fi combatute.

Al doilea mit: Simptomele nu vor disparea fara o medicatie puternica.

Al treilea mit: Atunci cand tratezi o boala autoimuna cu medicamente, efectele adverse
nu fnseamna mare lucru.
asupra evolutiei unei maladii autoimune.

Al cincilea mit: Renuntarea la gluten nu aduce nicio schimbare in privinta bolii autoimune.

Al saselea mit: Faptul ca ai o boala autoimuna te condamna la o viata cu probleme.

Al saptelea mit: In cazul bolilor autoimune, singurul factor raspunzator il reprezinta
genele; factorii de mediu nu au nicio importanta.

Al optulea mit: Sistemul imunitar este asa cum este, nu se poate face nimic pentru a-1

ajuta sa functioneze mai bine.

Fiind motivata de o continua daruire Tn slujba misiunii mele, am scris aceasta
carte, Solutii contra autoimunitdatii — Carte de bucate, cu scopul de a oferi o resursa
completa pentru prevenirea si combaterea tuturor bolilor si simptomelor inflamato-
rii autoimune.

Datorita rolului deosebit de important pe care 1l joaca alimentele in vindeca-
re, stiu cd multi dintre voi ati constatat rezultate uimitoare ca urmare a modificarii
alimentatiei si a respectarii Metodei Myers. lar secretul mentinerii unei sanatati bune
pe tot parcursul vietii este de a face din schimbarile vindecatoare ale stilului de viata o
metoda de a trai. De aceea programul meu se numeste Metoda Myers. Am scris aceas-
tad carte de bucate pentru a face aceasta metoda de viata mult mai usoara si la indema-
na tuturor, cu ajutorul unor retete delicioase si vindecatoare pe care le puteti face in
mod repetat. Am scris aceasta carte si pentru ca in momentul in care cunoasteti cat de
daunatoare pentru sanatate sunt anumite alimente, e posibil ca ele sa fi devenit o sur-
sa a fricii si anxietatii cu care va confruntati. Este chinuitor sa fii permanent Tngrijorat
daca o muscatura dintr-un aliment ar putea provoca un puseu sau 0 revenire a simp-
tomelor pe care te-ai zbatut din greu sa le elimini. Nu trebuie sa mai aveti nicio grija.
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Fiecare reteta din aceasta carte va va ajuta sa va vindecati si nu doar atat — este un de-
liciu. A venit timpul sa rasuflati usurat si sa va bucurati din plin de méancare.

Retetele din Solutii contra imunitdtii — Carte de bucate sunt simple si pentru ele
sunt necesare doar cateva ingrediente curate si vindecatoare. Sectiunea cuprinza-
toare referitoare la cumparaturi (,,Alimente bune de mancat” si ,,Alimente bune de
aruncat”) va ajuta sa deveniti un consumator informat, care cunoaste cu exactitate
care sunt produsele vindecatoare si lipsite de toxine pe care trebuie sa le cumparati.
Veti avea sentimentul ca detineti puterea daca stiti ca alimentele hranitoare pe care
le mé&ncati va ajuta la prevenirea si combaterea simptomelor inflamatorii. Mai presus
de toate, veti descoperi ca o tulburare autoimuna nu trebuie sa va opreasca sa duceti
0 viata asa cum va doriti si meritati.

Daca ati citit Solutii contra autoimunitatii si ati urmat deja protocolul celor trei-
zeci de zile, aceasta carte de bucate reprezinta un ghid perfect pentru a da savoa-
re alimentelor si a aduce mai multi diversitate meselor zilnice. Tn aceasti carte veti
gasi o serie de retete care diferd usor de protocol prin utilizarea catorva ingrediente
noi, cum ar fi siropul de artar si zaharul organic din nuca de cocos. Daca nu sunteti
Tnca pregatit pentru aceste alimente deoarece sunteti incad n curs de a stabiliza boala,
puteti sa nu le luati in seama sau sa le modificati deocamdata si sa le incercati in mo-
mentul in care simptomele pe care le aveti s-au ameliorat complet.

Daca abia acum cunoasteti Metoda Myers, aceasta carte de bucate contine o intro-
ducere perfecta a modului meu de a aborda prevenirea si combaterea autoimunitatii si
n ea veti gisi tot ce aveti nevoie pentru a incepe s urmati protocolul. Tn cazul in care
doriti sa cunoasteti mai bine Metoda Myers, gasiti pe website-ul meu (AmyMyersMD.
com) un program online de sase saptamani, denumit ,,Programul cu solutii contra
imunitatii conform Metodei Myers®; Tn cadrul acestuia, veti face cunostinta pas cu
pas cu intregul program prin intermediul a peste sase ore de filme video. Puteti sa
urmati acel program sau sa cititi cartea Solutii contra autoimunitatii si sa va bucurati
de retetele delicioase pe care le veti gasi aici.

Fiind o resursa completd, informativa si prietenoasa, cartea Solutii contra
autoimunitatii — Carte de bucate cuprinde:

e O privire de ansamblu asupra autoimunitatii, inclusiv o lista cu bolile si simpto-
mele autoimune
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e O lista cu alimentele bune de mancat si alimentele bune de aruncat, cu scopul de
a preveni si combate autoimunitatea

e Un test pentru identificarea simptomelor conform Metodei Myers, cu scopul de a
va ajuta sa intelegeti Tn ce zona va plasati in cadrul spectrului autoimun, pentru a
putea determina daca sunteti Tn zona de risc de aparitie a unei boli autoimune sau
daca e posibil sa aveti deja una

e O trecere in revista a celor patru piloni ai protocolului din cadrul Metodei Myers
pentru a normaliza boala autoimuna:
1. Vindecati sistemul digestiv
2. Eliminati glutenul, cerealele si leguminoasele
3. Reduceti cantitatea de toxine din organism
4. Vindecati infectiile si reduceti stresul

e Un ghid de aprovizionare a bucdtariei cu ingrediente adecvate in solutionarea
autoimunitatii — unele sunt bine cunoscute, altele pot fi o noutate — care includ
fructe si legume, carne si fructe de mare, plante aromatice si condimente, precum
si detalii privitoare la produsele pe baza de nuca de cocos si nlocuitori pentru sor-
timentele de faina fara gluten si fara cereale

e Informatii privind achizitionarea de ustensile si aparate de bucétarie — blende-
re, storcatoare de fructe, oale si recipiente pentru depozitare — cu scopul de a va
usura prepararea mancarurilor si a va face viata mai sanatoasa

e Peste 150 de retete vindecatoare, integrale si inovatoare, pentru a va bucura de un
mic-dejun sanatos, de un pranz rapid, de feluri de mancare principale gustoase cu
recomandari pentru garnituri, chiar si deserturi rafinate, precum si produse de
curatenie sau cosmetice facute Tn casa, care va vor ajuta sa stabilizati simptomele
autoimune si sa va recapatati sanatatea si vitalitatea

e Sfaturi si secrete pentru a va ajuta cum sa urmati Metoda Myers Th mod simplu,
inclusiv cum sa respectati programul Tn timpul calatoriilor si al meselor in oras,
precum si resurse online de unde puteti cumpara alimente si ingrediente certifi-
cate, fara sa plecati de acasa.

Cu ajutorul cartii Solutii contra autoimunitatii, multi dintre voi ati reusit deja
sa combateti simptomele autoimune si ati prevenit boala. lar acum, aceasta carte de
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bucate va va sprijini si mai mult sa continuati pe acest drum. E timpul sa va bucurati
de alimente delicioase, nutritive si vindecdtoare, cu mintea impacata. lar daca sunteti
abia la Tnceputul calatoriei spre sanatate, e timpul sa porniti insanatosirea! Dupa
ce va veti infrupta din retetele hranitoare din aceasta carte, simptomele vor ince-
pe sa se amelioreze; durerea articulara se va calma, eruptiile cutanate vor disparea,
energia si somnul vor reveni la normal — si acesta e doar inceputul. Solutii contra
autoimunitatii — Carte de bucate este un ghid pentru prevenirea si combaterea in to-
talitate a autoimunitéatii.
E timpul sa va traiti viata din plin! Sa pornim la drum!






Partea |

Traieste solutia






Capitolul 1

Experienta mea

Céand eram in anul 11 la Medicind, m-am confruntat cu o serie Intreaga de simp-
tome inexplicabile: atacuri de panica, scaderi semnificative Tn greutate, slabiciune
in picioare, insomnie, anxietate, ameteald, palpitatii cardiace, oboseala. Medical
meu curant mi-a spus ca nu era decat o stare de ,,stres” din cauza exigentelor im-
puse de facultatea de medicina. ,,Nu se poate”, i-am spus eu. ,,Am fost doi ani in
Corpul Pacii. Mama a murit din cauza cancerului pancreatic dupa patru luni de la di-
agnosticare. Stiu ce inseamna stresul. Este vorba despre altceva.” Am insistat sa-mi
faca o consultatie medical amanuntita. Rezultatele au demonstrat ca nu eram nici
~stresata“, nici ipohondra si nici nu o luasem razna. Aveam boala Basedow-Graves,
o afectiune autoimuna Tn care glanda tiroida este atacata si produce prea mult hor-
mon tiroidian.

Medical mi-a recomandat un endocrinolog, care mi-a oferit trei tipuri de trata-
ment din care sa aleg: medicamente, eliminarea chirurgicala a tiroidei sau ablatia,
adica Tnghitirea unei pastile cu iod radioactiv (1-131) pentru distrugerea glandei ti-
roide. Dupa ce am cautat Tn toate partile solutii naturale, am ales ceea ce am crezut
ca este raul cel mai mic dintre cele trei: sa iau un medicament numit propiltiouracil
(PTU). Dupa cateva saptamani de tratament, pielea a devenit uscata, imi cadea parul
si abia ma puteam scula din pat. Am revenit la endocrinolog si acesta m-a pus sa fac
niste analize de sange, care au demonstrat ca aveam hepatita toxica. Medicamentul
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PTU Tmi distrugea ficatul. A trebuit sa opresc imediat administrarea lui, sa stau la pat
pana la vindecarea ficatului si s ma hotarasc daca vreau operatie sau ablatie.

La cateva zile dupa ce am oprit tratamentul cu PTU, simptomele mele de hiper-
tiroidie — anxietatea, insomnia si palpitatiile cardiace — au devenit mai intense de-
cat inainte de Tnceperea tratamentului medical, asta Tn conditiile Tn care eram inca
epuizata si voiam ca ficatul sa se Tnsanatoseasca pentru a putea participa la cursuri-
le de la facultatea de medicina. Eram speriata, deprimata si simteam ca nu am nicio
speranta. Eram atat de stresatd Tncat ma ingrijora ideea ca s-ar putea sa abandonez
facultatea. Trebuia sa aleg Tntre operatie sau ablatie si am ales ablatia — care raméane
cel mai mare regret din viata mea.

Tn mod instinctiv, am stiut cd trebuie si existe o cale mai buni de tratare a bo-
lii in afard de prescrierea unor medicamente puternice si distrugerea sau eliminarea
chirurgicala a organelor vitale. Ablatia a distrus Tntr-adevar tiroida, dar initial simp-
tomele s-au agravat deoarece cantitati mari de hormon tiroidian erau eliberate in cir-
cuitul sanguin. Am trecut prin schimbari bruste de dispozitie. Eram extenuata, dar
aveam totusi probleme cu somnul. Am inceput sa am sindromul colonului iritabil. Nu
voiam sa ies din casa de teama ca o sa fac un atac de panica Tn public. Apoi deodata
functionarea glandei tiroide a luat o Tntorsatura la 180 de grade si nu mai producea
hormon suficient. M-am Tngrasat cu 4,5 kg si a Tnceput sa-mi cada parul. Mi-era tot
timpul frig. lar partea cu adevarat aberanta era ca testele de laborator pentru tiroida
au revenit la normal!

Puteam sa termin facultatea de medicinad si sa fac rezidentiatul Tn medicina de
urgenta. Am devenit medic la urgente Tn cadrul unui centru traumatologic. Ca medic
specialist Tn urgente, m-am ocupat de multi oameni care necesitau tratament medi-
cal imediat, precum si de aceia care aveau probleme cronice cauzate de astm si alte
afectiuni respiratorii, boli de inima si rinichi, probleme digestive sau diabet, printre
altele. Era dezolant sa vad cat de putin ajutor poate oferi medicina conventionald Tn
afara de prescrierea unor cantitati tot mai mari de medicamente.

Lucram cam cincisprezece schimburi pe luna, ceea ce mi-a permis sa am timp, in
zilele mele libere, sa studiez alte tipuri de medicina si alte metode naturale de a tra-
ta bolile cronice. Tntr-una dintre aceste zile libere am participat la un simpozion des-
pre medicina functionald, un domeniu relativ nou. Si asa am gasit ceea ce cdutasem.
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Medicina functionala considera corpul un singur sistem integrat care merita sa fie
tratat ca atare. Am descoperit ca tipurile de alimente pe care le mancam, intestinul
permeabil, toxinele, infectiile si stresul reprezinta cauzele de baza ale majoritatii bo-
lilor cronice. De asemenea, am aflat ca organismul are capacitatea de a utiliza propri-
ile resurse pentru a se vindeca. Totul a devenit limpede si logic pentru mine. Am stiut
ca acesta este tipul de medicina pe care vreau sa-l practic. Am inceput imediat sa stu-
diez si nu peste mult timp am infiintat propriul meu cabinet de medicina functionala.

Tn ceea ce ma priveste, am Tnteles perfect situatia cand am descoperit legitura
dintre gluten si boala autoimuna, Tndeosebi afectiunile tiroidiene. Nu am mai man-
cat gluten, produse lactate, soia, cereale si leguminoase, si am Tnceput sa consum din
nou carne, dupa ce am fost vegetariana 27 de ani. Mi-am vindecat intestinele prin
tratarea infectiilor, cum ar fi candidoza si suprapopularea bacteriana a intestinului
subtire (SIBO — Small Intestinal Bacterial Overgrowth). Am luat masuri de a-mi de-
barasa corpul si mediul in care trdiam de toxine si am Tnvatat cum sa fac fata mai bine
stresului. Tn decurs de treizeci de zile, eram cu totul alt om. Tn sfarsit, eram din nou
eu ,,Tnsami“. Aveam multa energie. Problemele intestinale au disparut. Nu mai aveam
stari de anxietate. Daca am putut sa combat simptomele mele autoimune, as putea cu
siguranta sa-i ajut si pe altii care au afectiuni si simptome similare. Prin urmare, am
creat Metoda Myers, un protocol pas cu pas pentru tratarea cauzelor care stau la baza
bolilor autoimune.

Daca suferiti de o boala autoimuna, inseamna ca la un moment dat sistemul vostru
imunitar a devenit neascultator si a inceput sa va atace propriile tesuturi. De exemplu,
daca aveti boala Hashimoto, sistemul imunitar a atacat glanda tiroida. Diagnosticul
de poliartrita reumatoida Tnseamna ca sistemul imunitar a luat Tn vizor articulatiile.
Scleroza multipla indica faptul ca sistemul nervos central este compromis. Lista este
tot mai lunga pentru ca exista peste o suta de boli autoimune si, indiferent de ce parte
a corpului e sub asediu, cel vinovat este sistemul imunitar. Acest lucru Thseamna ca,
pentru a trata, preveni si a normaliza boala autoimuna, trebuie sa readuceti sistemul
imunitar la o stare de echilibru.

Medicina conventionald nu recunoaste bolile autoimune ca fiind boli ale sistemu-
lui imunitar. Tn schimb, sunt tratate ca fiind boli ale anumitor organe. Din neferici-
re, acest lucru Tnseamna ca nu exista o ramura unificata a medicinei care sa trateze
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afectiunile autoimune. De exemplu, in cazul cancerului avem specialisti, medicii on-
cologi, care trateaza multe tipuri diferite de cancer fara sa conteze care sistem organic
este implicat. Chiar daca exista cateva subspecialitdti Tn oncologie, acestea se inca-
dreaza tot Tn principala familie a oncologiei.

Pe de alta parte, daca aveti diagnosticul de boala autoimuna, veti merge la un
specialist care se axeaza doar pe sistemul organic afectat: un reumatolog pentru po-
liartrita reumatoida, un endocrinolog pentru boala Hashimoto, Basedow-Graves si
diabet, un gastroenterolog pentru boala celiacd, colita ulcerativa si boala Crohn, un
dermatolog pentru psoriazis si asa mai departe. Daca aveti afectiuni autoimune mul-
tiple, cain cazul multor persoane, va trebui sa consultati mai multi specialisti diferiti,
care probabil va vor prescrie fiecare o medicatie diferita, majoritatea fiind toxice pen-
tru organism si prezentand efecte adverse debilitante. Va vor spune ca dieta, stilul
de viata, sanatatea intestinelor, toxinele si stresul nu au nicio legatura cu simptome-
le voastre.

Ca medic conventional, am fost Thvatata ca in cazul Tn care suferi de o boala auto-
imuna, nu se poate face nimic pentru a o combate. Doar simptomele pot fi controlate.
Acest lucru implica deseori administrarea de medicamente puternice care suprima
Tntregul sistem imunitar, ceea ce duce la aparitia multor efecte secundare nedori-
te, cum ar fi oboseala, cresterea in greutate, depresia, incidenta crescuta la infectii si
chiar cancer. Din fericire, mai exista o altd metoda.

Ca medic certificat Tn medicina functionala, caut sa aflu cauza de baza a bolii si
nu tratez doar simptomele cu medicamente si proceduri invazive, asa cum fac medi-
cii conventionali. Eu vad medicina functionala ca o0 medicina ,individuala“. Fiecare
om este unic. Fiecare persoana si corpul ei sunt unicate, nu doar o parte dintre cele
zece sau mai multe sisteme separate — cum ar fi cel endocrin, respirator si cardiovas-
cular —, asa cum considera medicina conventionala. Cred ca, din cap pana n picioa-
re, Tn interior si la exterior, fiecare parte din voi este strans legata de intregul pe care
il reprezentati. Meritati sa fiti tratati ca o persoana unicd, nu ca pe cineva cu o lista de
simptome dintr-un manual care s-ar putea aplica oricui.

Céand consultati medici conventionali, va pot da un diagnostic de lupus daca
prezentati oboseald, dureri articulare, fotosensibilitate, sensibilitate extrema la frig la
maini si picioare, eruptii faciale frecvente si febra. Va spun sa va odihniti mai mult, sa
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luati steroizi, sa nu stati la soare si sa purtati manusi si cizme Tmblanite. Pentru mine
nu este suficient. Nu vreau sa tratez doar simptomele. Vreau sa aflu care este cauza
acestora, Tnainte de a apela la un mod de actiune. Abordez problema fiecaruia in baza
programului meu cu patru piloni, Metoda Myers, care este prezentata Tn capitolul 2.

Inflamatia acuta este un raspuns imun sistemic care te poate ajuta de fapt sa te
vindeci. Sa spunem ca te tai la un deget. Te bandajezi si 1ti vezi de treaba. Cateva ore
mai tarziu, locul taieturii e rosu, cald la atingere si probabil pulseaza. Raspunsul in-
flamator al corpului tau a dus la cresterea fluxului sanguin in zona afectatd ca parte
din procesul de vindecare. Inflamatia acuta este un proces natural de scurta durata.
Dupa ce situatia se stabilizeaza — degetul tdiat se vindeca —, sistemul tau imunitar si-a
facut treaba. Dar ce se Tntampla cand sistemul imunitar nu recunoaste ca si-a termi-
nat treaba? Sistemul o ia razna si inflamatia necontrolata incepe sa atace tesutul sa-
natos. Asa apare inflamatie cronica, care poate duce la boala autoimuna. Sa stiti ca
nu orice inflamatie cronica duce la tulburari autoimune; dar daca va aflati in spectrul
autoimun, o crestere a inflamatiei va poate indreptain directia gresita in cadrul spec-
trului si Tnspre una dintre cele peste o suta de tulburari autoimune.

AUTOIMUNITATEA SI SIMPTOMELE INFLAMATORII

Bolile autoimune pot afecta orice parte a corpului. Primul pas Tn diagnosticarea
unei boli autoimune este sa stiti ce simptome sa cdutati. Dupa cum observati din
aceasta lista, simptomele sunt foarte variate.

Acnee Boli cardiovasculare
Alergii Caderea parului
Anxietate Deficienta de vitamina B,,
Artrita Depresie

Astm Dureri articulare

Boala Alzheimer Dureri de cap
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Dureri musculare Pancreatita
Eczema Pietre la fiere

Fibroza uterina Probleme digestive (diaree, flatulenta,
balonare, indigestie, constipatie,
reflux/arsuri la stomac)

Infertilitate

Tncheieturi umflate, Tnrosite

sau dureroase Probleme cu somnul (dificultate

de a adormi si/sau treziri dese)
Mastoza fibrochistica
Reflux gastric
»-Minte Tncetosata“
Tromboze
Obezitate sau crestere excesiva
Tulburare de deficit de atentie

Tn greutate, mai ales Tn zona mediana
si hiperactivitate (ADD/ADHD)

Oboseala
Uscaciunea ochilor
Niciun risc Risc foarte mic Ris isc moderat Risc sever Diagnostic
Fara 1 simptom* (FP2ST G B 2-3simptome* >3 simptome* de boala
inflamatie de 1-2 ori de 1-2 ori in majoritatea zilnic

autoimuna

pe luna Mméné zilelor

* Simptome definite conform testului de identificare al Metodei Myers
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Test pentru identificarea simptomelor conform Metodei Myers

Evaluati urmatoarele simptome din ultimele sapte zile, pe o scald de la 0 la 4, in functie de

severitatea lor: 0 - deloc, 1 - putin, 2 - usor, 3 - moderat, 4 - sever.

Cap Urechi
dureri senzatie de mancarime Tn urechi
___migrene dureri de urechi, infectii

__senzatia de lesin, ameteli
__dificultati la adormire
Total

Minte

scurgeri din urechi
suieraturiin urechi, pierderi de auz
Total

Gura, gat

___senzatie de minte incetosata
___memorie slaba

___ proasta coordonare

__dificultati in luarea deciziilor
____vorbire inceatd/cu balbaieli
__deficit de atentie/greutati la invatare
Total

Ochi

____tusecronica

__nevoie frecventd de curatare a gatului
__gatumflat, dureros

__ buze umflate

_ afte

Total __

Inima

___umflati, pleoape rosii
____cearcane

__ pleoape umflate
___vedere proasta
___ochi aposi, mancarimi
Total

Nas

___ bataineregulate

___ batairapide
__dureriin piept
Total
Plamani

___congestie nazala

____Imucus excesiv
___nasinfundat/nas care curge mereu
___probleme cu sinusurile
____stranutat frecvent

Total

__congestie pulmonara
___astm, bronsita

__ respiratii scurte, sacadate
__dificultati de respiratie
Total
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Piele Emotii

____acnee __anxietate
__urticarie, eczema, piele uscata __ depresie

___ pierderea parului __schimbari bruste de dispozitie
____bufeuri ____nervozitate
___transpiratie excesiva ___iritabilitate

Total ... Total

Greutate Energie, activitate
___incapacitate de a pierde in greutate ___ oboseala

___ pofta de diverse alimente __ letargie
___greutate in exces __ hiperactivitate
___greutate prea mica __ stare de neliniste
__ lipsd de control la mancare Total ____

retentie de apa in organism, umflare

Total

Digestie Muschi, incheieturi

___greata, varsaturi __dureri/ intepaturi in incheieturi
___diaree __ poliartrita

___constipatie __ rigiditate musculara

___ balonare __dureri/intepaturi musculare
__ flatulenta ___ stare de slabiciune, oboseala
__arsuriin capul pieptului, indigestie Total ___

__ durerisau crampe intestinale ori
stomacale
Total

Altele

___ boli/infectii frecvente

__urinari frecvente

____mancarimi genitale, scurgeri vaginale
____mancarimi anale

Total __

Total preliminar
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Acum raspundeti la urmatoarele Tntrebari si adaugati punctele la totalul preliminar pentru

a obtine totalul final:

1. Ai o boala autoimuna? Daca da, adauga 80 de puncte ...

2. Ai mai multe boli autoimune? Daca da, adauga 100 de puncte ...

3. Ai markeri inflamatori crescuti, cum ar fi VSH (viteza de sedimentare a hematiilor], CRP
(proteina C reactivd) sau homocisteina? Daca da, adauga 10 puncte ...

4. Aivreun diagnostic care se termina in ,-ita", cum ar fi artrita, colita, pancreatita, sinuzi-
ta, diverticulita? Daca da, adauga 10 puncte ...

5. Airude de gradul | (parinti, frati, surori) care sufera de o boala autoimun&? Dacd da, adau-
ga 10 puncte pentru prima ruda si incd 2 puncte pentru fiecare alta ruda de gradul | ...

6. Aivreo ruda de gradul al ll-lea (bunici, unchi, matusi) care sufera de o boald autoimuna?
Daca da, adauga 5 puncte ...

7. Esti femeie? Daca da, adauga 5 puncte ...

Total final

Locul tau in spectrul autoimun

<5 5-9 v\ 0-39

Nu exista risc Risc foarte mic Risc mic Risc moderat Risc sever

Calculati-va totalul final din testul de identificare a simptomelor.

Daca rezultatul este mai mic de 5, felicitari! Inflamatia din corp are un nivel foarte scazut,
iar in acest moment e foarte putin probabil sa apara vreo boala autoimuna. Pentru a te pro-
teja pe parcursul vietii, urmeaza Metoda Myers, cu scopul de a mentine inflamatia din corp
la acest nivel benefic pentru sanatate.

Daca rezultatul este intre 5 si 9, te afli la capatul cu punctaj scazut al spectrului autoi-
mun - dar esti Tn spectru. Prezinti cativa factori de risc pentru autoimunitate, fapt care
creste probabilitatea aparitiei unei boli autoimune. Pentru a reduce riscul si a scadea nivelul

inflamatiei, urmeaza Metoda Myers.
______________________________________________________________________________________________________________________________|
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Daca rezultatul este intre 10 si 30, te afli in zona de mijloc a spectrului autoimun, cu simpto-
me semnificative, care demonstreaza un nivel crescut de inflamatie si risc intre mediu pana
la moderat de aparitie a autoimunitatii. Poti combate afectiunea, stabiliza simptomele si evi-
ta riscul bolilor autoimune urmand Metoda Myers.

Daca rezultatul este mai mare de 30, te afli Tn zona de risc moderat a spectrului autoimun,
fie pentru ca ai in familie una sau mai multe rude apropiate care sufera de afectiuni autoi-
mune, fie pentru ca ai avansat deja destul de multin cadrul spectrului autoimun. Este posibil
sa fi fost diagnosticat cu o boala autoimuna sau poate ai 0 boala care nu a fost diagnostica-
ta inca. Daca nu suferiinca de tulburdri autoimune, antecedentele din familie si/sau nivelul
crescut al inflamatiei din corp te situeaza in zona de risc. Pentru a schimba directia si a re-

veni la o stare de sanatate optima, urmeaza Metoda Myers.



Capitolul 2

Cei patru piloni ai Metodei Myers®

Pot fi combatute bolile autoimune? Raspunsul este in mod clar da! Vad acest lucru
de nenumarate ori la miile de persoane care vin la clinica mea. Identificarea cauzelor
care stau la baza bolii autoimune reprezintd primul pas Tn combaterea simptomelor si
vindecarea corpului. Am elaborat cei patru piloni ai Metodei Myers pentru a trata pro-
blema cauzelor care stau la baza bolii autoimune si pe care le-am identificat pe parcursul
experientei dobandite Tn cadrul clinicii, unde am tratat mii de pacienti cu probleme au-
toimune. Tn cele ce urmeaza, vi prezint un sumar al modului cum functioneazi Metoda
Myers si cei patru piloni. Daca ati citit cartile mele anterioare, folositi acest capitol pen-
tru ava improspata informatiile. Daca locuiti Tmpreuna cu sau gatiti pentru cineva care
are o boala autoimuna, capitolul de fata va va ajuta sa intelegeti de ce persoana pe care
0 iubiti urmeaza Metoda Myers si ce potential mare are aceasta.

1. VINDECATI TRACTUL INTESTINAL

Sistemul digestiv Tncepe din cavitatea bucala si se termina la anus. Mereu spun
ca intestinele sunt ,,poarta spre sanatate“, deoarece aproape 80% din sistemul imuni-
tar se afla aici. Daca tractul intestinal nu este sanatos, atunci nici sistemul imunitar
nu este sanatos. Cu toate acestea, medicul si cercetatorul Dr. Alessio Fasano a spus ca
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afectiunea cunoscuta sub numele de intestin permeabil este un precursor inevitabil
pentru autoimunitate, ceea ce Tnseamna ca daca ai o boala autoimuna, la un moment
dat ai suferit de sindromul intestinului permeabil.

Acesta apare atunci cand jonctiunile stranse, care sustin peretele intestinal, se
largesc. Ganditi-va la mucoasa intestinala ca la un pod basculant. Barcutele micute
(substantele macronutritive si substantele micronutritive din alimente), care trebuie
si treacd de pod, o fac fird probleme. Tn acest mod, substantele nutritive vitale din
alimentele cu care ne hranim sunt absorbite Tn circuitul sanguin. Cu toate acestea,
unele obiceiuri din stilul de viata si factorii de mediu pot face ca podul basculant sa se
deschida si sa permita trecerea unor barci mai mari in circuitul sanguin, lucru care
nu este normal. Cand se intdmpla asta, se spune despre intestin ca este ,permeabil,
iar microbii, toxinele, proteinele si particule de alimente partial digerate, care nu tre-
buie sa treaca niciodata de podul basculant, pot ajunge in circuitul sanguin.

Principalele cauze ale sindromului intestinului permeabil sunt urmatoarele:

e Alimentele toxice si inflamatoare, in special glutenul, deoarece acesta declanseaza
eliberarea proteinei denumita zonulind, care trimite semnale catre jonctiunile
strénse ale peretelui intestinal sa se deschida si sa raméana asa;

e Infectiile intestinale, cum sunt suprapopularea cu Candida, suprapopularea bac-
teriand a intestinului subtire (SIBO) si parazitii intestinali;

¢ Unele medicamente, inclusiv antibioticele; medicamentele antiinflamatoare ne-
steroidiene (NSAID), precum Motrin si Advil; steroizii; pilulele contraceptive si
alti hormoni; si medicamentele antiacide;

e Stresul cronic.

Cand intestinul devine permeabil si particulele alimentare, precum cele de gluten
si lactate, microbii, virusurile si toxinele ajung Tn sadnge, sistemul imunitar marchea-
za aceste substante care au scapat ca fiind invadatori periculosi si creeaza inflamatia
pentru a se debarasa de ele. Daca intestinul raméane permeabil si din ce in ce mai mul-
te particule scapa Tn circuitul sanguin, sistemul imunitar trimite cate un val inflama-
tor in mod repetat. Tn cele din urmi, devine suprasolicitat si incepe si tinteasci cu
mai putina precizie. Acest fapt conduce la autoimunitate, Tntrucat propriile tesuturi
ajung Tn vizorul propriului sistem imunitar suprasolicitat.
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Mai mult, sistemul imunitar Tncepe sa produca anticorpi Tmpotriva substantelor

specifice care au scapat Tn sénge, intrucat le recunoaste ca fiind invadatori straini.

Multi dintre acestia seamana foarte mult cu propriile celule din corp. Sistemul imu-

nitar poate deveni confuz si ataca in mod accidental propriile tesuturi Tn baza unui

proces de eroare de identitate denumit mimetism molecular. Glutenul si lactatele sunt

vinovatii obisnuiti ai mimetismului molecular, in special in cazul afectiunilor tiroidi-

ene autoimune (Hashimoto si Basedow-Graves).

Vestea buna este cd prin Tnsanatosirea intestinului puteti elimina inflamatia si

mimetismul molecular, care reprezinta cauza simptomelor autoimune, si puteti opri

atacul corpului asupra lui Tnsusi. Pentru a realiza acest lucru, recomand abordarea

celor ,,4R" in scopul Tnsanatosirii intestinului.

1.

RENUNTATI la tot ceea ce va face rau. Scopul este de a elimina ceea ce afec-
teaza Tn mod negativ mediul din tractul gastrointestinal, cum sunt alimentele
toxice si inflamatoare (a se vedea pagina 76) si iritantele gastrice precum alco-
olul, cafeina sau medicamentele. Din fericire, cu aceasta carte de bucate sunteti
pe calea cea buna deoarece fiecare reteta din cuprinsul ei nu contine niciun ali-
ment toxic si inflamator, care sa conduca la sindromul intestinului permeabil.
Tn plus, este esential si scapati de orice fel de infectii intestinale cum sunt su-
prapopularea cu Candida, SIBO sau parazitii. (Pe pagina mea web gasiti un test
pentru simptome, pentru ava ajuta sa determinati daca aveti suprapopulare cu
Candida, SIBO sau paraziti. Acesta se afla la adresa amymd.io/quiz.)

Daca aveti suprapopulare cu Candida sau SIBO, recomand reducerea con-
sumului de carbohidrati (cum sunt produsele de patiserie, vafele si clatitele)
si a legumelor care contin amidon (cum sunt cartofii dulci si dovleceii) si sa
mancati doar 2 cani pe zi de fructe pana se vindeca aceste infectii intestina-
le. Tn plus, recomand si urmati protocoalele cu suplimente pentru combaterea
infectiilor, pe care le gasiti la adresa amymd.io/gutinfections.

Pentru a afla daca aveti suprapopulare cu Candida,
SIBO sau paraziti si ce puteti face,
vizitati amymd.io/quiz.
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2. REFACETI echilibrul. Tn cadrul acestei etape, reintroduceti ingredientele
esentiale pentru o digestie si 0 absorbtie adecvatd, care probabil s-au epui-
zat din cauza dietei, medicamentelor (precum cele antiacide) bolii sau varstei.
Addugarea de enzime digestive sub forma de suplimente este o parte esentiala
a acestui pas (vezi capitolul 18 pentru mai multe informatii despre suplimen-
tele pe care le recomand). Fara aceste enzime, digestia alimentelor nu se face
n mod adecvat, fapt care streseaza sistemul digestiv si reduce capacitatea de
a absorbi complet substantele nutritive vindecdtoare din alimente. Unele per-
soane trebuie sa refaca si aciditatea gastrica cu ajutorul suplimentarii acidului
clorhidric (HCI), in cazul in care sufera de arsuri la stomac sau reflux gastric.

3. REPOPULATI bacteriile benefice. Aceasta etapa este esentiala pentru re-
stabilirea unui echilibru al bacteriilor benefice pentru sanatate. Acest lu-
cru se poate realiza prin administrarea unui supliment probiotic de calitate
si concentrat, care sa continad bacterii benefice cum ar fi Bifidobacterium si
Lactobacillus. La pacientii mei care sufera de sindromul intestinului permea-
bil le prescriu o doza zilnica de 100 de miliarde UFC (unitati formatoare de co-
lonii) si le recomand 30 de miliarde UFC zilnic pentru Tntretinerea sanatatii
intestinale.

4. REPARATI intestinul. Este important sa asiguram intestinului substantele
hranitoare necesare pentru a-l ajuta sa se repare singur. Unul dintre supli-
mentele mele preferate este un produs conceput de mine, Myers Way Collagen
Protein®, bogat Tn aminoacizi care ,,sudeaza punctele permeabile” sau gaurile
din intestine prin vindecarea celulelor deteriorate si construirea de tesut nou.
Dupa mine, colagenul este atat de vital pentru vindecarea sindromului intes-
tinului permeabil Tncat 7l folosesc peste tot Tn aceasta carte de bucate. Un alt
supliment dintre cele preferate de mine este L-glutamina, un aminoacid care
ajuta celulele intestinului sa se refnnoiasca mai repede pentru ca mucoasa in-
testinala sa poata sa se repare singura.

Alimentatia corecta si administrarea de suplimente pentru refacerea intesti-
nului reprezinta primii pasi spre vindecarea acestuia si combaterea simptomelor
autoimunitatii. Retetele din Solutii contra autoimunitdatii — Carte de bucate va ajuta
sa porniti pe indelete la vindecarea intestinului cu ajutorul unor retete de smoothie,
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supa de oase, ceaiuri, supe si altele. Dupa ce veti incerca retetele din aceasta carte,
veti sti cd intestinul s-a vindecat in momentul Tn care problemele digestive si sensibi-
litatea la alimente va disparea, problemele cutanate se raresc, rezultatele de laborator
pentru imunitate se Tmbunatatesc, iar corpul isi redobandeste forma optima.

2. RENUNTATI LA GLUTEN, CEREALE SI LEGUMINOASE

»Fara gluten? Doar niste oameni fara minte care au vreun moft si Tncearca sa um-
ble dupa profit pot spune asa ceva. Mancam grau de mii de ani, asa ca de ce deodata
acesta s-ar dovedi cd nu e sanatos?“

Asta cred multi oameni despre rolul pe care 1l are glutenul Tn sanatatea noastra,
si majoritatea medicilor conventionali au aceeasi parere. Daca Ti marturisiti medicu-
lui ca va preocupa problema glutenului, cel mai probabil va va spune doua lucruri:
»,Putem face o analiza de snge ca sia vedem daca aveti boala celiaca“ si ,,Aveti proble-
me digestive? Nu? Atunci nu trebuie sa va faceti griji Tn legatura cu glutenul

Este cat se poate de departe de adevar. Sensibilitatea la gluten — sau sensibilitatea
non-celiaca la gluten (termenul stiintific acceptat) — poate provoca o serie intreaga de
simptome Tn afara de cele digestive, care includ oboseala, minte Tncetosata, dezechi-
libre hormonale, probleme de piele, inflamatii, depresie, anxietate si altele. Apoi, Tn
timp ce boala celiaca este Tntr-adevar rara, sensibilitatea la gluten este foarte comu-
na, desi multi oameni nu stiu ca sufera de asa ceva. S-a estimat ca 99% dintre persoa-
nele cu boala celiaca sau sensibilitate la gluten sunt nediagnosticate.

Cum afecteaza glutenul autoimunitatea? Retineti ca glutenul este cea mai comu-
na cauza a sindromului intestinului permeabil din cauza ca de fiecare data cand il
ingerati, corpul elibereaza zonulina. De asemenea, el creste inflamatia generald daca
suferiti de sensibilitate la gluten, ceea ce face ca sistemul imunitar si o ia razna. Tn
plus, dupa cum am mentionat anterior, glutenul poate determina realmente sistemul
imunitar sa va atace propriile voastre tesuturi din greseala datorita mimetismului
molecular.

Vreau sa subliniez faptul ca glutenul din zilele noastre nu este acelasi cu cel pe
care l-au méncat bunicii vostri. Graul din prezent a fost hibridat pentru a rezista la
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insecte si secetd, precum si pentru a creste mai repede decét vechile varietati de grau.
Caurmare, graul din prezent este greu de digerat, provoaca inflamatia si contine mult
mai mult gluten decat predecesorul lui. Tn al doilea rand, glutenul modern este su-
pus la dezamidare, ceea ce Tnseamna ca poate fi dizolvat Tn apa, si din aceasta cauza
a fost adaugat Tn foarte multe feluri de alimente si produse Tn care nu avea ce sa ca-
ute. Acesti doi factori inseamna ca mancam un tip diferit de gluten fatd de ce man-
cau stramosii nostri si, in plus, suntem expusi la mai mult de atat. Daca aveti problem
de autoimunitate, cel mai important lucru de retinut din aceasta carte este sa nu mai
mancati gluten acum si niciodatd. Partea cu ,niciodata“ este esentiald deoarece cer-
cetarile au demonstrat ca aportul de gluten poate creste nivelul anticorpilor la gluten
timp de pana la trei luni, ceea ce Tnseamna ca desi mananci gluten doar de patru ori
pe an, vei avea o stare de inflamatie tot anul.

Este usor de evitat glutenul cand inamicul se ascunde chiar la vedere, adica in
paste, paine, produse de patiserie, alimente de tip snack si cereale. Un lucru pe care
multa lume nu-I stie este ca glutenul poate sta la panda Tn sute de mii de alimente,
adesea Tn unele la care ne asteptam cel mai putin, cum sunt supa de pui, sosul de
soia, ketchupul, mustarul, sosul pentru gratar, guma de mestecat si amestecurile
de cafea. Din acest motiv eu recomand sa preparati propriile supe, sosuri si condi-
mente cand este posibil, folosind retete precum cele din capitolul 9. Daca trebuie sa
cumparati produse din magazin, consultati capitolul 3 si Resursele unde gasiti reco-
mandari pentru marci si magazine care au produse asemanatoare, dar fara gluten.

Glutenul poate sta la panda chiar si in ruj, lotiuni si sampoane, asa ca am in-
clus Tn capitolul 12 si retete de produse corporale de facut in casa, precum si locuri-
le mele online preferate pentru a cumpara produse pentru corp si machiaj (vedeti la
Resurse).

Pe langa evitarea glutenului, le mai recomand pacientilor mei cu probleme auto-
imune sa elimine cerealele si leguminoasele Tn primele treizeci de zile din Metoda
Myers. Uneori acest lucru 1i socheaza pe oameni, mai ales pe vegetarieni, care consi-
dera ca aceste grupuri de alimente sunt de baza pentru a avea o dieta sanatoasa. Am
fost si eu vegetariani 27 de ani! Tn fine, cerealele si leguminoasele contin un grup de
substante problematice denumite lectine. Acestea sunt niste proteine care ajuta la
mentinerea legdturii a doud molecule de carbohidrati. Se gasesc la animale, plante si
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microorganisme, insa cele care trebuie sa ne preocupe se gasesc in cereale, in canti-
tate mare, si leguminoase, In cantitate mai mica, dar totusi importanta.

Un tip de lectina problematica, care este Tn mod special daunatoare persoanelor cu
boala celiaca, este denumitd prolamina si se gaseste in quinoa, porumb si ovaz. Desi
teoretic, persoanele cu boala celiaca pot manca pseudocereale fara continut de gluten
precum quinoa, in realitate, prolaminele din aceste alimente presupuse a fi sigure da-
uneaza intestinelor si stimuleaza sistemul lor imunitar. Prolaminele pot avea acelasi
efect asupra persoanelor care suferd de alte tipuri de afectiuni autoimune sau a celor
care se afla Tntr-o anumita zona din cadrul spectrului autoimun. Asta pentru ca prola-
mina nu interactioneaza cum trebuie cu marginea in perie — acea portiune deosebit de
importanta a intestinului subtire care contine extrem de multi vili si microvili. Scopul
vostru este de a proteja si nu de a stresa aceste parti delicate ale tractului digestiv.

Tn plus, prolaminele se comporti foarte asemanator cu proteinele din gluten. Si,
daca ai o boala autoimuna sau o inflamatie, sistemul tau imunitar este deja compro-
mis din cauza prezentei glutenului. Un sistem imunitar stresat excesiv nu poate face
diferenta intre gluten si substantele asemanatoare lui, asa ca este de dorit sa le evitati
pe toate.

Cerealele si leguminoasele mai contin aglutinine, despre care s-a demonstrat ca
provoaca sindromul intestinului permeabil si perturba sistemul imunitar prin stimu-
larea acestuia si prin faptul ca se leaga de celulele imunitare.

Din aceste motive, cel de-al doilea pilon al Metodei Myers este eliminarea glu-
tenului, cerealelor si a leguminoaselor din alimentatie, timp de cel putin treizeci de
zile. Tn timpul acestor zile, mai recomand si se evite lactatele, ouile, solanaceele si
alimentele toxice precum zaharul, cafeina, alcoolul si alimentele modificate genetic
(OMG), care contribuie si ele la aparitia sindromului intestinului permeabil. Dupa
treizeci de zile, puteti reintroduce treptat unele dintre aceste alimente Tn alimentatie
(va voi ghida cum sa faceti acest lucru Tn capitolul 17). Daca simptomele inflamatorii
revin, atunci veti sti ca trebuie sa eliminati cu totul alimentele respective din dieta (eu
le numesc alimente ,total interzise"), iar daca nu prezentati simptome, atunci veti sti
ca le tolerati Tn cantitdti moderate, cu prilejul unor ocazii speciale.

Cel mai bun lucru dintre toate este ca puteti sta linistiti, pentru ca fiecare reteta
din Solutii contra autoimunitdtii — Carte de bucate nu contine deloc alimente toxice
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sau inflamatoare si este conceputa pentru a va ajuta sa va indreptati spre zona care
reprezinta sanatate optima din cadrul spectrului autoimun si sa ramaneti acolo.

3. REDUCETI CANTITATEA DE TOXINE DIN ORGANISM

Toxinele sunt niste substante periculoase pentru corpul uman. Printre acestea se
numara metalele grele precum plumbul mercurul si cadmiul; substantele chimice in-
dustriale, poluantii, pesticidele, mucegaiurile si compusii organici volatili pe care Ti
degaja; si nenumarate alte substante chimice.

Din nefericire, toxinele se afla peste tot in jurul nostru. Se gasesc n aerul pe care
il respiram, Tn apa de baut, in alimentele pe care le mancam si Tn produsele pe care
le folosim Tn casi si pe corpul nostru. Tn Statele Unite, se folosesc Tn prezent peste
80 000 de substante chimice si majoritatea nu au fost testate in mod adecvat n ce
priveste efectele lor asupra sanatitii. Tn plus, multe dintre produse nu contin doar
o0 singurad substanta chimicad, iar daca un produs este compus din cinci ingrediente,
de exemplu, autoritatile de reglementare 1l testeaza pe fiecare separat in ce priveste
siguranta — nu pe toate cele cinci impreuna. Daca va uitati la oricare dintre produse-
le de curatenie de sub chiuveta sau la acelea de Tnfrumusetare din baie, veti observa
ca numarul de substante chimice potential periculoase la care va expuneti zilnic este
uluitor de mare. Si asta e nimic pe langa toate ierbicidele, pesticidele toxice si OMG
care se gasesc Tn produsele alimentare cultivate Tn mod conventional.

Efectele acestor toxine asupra corpului nostru sunt complexe. De fapt, exista
mii de substante chimice industriale peste tot, iar noi suntem doar la inceput in ce
priveste intelegerea modului in care ele actioneaza asupra corpului — mai ales atunci
cand sunt impreuna unele cu altele. Totusi, stim cu certitudine ca o acumulare mare
de toxine duce la cresterea riscului de aparitie a bolilor autoimune, iar Tn legatura cu
acest fapt exista cateva teorii privind explicarea mecanismului.

Una dintre opinii este aceea ca anumite toxine, in special metalele grele, deterio-
reaza structura tesuturilor. Sistemul vostru imunitar nu mai recunoaste aceste celule
deteriorate ca facand parte din propriul corp si le ataca deoarece le considera invada-
tori straini. O alta teorie este aceea ca deteriorarea provocata de toxine atrage dupa
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sine un raspuns inflamator din partea sistemului imunitar. Asaltul constant datorat
expunerii permanente face ca sistemul imunitar sa fie Tntr-o stare de alerta ridicata
si Tncepe sa atace pe toate planurile — inclusiv propriile voastre tesuturi.

Va Tmpartdsesc aceste lucruri nu ca sa va sperii sau sa va stresez. Scopul meu este
sa va ofer posibilitatea de a recunoaste efectele pe care le au toxinele asupra sanatatii
voastre, pentru a putea sa luati decizii intelepte cu privire la reducerea cantitatii de
toxine din organism. Voi grupa aceste decizii Tn doua strategii principale pentru re-
ducerea cantitatii de toxine: preventia si detoxificarea.

Scopul preventiei este de a reduce expunerea corpului la toxine, care se face pe
patru cdi foarte cunoscute: prin aer, apa, alimente si produsele casnice si cosmeti-
ce pe care le utilizati. Pentru a realiza acest lucru, recomand folosirea filtrului HEPA
pentru a filtra aerul din casa si din spatiul de lucru; filtrarea apei de baut, a apei pen-
tru dus si a apei pentru gatit; cumpararea de alimente 100% organice, alimente fara
OMG; si cautarea de variante fara toxine pentru produsele casnice si cosmetice sau
prepararea unor variante proprii complet naturale (vedeti capitolul 12 si Resurse).

Scopul detoxificarii este de a ajuta capacitatea naturala a corpului de a se deto-
xifica Tn asa fel Tncat sa eliminati toxinele din organism Tntr-un mod eficient si Tn
sigurantda. Am o formula sacra pentru dezintoxicare: sa urinati, sa aveti scaun normal
si sa transpirati pentru a elimina toxinele. Beti multa apa pentru a asigura urinarea si
un scaun normal si folositi sauna cu infrarosii (vedeti la Resurse) sau faceti exercitii
fizice usoare pentru a facilita transpiratia.

De asemenea, mare parte din detoxificare se face cu ajutorul ficatului, si ca atare
trebuie sa sustineti ficatul pe parcursul acestui proces. Aportul de substante nutriti-
ve pe care 1l furnizeaza Metoda Myers va ajuta ficatul sa mobilizeze toxinele pe care le
aveti n tesuturi. Cel mai puternic detoxificant pentru corp este glutationul, de aceea
recomand si suplimentarea alimentatiei cu glutation (vedeti capitolul 18 pentru mai
multe informatii si suplimente), pe parcursul procedurii de eliminare a toxinelor din
corp, mai ales daca va Tncadrati Tn orice zona a spectrului autoimun.

Tn baza acestor informatii, puteti lua decizii inteligente, care vor reduce Tn mod
semnificativ povara toxica si vor Tmpiedica afectarea sanatatii datoratd substantelor
chimice industriale periculoase. Retineti, cel care detine informatii este puternic!

Cei patru piloni ai Metodei Myers

31



4. VINDECATI INFECTIILE S| REDUCETI STRESUL

Cel de-al patrulea pilon al Metodei Myers Way este rezolvarea infectiilor vira-
le si bacteriene (dintre care unele este posibil sa le aveti de zeci de ani fara sa stiti
acest lucru), care pot declansa autoimunitatea, si controlul stresului, care poate agra-
va infectiile si da peste cap sistemul imunitar.

Vindecati infectiile

Nimeni nu stie cu exactitate Tn ce mod infectiile declanseaza bolile autoimune.
Din cauza ca sistemul imunitar este foarte complicat si fiecare infectie este unica, este
foarte probabil sa fie implicati mai multi factori. Ultimele cercetari au identificat trei
teorii principale care, daca sunt combinate, explica diversele legaturi care exista in-
tre infectii si bolile autoimune.

Mimetismul molecular. Am mentionat deja cum poate aparea mimetismul
molecular in cazul glutenului, si acelasi principiu se aplica si Tn cazul infectiilor.
Daca un virus sau o bacterie sunt suficient de similare cu un anumit tip de tesut
din corp, sistemul imunitar poate ataca din greseala tesutul respectiv.

Activare pasiva. In aceasti situatie, o bacterie sau un virus invadeazi tesuturile,
sistemul imunitar intervine sa anihileze infectia, Tnsa din greseala ataca tesuturile
din jur (,,spectatorul nevinovat” din acest scenariu).

Antigenii criptici. Nu bagati Tn seama terminologia stiintifica; ganditi-va la
asta ca si cum ar fi o ,teorie a patrunderii ilegale” deoarece infectia (de obicei un
virus) patrunde in AND-ul celulelor pentru a se ascunde de sistemul imunitar.
Acesta este destul de destept pentru a detecta oricum virusul si ataca virusul si
celulele in care el se ascunde.

Poate va ganditi ca nu e ceva care trebuie sa va Tngrijoreze deoarece nu aveti
infectii. Retineti, am spus mai Tnainte ca e posibil sa fi avut o infectie cu ani Tn urma,
fara macar sa fi stiut de ea. Asta din cauza ca infectia cu bacteria sau virusul respectiv

32 Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



INFECTIILE BACTERIENE SI AUTOIMUNITATEA

latd o lista a celor mai frecvente asocieri intre infectiile bacteriene si afectiunile
autoimune:
Tipul de microb Afectiunile asociate
Campylobacter Sindromul Guillain-Barré
Chlamydia pneumoniae’ Scleroza multipla
Citrobacter, Klebsiella, Proteus, Poliartrita reumatoida
Porphyromonas
E. coli, Proteus Autoimunitate in general
Klebsiella Spondilita anchilozanta
Streptococcus pyogenes Febra reumatica
Yersinia Boala Basedow-Graves, tiroidita Hashimoto
1. Aceasta nu este bacteria care provoaca boala cu transmitere sexuala, desi face parte in mod
evident din aceeasi familie.

nu prezinta imediat simptome, insa a ramas in stare latenta (sau inactiva) timp de ani
ntregi.

De exemplu, chiar daca nu ati fost tachinat la scoala ca v-ati imbolnavit de ,boala
sarutului“ (mononucleoza), este foarte probabil sa va fi infectat cu virusul Epstein-Barr
(care este cauza bolii mono), deoarece 95% dintre adultii din SUA au contractat boa-
la pani la varsta de 40 de ani, iar ea poate fi prezenti fiard si existe simptome. Tn mo-
mentul Tn care v-ati infectat cu acest virus, el nu paraseste niciodata complet corpul,
chiar si multa vreme dupa ce simptomele au disparut.

Cercetarile au demonstrat ca exista o legatura puternica intre Epstein-Barr si ne-
numaratele boli autoimune, printre care scleroza multipla (MS), lupusul, sindromul
oboselii cornice, fibromialgia, precum si bolile Hashimoto si Basedow-Graves. De
fapt, in timp ce 95% dintre persoanele din SUA prezinta anticorpi Epstein-Barr, 100%
dintre persoanele cu MS prezinta acesti anticorpi, ceea ce inseamna ca persoanele
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care nu au fost niciodata expuse la Epstein-Barr se pare ca nu dezvolta MS. De ase-
menea, se stie ca nivelurile ridicate de anticorpi Epstein-Barr (virusul a reactivat
si sistemul imunitar lanseaza un raspuns la acesta) reprezinta un factor predictor
al simptomelor si puseurilor de MS, iar prezenta in antecedente a mononucleozei
infectioase va dubleaza riscul de a dezvolta MS.

De asemenea, mai multe infectii bacteriene sunt asociate cu autoimunitatea.
Yersinia este asociata cu afectiunile tiroidiene autoimune, iar infectiile cu Klebsiella
au fost implicate in poliartrita reumatoida. Campylobacter, o bacterie nemiloasa, este
asociata cu sindromul Guillain-Barré. Si lista poate continua.

Cea mai bund metoda de a vindeca aceste infectii si de a preveni puseurile si
aparitia simptomelor autoimune este de a ajuta sistemul imunitar prin respectarea
celor patru piloni ai Metodei Myers. Daca sistemul imunitar are sprijinul necesar si
nu este permanent Tn stare ridicata de alerta, el poate apara eficient organismul Tm-
potriva reactivarii infectiilor latente.

Reduceti stresul

Ati putea intreba: ,,Ce legatura are stresul cu sanatatea?“ Una foarte mare! Oricat
de ciudat poate parea, corpul vostru poate fi stresat atat de vestile bune (angajarea
pe un post nou), cat si de vestile rele (concedierea). Tn ambele cazuri, organismul ris-
punde Tn acelasi fel.

Stresul poate fi emotional, mental sau fizic; el poate fi provocat de o accidentare
fizica, somn insuficient, expunerea la toxine, neglijarea sindromului intestinului per-
meabil sau chiar o dietd plind de alimente inflamatorii. Tn momentul cand planificati
0 casatorie sau treceti printr-un divort, se naste un bebelus Tn familie sau pierdeti o
persoana draga, corpul elibereaza un torent de hormoni de stres pentru a va ajuta sa
faceti fata — si principalul dintre acestia este cortizolul.

Puteti sa considerati cortizolul drept un mesager chimic. Cand va aflati intr-o
situatie stresanta, cortizolul transmite sistemului imunitar sa se mobilizeze in fata
unei sarcini grele. Sistemul imunitar raspunde prin producerea unei inflamatii, iar
apoi cortizolul transmite semnale catre sistemul imunitar sa se linisteasca atunci
cand pericolul a trecut.
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Acest sistem functioneaza bine Tn momentul in care va confruntati cu un stres
acut care se intdmpla spontan si apoi trece. Cu toate acestea, caAnd sunteti supusi unor
factori stresanti Tn mod constant — cum ar fi lipsa de somn, o dieta precara, ore supli-
mentare la locul de munca, probleme legate de relatiile din viata voastra — sistemul
imunitar nu ajunge niciodata sa se opreasca din functionare. Raspunsul imunitar in-
flamator este activat prea mult timp si, In cele din urma, o ia razna si ataca proprii-
le tesuturi ale corpului. Curand, hormonii de stres Tncearca sa suprime raspunsul si
depasesc limita, Isdndu-va cu un sistem imunitar slabit. Tn acelasi timp, corpul vos-
tru este inflamat si sunteti vulnerabili la infectii, inclusiv infectiile latente precum
virusul Epstein-Barr. De fiecare data cand aceste virusuri se activeaza, ele se repro-
duc si afecteaza si mai multe celule. Asa se naste un cerc vicios: infectia devine activa
si distruge tesutul, provocand un raspuns imun si mai mare; apoi corpul elibereaza
cortizol pentru a calma situatia, ceea ce declanseaza mai multa infectie — si asa mai
departe.

Exista sute de modalitati de a reduce stresul — respiratia profunda, meditatia,
yoga, plimbarea, jocul cu un animal de companie sau un copil si golful, printre mul-
te altele. Important este sa descoperiti ce anume functioneaza n cazul vostru si ce
puteti include Tn programul zilnic, pentru a putea controla stresul prin modul de
viata. (Vedeti Resursele pentru mai multe idei de reducere a stresului.)

Si sa fim sinceri, mersul la cumparaturi pentru alimente si gatitul pot fi uneori
consumatoare de timp si stresante Tn sine. Tn Solutii contra autoimunitdtii — Carte
de bucate, am pornit de la ideea ca prin prepararea si consumarea unor mese hra-
nitoare, sanatatea voastra va avea de castigat. Scopul meu este de a va oferi un mod
simplu si complet lipsit de stres de a prepara feluri de mancare delicioase, care sustin
imunitatea. Zeci de mii de oameni au trecut deja, cu ajutorul Metodei Myers, prin
experienta vindecarii renascatoare, iar acum, cu aceasta carte in mana, este mult mai
usor decat Tnainte.

Tntoarceti pagina si sd pornim la drum!
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Capitolul 3

De ce anume aveti nevoie
Tn bucatarie

Multe persoane din intreaga lume (inclusiv eu) sunt dovada vie ca respecta-
rea Metodei Myers ca mod de viata este posibila, si sunt incantata ca Solutii contra
autoimunitatii le-a Tnlesnit transformarea. Cu toate acestea, nu doar informatia este
cea care face ca schimbarea stilului de viata sa fie mai usoara. Datorita cresterii in-
teresului din partea multor persoane care cauta sa combata autoimunitatea de care
suferd, In prezent exista la indemana tuturor alimente si ingrediente certificate, la
preturi convenabile, Tn majoritatea magazinelor si online, deoarece companiile se in-
trec Tn a satisface necesitatile acelora dintre noi care au adoptat acest mod de viata
(vedeti la Resurse). A trecut de mult vremea cand trebuia sa ne oprim doar la maga-
zinele cu produse alimentare de specialitate sau Tn pietele producatorilor (desi reco-
mand din toata inima sa sprijiniti producatorii locali de fructe si legume!).

Tn acest capitol va prezint si vi explic ingredientele pe care le depozitez la mine in
camara si pe acelea de care aveti nevoie pentru retetele delicioase din aceasta carte.
Veti gasi informatii detaliate despre sortimente de faina fara gluten si fara cereale,
proteine, fructe, legume, plante aromatice si condimente, pe care le veti folosi pentru
a prepara aceste retete usoare si gustoase. Daca intalniti un ingredient care este nou
pentru voi, consultati acest capitol pentru a gasi explicatii despre el, motivul pentru
care este benefic pentru sanatate si de unde anume sa-I achizitionati.

De ce anume aveti nevoie Tn bucatarie
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Cu titlu informativ, acest capitol include si retetele de baza pe care le folosesc frec-
vent pe parcursul acestei carti — Orez din conopida (pagina 67), Lapte de cocos (pa-
gina 68), Unt de cocos (pagina 68), laurt din lapte de cocos (pagina 69) si Supa de
oase pentru vindecarea intestinului (pagina 70) —, precum si modul cum trebuie sa
abordati doua alimente importante de baza: ceapa si usturoiul.

Retineti ca, desi nu se specifica Tn mod special In retete, In toate cazurile este vorba
de utilizarea de fructe, legume, plante aromatice si condimente organice, precum si de
sortimente de carne de la animale crescute cu iarba de pe pasuni si de fructe de mare re-
coltate din mediul salbatic. Scopul este de a va aproviziona corpul cu alimente hranitoa-
re care vindeca, iar acelea crescute la ferme conventionale si incarcate cu pesticide, sau
cele care contin OMG (organisme vii modificate Tn laboratoarele de inginerie genetica cu
tehnologii avansate) nu se incadreaza sub nicio forma n aceasta categorie! De exemplu,
practicile conventionale din fermele de astazi se bazeaza pe utilizarea de OMG, iar dupa
ce sunt plantate si folosite ca hrana pentru animale, aceste OMG transmit substante chi-
mice toxice care sunt diunitoare sanatitii umane. Tn plus, alimentele care contin OMG
sunt adesea modificate genetic special pentru a rezista la niveluri mai mari de pesticide
si, prin urmare, ele contin mult mai multe pesticide decéat alimentele fara OMG.

Atunci cAnd cumparati produse organice, veti observa ca exista patru tipuri dife-
rite de etichetare organica si fiecare Tnseamna cu totul alt lucru:

e Etichete pe care scrie ,,100% organic*: conform etichetei, aceste produse sunt fa-
bricate complet din ingrediente organice.

e Etichete pe care scrie ,,USDA organic*: aceste alimente contin cel putin 95% ingre-
diente organice si sunt certificate de USDA (Departamentul pentru Agricultura al
Statelor Unite).

e Etichete pe care scrie ,,Made with organic*: aceste alimente sunt produse cu cel
putin 70% ingrediente organice.

e Etichete care enumera ingrediente organice specifice: companiile fac acest lucru
atunci cand utilizeaza anumite ingrediente organice, dar nu suficiente pentru a se
Tncadra intr-una dintre certificarile superioare.

Este de dorit sa apelati cat de mult posibil la produsele cu eticheta ,,100% organic”.
lata trei motive pentru care trebuie sa faceti acest lucru:
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1. S-adoveditca pesticidele au o legatura directa cu bolile autoimune.

Tntr-un studiu din anul 2007, s-a demonstrat ¢4, Tn baza a 300 000 de cer-
tificate de deces inregistrate pe parcursul a 14 ani, probabilitatea de deces din
cauza unei boli sistemice autoimune a fost mai mare la fermierii care au fost
expusi la pesticide Tn timp ce lucrau culturile. Cercetarile au dovedit chiar si
faptul ca exista o legatura Tntre pesticidele din gospodarie si riscul crescut de
a dezvolta boli autoimune, inclusiv poliartrita reumatoida si lupusul.

Multe dintre pesticidele folosite n agricultura conventionala sunt sistemice,
adica ajung integral Tn plante si produsele derivate, si din aceasta cauza nu se
pot elimina prin spdlare. De exemplu, merele care au fost cultivate in livezi pli-
ne cu pesticide au Tncorporat in pulpa alba, dulce si gustoasa a fructului aceste
pesticide si, prin urmare, nu pot fi inlaturate prin simpla spalare a marului.
Carnea care nu este organica are Tn structura ei hormoni de cres-
tere si antibiotice.

Animalele crescute Tn mod conventional sunt de obicei injectate cu hor-
moni de crestere conceputi Tn mod special pentru a forta cresterea rapida in
dimensiuni a animalelor cu scopul de a fi sacrificate mai repede (pentru rasele
producitoare de carne de vitd). Tn cazul raselor de vaci producitoare de lapte,
acesti hormoni de crestere sporesc productia de lapte Tntr-un ritm nenatural.
Hormonii de crestere pot cauza si ridicarea nivelului factorului de crestere de
tip insulinic, ceea ce poate duce la un risc mai ridicat de aparitie a cancerului
de sén, de prostata si a altor tipuri de cancer.

Vacile, pasarile si porcii care sunt crescuti Tn spatii aglomerate si conditii
precare de igiena sunt susceptibile la infectii si le sunt administrate antibiotice
pentru a preveni aparitia bolilor. Utilizarea frecventa de antibiotice la animale
faciliteaza dezvoltarea unor ,superbacterii“ rezistente la antibiotice Tmpotriva
carora sistemul nostru imunitar se straduieste sa lupte din greu. Acesti super-
microbi pot fi deosebit de periculosi n cazul persoanelor cu imunodepresie,
asa cum sunt multi dintre cei care fac tratament pentru boli autoimune.
Produsele organice sunt mai nutritive.

Un studiu recent a demonstrat ca produsele organice sunt mai bogate Tn
substante nutritive si antioxidanti si au un continut mai scazut de metale
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grele, Tn special cadmiu, si de pesticide. Alte studii sugereaza ca o hranire mai
buna a solului mareste producerea de compusi anticancerigeni, numiti flavo-
noide, si ca practicile agricole conventionale Tn care se utilizeaza multe pesti-
cide si ierbicide perturba producerea acestora.

Retineti ca reducerea cantitatii de toxine din organism este cel de-al treilea pi-
lon al Metodei Myers, iar primul pas este preventia. Daca mancati produse alimenta-
re organice, provenite de la animale hranite cu iarba, crescute pe pasuni si provenite
din salbaticie, expunerea la toxine se va reduce Tn mod semnificativ si povara toxine-
lor din organism se va diminua.

Sunt intrebata de multe ori daca trecerea la o alimentatie cu produse doar organi-
ce este costisitoare. Desi este adevarat ca achizitionarea de alimente organice poate
costa mai mult, sanatatea organismului si o viata traita la pretul stabilit de voi merita
tot efortul. Tn plus, daci urmati Metoda Myers, nu veti cheltui bani pe alimente pro-
cesate, produse lactate si alte alimente inflamatoare, asa ca, pe termen lung, proba-
bil veti economisi bani.

Tn acelasi timp, alimentele si ingredientele organice sunt acum mai convenabile
ca pret decéat Tnainte, intrucat numarul magazinelor care le comercializeaza a cres-
cut. Cand am scris cartea Solutii contra autoimunitatii, faceam cumparaturi exclusiv
din piata producitorilor locali si la magazinele cu alimente neprocesate. Tn prezent,
cererea de alimente organice a crescut semnificativ si, ca urmare, aprovizionarea si
distributia acestora s-a imbunatatit in mare masura. Acum pot cumpara toate ali-
mentele organice de care am nevoie la Costco si Target. Din fericire, avem un congela-
tor suplimentar Tn garaj si de aceea putem cumpara angro carne de vita, porc, pasare
si fructe de mare de la cativa furnizori online Tn care am Tncredere. Cumparam de la
ButcherBox.com (vedeti la Resurse) sortimente de carne provenita de la animale hra-
nite cu iarba si crescute pe pasuni, iar fructele de mare de la Vitalchoice.com (vedeti
la Resurse). Acestia ne livreaza automat la usa marfa in fiecare luna si nu mai trebuie
nici macar sa ma deplasez la magazin!
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CAND FACETI CUMPRATURI S| PREPARATI MESELE,
RETINETI URMATOARELE...

Puneti pe primul loc carnea organica, care provine 100% de la vite, porci, pasari,
curcani si miei hraniti cu iarba si crescuti pe pasuni. Animalele se afla in varful lantului
trofic si, dacd se hrdnesc cu hrana plina de OMG si pesticide, atunci, cand mancati
carnea acelor animale, ingerati respectivele substante chimice in cantitati amplificate
de multe ori. Voi explica detaliat mai jos, la sectiunea ,Sortimente de carne”.

Evitati s3 cumparati fructe si legume din lista ,.Dirty Dozen” (Duzina toxica). in fiecare
an, Environmental Working Group analizeaza si enumera in ordine numerica care este
continutul de pesticide al aproximativ cincizeci de fructe si legume. Lista ,Dirty Dozen”
contine cele douasprezece alimente care au cea mai mare concentratie de pesticide si
reprezinta un instrument deosebit de util pentru a stabili ce alimente organice sa cumparati
daca, din motive bugetare, va permiteti sa le alegeti pe cele organice doar in cazul anumitor
articole. Tncepeti de la capul listei si alegeti s3 cumpérati variantele organice pentru
primele cinci, zece sau douasprezece - dupa cum va permite bugetul. Sau selectati din
lista articolele pe care le mancati cel mai frecvent si alegeti-le pe cele organice. Vizitati
www.ewg.org pentru a afla cea mai recenta listd ,, Dirty Dozen” cu fructe si legume.
Recurgeti apoi la lista,,Clean 15" [Cele 15 curate). intocmita tot de Environmental
Working Group, aceasta lista contine fructele si legumele cultivate conventional care
au cea mai redusa concentratie de substante chimice. Achizitionarea de variante
organice pentru aceste articole poate fi a treia prioritate, dupa sortimentele de carne
si lista . Dirty Dozen".

Cumparati cantitati angro. Acest lucru poate aduce o economie de bani si timp si este
o abordare benefica pentru mediu. Este logic sa cumparati cantitati mari de ulei de co-
cos, legaturi mari de verdeturi si pachete mari de piept de pui organic fara os si pie-
le, deoarece le veti prepara si manca frecvent in cazul retetelor incluse n Solutii contra
autoimunitatii - Carte de bucate. De asemenea, veti economisi timp pretios deoarece veti
face cumpdraturi mai rar. Cand aveti posibilitatea, folositi sacosele din panza de care
dispuneti si recipientele din sticla pentru a reduce cantitatea de deseuri din mediu si

ambalajele toxice. Ambalati fructele, legumele si plantele Tn sacose de cumparaturi
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reutilizabile. Cand ajungeti acasa, spalati verdeturile si plantele Tnainte de a le pune in
frigider. Transati pieptul de pui in portii individuale si puneti-le in congelator.

e Gatiti felurile de mancare in transe. Multe dintre retetele din Solutii contra imunitatii -
Carte de bucate pot fi preparate in transe, adicd mai multe portii dintr-un fel de mancare
care pot fi depozitate pentru a fi folosite ulterior Tn timpul saptamanii sau a lunii. Gatitul
in transe este economic, pentru ca se evita risipa, se face economie de timp si este mai
putin stresant, deoarece stiind ca aveti laindemana masa gata preparata, nu mai sunteti
presati de grija c3 trebuie sa gatiti. (Retineti ca reducerea stresului face parte din cel
de-al patrulea pilon al Metodei Myers!) De exemplu, daca depozitati in congelator portii
de cate o cana de Supa de oase pentru vindecarea intestinului {pagina 70] si portii indi-
viduale de Orez din conopida (pagina 67), iar frigiderul este plin cu legume si verdeturi

gata taiate pentru salata, veti avea sanse mai mari sa va respectati programul.

INGREDIENTE iN ORDINE ALFABETICA

Algele marine

Algele marine, sau legumele de mare recoltate din apele marilor, au un continut
mare de iod, care este esential pentru sprijinul glandei tiroide, mai ales daca suferiti de
boala tiroidiana autoimuna. De asemenea, algele de mare sunt bogate Tn acizi grasi ome-
ga-3 DHA, care au un efect antiinflamator si sprijina functia cerebrala, vederea, integri-
tatea peretelui celular si sistemul nervos central. Algele marine reprezinta exact lucrul de
care are nevoie glanda tiroida. Utilizati foi de alge nori pentru a prepara rulouri, salate
si supe cu fructe de mare si legume. Algele Wakame pot fi inmuiate si adaugate in sala-
te si supe. Nu recoltati niciodata singuri alge de mare; este posibil ca apele sa fie poluate.

Cacaua obisnuita si cacaua degresata

Miez de cacao sfaramat si pudra de cacao. Cacaua este ciocolata bruta care
nu a fost supusa temperaturii, nici tratata, procesata sau indulcita. Miezul de ca-
cao sfaramat arata ca niste bucatele de forma unor pietricele care au fost obtinute
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prin sfarAmarea semintelor crude ale arborelui de cacao. Este foarte bogat in
antioxidanti, acizi grasi esentiali si alte substante nutritive, precum magneziu si fier,
putand fi addugat la amestecurile de nuci, alune, migdale si stafide si in smoothie si
deserturi. Se pastreaza la frigider sau la temperatura camerei. Cacaua este dispo-
nibila si sub forma de pudra, iar aceasta trebuie pastrata la temperatura camerei.

Pudra de cacao degresata. Puteti folosi fie pudra de cacao obisnuita, fie pudra de
cacao degresata ca adaos ih smoothie sau cand faceti prajituri. Daca doriti mai mul-
te substante nutritive, va sugerez pudra de cacao obisnuita. Daca doriti mai putine
calorii si 0 sursa buna de antioxidanti, atunci alegeti desigur pudra de cacao degre-
satd. Evitati amestecurile calde si procesate de cacao degresata cu adaos de zahar.

Condimentele

Plantele aromatice si condimentele adauga savoare si, in acelasi timp, fac manca-
rurile mai sanatoase; ele au proprietati deosebite care ajuta la vindecare si sunt anti-
inflamatoare. Cumparati condimente organice in cantitati mai mari si depozitati-le
apoi in recipiente din sticla de culoare Tnchisa, departe de surse de lumina si caldura,
pentru a se pastra o vreme mai Tndelungata. Plantele aromatice maruntite se pastrea-
z4 bine o perioadi de sase luni pand la un an. Tnainte de utilizare, mirositi si, daci nu
simtiti niciun miros, este timpul sa le inlocuiti.

Piperul negru si alb. Boabele de piper negru si alb provin de la o planta cultiva-
ta in India si sunt recoltate de pe aceleasi tulpini, doar ca difera perioada in care
sunt adunate. Boabele negre sunt recoltate cand sunt Tnca verzi, apoi sunt uscate
la soare pana devin zbarcite si negre. Cele mai bune sunt boabele Tellicherry. Se
gasesc pretutindeni.

Boabele de piper albe — desi au culoarea crem de fapt — sunt lasate sa se coa-
ci pe tulpini pentru o perioada mai indelungati. Tnainte de uscare, li se inlituri
coaja. Sunt putin mai condimentate decat boabele de piper negru, iar unii buca-
tari le prefera din motive estetice, atunci cAnd méancarea are o culoare Tnchisa.

Indiferent de culoarea pe care o folositi, folositi 0 rasnita pentru a macina pi-
perul proaspat in functie de cat aveti nevoie. Piperul gata macinat are un aspect
prafos si este fard aroma.
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Ghimbirul. Este condimentul meu preferat Tn mod deosebit, probabil deoarece
imi aduce aminte de mama. Tn vremea copiliriei mele, ntotdeauna ne pregitea
toata mancarea pornind de la zero, inclusiv renumitii ei biscuiti cu ghimbir si fur-
securile cu melasa si ghimbir — nu am stiut de existenta fursecurilor cu fulgi de
ciocolata pana nu m-am dus la scoala.

La mine in bucdtarie am raddcind de ghimbir intreaga si proaspata, precum si

radacina razuita in frigider, ghimbir macinat in dulap si ceai de ghimbir in camara.
Desi i se spune ,radacina de ghimbir*, este de fapt un rizom, ca turmericul. Pentru
a Tnlatura coaja, folositi un cutit sau o ustensila de curatat coaja legumelor, apoi
feliati sau razuiti ghimbirul pe o razatoare plata pentru coaja de citrice. Ghimbirul
este inclus Tn multe dintre retetele din aceasta carte. Sunt incantata ca acest condi-
ment preferat are un efect similar cu turmericul Tn reducerea inflamatiei si, dupa
unele studii, s-a dovedit ca ar reduce durerea asociata cu artrita.
Citronela. Aceasta este cel de-al doilea condiment preferat de mine. Tata a fost
profesor de stiinte politice si s-a axat in special pe studii asiatice. Gazduiam dese-
ori studenti chinezi la noi acasa, iar acestia, in semn de multumire, obisnuiau sa
ne gateasca mancaruri traditionale chinezesti Tn care deseori includeau citrone-
1a. Cea mai buna metoda de a pregati citronela este sa indepartati mai intai frun-
zele dure din exterior si apoi sa maruntiti sau sa pasati bulbul de la baza tijei,
pentru a prepara marinate, dressinguri si mancaruri de tip stir-fry. Din frunze
puteti sa faceti ceai. Pentru a congela citronela Tn stare proaspata, asezati intr-un
borcan mic de sticla un singur strat de bucati subtiri tdiate. Pentru a usca frun-
zele, legati-le Tn manunchiuri si atarnati-le intr-un loc intunecos pana sunt us-
cate, apoi depozitati-le Tn borcane inchise ermetic. Cumparati citronela Tn stare
proaspata de la supermarket si din pietele cu produse asiatice; n stare uscata,
citronela nu mai are mirosul celei proaspete si nu mai este nici la fel de aromata.
Sarea de mare. Adevirata sare marina este alcatuita pur si simplu din cristale-
le solide care rezulta dupa ce apa de mare s-a evaporat, ceea ce 7i confera un gust
sarat si 0 textura pura. Sarea de mare are un gust unic si continutul de minerale
esentiale difera n functie de locul de unde provine apa de mare.

Sarea de masa si sarea grunjoasa contin aditivi si conservanti, pentru ca sa-
rea de mina este rafinata prin incalzire la peste 1.000°C. Drept consecinta,
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microelementele sub forma mineralelor esentiale dispar Tn timpul procesarii.
Apoi, pentru a face sarea sa fie fluida, se adauga un agent antiaglomerant, ceea ce
o face sa devina purpurie. Pentru a o face alba ca zapada si atractiva pentru con-
sumatori, sarea este albita si se adauga glucoza, talc si silicat de aluminiu. Sarea
grunjoasa este rafinata Tn mod asemanator, dar nu se adauga iod la final.

Un praf sau doud de sare de mare pura imbunatateste calitatea mancarii si nu o
face neaparat sarata. Sortimentele de sare de mare au o gama variata de culori —de
la roz si gri-deschis pana la bej, Tn functie de locul de provenienta al apei — si tex-
turi diferite, de la fina pana la grunjoasa. Este disponibild in orice supermarket si
online. Cititi Tntotdeauna eticheta pentru a va asigura ca sarea de mare este pura.
Turmericul. Acesta reprezinta o adevarata vedeta in lumea condimentelor. Daca
nu ati auzit de el, va voi face o scurta prezentare. Turmericul este un rizom sau o
tulpina care seamana cu o radacina si este originar din India. Are o aroma puter-
nica si o culoare portocalie-roscata intensa, fiind folosit pe scara larga in bucata-
rie si ca medicament, Tn Tntreaga lume. El confera tuturor mancarurilor o aroma
proaspata si un gust de pdmant, mai ales in curry.

Curcumina, care este cauza culorii portocalii a turmericului, este un antio-
xidant puternic cu multe beneficii pentru sanatate. Turmericul este arhiplin de
compusi benefici, inclusiv carotenoide, curcuminoide si uleiuri esentiale denumi-
te turmerone. Care este rolul deosebit al curcuminei din turmeric? Ea ajuta la mo-
dularea raspunsului la inflamatie al corpului, se lupta cu radicalii liberi, participa
la un raspuns imun echilibrat si sanatos, sprijina sandtatea si mucoasa intestina-
14, sustine caile metabolice de detoxificare si sprijina functia ficatului.

Curcumina este absorbitd cel mai bine cand se consuma impreuna cu grasimi,
cum ar fi laptele de cocos, asa cum veti gasi Tn reteta mea de Lapte auriu (pagina
111). Studiile au dovedit ca pentru a beneficia din plin de curcuming, este nevoie
sa consumati cantitati mari. Din acest motiv, recomand ca persoanele cu autoimu-
nitate sa-si suplimenteze alimentatia cu o forma de curcumina solubila Tn grasimi
(vedeti capitolul 18 pentru informatii suplimentare despre suplimente).

Turmericul macinat se gaseste pe scard larga n vrac, iar turmericul proaspat,
care poate fi razuit cu o razatoare plana pentru coaja de citrice, a Tnceput sa devi-
na tot mai prezent Tn comert. (Sa aveti grija, turmericul proaspat pateaza mainile
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si tocatorul cu o culoare portocalie intensal!) Rizomii Tntregi de turmeric se vand
in supermarket, pietele fermierilor si Tn locuri unde se gasesc produse din India.

Fructe si legume

O salata de verdeturi, o cana de fructe de padure sau un castron cu legume coapte
ne oferd cel mai bun medicament care existd. Nenumarate studii confirma ca un con-
sum regulat de fructe si legume reduce riscul de aparitie a diabetului de tip 2 si a bo-
lilor cardiace, a accidentului vascular cerebral, a anumitor tipuri de cancer si a altor
afectiuni. Tn special legumele oferd organismului hrana si fibrele necesare, precum si
senzatia de satietate. Tn ce priveste inflamatia, ele reprezinti o sursi generatoare de si-
natate pentru intestine.

Merita osteneala sa repet ca, ori de cate ori aveti posibilitatea, trebuie sa cumparati
fructe si legume organice proaspete sau congelate, fari aditivi. Tntrebati-i pe cultivatorii

LEGUMELE CRUCIFERE: SANATOASE SAU DAUNATOARE?

Sunt deseori Tntrebata daca persoanele care sufera de boala Hashimoto sau
Basedow-Graves sau de oricare alta disfunctie tiroidiana ar trebui sa evite legumele cru-
cifere (cum sunt broccoli, conopida, varza si varza de Bruxelles), care contin goitrogeni,
niste substante care pot sa reducad functia tiroidiand. Ca in cazul oricarui subiect con-
troversat, este mai bine sa evaluati singuri potentialele riscuri sau beneficii. Desi studii-
le sunt neconcludente, parerea mea este ca vitaminele, mineralele si antioxidantii care se
gasesc inlegumele crucifere contribuie la mentinerea sanatatii si acest fapt este mult mai
important decat potentialul minim pe care il au de a reduce functia tiroidiana.

Daca sunteti ingrijorati Tn privinta legumelor crucifere si de impactul lor asu-
pra sanatatii tiroidei, va recomand sa le consumati gatite, deoarece astfel se reduc
proprietatile lor goitrogenice (totusi, se distrug si unele dintre substantele fitonutritive
benefice), si sa diminuati consumul lor in stare cruda (sub forma de salate si sucuri). In
cartea mea Sandtatea tiroidei* gasiti multe alte detalii despre acest subiect si metode de a

colabora cu medicul in scopul normalizarii bolii Hashimoto sau Basedow-Graves.

* ldem pagina 3.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



locali din piata daca stropesc pomii fructiferi, folosesc seminte modificate genetic sau
adauga pesticide. Daca procedeaza in acest fel, cautati alta taraba. Este posibil ca unii fer-
mieri sa respecte regulile de cultivare organica, insa nu-si permit costul sau asteptarea
Tndelungata (multi ani) pentru a primi certificarea oficiala pentru produsele organice.

Daca nu puteti cumpara produse organice tot timpul, recomand din nou sa
consultati website-ul Environmental Working Group (www.ewg.org) si sa analizati
listele cu fructe si legume ,,Dirty Dozen (Duzina toxica) si ,,Clean 15* (Cele 15 curate).

Pentru sanatatea si bundstarea voastra in caz de autoimunitate, va recomand sa
cititi lista cu fructe si legume speciale de la pagina 74 si sa profitati de ele.

Fructele liofilizate. Procedeul de liofilizare este 0 metoda relativ moderna de
conservare. Fructele sunt asezate pe niste gratare mari, intr-o camera cu vid. Se
scade temperatura pana sub punctul de inghet si apoi se creste treptat. Apa din
alimente trece din stare solida in stare gazoasa — pastrandu-se structura alimen-
telor si valoarea lor nutritiva. Principalul obiectiv al liofilizarii este de a inlatura
umiditatea pentru ca alimentele sa nu se descompuna si sa se formeze mucegai.
Fructele deshidratate. Folosesc fructe deshidratate sau uscate — merisoare,
visine, cirese, capsuni — doar in putine retete. Cumparati fructe uscate fara adaos
de zahar si conservanti cum sunt sulfatii. Daca aveti o suprapopulare cu Candida
sau suprapopularea bacteriana a intestinului subtire (SBIS), evitati fructele usca-
te si alte bunatati dulci pana nu ati vindecat aceste infectii.

Fructele de mare: peste si crustacee

Daca trebuie sa cumparati fructe de mare, alegeti variante din salbaticie si cautati
peste care are inscriptionate pe eticheta cuvintele ,sdlbatic” sau ,pescuit din sdlba-
ticie“. Aceste variante sunt mai bune pentru organism si au un gust mai bun decat
variantele din crescatorii. Pestele salbatic mananca hrana naturald si traieste n lar-
gul apelor. Cand cumparati somon, halibut, sardine, cod si creveti, alegeti varianta
care mentioneaza ca sunt pescuiti din salbaticie. Consumati Tn stare proaspata sau
depozitati Tn congelator sub forma de portii pentru a le servi in alta zi.

Pestele din ,crescatorie” este cultivat Tn viviere uriase unde primeste o hrana li-
mitata formata din granule care contin cereale si peste salbatic macinat, precum si
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antibiotice, pesticide si coloranti artificiali, pentru a conferi carnii de peste aspectul
pestelui din salbaticie. Pestele ingramadit Tn aceste viviere se imbolnaveste deseori
de diverse boli. Tn cazul in care scapi dincolo de plasi, el minanci si contaminea-
za puietul din sdlbdticie. Se stie cd pestele de crescatorie este contaminat cu bifenili
policlorurati (BPC), o substanta chimica care perturba sistemul endocrin, inclusiv ti-
roida. Evitati tilapia, bibanul de mare, somonul si crevetii din crescatorii.

Somonul este unul dintre cele mai populare tipuri de peste, de aceea este im-
portant ca cunoastem care sunt diferentele dintre cel de crescatorie si cel salbatic.
Somonul de crescatorie are o carne brazdata de fasii late de grasime alba, iar somo-
nul sédlbatic este Tn general mai Tnchis la culoare si are fasii de grasime mai subtiri.
Sa nu va luati dupa culoare; somonul de crescatorie este hranit cu coloranti alimen-
tari pentru a avea un aspect asemanator cu somonul din sédlbdticie, care are o culoa-
re roz naturala.

Mare parte din somonul din conserve este pescuit din salbaticie, dar verificati
eticheta pentru a fi siguri. Somonul roz sau rosu din Alaska este Tntotdeauna pescuit
din salbaticie. Daca pe eticheta scrie ca somonul provine din , Atlantic”, inseamna ca
este de crescatorie si poate contine BPC, care contamineaza solul, raurile si lacurile.

Crevetii ocupa locul al doilea dupa somon in ce priveste popularitatea. Crevetii
de orice fel, decorticati, fara vena, preparati sau congelati sunt scutiti de la eticheta-
rea cu ,tara de origine” si ,,de crescatorie versus salbatic*. Mare parte dintre crevetii
importati sunt crescuti in bazine sau iazuri industriale uriase, Tn care substantele chi-
mice si deseurile pot provoca boli si declinul populatiei. De asemenea, sunt tratati cu
aditivi de conservare.

Céand cumparati creveti, sa stiti ca etichetarea poate sa nu aiba nicio importanta.
Se poate ca nici vanzatorul sa nu stie de unde provin crevetii. Cand aveti posibilitatea,
cumparati creveti din salbaticie.

Pescuitul intensiv, poluarea si schimbarile climatice au condus la o criza de peste
si creveti din sdlbaticie destinati consumului. lar Departamentul pentru Agricultura
al Statelor Unite nu are standarde de certificare pentru fructele de mare organice.
Pentru a va ajuta sa alegeti cele mai bune fructe de mare, va recomand sa vizitati site-ul
Seafood Watch al foarte respectatului Monterey Bay Aquarium, la adresa www.sea-
foodwatch.org. Tastati acolo numele unuia dintre fructele de mare antiinflamatoare

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



preferate si imediat vor aparea trei categorii din alegerea pe care ati facut-o, care va
arata prin culori care sunt cele mai bune (verde), bune (galben) pentru consum si care
trebuie evitate (rosu). O aplicatie gratuita va ofera cele mai recente recomandari pen-
tru a cumpara si gati fructe de mare din surse durabile si a prepara sushi.

Grasimile

Grasimile de calitate sunt esentiale pentru formarea unor membrane celulare sana-
toase si pentru a ajuta sistemul nervos sa transmita mesaje spre creier. Grasimile bune
ajutd intestinul sa absoarba anumite vitamine solubile Tn grasimi, cum sunt vitaminele
A, D, K si E, care au un rol foarte important pentru functionarea sistemului imunitar la
parametri optimi. Si adevarul e ca grasimile dau un gust excelent alimentelor si pastrea-
za senzatia de satietate mai mult timp. Eliminarea din alimentatie a uleiurilor industri-
ale rele, fabricate din seminte (rapitd, soia, porumb), si a grasimilor trans, impreuna cu
Tnlocuirea lor cu grasimi bune (produse din avocado, cocos, masline si unele grasimi
animale) constituie un pas esential pentru a va trai viata conform Metodei Myers.

Sa aveti bucataria aprovizionata cu uleiuri organice de avocado, cocos si masline
pentru sotéuri, gatit si pentru a stropi legumele si salatele. Utilizati grasimea rezulta-
ta de la costita provenita de la animale pasunate, fara nitrati, pentru a gati varza de
Bruxelles sau Tmpreuna cu verdeturi calite.

Tn ce priveste sticlele de plastic cu asa-zisele uleiuri vegetale care stau pe rafturi-
le din supermarket, sa stiti ca ceea ce este Tn ele nu seamana deloc cu plantele de la
care provin si, de cele mai multe ori, aceste plante sunt cultivate cu seminte modifi-
cate genetic. Semintele de rapita, soia, porumb, floarea-soarelui si altele (nu neapa-
rat de vegetale) sunt separate mecanic de plantele respective. Ulterior sunt zdrobite si
procesate cu solventi, iar uleiul care rezulta este tratat cu alte substante chimice pen-
tru a avea un aspect si un miros placut. Aceste uleiuri reprezinta un factor contributiv
principal la aparitia inflamatiei, deci trebuie sa le evitati cu orice pret.

Punctul de ardere al uleiurilor si grasimilor (vedeti tabelul de la pagina 53) se re-
fera la temperatura la care uleiul produce un val de fum constant, in momentul Tn
care este Tncalzit. Uleiurile vegetale au un punct de ardere ridicat, dar cu toate aces-
tea se descompun cand sunt supuse caldurii si degaja toxine inflamatoare daunatoare
organismului. As putea continua, dar ati Tnteles despre ce este vorba.
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Daca nu se mentioneaza altfel, depozitati uleiurile la intuneric si intr-un loc ra-
coros unde temperatura este constanta. Caldura extrema, frigul si lumina vor afecta
gustul uleiului, deci nu pastrati niciodata uleiurile la rece sau langa aragaz sau cuptor.
Depozitati uleiul de masline departe de ferestre, chiar daca recipientul este din sticla
Tnchisa la culoare. Trebuie folosit Tn termen de un an de la achizitionare. Substantele
toxice din materialele plastice sunt absorbite mai repede de grasimi si uleiuri, asa ca,
atunci cand e posibil, cumparati aceste produse Tn recipiente sau borcane din sticla.

Céand pregatiti mancarea, este important sa alegeti din lista de mai jos cu gra-
simi si uleiuri sanatoase si vindecatoare si sa cunoasteti punctul lor de ardere. Evitati
uleiurile din fructe de nucifere (nuci, alune, migdale, nuci de macadamia), uleiurile
din seminte oleaginoase (canepa, in, floarea-soarelui), uleiurile vegetale (soia, rapita,
sofran, porumb) si uleiul de arahide.

Uleiul de avocado. Din fructele de avocado nu se face doar pasta de avoca-
do guacamole! Uleiul de avocado devine tot mai popular datorita carotenoizilor
protectori, a capacitatii lui de a ameliora psoriazisul si simptomele de artrita si a
continutului mare de vitamina E. Si acestea sunt doar cateva dintre nenumaratele
lui beneficii. Uleiul de avocado are un punct de ardere ridicat, este o grasime mo-
nonesaturata si are atat de multe beneficii pentru sanatate Tncat eu 7l folosesc in
multe dintre retetele din aceasta carte. Are un gust fin, mai asemanator cu al alu-
nelor decét cu al fructelor de avocado, fiind perfect pentru dressinguri si salate.
Uleiul de avocado organic se gaseste in supermarket si online. Si asta nu e totul,
pentru ca el poate fi folosit si ca hidratant (frecati cu el coatele si talpile uscate),
demachiant pentru ochi si balsam pentru par.

Uleiul de cocos. Vedeti pagina 57.

Uleiul de masline. Oameniicare locuiescin tarile de latarmul Marii Mediterane
au o speranta de viatda mai mare si un risc mai scazut de a dezvolta boli cardiace,
tensiune arteriala si accidente vasculare cerebrale in comparatie cu locuitorii din
America de Nord si nord-europenii. Se stie ca acest fapt se datoreaza, printre al-
tele, consumului mare de ulei de masline. Facand parte dintre grasimile monone-
saturate, are puternice proprietati antiinflamatoare si antibacteriene si este ideal
pentru mentinerea sanatatii intestinale.
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Sa va explic ce anume sa cautati
atunci cand cumparati ulei PUNCIUL DE ARDERE
¢y ) LA GRASIMI SI ULEIURI
de masline. Pentru a putea fi
mentionat pe eticheta cd este un Grisimea/uleiul Sl A
Lwulei de misline extravirgin or- ardere (°C)
ganic*, uleiul trebuie s& contini Ulei de avocado 271
mai putin de 0,1% acid oleic. Unii SEude vl —
producitori industriali utilizea- Ulei de cocos (extravirgin) »
z4 masline de proasti calitate si Bied ele imzslline @i e
un proces chimic prin care se in- Ulei din seminte de in 107
departeazi si se reduce acidul in Uit @l (Blose) 250
. . Ulei din samburi de struguri 216
surplus, pentru a putea fi totusi
. . . Untura 185
etichetat ca fiind ,extravirgin® ntura
. .. - o L Ulei de palmier 230
Alti producatori amesteca uleiuri
. . o . Ulei de susan prajit 175
de calitate mai proasta provenite

din diverse tari. Eticheta pentru
un ulei de masline extravirgin de calitate va mentiona tara de unde provin masline-
le si unde au fost presate. Utilizati un ulei extravirgin de cea mai buna calitate pen-
tru a stropi cu el pestele, salatele si legumele. Evitati sortimentele etichetate ca fiind
»ulei de masline usor®, deoarece este amestecat cu uleiuri rafinate si de o calitate in-
ferioard. Sanatatea si sistemul imunitar va vor multumi pentru ca ati cheltuit mai
mult pe uleiul de masline extravirgin organic, imbuteliat in sticla de culoare Tnchisa.
Grasimea de palmier. Aceasta este un alt ingredient care a devenit popular de
cand am scris cartea Solutii contra autoimunitatii prin faptul ca a oferit o noud po-
sibilitate, si anume aceea de a putea prepara si manca produse de patiserie delicioa-
se, dar nedaunatoare Tn caz de autoimunitate, cum ar fi biscuiti crocanti, briose,
fursecuri si prajituri. Grasimea de palmier este o combinatie de ulei de palmier (nu
de cocotier, care este tot un palmier) si ulei de cocos. Este ideal pentru copt deoa-
rece este stabil la depozitare, are un gust neutru, are o textura ferma, un punct de
ardere ridicat si nu contine griasimi trans. Tl folosesc des in aceasti carte de bucate.
Uleiul de susan prajit. Acesta este o sursa buna de vitamina E, magneziu, zinc, cal-
ciu, cupru si fier — toate acestea fiind niste luptatori puternici contra autoimunitatii.
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Uleiul de susan prajit conferda o aroma catifelata ca de alune cand este adaugat n
marinate, felurile de mancare de tip stir-fry si alte mancaruri asiatice. Se produce
prin prajirea semintelor de susan Tnhainte de a fi presate; uleiul care rezulta are o cu-
loare maro-auriu. Recomand sa cumparati ulei presat la rece, organic, provenit din
seminte de susan prajite, de culoare maro-auriu, nu din acelea galbene, si Tmbuteli-
at In recipiente din sticla. Va rog sa retineti ca uleiul de susan are un punct de arde-
re foarte scazut. Dupa ce ati deschis sticla, depozitati-o Tn frigider.

indulcitorii

Am inclus aici cateva optiuni pentru Tndulcitori, care nu se gasesc in cartea Solutii
contra autoimunitdatii. Deoarece multi dintre voi ati parcurs deja protocolul de trei-
zeci de zile si v-ati recapatat sandtatea, probabil sunteti pregatiti sa adaugati indulcitori
cu prilejul unor ocazii speciale, asa cum am facut si eu. Daca sunteti abia la Tnceputul
Metodei Myers, ceea ce Thseamna ca Tnca va straduiti sa eliminati simptomele, sau va
confruntati pe moment cu Candida si tratati suprapopularea sau SIBO, puteti Tnlocui
ori sari peste aceste ingrediente pana ajungeti la vindecare. (Aflati mai multe despre
Candida si SIBO la pagina 25). Apoi, pe masura ce ajungeti la celdlalt capat al spectru-
lui autoimun, de la o inflamatie crescuta la o inflamatie scazuta sau lipsa inflamatiei
(vedeti pagina 21) si aveti o viata fara simptome, atunci va puteti permite sa sarbatoriti,
sa diversificati alimentatia si sa va bucurati de un rasfat ocazional cu fructe uscate, mie-
re, sirop de artar si indulcitorii folositi in cateva dintre retetele cuprinse in aceasta carte.

Zaharul de cocos. Acesta se prepara din seva fiarta si rehidratata a palmieru-
lui de cocos. Seamana foarte mult cu zaharul brun. Desi zaharul natural de cocos
contine mai putina glucoza si fructoza decéat zaharul din trestie, trebuie totusi sa-I
consumati cu moderatie.

Mierea. Asigurati-va ca folositi Tntotdeauna miere cruda (raw) (cu exceptia copi-
ilor sub varsta de douasprezece luni), pe care albinele o produc din nectarul flo-
rilor. Este purd, nefiltrata si nepasteurizata. Mare parte din mierea consumata
Tn prezent este pasteurizata, ceea ce Thseamna ca a fost incalzita si filtrata. Acest
procedeu i sdraceste valoarea nutritionala exceptionala si puterile vindecatoare.
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O lingura sau doua de miere cruda reprezinta un adaos de proprietati antimicro-
biene si imunostimulatoare, precum si un ameliorator al alergiilor sezoniere.
Siropul de artar. Acest Thdulcitor complet american contine cantitati semnifi-
cative de zinc si mangan, care sunt niste minerale importante in special pentru
persoanele cu inflamatii. Siropul de artar nerafinat are un continut mai ridicat de
substante nutritive benefice, antioxidanti si substante chimice vegetale decét za-
harul rafinat. Dupa ce seva de artar este fiarta si scade, ceea ce rezulta este siro-
pul de artar. Cu cat culoarea este mai Tnchisd, cu atat mai puternic devine gustul.
Asigurati-va ca achizitionati ,,sirop de artar pur” si nu sirop pentru clatite, care
contine aroma de sirop de artar si conservanti. Este nevoie de aproape 150 litri de
seva pentru a face aproximativ patru litri de sirop si de aceea siropul de artar pur
este mai scump; cu toate acestea, cu putin efort, putem ajunge departe.

Melasa. M-am amuzat cadnd am preparat melasa impreuna cu o familie din
Paraguay pe vremea cand am fost voluntar in Corpul Pacii. Am ajutat la taiat tres-
tia de zahar cu o maceta (era mult mai grea decét parea!), am Tndepartat frunzele
exterioare si am alimentat cu tulpini o presa manuala pentru a extrage ,,zaharul“
sau sucul. Apoi sucul a fost fiert de mai multe ori pentru a se obtine melasa. De fi-
ecare data cand era fiarta, melasa devenea mai Tnchisa la culoare si mai groasa.
Spre deosebire de zaharul extrarafinat, melasa contine cantitati semnificative de
vitamina Bg si minerale, inclusiv calciu, magneziu, fier si mangan, care sunt ex-
trem de importante pentru sprijinirea sistemului imunitar. Siropul gros de mela-
sd, care se obtine dupa a treia fierbere, este si 0 sursa buna de potasiu.

Stevia. Aceasta este un indulcitor natural si un Tnlocuitor pentru zahar, care se
extrage din frunzele plantei Stevia rebaudiana, originara din America de Sud.
Populatia indigena guarani au folosit-o ca Tndulcitor si medicament peste 1 500 de
ani. Tot in perioada cat am fost Tn Paraguay i-am ajutat pe fermieri sa cultive si sa
exporte stevia Tn Statele Unite si Japonia.

Compusii activi din stevia sunt glicozidele derivate din steviol, care se esti-
meaza ca sunt de 150 pana la 300 de ori mai dulci decat zaharul si nu duc la
cresterea nivelului de glucoza din sénge. Folosind stevia, cu putin ajungem depar-
te. Recomand sa se cumpere stevia 100% organica, sub forma de pulbere de frun-
ze sau extract lichid 100%. Marci precum Truvia si Pure Via nu contin stevia pura,
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ci sunt un amestec de stevia cu alcool din zahar, arome naturale si alte adaosuri
de substante chimice.

Mustarul

Ador energia pe care mustarul o confera felurilor de mancare. De fiecare data
cand simt mirosul mustarului Dijon, imi aduc aminte de mama mea, deoarece aces-
ta era unul dintre condimentele ei preferate. Era renumita pentru salatele pe care le
facea si dressingurile pentru salate. Obisnuiam sa glumim referitor la faptul ca pro-
babil o fi fost iepure Tn alta viatd, deoarece ménca in fiecare zi foarte multe salate si
verdeturi. Tmpreuna cu familia mea, duc mai departe mostenirea mamei in ce priveste
salata, preparand o salata uriasa pentru cind aproape in fiecare seard. Renumita
reteta de dressing pentru salata a mamei mele, cu mustar Dijon — Dressingul itali-
an al lui Betty — poate fi gasit la pagina 175. Nu uitati sa folositi o marca organica de
mustar Dijon preparata din seminte de mustar, otet din cidru de mere si condimente.
Evitati-le pe acelea care contin vin alb.

Nuca de cocos

Ce ne-am face fara nuca de cocos? Atat miezul alb, cat si lichidul transparent din
interior de la nucile de cocos organice se folosesc in diverse produse care sunt antiin-
flamatoare, accelereaza metabolismul si echilibreaza hormonii. lata Tn continuare un
ghid despre diversele alimentele pe baza de nuca de cocos, care sunt folosite Th Solutii
contra imunitatii — Carte de bucate.

Sosul de cocos Amino. Acest condiment lichid este un Tnlocuitor excelent pentru
cei care nu pot manca sos de soia. lubesc mancarea asiatica si nu mi-a placut cand
a trebuit sa renunt la ea pentru ca n-am mai folosit produse din soia. Cand a apa-
rut pe piata sosul de cocos Amino, am fost Tncantata deoarece este cel mai apropri-
at aliment pe care I-am gasit ca varianta la sosul de soia. Sosul de cocos se obtine
prin maturarea sevei organice a cocotierului si amestecarea ei cu sare marina usca-
ta la soare si bogata in minerale. Se poate folosi la felurile de mancare de tip stir-fry,
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sosuri reci si dressinguri. Aveti grija sa nu confundati sosul de cocos Amino, fara
gluten si fara soia, cu Liquid Aminos, care se produce din boabe de soia.

Untul de cocos. Acest sortiment de unt se obtine prin macinarea pulpei nucii de
cocos sub forma unei paste, foarte asemanatoare untului de nucifere. Este bogat
Tn grasimi sanatoase, fibre si substante nutritive, si poate avea aspect cremos cand
este Tncalzit sau solid cand este rece. Se gaseste oricand la dispozitie Tn majoritatea
magazinelor alimentare. Daca este adaugat Tn smoothie, el confera o textura cre-
moasa si va aduce un aport de grasimi care dau o senzatie de satietate ore Tntregi.
Daca folositi mult unt de cocos, asa cum obisnuiesc eu, este usor sa va faceti singuri
untul de cocos (pagina 68). Sa Tncercati negresit cateva dintre variantele aromate.
Fulgii de cocos. Acestia constituie un adaos minunat pentru amestecurile de
nuci, alune, migdale si stafide, batoanele cu granola, cereale si produsele de pati-
serie. Cand faceti cumparaturi, aveti grija sa fie fulgi netndulciti sau cocos razuit
fara adaos de Tndulcitori.

Faina de cocos. Vedeti sectiunea ,,Sortimente de faina“ (pagina 64)

Uleiul de cocos. Acest ulei este o grasime pentru gatit cu utilizari multiple,
buna la toate, cu proprietati antiinflamatoare. Are un punct de fumegare ntre
mediu si ridicat (consultati sectiunea ,,Punctele de ardere la grasimi si uleiuri“, de
la pagina 53). Adaugati 1 sau 2 linguri Tn smoothie. Folositi uleiul de cocos pen-
tru a unge tavile si formele pentru copt. De asemenea, este un excelent hidratant
pentru piele si unghii. Eu 1l pastrez in dulap aproape de masina de gatit, dar puteti
sa-l tineti si la rece. Daca este rece, aduceti-l la temperatura camerei pentru a pu-
tea sa-1 masurati si sa-I folositi mai usor.

Laptele de cocos. Am inclus Tn carte o retetd pentru a va prepara singuri Lapte
de cocos (pagina 68). Tn cazul in care Tl cumpérati, v recomand si luati lapte de co-
cos integral si 100% organic, care este facut din miez de nuca de cocos si apa. Aveti
grija sa verificati eticheta, iar daca printre ingrediente se mai afla si altceva in afa-
ra de cocos si apa, sa-l puneti inapoi pe raft. Daca ma grabesc si nu am timp sa mi-I
fac singura, cumpar de obicei laptele de cocos Th ambalaje fara BPA (bisfenol-A).
laurtul din lapte de cocos. Tn copilirie ficeam iaurt impreuni cu mama, in zi-
lele de duminica, iar aceasta traditie am continuat-o si eu impreuna cu fiica mea.
Desi Elle este cam prea mica pentru a ma ajuta la propriu la prepararea iaurtului,
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adora produsul finit! De fapt, cand am probleme cu ea pentru ca refuza sa manan-
ce, adaug Tn mancarea ei doar o lingura plina cu iaurt simplu din lapte de cocos si
imediat infuleca tot. Am introdus Tn carte o reteta la pagina 69. Majoritatea iaur-
turilor din comert, inclusiv cele din lapte de cocos, au adaosuri de zahar, carage-
nan (un aditiv alimentar inflamator) si alte ingrediente nedorite.

Sméantana de cocos. Aceasta se poate cumpara n recipiente de 425 g, sau puteti
folosi partea sméantanita din conserva de lapte de cocos integral. Noi avemn dese-
ori vreo doua cutii de acest fel in frigider, asa ca nu dureaza decat cateva minute
sa ne facem pofta de dulce sau sa ne bucuram de un desert rafinat. Laptele care
ramane poate fi folosit la una dintre retetele delicioase de smoothie din aceasta
carte de bucate.

Zaharul de cocos. Vedeti sectiunea ,,Indulcitori“ (pagina 54).

Otetul

Tn aceasti carte de bucate veti vedea deseori ¢ folosesc otetul din cidru de mere.
Recomand sa utilizati o marca organica, produsa fara drojdie, cum ar fi Bragg (vedeti
la Resurse). Majoritatea altor tipuri de otet din cidru de mere existente pe piata sunt
facute din mere fermentate cu drojdie (drojdia nu este acceptata in protocolul de trei-
zeci de zile din cartea Solutii contra autoimunitadtii).

Plantele aromatice

Daca aveti o fereastra unde bate soarele permanent, este foarte simplu sa cresteti
pentru ca apoi sa aveti de unde sa taiati frunze de patrunjel, busuioc, menta, rozma-
rin si alte plante aromatice. Sau puteti gasi plante aromatice proaspete tot timpul
anului la supermarket, in pietele fermierilor si Tn magazinele cu produse alimenta-
re sanatoase. Plantele aromatice proaspete dau un gust placut daca sunt addugate
Tn supe, salate, biscuiti, paine, aperitive, mancaruri principale si chiar in deserturi
si smoothie. Recomand utilizarea plantelor aromatice proaspete in loc de uscate, ori
de cate ori este posibil. Daca Tnveliti usor plantele aromatice proaspete Tn prosoape
de hartie umede si le depozitati Tn frigider, majoritatea se vor pastra bine timp de o
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saptamana sau mai mult. Retineti ca plantele aromatice uscate sunt mai concentrate
decéat cele proaspete, deci daca o reteta necesita 1 lingura de frunze proaspete de cim-
bru, puteti folosi Tn loc doar 1 linguriti de frunze uscate. Tn plus, plantele aromatice
uscate Tsi pot pierde gustul puternic in decurs de cateva luni. Mirositi-le si, daca nu
mai au aroma specificd, e momentul sa le Tnlocuiti.

Praful de copt

Praful de copt ajuti ca produsele de patiserie s creasci si si devini pufoase. Tn
momentul Tn care este combinat cu un lichid, praful de copt degaja bule de gaz si se
produce fenomenul magic. Achizitionati bicarbonat de sodiu fara continut de alu-
miniu, de exemplu, marcile Rumford sau Bob’s Red Mill. (Aluminiul se poate acu-
mula in corp, mai ales in oase.) Este simplu sa va faceti singuri praful de copt daca
bateti Tmpreuna ¥4 cana de bitartrat de potasiu si 2 linguri de bicarbonat de sodiu.
Puneti Tntr-un vas de sticla si amestecati bine inainte de folosire ca sa nu se forme-
ze cocoloase.

Pudra proteica, colagenul proteic si gelatina

Metoda Myers sprijind, si nu suprima sistemului imunitar. Pentru a realiza acest
lucru, trebuie sa mancam alimente care ajuta la construirea si repararea tesuturilor
organismului, inclusiv cei noud aminoacizi esentiali care se gasesc in proteinele
complete. Acestia sunt catalogati ca fiind ,,esentiali“ deoarece organismul nu poa-
re sa-i sintetizeze singur, ceea ce Tnseamna ca trebuie sa-i obtineti prin intermediul
alimentatiei. Acesti aminoacizi extrem de importanti ajuta la constructia si repararea
fiecdrei structuri din corp, ceea ce necesita o cantitate mare de proteine alimentare Tn
fiecare zi, pentru ca acestea sa se realizeze Tn mod corect si cu eficienta.

Cu toate acestea, de nenumarate ori, prin intermediul testarii nutritionale, desco-
par ca multi dintre pacientii mei — Tn special vegetarienii si veganii — prezinta un de-
ficit de aminoacizi esentiali. Am fost vegetariana timp de 27 de ani si cred ca deficitul
meu nutritional datorat alimentatiei reprezinta unul dintre motivele pentru care mi-a
aparut boala Basedow-Graves.
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Multe dintre pudrele proteice din comert contin gluten, lactate (zer), cereale,
oua, leguminoase, cum sunt boabele de soia modificata genetic, si zahar, precum si
solventi sau alte ingrediente inflamatoare care nu sunt bune pentru nimeni, dar mai
ales pentru cei care cauta sa sprijine, si nu sa distruga sistemul imunitar. Dupa ce
timp de cinci ani nu m-am atins de smoothie, m-am hotarat sa-mi elaborez propria
pudra proteica adecvata autoimunitatii, Myers Way Paleo Protein®, care are la baza
carne de vita de la animale crescute 100% cu iarba, carora nu li s-au dat niciodata
OMBG, antibiotic sau hormoni.

Myers Way Paleo Protein nu contine gluten, lactate, boabe de cereale, ouad, legu-
minoase sau zahar. Oricine o poate folosi, indiferent daca urmeaza un protocol autoi-
mun, evita alimentele inflamatoare sau cauta doar sa se bucure de un smoothie bogat,
cremos si sdnatos. Atat copiii, cat si adultii deopotriva sunt incantati de retetele de
smoothie cu aceasta pulbere de proteine, pe care le veti gasi in carte.

Pe de alta parte, proteina din colagen este o proteind incompleta deoarece nu
contine toti cei noua aminoacizi esentiali; cu toate acestea, ea este foarte bogata Tn
patru dintre aminoacizii de baza care lipsesc de obicei in dietele noastre moderne.
Corpul poate produce colagen, dar este nevoie de aminoacizi specifici, o cantitate
adecvata de vitamina C, fibroblaste sanatoase (celulele care produc colagen) si mul-
te altele. Tn plus, productia de colagen se reduce rapid odati cu Thaintarea Tn varsta,
ceea ce nu este o veste buna intrucéat colagenul joaca rolul unui adeziv care mentine
integritatea corpului. Pielea, bariera intestinala, oasele, tesutul conjunctiv, cartilajul
si incheieturile depind toate de un colagen care sa fie Tn Tntregime sanatos, puternic
si flexibil. Vestea buna este ca puteti creste cantitatea de colagen pentru a va mentine
starea de sanatate a intestinului, oaselor si Tncheieturilor, precum si un par, o piele si
unghii frumoase! Supa de oase pentru vindecarea intestinului (pagina 70) reprezin-
ta o sursa ideald de colagen, dar ar trebui sd beti o cantitate mare Tn fiecare zi pen-
tru a ajunge doar aproape de mentinerea cantitatii necesare de colagen, pe masura
ce Tnaintati Tn varsta, iar acest lucru nu este intotdeauna fezabil sau convenabil. Din
acest motiv, pudra de colagen a devenit extrem de populara.

Este un lucru Tncurajator cd tot mai multi oameni constientizeaza beneficiile cola-
genului de a repara intestinul si a stimula organismul, cu toate acestea, multe dintre
pudrele de colagen din comert nu contin aminoacizii necesari care confera colagenului
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beneficii pentru sanatate. Mai mult de atat, multe produse pe baza de colagen din
comert nu provin de la animale crescute organic si pasunate, ci sunt procesate exce-
siv si denaturate de temperatura Tnaltd, ceea ce duce la distrugerea peptidelor sensi-
bile care se gasesc in acestea.

Deoarece cunosc beneficiile vindecatoare ale colagenului si imi place sa ma bucur
de el cel putin o data pe zi, indiferent daca este vorba de un Smoothie de dimineata
sau de un Ceai cu colagen pentru vindecarea intestinului (pagina 114) pentru sea-
ra (sau ambele!), mi-am facut singura sursa de proteina din colagen. Myers Way
Collagen Protein provine de la vaci crescute 100% cu iarba, carora nu li s-a adminis-
trat niciodata antibiotice, hormoni sau hrana cu OMG. Este un colagen pur de tip | si
I11. Aceste tipuri de colagen se gasesc Tn cantitati mari in organism si ofera toate be-
neficiile pentru sanatatea intestinului, pielii, oaselor, parului, unghiilor si tesuturilor
conjunctive. Ele contin aminoacizi si peptide importante, benefice pentru prevenirea
si vindecarea intestinului permeabil, care este o problema esentiala pentru cei care
sufera de autoimunitate sau afectiuni inflamatorii.

Proteina din colagen produsa de mine, Myers Way Collagen Protein, nu are gust
si se dizolva imediat, deci puteti sa o addugati Tn orice lichid si nu veti simti nicio
diferenta. Pentru a fi siguri ca luati o cantitate suficienta de proteina din colagen,
adaugati doar o lingura Tn smoothie, ceai, cocktail fara alcool sau supe, pentru a im-
pulsiona cu incd o proteind vindecarea intestinului.

Gelatina produsa de mine, Myers Way Gelatin, contine aceiasi aminoacizi si
aduce beneficii pentru sanatate asemenea colagenului, dar are o structura chimica
diferita, ceea ce o transforma Tntr-un adaos indispensabil Tn produsele de patise-
rie. Gelatina are aspectul unui gel care functioneaza ca un liant in locul oudlor din
retete. De asemenea, Myers Way Gelatin provine de la vaci crescute 100% cu iar-
ba, carora nu li s-au administrat niciodata antibiotice, hormoni sau hrana cu OMG,
si este incolora si inodora. Totusi, spre deosebire de colagen, daca adaugati gelati-
na Myers Way Gelatin Tn preparate, se produce o Tngrosare, aceasta fiind adecvata
pentru produse de patiserie, bomboane gumate, sosuri si supe, Tn timp ce proteina
din colagen Myers Way Collagen Protein este adecvata pentru smoothie-uri, ceaiuri
si alte bauturi.
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Sortimente de carne

Sa vina hamburgerii! Si cotletele de porc, muschiul de vita, supa de oase, coaste-
le de miel si friptura de pui. Vitaminele, mineralele, aminoacizii si alte substante nu-
tritive esentiale de care avem nevoie se gasesc din abundenta Tn sortimentele de carne
organici proveniti de la animale pasunate si pisiri crescute in naturi. Tntrucét au un
continut mai mare de vitamine si grasimi antiinflamatoare, aceste surse excelente de
proteine joaca un rol principal Tn vindecarea intestinului permeabil si sprijinirea sis-
temului imunitar.

Animalele crescute conventional cu boabe de cereale primesc o hrana nenatura-
1a alcatuita din porumb sau soia modificate genetic. Culturile acestea sunt stropite cu
pesticide si substante toxice, iar animalele sunt tratate cu antibiotice si hormoni de
crestere conceputi special Tn acest scop. Datorita lor, animalele devin supradimensi-
onate — cu cat este animalul mai mare, cu atat mai multa carne rezulta — n scopul
comercializarii si a cresterii productiei de lapte pe timp indelungat. Hrana pentru
animale care contine OMG le afecteaza bacteriile intestinale, iar substantele chimice
toxice se acumuleaza Tn grasime, prin urmare, atunci cand méancati carne de la ani-
male crescute conventional, mancati de fapt si aceste substante daunatoare. La oa-
meni, acesti hormoni de crestere pot cauza ridicarea nivelului factorului de crestere
de tip insulinic, ceea ce poate duce la un risc mai ridicat de aparitie a cancerelor de
san, prostata si a altor tipuri de cancer, si pot afecta sistemul hormonal, inclusiv glan-
da tiroida. Deci daca trebuie sa alegeti intre a cumpara carne organica si a cumpara
fructe si legume organice, castigatorul ar trebui sa fie carnea organica.

Animalele crescute cu 0 hrana naturala compusa din iarba verde din abundenta
contin cantitati mai mari de acizi grasi omega 3 cu proprietati antiinflamatoare, aci-
dul docosahexaenoic (DHA) si acidul eicosapentaenoic (EPA), si aproape de cinci ori
mai mult acid linoleic conjugat (CLA). S-a dovedit ca DHA, EPA si CLA sprijind siste-
mul imunitar, ajuta functia cerebrala si dispozitia, stimuleaza metabolismul, mentin
fluiditatea peretilor celulari astfel incat hormonii tiroidieni sa poata patrunde usor si,
n acelasi timp, reduc inflamatia.

Pe langa hormoni de crestere, vacile, puii si porcii primesc in mod curent antibio-
tice. Acest lucru duce la aparitia unor superbacterii rezistente la antibiotice, Tmpotriva
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carora corpul se straduieste sa lupte din greu. Antibioticele si superbacteriile pot per-
turba n final sistemul endocrin si pot chiar face ca sistemul imunitar sa o ia razna si
sa se declanseze autoimunitatea.

Cautati intotdeauna o sursa de unde sa puteti cumpara carne organica, fara OMG,
de la animale crescute 100% cu iarba si exclusiv cu iarba, carne organica de pui
crescuti in aer liber si carne de porc din rase traditionale.

Carnea de vita. Cand cumparati carne de vitd, cautati din aceea provenita de la
animale ,,crescute 100% cu iarba si exclusiv cu iarba“, ceea ce inseamna ca vaci-
le, pe tot timpul vietii, mananca iarba netratata. Nu li se dau cereale, OMG, pro-
duse secundare animaliere, hormoni sau antibiotice. Vacile crescute 100% cu iarba
si exclusiv cu iarba sunt sacrificate oricand Tn intervalul vastei de 20-30 de luni,
ceea ce ofera timpul necesar ca animalele sa poata dezvolta grasimea intramuscu-
lara (marmorarea) necesara pentru a conferi aspectul de carne nu foarte slaba si
a Tmbunatati gustul. Vitele (ca si majoritatea ocamenilor) au tendinta sa se Tngrase
odata cu inaintarea Tn varsta.

,Crescut cu iarba“ poate insemna ca vacile au mancat iarba la inceputul vietii,

Tnsd au fost apoi hranite cu boabe de cereale pe parcursul ultimelor trei luni din

TEMPERATURA INTERNA A CARNII

Folositi intotdeauna un termometru pentru carne (paginile 82 si 257) pentru a verifica
daca a ajuns la stadiul dorit de coacere. Introduceti termometrul in portiunea cea mai
groasd a carnii. Pentru carnea de pui si curcan, introduceti termometrul in portiunea cea
mai carnoasa a pulpei, fara sa atingeti osul.

Fripturi, fleici si cotlete de vita, porc si miel:

In sénge: 49-55°C Facuta bine: 63-68°C
Aproape in sdnge: 55-57°C Foarte bine facuta: 68°C
Mediu: 57-63°C

Carne de pui si curcan (intreg sau in bucati): 74°C

Carne tocatd: 71°C

Coaste si pulpa de porc: 88-96°C
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viatd pentru a le ingrasa. Aceste animale sunt sacrificate n intervalul varstei de
8-12 luni. Daca alegeti carne de la animale crescute cu iarba si exclusiv cu iarba,
puteti avea siguranta ca au fost hranite pe pasune toata viata lor.

Fiecare fermier cu care am vorbit a spus acelasi lucru: consumatorii trebu-
ie sa-si faca timp sa Tnteleaga cum au fost crescute animalele de unde Tsi procura
carnea, precum si provenienta lor. Puteti cauta si pe internet un fermier din apro-
piere care respecta regulile mentionate anterior si care poate expedia de la o zi la
alta carne ambalata Tn zdpada carbonica.

Tntrucat vitele crescute 100% cu iarba si exclusiv cu iarbi fac mai multi
miscare si nu sunt hranite cu boabe de porumb sau alte cereale, carnea lor este
mai slaba in mod natural, iar durata de preparare este de obicei mai scurta, mai
ales cand se face friptura la gratar sau hamburgeri.

Carnea de miel. Aceleasi Tndrumari privind cumpararea carnii de vita sunt va-
labile si la carnea de miel (si alte carnuri): animalele trebuie sa fi fost crescute
doar pe pasuni si exclusiv cu iarba, fara hormoni si antibiotice Tn niciun moment
al existentei lor.

Carnea de porc. Multi fermieri cresc porci din rasele traditionale si rare, cum ar
fi Berkshire si Yorkshire. Dupa intarcare, aceste animale sunt lasate sa rataceas-
ca si sa caute hrana sub forma de iarba si nucifere pe pasunile din aer liber. Sunt
crescute pentru gustul carnii si nu pentru carne slaba, asadar carnea lor suculenta
are mai multa grasime intramusculara. Cautati carne de porc provenita de la ani-
male crescute 100% pe pasuni fie in pietele fermierilor, fie online.

Carne de pui si curcan. Pentru a fi numita ,,organica“, pasarile de la care pro-
vine aceasta carne trebuie sa fie crescute cu hrana organica (fara pesticide sau uti-
lizarea de OMG), sa nu fie tratate cu antibiotice si hormoni si sa fi fost lasate sa
hoinareasca in aer liber.

Sortimente de faina (fara gluten si fara cereale)

Sunt Tncantata sa includ aceasta categorie de ingrediente! Cand am scris cartea
Solutii contra autoimunitdtii, sortimentele de faind permise pentru autoimunitate
erau foarte greu de gasit. Datorita cresterii cazurilor de autoimunitate si a orientarii
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oamenilor spre obiceiuri sanatoase, au aparut pe piata din ce in ce mai multe produse
care acum sunt ceva normal. Sunt foarte bucuroasa ca va pot oferi Tn aceasta carte de
bucate retete permise Tn caz de autoimunitate, pentru a putea sa va preparati diverse
feluri de paine, biscuiti crocanti, briose, clatite si chiar Minitorturi tip briosa, pentru
aniversare (pagina 197)!

lata o listd cu variante pentru a Tnlocui fdina de grau cu alte sortimente fara glu-
ten, fara cereale si adecvate solutiilor contra autoimunitatii. Le folosesc des in cuprin-
sul cartii pentru preparatele de patiserie si pentru a gati carnea de pui, de peste sau
legumele. Pentru a-si pastra prospetimea, depozitati aceste sortimente de faina in fri-
gider sau la congelator dupa ce le-ati desfacut ambalajul. Indiferent de marca pe care
o folositi, cititi eticheta pentru a fi siguri ca faina respectiva a fost procesata n fabrici
care sunt destinate numai productiei fara gluten si au utilaje fara urme de gluten.

Faina de arorut. Aceasta faina este un amidon care se extrage din rizomii unei
plante tropicale si are mai multe denumiri: faina de arorut, amidon de arorut,
pudra de arorut. Cel mai frecvent se foloseste ca agent de Tngrosare in sosuri si
supe. Nu contine cereale si ca atare o putem folosi pentru produsele de patise-
rie. Amestecati pur si simplu parti egale de faina de arorut cu un alt tip de Tnlo-
cuitor pentru faina de cereale, cum este faina de manioc. Pentru a nu se forma
cocoloase, amestecati bine fdina de arorut. Acest tip de faina se gaseste fie Tn bor-
cane mici, fie in ambalaje de dimensiuni mai mari. Eu o cumpar in ambalaje de
500 g pentru a face economie de bani.

Faina de manioc. Atat faina de manioc, céat si faina de tapioca provin din ra-
dacina de yucca (o planta cunoscuta si sub numele de manioc), care este un ali-
ment de baza in multe parti ale lumii. Am consumat manioc aproape n fiecare
zi timp de doi ani, pe vremea cand am lucrat in zona rurald din Paraguay ca vo-
luntar Tn Corpul Pacii. Faina de manioc este produsa din tuberculii Tntregi, care
sunt curatati de coaja, uscati si apoi macinati. Faina de tapioca este produsa prin
spalarea cu apa, uscarea si macinarea amidonului sub forma lichida care rezulta
de aici. Aceasta faina este utilizata frecvent diluata cu apd, ca agent de ingrosare
in diferite méncaruri. Faina de manioc are o textura asemanatoare cu a fainii de
grau universale sau cu a amestecului de fainuri fara gluten. Ea reprezinta una
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dintre principalele fainuri utilizate n capitolele despre micul-dejun si desert din
aceasta carte. Faina de manioc preferatd de mine este Otto’s Naturals (vedeti la
Resurse) deoarece radacina este curatata de coaja si uscata Tn cuptor, nu la soare,
si Tn acest fel faina nu va fermenta si nu va avea un miros fad.

Faina de cocos. Acest tip de faina este produs din pulpa nucii de cocos, uscata si
macinata. Asemenea altor produse din nuca de cocos, faina este o sursa buna de
acid lauric, o grasime saturata care se crede ca sprijina sistemul imunitar si tiroi-
da. Tn cazul preparatelor coapte Tn cuptor, fiina de cocos se combini cu un alt tip
de faina fara cereale pentru a putea avea o textura potrivita.

Faina din alune tigrate (bulbi de ciufa — Cyperus esculentus). Alunele ti-
grate sunt tuberculi mici si dulci, comestibili, care au aspectul unor boabe de naut
striate. Au devenit un articol minunat si nelipsit din camara mea de cand am scris
cartea Solutii contra autoimunitdtii. Se pot achizitiona intregi, pentru a beneficia
de o gustare, sau le puteti addauga Tn iaurt, in amestecuri de nuci, alune, migdale si
stafide si Tn smoothie. Au gust de migdale. Tn plus, alunele tigrate au un continut
mare n fibre prebiotice, care sunt benefice pentru hranirea acelor bacterii bune si
utile Tn mentinerea unui echilibru sanatos al microbiomului, adica a florei intesti-
nale (miliardele de microorganisme care traiesc Tn tractul digestiv).

Sosul de peste

Este un condiment utilizat Tn bucataria asiatica sud-esticd, preparat din peste fer-
mentat si sare. O cantitate foarte mica este suficientd, deci folositi-l cu masura. Cautati
marci precum Red Boat, fara adaos de apa, glutamat de sodiu (MSG) sau conservanti.

RETETE DE BAZA

Acestea sunt cateva retete de baza pe care eu le folosesc frecvent. Pentru economie
de timp, pastrati Tn frigider sau congelator cantitdti din: Supa de oase pentru vinde-
carea intestinului, Orez din conopidd, Lapte de cocos, ceapa caramelizata si alte pre-
parate de baza.
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Orez din conopida

Rezulta aproximativ 4 cani*

Desi puteti gasi in prezent orez din conopida gata preparat in multe magazine, este usor
sa-lpreparati singuri si, ca atare, mult mai ieftin. Exista doua metode de a prepara orez din
conopida - pe aragaz sau in cuptor. Pe langa utilizarea lui in retete, il puteti combina cu soté
de ceapd, hasme, si/sau usturoi, ca garnitura simpla. Addugati plante aromatice proaspete
si asezonati cu frunze de coriandru sau limeta.

1 capatana de conopida, desfacutd in buchetele de 2,5-5 cm

Spalati buchetele Tntr-o strecuratoare si scuturati-le bine de apa. (Puteti si sa le
Tnvartiti o turd intr-un uscator de salata.)

Puneti conopida intr-un robot de bucatarie sau blender. (Puteti sa maruntiti conopi-
da si cu ajutorul razatoarei. Atentie la degete! Daca folositi un blender, rezultatul va fi sub
forma unor ,,boabe“ neuniforme). Tn functie de dimensiunea aparatului pe care 1l aveti,
poate va trebui sa faceti aceasta operatiune Tn doua-trei transe. Centrifugati conopida de
trei sau patru ori pana cand are aspectul orezului. Depozitati-o intr-un vas din sticla Tn
frigider timp de maximum 2-3 zile sau o puteti congela 1 luna.

Pentru a realiza reteta pe aragaz: Tncalziti 1-2 linguri de ulei de avocado intr-o tigaie
mare, la o temperatura intre medie si ridicata. Adaugati orezul de conopida, putina sare
de mare si piper negru, dupa gust. Gatiti conopida, amestecand frecvent, pana cand boa-
bele se rumenesc usor si sunt patrunse (gustati cateva pentru verificare).

Pentru a realiza reteta la cuptor: Incilziti cuptorul la 220°C. Tmpristiati orezul de co-
nopida intr-o tava intinsa si asezonati cu sare si piper, dupa gust. Rumeniti-l, amestecand

din cand in cand, 15-20 minute (sau mai mult daca doriti o culoare mai Tnchisd).

* Unitatile de masura folosite Tn editia americana sunt uncia solida (,,ounce/s"), uncia lichida (,fl. 0z.*), fun-
tul/livra (,,pound®), cana (,,cup“), lingurita (,,teaspoon”, prescurtat ,,tsp“) si lingura (,,tablespoon®, prescurtat
Lthsp*“). Pentru editia roméaneasca au fost transformate unitatile americane Tn cele ale sistemului metric, res-
pectiv (kilo)grame si mililitri, rotunjind valorile, dar au fost pastrate masurile ,,cand“ si ,lingurita/lingura*.
Orientativ, 0 ,cana“ contine aproximativ 250 ml de apa, 125 grame de fiina (asezata aerat, nu tasata) sau 200
grame de zahar tos; o ,lingurita“ contine 5 ml de apa si o ,,lingura“ contine 15 ml de apa. De asemenea, au fost

transformate gradele Fahrenheit Tn grade Celsius. (N. red.)
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Lapte de cocos

Rezulta aproximativ 4 cani

Poate fi greu sa gasesti lapte de cocos la conserva care sa nu conting toate acele
ingrediente care se adauga, cum ar fi zaharul si liantii. Asadar, puteti sa vi-l faceti singuri.

1 pachet de 225 g nuca de cocos razuita 4 cani de apa fierbinte
si neindulcita

Puneti nuca de cocos Tn blender. Turnati apa deasupra ei. Lasati amestecul sa stea ca-
teva minute pentru a se inmuia. Amestecati la viteza mare 1 minut.

Turnati amestecul Intr-un bol, trecandu-I printr-o sita sau o panza deasa. Presati sita
sau stoarceti paAnza pentru a obtine cat mai mult lapte din nuca de cocos. Folositi-l imedi-
at sau turnati-l intr-un borcan de sticla, pe care il puteti pastra la frigider timp de 3-4 zile.

Unt de cocos

Rezulta 1 cana

Folosesc mult unt de cocos, care poate fi scump daca-l cumparati, asa ca eu mi-l fac
singura. Nu aveti nevoie decét de nuca de cocos razuita si neindulcita si de un robot de
bucétérie sau un blender de vitezd mare. Incercati si variantele aromate.

3 caninuca de cocos razuita si neindulcita

Puneti nuca de cocos Tntr-un robot de bucatarie sau blender si prelucrati 30 de se-
cunde. Opriti aparatul si, folosind o spatula, adunati de pe peretii vasului prin razuire.
Repetati operatia de mai multe ori pana cand cocosul isi lasa uleiul si amestecul devine
uniform si cremos. Daca doriti, adaugati una dintre aromele enumerate mai jos.

Adunati untul cu spatula si puneti-l intr-un borcan la frigider. Tnainte de folosire,
lasati untul de cocos s ajunga la temperatura camerei sau asezati borcanul Tntr-un vas

cu apa fierbinte.
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Unt de cocos cu ciocolata: Adaugati 2 linguri de pudra de cacao Tn robotul de buca-
tarie sau blender.

Unt de cocos cu scortisoara: Adaugati 1 lingurita de sirop de artar si %2 lingurita de
scortisoara macinata in robotul de bucatarie sau blender.

Unt de cocos cu menta: Adaugati 1-2 picaturi de ulei esential de menta n robotul de
bucatarie sau blender.

Condimente pentru placinta de dovleac: Adaugati 2 linguri de piure de dovleac,
/4 lingurita de scortisoara macinata, ¥4 linguritd de ghimbir méacinat, ¥/s lingurita de
nucsoara macinata si ¥s linguritd de cuisoare macinate Tn robotul de bucatdrie sau
blender.

Unt de cocos prajit: Tncilziti cuptorul la 160°C. Aranjati nuca de cocos intr-o tavi ta-
petata cu hartie de copt. Lasati la cuptor 3-5 minute, apoi amestecati usor. Mai coaceti
Tnca 3-5 minute, dar fiind atenti sa nu se arda. Luati cocosul din cuptor si puneti-1 in ro-
botul de bucatarie sau blender.

laurt din lapte de cocos

Rezulta 2 portii

Ingredientul care face ca acest iaurt sa fie bogat si rafinat este smantana de cocos
[partea sméanténita din conserva de lapte de cocos). laurtul se foloseste ca ingredient de
baza pentru reteta de Sos Tzatziki [pagina 174) si poate fi preparat simplu sau aromat.

2 cutii de 400 ml cu lapte de cocos 1 lingura amidon de tapioca (optional)
integral, tinut peste noapte la frigider

2 capsule de probiotice de 100 de
miliarde UFC (vedeti capitolul 18)

Folositi o lingura pentru a aduna partea smantanita din cutiile cu lapte de cocos
si-puneti-o Tntr-un castron mic. Pastrati lichidul subtire pentru alte utilizari. Goliti
continutul capsulelor de probiotice Th smantana de cocos si amestecati. Aruncati capsu-
lele. Daca folositi amidon de tapioca pentru aingrosa iaurtul, adaugati-l in compozitia de
smantéana de cocos si amestecati din nou.
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Turnati totul Tntr-un borcan de sticla de 500 g si acoperiti cu un capac. Puneti borca-
nul intr-un cuptor neincalzit 18-24 de ore. Compozitia va deveni mai groasa si va capata
un miros ,,acrisor” de iaurt. Puneti borcanul in frigider pentru a intrerupe fermentatia.

Se pastreaza la frigider si se consuma in termen de 2 saptamani.

laurt de cocos cu vanilie: Adaugati 2 lingurite de extract pur de vanilie si ¥z lingurita
de stevia.
laurt cu scortisoara: Adaugati 2 lingurite de scortisoard macinata si %2 lingurita de

stevia.

Supa de oase pentru vindecarea intestinului

Rezulta 8 cani

Aceasta supa de oase este folosita ca ingredient de baza pentru multe dintre retetele de
supd din aceasta carte. Substantele nutritive din supa de oase au efect vindecator asupra
mucoasei tractului digestiv, reduc inflamatia, favorizeaza somnul si induc o stare de calm -
beneficii deosebite pentru tiroida si sistemul imunitar. In plus, recomand s savurati aceasts
supa dimineata, servitd in cana voastra preferata. Daca dupd 3-4 zile va mai raméne, puneti
restulin congelator, in recipiente mici din sticla, pentru a fi servite ulterior,

1 carcasa ramasa de la un pui organic, 1 lingurita de sare de mare
crescut cuiarba,
sau 500 g parti de pui organic, crescut
cu iarba, cum ar fi aripi si pulpe

2 catei de usturoi, curatati si zdrobiti
cu lama cutitului

sau 500 g de oase, ciolane, gat, 1 cana de morcovi, telina si ceapa taiate
maduva de vitd pasunata (optional)
2 linguri de otet din cidru de mere 8 cani de apa filtrata (sau dupa nevoie)

Puneti carcasa de pui sau oasele de vita intr-o oala cu gatire lenta (slow cooker) Tm-
preuna cu otetul, sarea, usturoiul si legumele, daca le folositi. Adaugati apa suficienta cat
sa acopere oasele.
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Setati oala la nivelul Low (scazut) si lasati sa fiarba 8-24 de ore (cu cat lasati mai
mult, cu atat se extrage din oase mai multa gelatina sau colagen, ceea ce-i ofera mai mul-
te proprietati vindecatoare pentru intestine).

Dupa ce supa este gata (incepe sa se gelatinizeze deasupra, sau timpul dorit de fierbe-
re s-a scurs), folositi o spumiera pentru a scoate oasele. Strecurati supa printr-o strecura-
toare fina si turnati-o intr-o cratitd mai mare. Se poate pastra la frigider maximum 4 zile.
Tnainte de incilzire, Inliturati cu ajutorul unei linguri stratul de grisime de la suprafati.

Sau puteti sa pastrati portii individuale Tn congelator maximum 2 luni.

Ceapa

Ceapa are nevoie doar de putina incalzire si de foarte putind grasime - untura ramasa
de la bacon, ulei de avocado sau ulei de cocos - pentru a deveni savuroasa. lata cateva
indrumari de preparare a cepei, fie ea galbend, dulce, alb3 sau rosie, pentru a obtine trei
stadii de coacere. Timpul necesar de preparare poate fi mai indelungat sau mai scurt, in
functie de marimea tigaii (una mai largd e mai bunal, de tipul de grasime utilizat si de nivelul
temperaturii (la foc mic e cel mai bine). O grdmadad mare de ceapd feliatd sau bucati isi
reduce volumul semnificativ, asa ca e bine sd faceti o transd mare. Ceapa gatita se poate
tine in frigider 5 zile sau in congelator, 1 luna.

Taiati ceapa Tn bucati sau felii si gatiti-o intr-o tigaie larga la foc mic, cu putina

grasime:

Ceapa moale: 3-5 minute.

Ceapa translucida: 5-7 minute, pani cand culoarea devine mai pala.

Ceapa caramelizata: 25-30 de minute, amestecand des pentru a nu se arde, pana cand
se Tnchide la culoare si s-a Tnmuiat. Ceapa, la fel ca ciupercile, va lasa putina apa, care
apoi se va evapora.
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Usturoi

Cand incepeti o retetd cu ulei si usturoi, puneti-le pe ambele intr-o tigaie rece, apoi
aprindeti focul la nivel mediu. Amestecati usturoiul si gatiti-l doar pdna cand ii simtiti
mirosul, apoi addugati celelalte ingrediente. Aveti grija ca usturoiul, fie ca e intreg, feliat,
bucati sau ras, se arde repede si devine amar, stricand gustul mancarii.

Pentru usturoi copt: Tncilziti cuptorul la 200°C. Luati o cipitani de usturoi si tiiati-i
varful, nu capatul dinspre radacina. Asezati capatana cu partea taiata in jos pe o tavita
tapetata cu hértie de copt si lasati usturoiul sa se faca pana cand poate fi strapuns cu un
cutit, aproximativ 20-30 de minute, in functie de dimensiunea usturoiului. Lasati-I sa se
raceasca pana cand puteti pune mana pe el si apoi desfaceti cateii si aruncati cojile usca-
te. Puteti sd coaceti mai multe capatani in acelasi timp. Se pot pastra la frigider Tntr-un
recipient de sticla cu capac 2-3 zile.

72 Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Alimente bune de mancat

Proteine de calitate

e Creveti din salbaticie e Peste proaspat pescuit din e Pasaribio, hranite cu

Miel bio, hranit cu iarba
Myers Way Collagen Protein
Myers Way Gelatin

Myers Way Protein

Organe (inima3, ficat,
maduva, rinichi, maruntaie)

Legume organice fara amidon

salbaticie (cod, halibut,
eglefin, somon, cod de
Alaska, biban de mare,
calcan, pastrav)

e Porc sau bacon bio

iarb3 (pui, ratd, curcan)
Sardine

Supa de oase

Vita bio, hranita cu iarba
Vanat

Anghinare

Avocado

Bame

Broccoli*

Broccolini sau rapini (un soi
de nap pentru frunze)
Castraveti

Ceapa

Ceapd verde

Ciuperci

Conopida*

Dovlecei de vara

Fenicul

Germeni de fasole
Germeni de lucerna
alfalfa (precum si germeni
de broccoli, ridichi,
floarea-soarelui)

Gulii

Hasme

e larba-grasa sau

portulacd (Portulaca
oleracea)

e Miez de palmier

e Muguri de bambus
e Masline

e Nasturel

e Plante aromatice

(patrunjel verde,
coriandru, busuioc,
rozmarin, cimbru, marar,
citronel3 etc.)

e Praz

e Ridichi*

e Rubarba

e Rucola*

¢ Salat3 (andive, laptuci, cu

cdpatana, cu frunze mici,
creat3, verde, rosie etc.)

Sfecla elvetiana sau
mangold

Spanac

Sparanghel

Telina

Usturoi

Varza*

Varza chinezeasca Bok
choy*

Varza murata
Verdeturi* (frunze de
sfecld, varza furajera,
papadie, varza kale,
mustar, nap)
Verzisoare de Bruxelles*
Zucchini

* Este de preferat ca aceste alimente sa fie mancate gatite si nu crude 1n cazul persoanelor cu

afectiuni tiroidiene.
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Legume bogate in amidon

e Alune tigrate (bulbi de ciufa),
faina din alune tigrate

e Banane plantain, faina din
banane plantain

e Cartofi dulci, faina din
cartofi dulci

e Castane

Grasimi sanatoase

Castane de apa
(Eleocharis dulcis)
Dovleac

Igname

Jicama

Morcovi

Napi

Nap suedez

Pastarnac

Sfecla

Tapioca, faina de tapioca
Taro

Topinambur (Helianthus
tuberosus)

Yucca

e Avocado, ulei de avocado

e Grisime animala (untura,
seu de vit3)

e Masline, ulei de masline

Fructe organice

Nuca de cocos, ulei de
cocos, faina de cocos,
unt/mana/lapte/iaurt/
smantana de cocos
Uleidein

Ulei de palmier

Ulei din samburi de
struguri

Unt clarificat Ghee (dac3
il tolerati)

o Afine

e Agrise

e Ananas

e Banane

e Boabe de soc

e Caise

o Carambola (fructul-stea)

e Cirese sivisine

e Coacaze

e Curmale (limitati consumul
n timpul protocolului de
treizeci de zile si evitati daca
faceti tratament pentru
suprapopularea cu Candida
si SIBO)

e Capsuni

e Dude

e Fructe de tamarin

Fructul pasiunii
Grepfrut

Guava

Gutui

Kaki

Kiwi

Kumgquat (miniportocale)
Limete

Lychee

Lamai

Mango

Mere
Merisoare
Mosmoane
Mure

Mure Boysen
Nectarine
Papaya

Pepeni (galbeni, verzi
etc.)

Pere

Piersici

Pitaya (fructul
dragonului)

Prune

Rodii

Smochine

Stafide (limitati consumul
in timpul protocolului de
treizeci de zile si evitati
daca faceti tratament
pentru suprapopularea
cu Candida si SIBO)
Struguri

Tamarillo

Zmeura
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Fainuri

e F3ina de arorut

e Fdina de banane plantain

e Faina de cartofi dulci

Alternative pentru lactate

Faina de cocos
Faina de manioc
Faina de tapioca

e Faina din alune tigrate

e Lapte, iaurt si smantana de

cocos

Condimente si plante aromatice

Lapte de camila®
Lapte din alune tigrate

e Anason

e Busuioc

e Cacao

e Chimion

e Cimbru

e Cuisoare

e Frunze/seminte de
coriandru

e Frunze de dafin

Alimente lichide

Ghimbir

Menta

Marar

Nucsoara

Oregano

Otet din cidru de mere
Piper negru macinat
Patrunjel

Rozmarin

e Sare de mare
e Scortisoara

e Stevia

e Tarhon
e Turmeric
e Usturoi
e Vanilie

e Ap3, filtratd sau
carbogazoasa

e Ceai, din plante sifara

cofeina

Cocktailuri fara alcool
Lapte de cocos

Lapte din alune tigrate
Smoothie

e Sucuride fructe si
legume neindulcite
e Supa de oase

" Proteinele din laptele de camild sunt foarte diferite de proteinele din lactatele cu lapte de la vaci,
oi sau capre. Consider ca majoritatea oamenilor le tolereaza bine. Daca suntetiingrijorati privind
includerea acestora, urmati instructiunile din capitolul 17 despre cum trebuie sa reintroduceti

alimentele.
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ALIMENTE BUNE DE ARUNCAT

Alimente toxice

Aditivi alimentari: orice
aliment care contine
coloranti artificiali, arome
sau conservanti

Alcool

Alimente modificate genetic
(OMG), inclusiv ulei de rapita
si zahar din sfecla

Carnuri procesate: carnuri
in conserve (cum ar fi cea
presatd; pestele la conserva

Alimente inflamatoare

este in reguld), mezeluri,
carnati

Grasimi trans si uleiuri
hidrogenate (care se gdsesc
frecvent Tn mancarurile
ambalate si procesate)
Mancaruri tip fast-food,
junk-food si procesate
Stimulente si cofeina: cafea,
bautura Yerba Mate

Uleiuri procesate si rafinate:

maioneza, sosuri pentru

salate, uleiuri hidrogenate,
paste tartinabile

Uleiuri rafinate, grasimi
hidrogenate, grasimi
artificiale trans, inclusiv
margarina

Tndulcitori: zahar, bauturi
alcoolice cu zahar, sucuri
indulcite, sirop de porumb
bogat Tn fructoza

Arahide

Cereale fara gluten si
pseudocereale: amarant,
hrisca, mei, ovaz, quinoa,
orez

Gluten: orice contine grau
spelt, orz, secara sau grau
Lactate, inclusiv lapte

de vaca, oaie sau capra*
branzeturi, branza de
vaci, smantana, iaurt, unt,
inghetatd, iaurt congelat si

frisca vegetala, proteina din
zer, cazeina

Leguminoase: fasole, fasole
verde, naut, linte, mazare,
mazare pastai, alune de
pamant si soia

Nucifere: inclusiv untul de
nucifere

Ouad: de gdind sau ratat
Porumb si orice este facut
din porumb sau contine

sirop de porumb cu multa
fructoza

Seminte: inclusiv unturi din
seminte

Soia: (past3 Miso, branza
tofu, tempeh, lapte de
soia, frisca din soia, iaurt
din soia, branza din soia,
muraturi kimchi)
Solanacee: vinete, ardei,
cartofi, tomate

+ Desi proteinele din laptele de oaie si capra sunt diferite, este posibil ca unele persoane sa nu
le tolereze. Dupa protocolul de treizeci de zile, urmati instructiunile din capitolul 17 despre cum
trebuie sa reintroduceti alimentele.
§ Desi proteinele din ouale de ratd sunt diferite, este posibil ca unele persoane sa nu le tolereze.
Dupa protocolul de treizeci de zile, urmati instructiunile din capitolul 17 despre cum trebuie sa

reintroduceti alimentele.
______________________________________________________________________________________________________________________________|

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



ALIMENTE OCAZIONALE

Daca doriti sa urmati Metoda Myers pe tot parcursul vietii, am introdus Tn cateva retete
putind cacao si indulcitori naturali (cum sunt mierea, siropul de artar, melasa si zaharul

de cocos). Utilizati cu moderatie.

USTENSILE DE BUCATARIE

Trebuie sa ne gandim foarte bine cand alegem oale, tigdi, recipiente pentru depo-
zitare, hartie de impachetat si orice vine Tn contact cu alimentele. Ori de cate ori aveti
posibilitatea, alegeti sticla si nu plasticul ca material pentru vasele de depozitare si
mixare. Pentru amestecarea ingredientelor, alegeti ustensile din lemn si inox, nu din
plastic. Ghidul ce urmeaza va va ajuta sa luati deciziile in cunostinta de cauza (vedeti
si la Resurse).

Vasele de bucatarie

Reducerea cantitatii de toxine din organism reprezinta al treilea pilon al Metodei
Myers si, prin urmare, alegerea vaselor de bucatdrie fara toxine este la fel de
importanta ca alegerea alimentelor pe care le gatiti Tn acestea. Vasele din fonta nu
sunt toxice si-sunt printre cele preferate de mine. Tn partea de sud, de unde provine
familia mea, oamenii Tsi transmit de la o generatie la alta tigaile din fonta si ceaunul
olandez. Daca veti cumpara 2-3 dintre vasele de calitate descrise mai jos, gatitul man-
carii devine mai usor si veti reduce toxinele din organism.

Vase de bucatarie sanatoase, bune de cumparat
Vasele din fonta emailata. Tigaile, vasele pentru copt si ceaunul olandez din

fonta emailata sunt usor de Intretinut si se gasesc in diverse colori. Daca va doriti
avantajele fierului, atunci cumparati vase din fonta fara strat de email. Printre
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marcile de vase din fontd emailatd recomand Le Creuset, Staub si Lodge (vedeti
la Resurse).

Vasele din fonta. Acestea sunt mai convenabile la pret decat vasele din fonta emai-
lata si ideale pentru gatit. Se pot folosi pe plita electrica, aragaz, gratar sau in cup-
tor. Desi se spune despre unele vase de acest tip ca sunt tratate termic Tn prealabil,
ele pot fi tratate suplimentar. Pentru a trata o tigaie din fonta, Tncalziti-o pana cand
se Tncinge, apoi, cu ajutorul unui servetel de hartie, ungeti suprafata interioara cu
putini unturi sau ulei de avocado, cocos sau misline. Tnchideti focul si lisati-o s&
se raceasca. Repetati aceasta operatie de 2-3 ori si astfel vasul nou cumparat este
gata de utilizare. Pe masura ce veti folosi tigaia de fonta tot mai mult timp, ea devi-
ne din ce Tn ce mai tratata. Un beneficiu suplimentar al vaselor de bucatarie din fon-
ta este faptul ca, in timpul prepararii mancarurilor, vasul va ceda cantitati mici de
fier. Acest fapt este Tn ajutorul persoanelor care sufera de disfunctii tiroidiene sau
lipsa de fier si au nevoie de un aport mai mare de fier.

Vasele din inox. Aceste vase sunt convenabile si foarte stabile la temperaturi Tnalte.
Sunt mai usoare decat fonta, rezistente la zgariere si au o durabilitate mult mai mare
decat vasele care au straturi de acoperire. Cu toate acestea, Tntrucéat inoxul nu este
antiaderent, este nevoie sa folositi mai mult ulei sau grasime cand gatiti mancarea.
Vasele din sticla. Vasele pentru copt, cratitele cu capac, canile de masurat si cas-
troanele din sticld se gasesc Tn comert sub forme si dimensiuni de tot felul. Sticla
este un material rezistent care nu cedeaza in alimente substante chimice sau me-
tale toxice. Vasele din sticld sunt ideale pentru a mixa, coace si depozita in ele
resturile de mancare. Recomand sa se foloseasca recipiente din sticla pentru de-
pozitare n locul celor din plastic, pentru a evita toxinele de tipul bisfenol-A (BPA),
care pot perturba sistemul endocrin si hormonii tiroidieni.

Vase de bucatarie toxice, bune de aruncat

Tigaile cu strat ceramic. Acestea sunt facute din diverse metale acoperite cu un
polimer sintetic, care este mai instabil decat metalul. Tn momentul in care stratul
Tncepe sa se uzeze, metalele toxice pot scapa in mancarea gatita, Tn functie de ma-
terialul de sub stratul cu care sunt acoperite.
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Vasele antiaderente (cum este Teflonul). Acestea au un strat de acoperire sin-
tetic din politetrafluoroetilend (PTFE), un polimer termoplastic care poate ceda
gaze diaunitoare si carcinogene la temperaturi de peste 260°C. Tn cazul oamenilor,
acesti vapori toxici pot cauza simptome asemanatoare gripei, la cateva ore dupa
expunere, ceea ce duce la o tulburare denumita febra fumului de polimer, care
este adesea diagnosticata gresit ca fiind o gripa virald. Gazele sunt atat de toxice
Tncat sunt fatale pentru majoritatea pasarilor.

Vasele din aluminiu. Acestea au adesea un strat de acoperire pentru aimpiedica
cedarea de aluminiu din vas in mancare. Stratul se poate ciobi si uza cu usurinta.
Vasele din aluminiu pot fi convenabile, Tnsa nu merita deoarece exista riscul scur-
gerii aluminiului Tn méncare si posibilitatea intoxicarii cu aluminiu. Acesta se
poate acumula in creier, plamani, oase si alte tesuturi, ceea ce duce la formarea de
ghemuri neurofibrilare, conducand la disfunctii musculare si pierderea memoriei.
Desi nu s-a dovedit cd aluminiul este o cauza a aparitiei bolii Alzheimer, niveluri
crescute de aluminiu Tn creier au fost observate la autopsii Tn cazul pacientilor cu
Alzheimer, fapt ce sugereaza ca toxicitatea aluminiului poate fi un factor de risc.
Alte surse de aluminiu care trebuie evitate sunt folia si canistrele din aluminiu,
antiperspirantele si unele paste de dinti. (Vedeti retetele pentru a prepara acasa
deodorant natural cu citronela [pagina 217] si pasta de dinti [pagina 218])
Vasele din cupru. Acestea arata bine asa cum stau atarnate Tn bucatarie si sunt
bune conducatoare de caldurd, cu toate acestea eu nu recomand sa se gateasca
in ele. Cuprul fara strat de acoperire poate ajunge Tn mancare si chiar stratul de
protectie, daca exista, se va distruge in timp. Vasele de calitate din cupru sunt de obi-
cei captusite cu un strat de staniu, dar si acesta se poate uza. Prea mult cupru poate
sa scada nivelul de zinc, sa slabeasca sistemul imunitar si sa tulbure functia glandei
suprarenale si a tiroidei, care de cele mai multe ori produce oboseala si extenuare.

Aparatele electrocasnice mici

Tntrucat smoothie-urile si sucurile pline de antioxidanti sunt esentiale Tn vinde-
care, este important sa alegeti ustensilele necesare. Pentru smoothie, recomand sa
cumpdrati un blender de putere mare. El transforma fructele si legumele Tntregi intr-un
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smoothie fin, gustos si satios. Storcatorul de fructe separa pulpa si fibrele de suc, re-
zultatul fiind o bautura usoara si revigoranta. (Vedeti marcile existente la Resurse.)

Blenderul. Alegerea unui aparat bun de acest gen este un lucru esential pentru a
obtine un smoothie bogat si cremos. Multe blendere economice nu au puterea ne-
cesara de pasare si motorul se arde des din cauza suprasolicitarii. Cand cumparati
un blender pentru smoothie, alegeti cel mai puternic model pe care vi-I puteti per-
mite. Tn general, modelele cu putere mai mare au viteze mai mari ale lamei de ta-
iere, dar fara sa fie suprasolicitat motorul, si veti obtine rezultate mai bune. De
obicei sunt mai scumpe, dar, ca Tntotdeauna, primesti atat cat platesti. De aseme-
nea, cautati un producator care ofera cea mai buna garantie.

Storcatorul de fructe. Exista doua tipuri de astfel de aparate: cu centrifuga si
prin presare la rece. Cel cu centrifuga preseaza si Tmpinge fructele Tnspre o lama
care se roteste la o viteza mare pe minut si se bazeaza pe forta centrifuga pentru a
trimite sucul printr-un jgheab, Tn timp ce il separa de pulpa. Este un aparat rapid
si nu asa de scump ca storcatorul de fructe prin presare la rece, dar uneori este di-
ficil sa se faci suc din verdeturi la un astfel de aparat. E prevazut cu lame care au
o0 vitezd de rotatie mai mica, pentru a pastra mai bine valoarea nutritiva a fruc-
telor si legumelor, si nu prezinta probleme cand este vorba de spanac, varza kale
si alte vegetale. Desi este mai scump, puteti sa obtineti mai mult suc si mai multe
substante nutritive din fiecare bucata de fruct sau manunchi de verdeturi.
Mixerul electric. Acest aparat, care poate fi de mana sau fix, executa cu rapidi-
tate sarcini care se fac in mod repetat Tn bucatarie, cum ar fi amestecarea unor
ingrediente uscate, maruntirea radacinoaselor si framantarea aluaturilor. Unele
modele au si piese de tip spirala sau accesorii de tipul robotului de bucatarie.
Robotul de bucatarie. Acest aparat usor de manuit se gaseste in comert intr-o
gama variata de dimensiuni, de la mini pana la capacitatea de 14 cani. Aparatele
mai mari sunt dotate cu mai multe tipuri de lame care usureaza munca de toca-
re, maruntire si pasare a legumelor, precum si de batere a spumelor sau framan-
tare a aluaturilor. Preturile sunt destul de mari. Modelele mini sunt ideale pentru
maruntit plante aromatice, prepararea sosului pesto sau amestecarea unui dres-
sing pentru salata.
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Oala sub presiune tip Instant *(Instant Pot). Aceasta este cel mai hou aparat
care poate face gatitul mancarurilor mai putin stresant pentru voi. Este un aparat
electric care va ofera economie de timp, Tngloband o varietate de tehnici culina-
re — gatitul sub presiune, gatire lenta, soté, in abur si pastrarea la cald a mancaru-
rilor. Tntrucat dispune de o setare pentru gitit sub presiune, supele, tocana si alte
feluri de mancare pot fi gata cat ai clipi. Acest aparat practic, introdus recent, pe
care 7l poti pune pe blatul din bucatarie, accelereaza durata de preparare si este
eficient din punct de vedere energetic.

Aparatul pentru gatire lenta (Slow Cooker). Acest aparat este cel mai bun
pentru supe, tocana si fierbere Tnabusita, desi il puteti folosi pentru copt, budinci
si alte manciruri. Tntrucat preparatul este gitit la o temperaturi scizuti pentru o
perioada mai lunga de timp, acest aparat este ideal pentru partile mai tari de car-
ne, cum sunt antricotul de vita, pieptul si carnea de miel din zona gambei.

Alte ustensile importante

Cutitele. Tatal meu a fost un bucatar iscusit si m-a invatat ca niste cutite bune
si ascutite reprezinta cele mai importante ustensile de bucatarie pentru bucétarii
de orice nivel. Cutitele de calitate si bine ascutite transforma gatitul Tntr-o mun-
ca mai usoara si rapida. Atunci cadnd cumparati cutite, prindeti-le de maner si
vedeti ce simtiti cand le tineti Tn mé&na. Cutitele de baza Tntr-o bucatarie sunt
urmatoarele:

e Un cutit universal de bucatar de 20-25 cm. Este cutitul de baza pentru majo-
ritatea operatiunilor de preparare, inclusiv felierea si taierea in cuburi a legu-
melor, carnii, pestelui si fructelor.

e Un cutit de cojit de 9 cm, care se poate folosi la maruntirea usturoiului sau fe-
lierea capsunilor.

e Un cutit zimtat. Tn mod traditional, acest cutit se foloseste pentru felierea pai-
nii, dar poate fi utilizat si pentru felierea citricelor, pepenilor si a fructelor cu
suprafete ceroase, cum sunt ananasul si pepenii verzi.

De ce anume aveti nevoie in bucatarie
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Tatal meu m-a invatat ca trebuie sa ascut in mod regulat cutitele pentru a fi gata

pregatite pentru utilizare oricand.

Razatoarea de tip mandolina. Puteti folosi un cutit pentru a taia uniform felii
subtiri de cartofi dulci, varza de Bruxelles, castraveti, mere, ceapa si alte fructe si le-
gume daca aveti dexteritate pentru asa ceva. Ceilalti mai nepriceputi au la dispozitie
razatoarea de tip mandolina, ieftina si usor de gasit Tn magazine si online, care face
ca felierea sa devina mult mai rapida si usoara. Aveti grija sa va protejati degetele.
Cu ajutorul ei, obtineti imediat o gramada de legume feliate uniform.

Hartia de copt. Tn multe dintre retetele mele, gisiti indicatia de a tapeta tava
cu hartie de copt. Recomand acest lucru pentru a fi mai simplu in ce priveste
curdtarea — dupad ce e gata preparatul, aruncati hartia si spalati mai usor tava.
Cautati hartie de copt netratata, fara clor; cea tratata cu clor are o culoare alba in-
tensa, in schimb cealalta, netratata, Tsi mentine culoarea sa naturala cafenie.
Razatoarea spiralata. Cu ajutorul acestei ustensile de bucatarie utile puteti
transforma fructele si legumele Tn ,taitei* de mere si pere, dovlecei de vara si iar-
na, sfecla, castraveti, napi, cartofi dulci si multe altele. Taiteii 1i puteti gati sau
adduga n salate si alte mancaruri. Dupa ce leguma este fixata Tn aparat, rasuciti
manerul si lama va taia cu precizie Tn forma de taitei subtiri. Aceste aparate vari-
aza ca pret, cele simple fiind mai ieftine, iar cele care dispun de accesorii electrice
de amestecare fiind mai scumpe. Puteti folosi pentru aceasta operatie si 0 usten-
sila pentru descojit legume, dar rezultatul va semana mai mult cu niste panglici.
Tavile de copt. Acestea sunt din metal si au o forma dreptunghiulara, cu margini
bordurate pe toate cele patru laturi (tavile pentru fursecuri au doar doua borduri),
fiind indispensabile la mine n bucatarie. Le tapetez cu hartie de copt pentru a nu
murdari tava si le folosesc cand frig legume, peste si pui, cand coc cartofi dulci si
cand fac fursecuri. Daca cumparati tavi grele de calitate — de obicei se gasesc am-
balate Tn mai multe exemplare —, va vor tine ani de zile. O tava mare de copt are o
dimensiune de 65 x 45 x 2 cm, iar o tava mica de copt are o dimensiune de 35 x 45
x 2 cm. Ambele sunt la fel de utile.

Termometrul pentru carne. Acesta ofera garantia ca preparatul din orice
fel de carne este copt la temperatura care trebuie, adica nici facut insuficient,
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nici facut mai mult decét trebuie. Multe termometre sunt de proasta calitate si
nu indicd exact temperatura. Cumparati produse de calitate, precum Super-Fast
Thermapen. Nu va asumati riscuri. Cand preparati carne, folositi instructiunile de
la pagina 63. Luati carnea de la sursa de caldura atunci cand ea are o temperatu-
ra cu cateva grade mai mica decéat cea recomandata si lasati-o sa se odihneasca.
Temperatura va creste n acest timp (vedeti temperaturile de coacere pentru car-
ne de la pagina 63).






Partea a lll-a

Hraniti-va sanatos






Capitolul 4

Micul-dejun

Tncepeti ziua cu arome savuroase, texturi Tmbietoare si ingrediente hrinitoare care
va vor da senzatia de satietate, va vor mobiliza si va vor oferi energia necesara pana la ora
pranzului! Luati-va adio de la cerealele cu mult zahar si ouale inflamatoare si bucurati-va
privirea si papilele gustative cu aceste mancaruri placute pentru micul-dejun, savuroase
si sdtioase, care va vor ajuta sa aveti o sandtate buna chiar de la inceputul zilei.

Daca n-ati renuntat Tnca la vechea rutina de la micul-dejun, dar sunteti pregatiti sa
Tncercati alte optiuni incitante, aceste retete va vor deschide o noua perspectiva catre
idei inovatoare pentru micul-dejun si va vor oferi variante adecvate autoimunitatii, in
locul retetelor clasice preferate Thainte.

Deoarece au crescut popularitatea si disponibilitatea fainurilor din radacini, cum
sunt cele de manioc si alune tigrate, ma bucur ca am prilejul sa va ofer retete prefe-
rate Tn diminetile de duminici, cum ar fi vafe, clitite, biscuiti si briose. Tn paralel cu
alimentatia compusa din aceste mancaruri dulci si fine, nu uitati sa luati proteine de
calitate care va vor sprijini sistemul imunitar si vor mentine glicemia stabila. Daca
aveti cumva suprapopulare cu Candida sau SIBO (pentru a afla, accesati amymd.io/
quiz), aveti grija sa limitati aceste mancaruri pana rezolvati cu infectiile.

Pe langa aceste dulciuri mult asteptate, veti gasi si cateva dintre retetele mele pre-
ferate dintotdeauna, care sunt atat in cartile mele, cat si pe website, precum Mititeii
savurosi pentru micul-dejun (pagina 92) si Terci din alune tigrate (pagina 96), ala-
turi de multe alte mancaruri care vor ajunge in curand sa fie verificate, de incredere
si preferate Tn bucdtaria voastra!

Micul-dejun
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Taco BSP

2 portii

Trdind in Texas si fiind cdsatorita cu un barbat pe nume Garcia, la micul-dejun trebuie
neapdrat sa pregatesc taco! Ce e taco BSP? E taco cu bacon, salata verde si pui: cateva felii
de bacon si resturi de la pui invelite in frunze mari de salata verde sau in Tortila din faina de
manioc [pagina 97). Cateva bucati de cartofi dulci si avocado completeaza aceasta masa care
se serveste cu méana.

1 cartof dulce, curatat si taiat in bucati 1 cana de carne de pui maruntita
de aproximativ 1 cm si gatita sau resturi ramase de la
Friptura de pui cu plante aromatice

1 lingura de ulei de avocado (pagina 135)

4 felii de bacon bio fara nitrati )
’ 4 frunze mari de salata verde sau

4 cana de ceapad tocata fin 4 Tortilla din f&inad de manioc

4 lingurita de scortisoard macinat3 (pagina 97)

Sare find de mare si piper negru "2 avocado, feliat

proaspat macinat, dupa gust

Tncilziti cuptorul la 220°C. Asezati bucétile de cartof dulce Intr-o tava tapetati cu
hartie de copt. Amestecati cartofii cu ulei de avocado si coaceti 30 de minute.

Puneti feliile de bacon intr-o tigaie. Gatiti-le la o temperatura medie 3 minute (sau
cat doriti sa fie de facute), apoi intoarceti-le si gatiti-le dupa preferinte. Scoateti feliile de
bacon si asezati-le pe un prosop de hartie la scurs. Puneti Tn tigaie ceapa si bucétile de
cartof dulce. Asezonati cu scortisoard, sare si piper. Lasati pe foc pana se inmoaie ceapa.
Adaugati carnea de pui ca sa se Tncalzeasca.

Tmpirtiti amestecul pe foile de salati sau pe tortilla si puneti deasupra feliile de
avocado.

Mancare din carne de curcan cu dovleac moscat

2 portii

Acest fel de méncare pentru micul-dejun este pentru mine unul de baz3, iar reteta poate
varia in functie de ce anume avetiin frigider. Nu aveti carne de curcan tocata? Merg si alte
resturi de carne de pui sau vita. In loc de dovleac, puteti folosi cuburi de cartofi dulci, iar in
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loc de varza kale, puteti folosi spanac sau frunze de mangold. Aceastd mancare, alaturi de
Biscuiti din cartofi dulci (pagina 99), un castron cu fructe de padure proaspete si o cana de
ceai din plante reprezinta micul-dejun perfect pentru weekend.

1 lingura de ulei de avocado 500 g de carne tocata de curcan bio
1 ceapa taiata bucati 6 canide frunze de varza kale
1 catel de usturoi maruntit preambalate

Sare fina de mare si piper negru

1 dovleac moscat taiat bucati o e "
’ proaspat macinat, dupa gust

1 mar fara cotor, taiat bucati

Tntr-o tigaie, Tncilziti uleiul de avocado, ceapa si usturoiul la o temperaturd medie.
Caliti pana cand usturoiul si ceapa s-au Tnmuiat.

Adaugati dovleacul si marul. Gatiti amestecand din cand Tn cand, 5-7 minute, pana
cand acestea sunt patrunse. Trageti-le la marginea tigdii. Adaugati carnea de curcan si
prajiti-o pana nu mai este roz la culoare.

Adaugati varza kale, amestecati si acoperiti. Gatiti 5 minute sau pana cand varza kale
s-a Tnmuiat. Asezonati cu sare si piper Tnainte de servire.

Mancare de cartofi dulci si bacon,
cu crema de avocado

2 portii

Acest fel de mancare oferd un gust sud-vestic doar cu mirodenii, coriandru si avocado, fara
legume solanacee (tomate si ardeil. Este si un mod excelent de a folosi resturile de cartofi dulci.

2 cartofi dulci, curatati si taiati 2 lingurita de oregano uscat

in cubulete de 2,5 cm /2 cana de frunze de coriandru tocate

g linghri de ulei de avocado Sare fina de mare si piper negru

4 felii de bacon bio, fara nitrati proaspat macinat, dupa gust
1 ceapa rosie mica, taiata cuburi 1 avocado, curatat de coaja si fara
sambure

1 catel de usturoi, tocat
1 lingurita de chimion macinat 1 limeta, taiata in sferturi

2 lingurita de coriandru macinat

Micul-dejun
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Tncilziti cuptorul la 225°C. Asezati cartofii dulci Tntr-o tavi tapetatd cu hartie de
copt. Stropiti cu ulei de avocado. Coaceti 30 de minute.

Pana sunt gata cartofii, puneti feliile de bacon Tntr-o tigaie, apoi dati drumul la foc
la o temperatura medie. Gatiti-le pe ambele parti paAna devin crocante si asezati-le pe un
prosop de hartie, intr-o farfurie. Puneti n tigaie ceapa, usturoiul, chimionul, coriandrul
macinat, oregano si jumatate din frunzele de coriandru. Lasati pe foc pana se Tnmoaie
ceapa, aproximativ 5 minute.

Adaugati Tn tigaie cartofii dulci. Asezonati cu sare si piper. Lasati pe foc, amestecand
din cand Tn cand, 5 minute. Zdrobiti fructul de avocado Tntr-un castron. Adaugati putina
zeama de limeta si amestecati.

Tmpirtiti compozitia in doui farfurii si Tmpristiati deasupra feliile de bacon. Presirati
restul de frunze de coriandru. Puneti cu o lingura cate o gramajoara de piure de avocado
si garnisiti cu sferturile de limeta.

Chiftele din dovleac spaghetti’

Rezulta 24 de chiftele de vreo 8 cm

Cu cat chiftelele vor fi mai subtiri, cu atat vor fi mai crocante. Serviti impreuna cu Mititei
savurosi pentru micul-dejun [pagina 92) si felii de avocado. Pentru a zdrobi usturoiul, folositi
lama unui cutit.

1 dovleac spaghetti, tdiat in jumatate 1 lingurita de piper negru proaspat
2 catei de usturoi, zdrobiti sub forma macinat
de pasta 2 lingurita de sare fina de mare

1 lingura de grasime de la bacon

Tncilziti cuptorul la 220°C. Tapetati o tavi cu hartie de copt.
Asezati dovleacul spaghetti pe hartia de copt cu miezul in jos. Coaceti 45 de minute
sau pana cand 1l puteti strapunge usor cu o furculita.

* Cucurbita pepo, subspecia pepo, in engleza ,spaghetti squash“, este un tip de dovleac comestibil cu pulpa de
culoare galben-pal, care, odata fiartd, se desprinde Tn firisoare, de unde si denumirea. (N. red.)
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Luati-I din cuptor si, cand s-a racit destul ca sa puneti mana pe el, folositi o furculita
pentru a razui fasii de ,spaghetti“ pe un prosop curat. Stoarceti apa cat de mult puteti.
Puneti dovleacul intr-un castron, apoi asezonati cu usturoi, piper si sare. Cu mainile cu-
rate, amestecati totul bine.

Tntr-o tigaie, incilziti grasimea de la bacon, la o temperatura medie. Tmpirtiti ames-
tecul Tn 24 de chiftele rotunde si gatiti-le pana devin crocante, aproximativ 8 minute pe

fiecare parte.

Rondele de cartofi dulci la cuptor cu somon afumat

2 portii

Rondelele de cartofi dulci la cuptor, un inlocuitor pentru chifle, sunt garnisite cu somon
afumat si avocado, iar apoi cu ceapa rosie si capere. Sunt ideale pentru un mic-dejun de
duminicd sau ca prim fel de méncare la o cind festiva. Ca prim fel de mancare, aranjati totul
pe un pat de salata verde alaturi de un sos vinegreta preferat.

1 cartof dulce, curatat si taiat in felii 1 pachet de 100 g cu felii de somon
de 0,5cm salbatic afumat
1 avocado, taiat n felii subtiri Y4 ceapa rosie, tdiata in felii subtiri

2 linguri de capere, spalate si scurse

Tncilziti cuptorul la 180°C. Tapetati o tavi cu hartie de copt.

Aranjati feliile de cartof dulce in tava pregatita in prealabil si coaceti 10 minute.
Tntoarceti feliile si coaceti cartofii Tnci 10 minute sau pani cand sunt moi daci Ti Tntepati
cu un cutit. Apoi puneti-i Tntr-un cuptor electric pana devin crocanti, cam 5 minute.
Optional, puteti prepara cartofii dulci direct Tn cuptorul electric 15 minute in total, dar
sa-i intoarceti dupa vreo 7 minute.

Tmpartiti cartofii dulci Tn doud farfurii. Garnisiti cu avocado, somon afumat, ceapi

rosie si capere.

Micul-dejun
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Mititei savurosi pentru micul-dejun

Rezulta 8 mititei, 4 portii

Daca ati citit cartea Solutii contra autoimunitatii, atunci stiti cat sunt de grozavi
acesti mititei, de aceea va dau din nou reteta. De obicei, dublez sau triplez cantitatile din
retetd si congelez mititeii care imi ies in plus, pentru a-i avea imediat la dispozitie pentru
micul-dejun. Dupa ce mititeii sunt gata si s-au racit, inveliti-i separat in hartie de copt si
pastrati-i in congelator maximum 1 luna. Pentru decongelare, lasati mititeii in frigider peste
noapte si incalziti-i a doua zi in cuptor sau tigaie, dupa ce ii ungeti cu putin ulei de avocado.

Acesti mititei sunt potriviti pentru orice masd. De asemenea, pot fi o gustare minunata
pentru calatorii. Merg bine alaturi de Verdeturi célite cu bacon [pagina 166) si o lingura sau
doud de Pesto din spanac si varza kale [pagina 169). Am si o varianta mai dulce, cu mere,
scortisoara si nucsoara.

500 g de carne tocata de curcan Un varf de cutit de chimion macinat

sau pui bio Un praf de piper negru proaspat macinat

2 linguri de ceapa rosie tocata fin 1 lingur3 de ulei de avocado

1lingurita de usturoi tocat 2 linguri de Supad de oase pentru

Y4 lingurita de sare fina de mare vindecarea intestinului (pagina 70)

Un varf de cutit de mustar macinat sau apa filtrata

Tntr-un castron mare, amestecati carnea, ceapa, usturoiul, sarea, mustarul, chimio-
nul si piperul. Cu mainile curate, framantati carnea si condimentele pentru a se incorpo-
ra bine. Modelati din compozitie opt mititei.

Tncilziti uleiul de avocado Tntr-o tigaie, la temperaturid medie. Puneti mititeii si
lasati-i la prajit pana se rumenesc, aproximativ 5 minute pe fiecare parte. Adaugati supa,
acoperiti tigaia si lasati pe foc 3-5 minute.

Mititei dulci cu mere pentru micul-dejun: Eliminati din reteta ceapa, usturo-
iul, mustarul, chimionul si piperul negru. Adaugati Tn carnea tocata %2 lingurita
de scortisoarda macinata, ¥4 lingurita de nucsoara macinata, ¥4 lingurita de sare
find de mare si %2 mar verde, tdiat in bucéati fine. Modelati mititeii si continuati
ca mai sus.
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Amestec crocant de granola cu sirop de artar

Rezulta 2 cani

In bucétaria noastra, puteai gasi intotdeauna un borcan mare cu granola facuta in casa
de mama. Am fost foarte dezamagita cand am aflat ca nu puteam sa manénc granola din
cauza autoimunitatii. Dar atunci a venit salvarea mea cu alunele tigrate! Presarati cu lingura
o cantitate mica din acest tip de granola peste laurtul din lapte de cocos [pagina 69) sau in
Smoothie cu fructe de acai [pagina 97). Poate fi si 0 gustare satioasa pe parcursul zilei sau in
timpul calatoriilor.

2 cana de alune tigrate feliate 1 lingurita de scortisoara macinata
2 cana de fulgi de cocos neindulciti 2 lingurita de nucsoara macinata
2 cana de nuca de cocos razuita Yulingurita de sare fina de mare

si neindulcita 2 cana de visine, merisoare, mere sau

2-4 linguri de sirop de artar coacaze negre, uscate si maruntite

Tncalziti cuptorul la 150°C. Tapetati o tava cu hartie de copt.

Combinati toate ingredientele Tntr-un castron si amestecati bine. Tntindeti uniform
acest amestec granola in tava pregatita in prealabil. Coaceti 10-12 minute, pana cand
nuca de cocos este rumenita. Aveti grija sa nu se arda. Lasati sa se raceasca complet si

depozitati amestecul intr-un borcan de sticla la temperatura camerei.

Vafe cu faina din alune tigrate

Rezulta 2

Daca ati crezut ca trebuie sa va luati gdndul de la vafe, ei bine, am o veste buna pentru
voi! Faptul c3 existd o faind fara cereale, cea din alune tigrate (bulbi de ciufd), inseamnd ca
puteti din nou sa va faceti acasa vafe crocante. Aluatul trebuie mixat cu ajutorul unui robot
de bucatarie sau blender, pentru a putea pasa banana. Daca va cumparati un aparat nou
de fcut vafe, cautati unul care are un strat ceramic si nu teflon. In ce priveste ingredientul
dulce de la final, stropiti vafele cu putin sirop de artar, miere cruda (raw] sau cu unul dintre
Compoturile de fructe (incepdnd cu pagina 178).
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2 linguri de ulei de cocos Y lingurita de bicarbonat de sodiu

¥ cana de faina din alune tigrate 1 lingurita de scortisoara macinata
Y4 cana de faina de arorut 1 lingura de sirop de artar

s banana verde plantain 1 lingura de extract pur de vanilie
2 lingurita de sare fina de mare 2 cana de apa filtrata

2 lingurita de bitartrat de potasiu

Ungeti aparatul de facut vafe cu o lingura de ulei de cocos, apoi incalziti-I conform
instructiunilor producatorului.

Combinati toate ingredientele cu restul de ulei de cocos intr-un robot de bucatarie
sau blender. Mixati pani cand se amesteci bine. Tntre timp, turnati treptat ¥4 cani de
apa prin orificiul de alimentare, pana cand amestecul capata consistenta unui aluat gros.

Turnati aproximativ ¥ cani de aluat pe placa aparatului. Tnchideti capacul si lAsati si
se faca pana e gata vafa (trebuie sa fie rumenitd). Dupa ce este gata prima vafa, puneti-o
pe un platou cald si continuati operatia cu restul de aluat.

Clatite cu dovleac

Rezulta 4 clatite cu diametrul de 10 cm

Aceste clatite sunt preferatele mele in zilele de weekend. Dovleacul contine mult
beta-caroten, necesar pentru buna functionare a sistemului imunitar si a tiroidei.

2 linguride ulei de cocos Y4 lingurita de bicarbonat de sodiu
Y4 cana de faina de alune tigrate 1 lingura de condimente pentru placinta
de dovleac

% cana de faina de arorut

2 linguri de faina de cocos i cana de piure de dovleac

1 lingura de gelatina Myers Way Gelatin 2 linguri de lapte de cocos integral
(sau ceva asemanator) 1 lingura de sirop de artar pur
2 lingurita de sare fina de mare 1 lingura de extract pur de vanilie

2 lingurita de bitartrat de potasiu
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Tntr-o tigaie pusi la foc mediu, Tncilziti uleiul de cocos. Pastrati 1 lingura din uleiul
incalzit intr-un castron.

Amestecati intr-un castron faina din alune tigrate, faina de arorut, faina de cocos, ge-
latina, sarea, bitartratul de potasiu, bicarbonatul de sodiu si condimentele pentru placin-
ta. Adaugati si amestecati Tn compozitie piureul de dovleac, laptele de cocos, siropul de
artar, vanilia si restul de ulei de cocos Tncalzit. Amestecati pana obtineti un aluat gros.

Turnati Tntr-o tigaie aproximativ ¥4 cana din aluat pentru fiecare clatita. Cand pe
clatita apar bule si marginile incep sa se intareasca, intoarceti clatita si lasati-o pana se

rumeneste.

Briose din dovlecei zucchini

Rezulta 12 briose

Acestea sunt preparatele mele de patiserie preferate cand avem musafiri la micul-dejun.
Cu miros de scortisoara si nucsoard, aceste briose gustoase merg de minune impreuna cu
Unt din alune tigrate (pagina 185] si o cana de ceai de plante.

2 cani de faina de alune tigrate 2 banane coapte, zdrobite

2 cana de faina de manioc 2 cana de ulei de cocos

2 lingurite de scortisoara macinata 4 cana de miere de albine
2 lingurita de nucsoara macinata 2 linguri de zeama de lamaie

1 lingurita de bicarbonat de sodiu stoarsa proaspat

1 lingurita de praf de copt fara aluminiu 3 linguri de apa filtrata
2 dovlecei zucchini, razuiti si scursi

Tl ad latina M Way Gelati
ingura de gelatind Myers Way Gelatin de ap3

(sau una similar3)

Tncilziti cuptorul la 180°C. Asezati 12 forme de hartie intr-o tavi speciald pentru
briose.

Tn bolul mixerului, combinati fiina din alune tigrate, fiina de manioc, scortisoara,
nucsoara, bicarbonatul de sodiu, praful de copt si gelatina.
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Adaugati Tn bolul mixerului bananele zdrobite, uleiul de cocos, mierea, zeama de la-
maie si apa filtrata. Mixati toate aceste ingrediente.

Cu o spatul#, Tncorporati incet Tn amestec dovleceii zucchini razuiti. Tmpartiti alua-
tul in mod uniform in fiecare forma de briose. Coaceti 25-30 de minute sau pana cand
0 scobitoare introdusa Tn briose nu ramane lipicioasa. Scoateti briosele si lasati-le sa se

raceasca.

Terci din alune tigrate

2 portii

Din nou, alunele tigrate sunt salvarea noastra! Intrucét terciul din fulgi de oviz are de
obicei un continut mare de carbohidrati si zahar, colagenul si proteina din aceasta reteta
ajuta la echilibrarea zaharului din sdnge si oferd mai multe beneficii pentru vindecarea
intestinelor. Pentru topping, alegeti ce va place.

1 cana de alune tigrate 1 lingurita de scortisoara macinata

1 cana de nuca de cocos razuita 1 masura de colagen proteic Myers Way
si neindulcita Collagen Protein (sau ceva similar)

2 banane de marime medie, zdrobite 1 masurad de pudra proteica Myers Way

| can de lapte de cocos integral Vanilla Paleo Protein (sau ceva similar)

1 cana de apa filtrata

Combinati Tntr-un castron toate ingredientele. Acoperiti si lasati Tn frigider peste
noapte.

Puneti amestecul Tntr-un robot de bucédtdrie sau blender si mixati pand cand
compozitia capata consistenta unui terci din fulgi de ovaz. Se poate servi rece sau turnati
terciul Tntr-o cratitd si incalziti usor pana se infierbanta.

Toppinguri

Fructe de padure si smantana de cocos: Amestecati Tn compozitie 1 cana de
fructe de padure si 2 linguri de smantana de cocos, Tnainte de a pune n frigider.
Cand serviti, mai puneti deasupra smantana de cocos, dupa cum va place.
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Varianta tropicala: Amestecati Th compozitie ¥4 cana de ananas, Thainte de a
pune in frigider.

Varianta cu morcovi: Amestecati in compozitie ¥2 cana de morcovi razuiti si 2
lingurite de sirop de artar, inainte de a pune in frigider.

Smoothie cu fructe de acai

2 portii

Fructele de acai se gasesc de-a lungul Amazonului in Brazilia. Au un continut bogat
in antioxidanti, care va pot ajuta la intarirea sistemului imunitar si protejarea celulelor
impotriva radicalilor liberi. Puteti cumpara piure din fructe de acai, organic si neindulcit,
atat online, cat si din multe magazine cu alimente naturale si sanatoase. Acest smoothie se
poate servi ca atare sau puteti presdra deasupra fulgi de cocos neindulciti, felii de banang,
fructe de padure, Unt de cocos [pagina é8), Amestec crocant de granola cu sirop de artar
[pagina 93], seminte de rodie sau alune tigrate feliate.

4 pungi de 100 g cu piure neindulcit 2 masuri de proteina din colagen Myers
de acai congelat Way Collagen Protein (sau ceva
similar)

1 banana, feliata

! . .
2 cana de coacdze negre proaspete /2 cand de lapte de cocos integral

Combinati piureul de acai, banana, coacazele si colagenul Tntr-un blender.

Prin orificiul din capacul blenderului, addaugati treptat laptele de cocos pana obtineti
consistenta dorita (este posibil sa nu aveti nevoie de Tntreaga cantitate de lapte de cocos).
Ornati deasupra dupa preferinta.

Tortilla din faina de manioc

Rezulta 8 tortilla cu diametrul de 10-13 cm

Fiind casatorita cu un barbat pe nume Garcia, mi-a fost greu sa-mi conving soful sa
renunte la tortilla din fdind alba si de porumb, pana am descoperit ca acestea se pot face si
din fdinad de manioc. Sunt usoare si se ruleaza simplu, ca orice fel de tortilla. Aceste tortilla
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din faina de manioc se pot umple cu lequme coapte, salate crocante sau carne de peste sau
de pui la gratar, preparata pentru tacos. Pentru a da forma adecvata foilor de tortilla, cel
mai indicat este sucitorul sau, daca aveti, o presa speciala pentru tortilla.

¥ cana de faina de manioc Un praf de sare fina de mare
2 linguri de faina de cocos ¥, canad de apa filtrata
1 lingura de ulei de cocos, topit Faina de arorut, pentru presarat

2 lingura de otet din cidru de mere

Puneti Tntr-un castron faina de manioc, fdaina si uleiul de cocos, otetul, sarea si apa.

Amestecati bine pani se formeazi un aluat. Tmpartiti aluatul tn opt bile.

Asezati o foaie de hartie de copt pe suprafata de lucru si presarati cu faina de arorut
pentru a nu se lipi aluatul. Puneti o bila de aluat pe hértia de copt presadrata cu faina si
asezati deasupra alta foaie de hartie de copt. Luati sucitorul si Tntindeti aluatul incet pen-
tru a forma un cerc cu diametrul de 10-13 cm. Repetati operatia cu restul de aluat.

Tncilziti o tigaie la temperaturd medie. Puneti o tortilla si coaceti-o 3 minute pe fie-
care parte. Repetati operatia cu restul de tortilla.

Parfé din iaurt de cocos

2 portii

Pentru un mic-dejun delicios, o gustare de dupd-amiaza sau un desert, asezati intr-un
pahar din sticla straturi de laurt din lapte de cocos [pagina é9), fructe de padure si putin
Amestec crocant de granola facut in casa. Aceasta reteta foloseste fructe de padure
amestecate, dar puteti folosi in parfé orice fel de fructe de sezon!

1 cana de laurt din lapte de cocos 1 cana de Amestec crocant de granola
(pagina 69) cu sirop de artar (pagina 93)

1 cana de fructe de padure proaspete
Pentru a realiza parfeul, puneti intr-un pahar un strat alcatuit din ¥4 din cana cu ia-

urt din lapte de cocos, apoi ¥4 din cana de fructe si ¥4 din cana de amestec crocant de gra-

nola. Repetati aceasta operatie.
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Biscuiti din cartofi dulci

Rezulta 12 biscuiti

Eu sunt originara din sud, unde multe persoane sustin ca mama lor prepara cei mai
buni biscuiti. Dacd va plac biscuitii mai savurosi, amestecati in aluat 1 lingurd de frunze de
rozmarin maruntite. Faceti sendvisuri cu Mititei savurosi pentru micul-dejun [pagina 92)
asezati intre doud jumatati de biscuit. Biscuitii sunt intotdeauna bine-veniti la micul-dejun,
dar mai puteti sa-i rupeti in doud, sa puneti la mijloc fructe de padure, sa-i ornati cu putina
Spuma de cocos cu ciocolatd [pagina 205] si sd-i serviti ca desert.

1-2 cartofi dulci Y4 cana de faina de cocos

2 cana de lapte de cocos integral 1 lingura de praf de copt fara aluminiu
Y4 cana de faina de manioc 1 lingurita de sare fina de mare

2 cand de fdind de arorut /s cand de grasime de palmier

Tncalziti cuptorul la 220°C. Tntepati peste tot cartofii dulci cu o furculitd. Coaceti-i in
cuptor 45 de minute pana la 1 ora, pana cand 1i puteti strapunge usor cu un cutit. Dupa
ce cartofii s-au racit Tncat puteti pune méana pe ei, scobiti miezul cu o lingura, puneti-I
Tntr-un castron si zdrobiti-I cu o furculita. Lasati cuptorul in functiune.

Tapetati o tava cu hartie de copt.

Amestecati cartofii dulci zdrobiti impreuna cu laptele de cocos. Adaugati faina de
manioc, faina de arorut, faina de cocos, praful de copt, sarea si grasimea de palmier si
amestecati bine pana cand toate ingredientele sunt omogenizate.

Cu ajutorul unei linguri sau cu o lingura speciala de Tnghetata, asezati bile de aluat
pe tava pregatita Tn prealabil. Apasati usor cu palma pe fiecare bucata pentru a o aplati-
za si a da formd biscuitilor. Coaceti 14-16 minute. Tnainte de a servi, lisati biscuitii si se

raceasca cateva minute.
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Capitolul 5

Smoothie,
sucuri si alte bauturi

SMOOTHIE

Smoothie-urile reprezinta metoda mea preferata de a oferi, aproape fara efort, un
stimulent delicios organismului pentru vindecarea intestinului si sprijinirea sistemului
imunitar. Pastrez la frigider pungi pline cu fructe organice proaspete si diverse ames-
tecuri de verdeturi si superalimente, iar pe masa de lucru am la indemana Myers Way
Paleo Protein, astfel incat sunt gata sa prepar oricand un smoothie energizant si satios.

Smoothie este ideal pentru persoanele care suferd de simptomul intestinului per-
meabil sau au probleme digestive, deoarece prin actiunea de amestecare, fructele si
vegetalele se sfarama, astfel incat devin mai usor de digerat si absorbit de catre orga-
nism. Prin adaosul de pudra de proteine Myers Way Paleo Protein se asigura aportul
necesar de aminoacizi esentiali sub o forma pe care organismul o poate utiliza ime-
diat. Si nu uitati de colagenul proteic Myers Way Collagen Protein, care confera ori-
carui smoothie puterea de a vindeca intestinul si de a aduce un beneficiu important
parului, pielii si unghiilor.

latd care sunt recomandarile mele generale pentru a prepara un smoothie deli-
cios si vindecator, iar in paginile care urmeaza veti gasi combinatiile mele preferate
si pline de savoare.
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e 1cana de fructe, de preferinta fructe de padure

e 1cand de legume taiate Tn bucati mai mari (optional), cum sunt cele cu frunze
verzi; cartofi dulci copti, dovleac; dovlecei

e 1% péndlalcand de lichid, cum ar fi lapte de cocos, apa de cocos sau lapte din
alune tigrate

e 1lingurdde grasime sanatoasa, cum ar fi ulei de cocos, de avocado sau din seminte
dein

e 1 masura de proteine Myers Way Paleo Protein (sau o pudra proteica similara) si
1 masura de colagen Myers Way Collagen Protein (sau ceva similar)

Pentru fiecare dintre retetele de smoothie de mai jos, urmati aceste
instructiuni: Puneti toate ingredientele Tntr-un blender de mare viteza si amestecati
pana devin toate ca 0 pasta moale. Un sfat: amestecati de doua ori. Porniti blenderul
20 de secunde. Opriti si lasati continutul sa se aseze. Porniti din nou blenderul Tnca
20 de secunde si veti obtine un smoothie foarte fin. Turnati-1 intr-un pahar si serviti!

Smoothie cu cirese

1 portie

Ciresele au un continut bogat in antioxidanti, ceea ce le confera o putere anti-infla-
matoare deosebita. Aceste fructe dulci se pot gasi proaspete doar cand este sezonul lor,
destul de scurt, si atunci este bine sa aveti la indemana cirese organice, fara samburi,
congelate in pungi. Le puteti adduga in sucuri, smoothie sau in salate.

2 cana de cirese congelate fara samburi 1 lingura de ulei de cocos

2 cana de mango congelat, cubulete 1 masura de Myers Way Vanilla Paleo

15 can de lapte de cocos integral sau Protein (sau o pudra proteica similara)

apa filtrata 1 masura de Myers Way Collagen
1 cand de spanac preambalat Prqteln (sau un colagen similar],
optional

Urmati instructiunile de mai sus.
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Smoothie cu fructe de padure

1 portie

Daca veti urmdri nivelul zaharului din sdnge, veti observa ca este mai bine si sdnatos ca
in locul bananelor din smoothie s& puneti conopid fiarts in aburi. Imi place s& fierb o transa
mare, o las la racit si o pun in congelator pentru orice ocazie. Conopida nu contine zahar si,
daca este fiarta in aburi, nu conferd bauturii gustul ca de sulf si nici nu va afecteaza functia
tiroidei. Aduce multe beneficii pentru echilibrarea hormonala si impreund cu fructele de
padure constituie un aport substantial de antioxidanti, care joaca un rol important pentru

sistemul imunitar.
Y4 cana de zmeura congelata 2 cana de lapte de cocos integral
Y4 cana de mure congelate 1 masura de Myers Way Vanilla Paleo

i cand de coacize congelate Protein (sau o pudré proteica similara)

1 masura de Myers Way Collagen
Protein (sau un colagen similar),
optional

2 cana de conopida, fiartd in aburi
si apoi congelata

Urmati instructiunile de la paginile 100-101.

BANANE PENTRU SMOOTHIE

Nu aruncati bananele foarte coapte cu pete negre! Congelati-le si adaugati-le in
smoothie pentru un gust mai bun si o textura mai groasa. Descojiti bananele si taiati-le
in bucati mici sau in jumatati pentru a le mixa mai usor. Asezati bucatile de banana intr-o
tavd tapetatd cu hartie de copt si congelati-le. Dupa congelare, Tmpartiti-le in portii
echivalente cu 1-2 banane si puneti-le in recipiente individuale cat sa ajunga fiecare doar

pentru 1-2 portii de smoothie.

Smoothie verde tropical

1 portie

Am descoperit acest smoothie dupd o calatorie in Nicaragua. Prospetimea ananasului si
mangoului imi amintesc de valurile inspumate ale oceanului si nisipurile plajelor. Avocadoul
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congelat confera acestui smoothie o consistenta deosebit de cremoasa - parca ar fi
inghetata. lar grasimile sanatoase din avocado va vor oferi senzatia de satietate ore intregi.

2 cana de ananas congelat, cubulete Y4 avocado congelat
Y4 cana de banane congelate 1 masura de Myers Way Vanilla Paleo
Y cand de mango congelat, cubulete Protein (sau o pudra proteica similara)
1 de cana de frunze de spanac proaspat, 1 mésurl“é de Myers Way COHGSE”
preambalat Protein (sau un colagen similar),
optional

2 cand de apa de cocos neindulcita

Urmati instructiunile de la paginile 100-101.

Smoothie verzui

1 portie

Acest smoothie este o versiune a sucului meu verde preferat. Are un continut bogat in
vitamine B si grasimi sanatoase pentru a sprijini sistemul imunitar si glandele suprarenale.

2 cana de spanac Y4 cana de apa filtrata

Y4 cana de castraveti, cubulete 1 masura de Myers Way Vanilla Paleo

Y avocado congelaj Protein (sau o pudra proteica similara)

1 masura de Myers Way Collagen

Protein (sau un colagen similar),
4 banana congelata (optional) optional

/2 kiwi, descojit

Urmati instructiunile de la paginile 100-101.

Smoothie cu varza kale, menta si citronela

1 portie

Acest smoothie contine doua dintre plantele mele aromatice preferate - citronela si
menta - adecvate pentru un smoothie usor si revigorant.
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2 cana de lapte de cocos 1 masura de Myers Way Vanilla Paleo

i banan’ congelat3 Protein (sau o pudra proteica similara)

1 masura de Myers Way Collagen

Protein (sau un colagen similar),
3 frunze de menta optional

1 cana de frunze de varza kale

1 bucata de citronela de 1 cm din partea
inferioara a tulpinii

Urmati instructiunile de la paginile 100-101.

Smoothie cu cirese si ciocolata neagra

1 portie

Daca va este pofta de cirese invelite in ciocolata, o sa va placa acest smoothie bogat si
rafinat.

2 cana de lapte de cocos integral Ya lingurita de scortisoara macinata
¥, cana de cirese congelate 1 masura de Myers Way Collagen
Protein (sau un colagen similar),

1 masura de Myers Way Chocolate Paleo

Protein (sau o pudra proteica similara) optional

Urmati instructiunile de la paginile 100-101.

Smoothie tip Chai

1 portie

Cand am calatorit in India, m-am indragostit de chai. Atat ceaiul, cat si acest smoothie
sunt bogate in condimente cu puternice proprietati anti-inflamatoare si ofera toate aromele
calde si calmante ale bauturii chai latte.

1 cana de lapte de cocos integral 1 masura de Myers Way Vanilla Paleo

1/, banani congelats Protein (sau o pudra proteica similara)
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1 masura de Myers Way Collagen 2 lingurita de ghimbir razuit sau
Protein (sau un colagen similar], maruntit

optional 2 lingurita de turmeric macinat

/2 lingurita de scortisoara macinata Y4 lingurita de nucsoara macinata

1 i it3 3 i . RY: . ~ .
/2 lingurita de cardamom macinat Y4 lingurita de cuisoare macinate

Urmati instructiunile de la paginile 100-101.

Smoothie cu capsuni

1 portie

Va este dor de cheesecake? Aveti acum o reteta similara! Acest smoothie la fel de bogat
ca un desert are un gust care seamana exact cu prajitura adevarata, dar fara zaharul si
brénza care provoaca inflamatia. Contine atat de multe proteine si grasimi in sprijinul
imunitatii, incat va veti simti satui de dimineata pana la pranz.

1 cana de capsuni congelate 1 masura de Myers Way Collagen
2 cana de lapte de cocos integral Prqteln [sau un colagen similar],
optional

1 lingura de unt de cocos

1 masura de Myers Way Vanilla Paleo
Protein (sau o pudra proteica similara)

Urmati instructiunile de la paginile 100-101.

Smoothie cu menta si fulgi de cacao

1 portie

Acest smoothie cu aspect de inghetata este atat de bogat si delicios, incat nu este potrivit
doar pentru micul-dejun, ci il puteti servi si ca desert in portii mai mici. Spanacul ofera un
surplus de fier, vitamina B si antioxidanti. Daca folositi frunze de menta in loc de ulei esential
de mentd, gustul acestui smoothie va semana mai mult cu al citricelor decét cu al mentei.
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1 cana de frunze de spanac 1 masura de Myers Way Collagen
Protein (sau un colagen similar),

1 picatura de ulei esential de menta .
optional

sau 3-4 frunze mari de menta
1 < <
2 cand de lapte de cocos integral /2banana congelata
1-2 linguri de fulgi de cacao

1 masura de Myers Way Vanilla Paleo
Protein (sau o pudra proteica similara)

Urmati instructiunile de la paginile 100-101.

Smoothie cu gust de turta dulce

1 portie

Acest smoothie imi aduce aminte de copilarie si de mama. Are gust de turta dulce si
aduna toate aromele copildriei si ale Craciunului intr-un singur pahar. Merge de minune la
micul-dejun, ca desert sau in loc de lapte de pasdre, de sarbatori.

2 cana de lapte de cocos integral 2 lingura de melasa

"4 banana congelata 1 masura de Myers Way Vanilla Paleo

Y lingurita de nucsoara macinata Protein (sau o pudra proteica similara)

1 masura de Myers Way Collagen

Protein (sau un colagen similar),
Y lingurita de ghimbir macinat optional

2 lingurita de scortisoara macinata
Y8 lingurita de cuisoare macinate

Urmati instructiunile de la paginile 100-101.

Smoothie cu gust de placinta de dovleac

1 portie

Renuntati la acel latte cu dovleac si condimente, care este plin de chimicale si zahar si
optati pentru acest inlocuitor! Incd un smoothie potrivit pentru micul-dejun si ca desert.
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2 cana de lapte de cocos integral 4 cana de piure de dovleac la conserva
2 banana congelata 2 lingurita de condimente pentru

1 masura de Myers Way Vanilla Paleo placints de dovleac

Protein (sau o pudra proteica similara) s lingurita de ghimbir macinat

1 masura de Myers Way Collagen
Protein (sau un colagen similar],
optional

Urmati instructiunile de la paginile 100-101.

SUCURI

Sucurile reprezinta o modalitate excelenta de a aduce in dieta un aport mai mare
de vitamine si minerale esentiale care se gasesc in fructe si legume, dar, Tn acelasi
timp, de a va bucura de o bautura revigoranta. Daca va place sa incepeti ziua cu un
suc proaspat, va recomand sa pregatiti fructele si legumele cu o seara Tnainte pentru
a va fi mai usor dimineata. Descojiti fructele de Kiwi si citricele (la care curatati si
pielita alba amara), precum si orice alte fructe si legume care au coaja, care ar putea
influenta textura si gustul sucului.

Nu uitati ca puteti oricdnd sa adaugati in suc colagenul proteic Myers Way Collagen
Protein. Nu trebuie decét sa-1 amestecati Tn suc, de indata ce acesta este gata; se di-
zolva instantaneu si nu schimba gustul. Colagenul confera sucului un efect vindeca-
tor pentru intestine si aduce un aport de proteina care ajuta la echilibrarea zaharului
natural din fructe.

Imediat ce sucul este gata, serviti-l imediat pentru a nu se depune sau oxida, ceea
ce duce la pierderea valorii nutritive. Si va dau un sfat din proprie experienta: curatati
storcatorul de fructe imediat dupa utilizare pentru ca este mai usor si, in acest fel, va
fi pregatit pentru data viitoare cand va este pofta de un suc energizant.

Pentru toate sucurile de mai jos, urmati aceste instructiuni: Porniti storcato-
rul de fructe si introduceti pe rand fiecare ingredient in orificiul special. Pentru un

Smoothie, sucuri si alte bauturi
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rezultat optim, folositi accesoriul pentru impins si apasati usor cu el ingredientele.
Sucul va curge Tn recipient, in timp ce pulpa se va separa in colectorul special.

Strop de soare

1 portie

Acest suc bogat in beta-caroten pentru imunitate, vitamine B energizante si ghimbirul
anti-inflamator reprezinta un inlocuitor excelent pentru sucul de portocale cumparat din
magazin. Chiar si intr-o zi ploioasd, este ca si cum ati bea soare lichid.

Y4 ananas, descojit, fara miezul central si 1 cartof dulce, maruntit

mdruntit 1 bucata de ghimbir proaspat de 2,5 cm

2 morcovi portocalii

Urmati instructiunile de la pagina 107.

Perfectiune purpurie

1 portie

Acest suc, bogat in antioxidanti speciali denumiti carotenoide (luteina si zeaxantind),
in flavonoide (rutina, resveratrol si quercitina) si in alti compusi antioxidanti cum sunt
vitaminele A, C, E, seleniu, zinc si fosfor, reprezinta un sprijin eficient pentru sistemul
imunitar. Copiii vor fi incantati de gust si de culoarea purpurie.

7 morcovi purpurii i castravete
Y4 cand de coacaze 2 sfecla
1 mar, fara cotor si maruntit 2 lamaie

Urmati instructiunile de la pagina 107.
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Suc verde clasic detoxificant

1 portie

Acest suc este un stimulent imunitar si un detoxificant in acelasi timp. S-a demonstrat
cd pigmentul verde din plante, clorofila, creste numarul de celule rosii din sdnge si
calmeaza inflamatia. Frunzele de coriandru ajuta la reducerea toxinelor prin faptul ca leaga
metalele grele si ajuta la detoxificare. Ldmaia este de ajutor pentru fluidizarea sistemului
limfatic. Si substantele bioactive din ghimbir ajuta la reducerea inflamatiei si a infectiilor.

1 ména de frunze de varz3 kale si/sau 4 tulpini de telina de frunze (apio)
spanac 1 lamaie, descojita
1 castravete 1 bucatade 0,6 cm de ghimbir proaspat

1 para, fara cotor si maruntita A s .
para, 7 : 1 mana de frunze de coriandru

Urmati instructiunile de la pagina 107.

Luptatorul impotriva radicalilor liberi

1 portie

Radicalii liberi sunt nocivi pentru organism si pot duce la imbatrénirea timpurie.
Fructele si legumele bogate in antioxidanti, cum sunt cele din sucul de fata, reprezinta cea
mai bund aparare a noastra. S3-l beti dupa-amiaza, pentru a va curdta de radicalii liberi
intr-un mod reconfortant.

2 mere, fara cotor si maruntite 2 cani de struguri rosii si purpurii
1 castravete 1 cana de spanac
1 cana de afine 1 bucata de ghimbir proaspat de 2,5 cm

Urmati instructiunile de la pagina 107.
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Suc verde bio Margarita

1 portie

Deseori incep ziua cu acest suc, care elimina toxinele de peste noapte cu ajutorul
frunzelor de coriandru. De asemenea, este un excelent revigorant dupd exercitii fizice. Sau il
puteti serviin paharele, impreuna cu aperitive, cu ocazia unei cine cu tema mexicana.

174 cani cu spanac preambalat 1 castravete

1 limeta 1 cana de frunze de coriandru

1 mar rosu dulce

Urmati instructiunile de la pagina 107.

ALTE BAUTURI

Nu doar bauturile delicioase precum smoothie-urile si sucurile va pot ajuta la
mentinerea sanatatii. Exista multe idei creative de bauturi, Tn functie de sezon, n-
cepand cu Laptele auriu Tmpotriva inflamatiei (pagina 111) si terminand cu diverse
cocktailuri efervescente fara alcool, pe baza de fructe.

Pentru a stimula sanatatea intestinului, puteti adauga in oricare dintre aceste
bauturi delicioase o masura de colagen Myers Way Collagen Protein sau o varianta
Tmbunatatita, pentru a avea un par, o piele si unghii mai frumoase.

Si ori de cate ori stati la piscina alaturi de bauturi prietenoase precum un Latte cu
dovleac si condimente (pagina 112), adecvat autoimunitatii, sau un Cocktail de mure
cu busuioc (pagina 115), nu uitati sa va relaxati si sa savurati momentul — la urma ur-
mei, reducerea stresului face parte din al patrulea pilon al Metodei Myers.
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Lapte auriu

2 portii

Turmericul din aceasta bautura calmanta 7i confera o culoare aurie, in timp ce
ingredientul activ din turmeric, curcumina, este un antioxidant ldudat pentru faptul ca
reduce inflamatia si durerea in caz de autoimunitate si alte probleme de sanatate cronice.
Curcumina este cel mai bine absorbita atunci cdnd este consumata impreund cu grasimile
din uleiul de cocos si cu piper negru.

2 cani de lapte de cocos neindulcit Putin piper negru proaspat macinat
1 bucata de turmeric de 2,5 cm, feliata 1 masura de Myers Way Collagen

1 baton de scortisoar3 Protein (sau un colagen similar)

1 bucatd de ghimbir de 1 cm, feliat 2 linguri ulByge ghcos

Puneti laptele de cocos Tmpreuna cu turmericul, batonul de scortisoara, ghimbirul
si piperul negru si fierbeti 10 minute. Cand este caldut, strecurati laptele de cocos si
turnati-1 in robotul de bucatarie sau blender. Adaugati colagenul (daca doriti) si uleiul de

cocos si amestecati pana cand devine spumaos.

Ciocolata calda cu menta

2 portii

Pudra de cacao degresata este bogata in substante nutritive, printre care fier, mangan,
magneziu si zinc. Fierul si zincul sunt esentiale pentru mentinerea unei functii imune
optime. Flavonoidele din cacao au rolul de antioxidanti, care ajuta la prevenirea inflamatiei.
Aceasta bautura este fina si cremoasa, are aroma de menta si va va incalzi intr-o seara
friguroasa.

3 linguri de pudra de cacao degresata si 1 conserva cu lapte de cocos integral

heindulcits 1 picatura de ulei esential de menta

3 linguri de apa filtrata

Smoothie, sucuri si alte bauturi
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Tntr-un castron, combinati pudra de cacao si apa. Puneti-lI deoparte. Turnati laptele
de cocos intr-o craticioara cu coada si dati-1 in clocot, apoi luati-1 de pe foc. Lasati sa se
raceasca 1-2 minute, apoi turnati-l Tntr-un blender de mare viteza. Adaugati amestecul de
pudra de cacao si uleiul de menta. Mixati pana cand compozitia devine spumoasa, apro-

ximativ 20 de secunde. Serviti imediat.

Latte cu dovleac si condimente [variantd imbunatatita)

2 portii

Renuntati la acel latte cu dovleac si condimente de la cafenea, care este plin de
substante chimice si zahdar si optati pentru acest inlocuitor sanatos! Daca aveti in bucatarie
condimente speciale pentru placinta cu dovleac, puteti folosi 2 linguri in loc de scortisoara,
ghimbir, nucsoara si cuisoare, cum se indica in reteta de mai jos. Aceasta varianta

de proprietati cu efecte benefice pentru intestine.

2 cana de piure de dovleac 2 linguri de sirop de artar sau zahar

. . . S, de cocos
1 lingurita de scortisoara macinata

15 linguritd de ghimbir macinat 2 cani de lapte de cocos integral
1, linguritd de nucsoard macinats 2 linguri de extract pur de vanilie
1 masura de Myers Way Collagen

Protein (sau un colagen similar)

2 lingurita de cuisoare macinate

Puneti o craticioara la foc mediu si combinati piureul de dovleac, toate condimentele
si siropul de artar sau zaharul de cocos. Amestecati si lasati pe foc 2 minute, pana se sim-
te mirosul condimentelor. Adaugati laptele de cocos si vanilia. Dati Tntr-un clocot. Turnati
compozitia Tn robotul de bucdtarie si mixati pAnd devine spumoasd, aproximativ 20 de
secunde. Turnati Tn doua cani si serviti.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Latte tip Chai [variantd imbunatatita)

2 portii

Acest latte are un continut bogat in condimente anti-inflamatoare si arome calde si
calmante. Ceaiul din radacina de papadie, care face parte dintre ingrediente, nu contine

Protein, pentru a adauga un plus de proprietati cu efecte benefice pentru intestine.

8 seminte de cardamom 2 curmale fara samburi, maruntite
8 cuisoare 2 cani de apa filtrata
4 boabe uscate de piper negru 2 masuride Myers Way Collagen Protein

2 batoane intregi de scortisoara [sau un colagen similar]

4 pliculete cu ceai din radacina prajita

1 bucata de ghimbir de 2,5 cm, fara coaja .V 4
de papadie

2 cani de lapte de cocos

Puneti toate ingredientele Tntr-o craticioara cu coada, Tn afara de colagen si pliculetele
de ceai, si dati Tn clocot; apoi reduceti focul si lasati sa fiarba incet 10 minute. Luati de pe foc.

Amestecati colagenul si adaugati pliculetele de ceai. Lasati la infuzat 10 minute.
Strecurati acest latte in doua cani.

Frisca pentru cafea, cu vanilie

Rezulta 16 linguri

Aceasta frisca este un inlocuitor perfect pentru frisca pentru cafea pe care o gasim in
magazine, care are de obicei un continut mare de zahar si alte ingrediente inutile, chiar daca
nu contine lactate. Daca doriti un gust mai pronuntat de vanilie, incercati sa addugati boabe
proaspete de vanilie in loc de extract.

1 cand de lapte de cocos integral s lingurita de stevia

1 masura de Myers Way Collagen 1 lingurita de extract pur de vanilie
Protein (sau un colagen similar)

Smoothie, sucuri si alte bauturi
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Tntr-o criticioard cu coadi, puneti la fiert laptele de cocos si apoi luati-1 de pe foc.

Amestecati Tnauntru colagenul, stevia si extractul de vanilie

Turnati compozitia Intr-un recipient din sticla si lasati-o la racit, amestecand din
cand Tn cand pentru ca frisca sa nu se solidifice.

Depozitati la frigider.

Ciocolata fierbinte cremoasa

2 portii

Céand faceti ciocolata fierbinte, aveti grija sa folositi pudra de cacao degresata, pura si
neindulcita, si nu amestecuri de cacao procesate, cu adaos de zahar. Folosind Myers Way
Paleo Protein, valoarea nutritiva a acestei bauturi preferate creste simtitor.

2 cani de lapte de cocos integral 2 lingurita de scortisoara macinata

2 masuri de Myers Way Chocolate Paleo
Protein Powder (sau o pudra proteicd
similara)

Tntr-o criticioara cu coadi, puneti la fiert laptele de cocos si apoi luati-I de pe foc.
Amestecati Tnauntru pudra de proteine si scortisoara si turnati bautura in cani.

Ceai cu colagen pentru vindecarea intestinului

2 portii

Dacd nu aveti timp s& faceti Supd de oase pentru vindecarea intestinului [pagina 70),
acest ceai cu colagen reprezinta o alternativa mult mai rapida. Ofera multe beneficii,
si anume, ajuta la vindecarea intestinului permeabil, sustine sanatatea parului, pielii si
unghiilor si imbunatateste functia ficatului. Colagenul inodor si incolor aduce o contributie
valoroasd dacd este amestecat in ceai. Ghimbirul lupta impotriva inflamatiei, iar [amaia
ajuta la detoxificare.
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2 canide apa filtrata 1 lingura de zeama de lamaie

1 bucata de ghimbir de 1 cm, descojita 2 masuri de Myers Way Collagen Protein
si taiatd in jumatate (sau un colagen similar)

Puneti apa la fiert si apoi luati-o de pe foc.

Tmpértiti ghimbirul si zeama de limaie Tn doui cini de ceai. Turnati deasupra lor apa
fiarta si lasati la infuzat 10 minute.

Amestecati Tnauntru cate 1 masura de colagen in fiecare cana, Tnainte de a servi

bautura.

Cocktail de mure cu busuioc

2 portii

Acest cocktail fara alcool este o varianta delicioasd si interesanta pentru a inlocui
clasicul cocktail Moscow mule. Unele retete de bauturi necesita zdrobirea si amestecarea
plantelor si fructelor. Pentru a face acest lucru, puneti ingredientele intr-un pahar
rezistent si folositi o lingura de lemn sau un zdrobitor special pentru cocktailuri si presati
ingredientele cerute in reteta, pentru a obtine sucul si uleiurile esentiale.

1 cana de ghimbir feliat 3 frunze de busuioc proaspat, maruntite
2 cand de zahar de cocos 1 limeta
¥ cana de apa filtrata 1 cana de apa minerala carbogazoasa

1 cana de mure

Pentru a prepara concentratul de ghimbir, puneti ghimbirul, zaharul de cocos si apa
intr-o craticioara. Puneti la fiert, apoi reduceti focul si fierbeti la foc mic 10 minute. Luati
de pe foc si lasati la racit 1 ora. Strecurati ghimbirul.

Tmpértiti murele si busuiocul Tn dou# pahare. Zdrobiti-le apasand pe fundul pahare-
lor asa cum am explicat mai sus. Stoarceti cate ¥z limeta in fiecare pahar. Adaugati 3 lin-
guri de concentrat de ghimbir Tn fiecare pahar, apoi turnati %2 cana de apa carbogazoasa
n fiecare pahar si amestecati pentru a se combina.

Smoothie, sucuri si alte bauturi
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Cocktail Mojito cu capsuni

2 portii

Daca aveti un ghiveci mic pe balcon sau o gradina, menta este o planta foarte usor
de cultivat. La ce va trebuie atdta menta? Sa preparati cocktailuri mojito cu capsuni!
Serviti aldturi de Guacamole cu cinci legume [pagina 186] si cu Tortilla din fdina de manioc
[pagina 97).

20 de frunze de menta proaspata 2 lingurite de zahar de cocos (optional)
10 capsuni proaspete, fara codite 1 cana de apa minerala carbogazoasa

Zeama de la 1 limeta

Tmpartiti frunzele de ment si cpsunile in doui pahare.
Efectuati operatia de zdrobire direct Tn pahare. Daca preferati, puteti adauga gheata

n pahare.
Tmpartiti restul de ingrediente n fiecare pahar, amestecati si serviti.

Cocktail cu rozmarin silamaie

2 portii

Rozmarinul este foarte usor de cultivat si nu are nevoie de mult spatiu. Avem o tufa
mare ldnga usa din fata. In timpul verii, prepar de doud sau de trei ori mai mult concentrat
de rozmarin cu ldméie si il pastrez la frigider intr-un borcan pentru a putea prepara mai
repede acest tip de cocktail revigorant.

1 cana de zeama de lamaie stoarsa s lingurita de stevia (optional)

proaspat 2 cani de apa minerala carbogazoasa
1 crenguta de rozmarin proaspat

Tntr-o criticioard, puneti la fiert zeama de Iimaie, rozmarinul si stevia, apoi reduceti
focul si lasati sa fiarba la foc mic 3 minute.
Turnati Tn alt vas si lasati sa se raceasca 1 ora.

Strecurati amestecul.
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Turnati 1 cana de apa carbogazoasa in fiecare pahar. Apoi adaugati 6 linguri de con-

centrat de lamaie cu rozmarin Tn fiecare pahar si serviti.

Punci Sangria

2 portii

Versiunea mea de punci clasic spaniol va ofera acelasi gust dulce, dar fara mahmureala.
Serviti-Lin serile fierbinti de vard impreund cu Burrito cu pui la castron (pagina 139) sau cu
Guacamole cu cinci legume (pagina 186) si Tortilla din fdina de manioc (pagina 97).

2 mar, maruntit 2 linguri de zeama de lamaie stoarsa

V2 pard, maruntita proaspat

< - . . 1 cana de apa minerala carbogazoasa
1 cana de suc neindulcit de merisoare P 9

si struguri

Combinati Intr-un borcan de sticla marul, para, sucul de merisoare si struguri, zea-
ma de lamaie.

Acoperiti si agitati borcanul.

Lasati sa stea 1 ora sau peste noapte.

Agitati borcanul Tnainte de utilizare si impartiti continutul Tn doua pahare.

Turnati in fiecare pahar ¥z cana de apa carbogazoasa si amestecati.

Cocktail Agua Fresca

4 portii

Aceasta este bdutura mea preferata de weekend si in zilele fierbinti de vara din Texas.
Este usoara, dulce si revigoranta - dar reprezinta si o altd modalitate minunata de a utiliza
menta proaspata.

3 cani de pepene verde sau alte fructe Zeama de la 1 lamaie

la alegere 16 frunze de ment3

172 cani de apa minerala carbogazoasa

Smoothie, sucuri si alte bauturi
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Cu ajutorul unui blender sau robot de bucétarie, pasati pepenele verde. Strecurati pul-
pa cu o sita fina, sau folositi-I cu tot cu pulpa.
Tn cana voastra preferati pe timp de var, amestecati piureul de pepene, apa carboga-

zoasa si zeama de lamaie. Turnati Tn pahare si ornati cu frunze de menta.



Capitolul 6

Supe si salate

Supele se numara printre mancarurile mele preferate care vindeca intestinele si
sprijind imunitatea. O cana de Supa de oase pentru vindecarea intestinului (pagi-
na 70), servita dimineata sau seara, este linistitoare, hranitoare si, mai ales, usor
de preparat! Tn timpul iernii, mancérurile preferate de noi pentru cini sunt Supa de
morcovi condimentata (pagina 122) si Supa de legume coapte (pagina 124), iar eu ma
straduiesc Tncontinuu sa descopar noi metode creative de a ma bucura de proprietatile
vindecatoare ale supelor reconfortante. Am adaptat special pentru voi multitudinea
de retete specifice din Tntreaga lume — Supa mexicana de tortilla, Supa thailandeza
cu perisoare si Supa-crema de conopida.

lar In privinta salatelor, am devenit si mai creativa, deoarece m-am bucurat de-a
lungul vietii de gustul crocant si delicios al salatelor multicolore. De fapt, Tn copila-
rie, in fiecare seara serveam la masa din familie o salata, iar eu am continuat aceas-
t4 traditie si in familia mea. Tmi place si vid pe mas# verdeturi, cum sunt spanacul,
varza kale, rucola sau nasturel, care stiu ca ne vor oferi o portie de vitamina A, acid
folic si vitamine din complexul B, benefice imunitatii.

Sunt atat de multe optiuni si combinatii de salate, Tncat mereu avem ceva nou
de Tncercat. De exemplu, Tncercati sa taiati legumele in forme diferite sau folositi un
aparat de tdiat n spirale pentru a confectiona fasii lungi de dovlecei zucchini sau
morcovi.

Supe si salate

19
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SUPE

Supa de pui cu ,taitei”

2 portii

imunitate, cum sunt ghimbirul, turmericul si Supa de oase pentru vindecarea intestinului

[pagina 70). Dovleceii zucchini taiati in spirale iau rolul taiteilor.

1 lingura de ulei de avocado 17 linguri de turmeric proaspat razuit

2 ceapad, tocata 1 cana de bucati de carne de pui

1 catel de usturoi, tocat

3 morcovi, tocati (pagina 135)
2 tulpini de telina de frunze, tocate 1 dovlecel zucchini, tdiat in spirale sau
1 lingurita de ghimbir proaspat razuit julien

4 cani de Supa de oase pentru
vindecarea intestinului (pagina 70)

Tntr-o cratitd mare sau un ceaun olandez, incilziti uleiul, ceapa si usturoiul la foc me-

diu si lasati la calit 1 minut. Adaugati morcovii, telina si ghimbirul. Lasati legumele la ca-

lit pAna se inmoaie.

Adaugati supa de oase si turmericul. Lasati sa dea in clocot, reduceti focul si lasati sa

fiarba Tncet 5 minute.

Adaugati carnea de pui si dovleceii zucchini si lasati la fiert Tnca 3 minute pana se in-

fierbantd. Tmpartiti Tn doui castroane si serviti.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate
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Supa de pui cu Tortilla

2 portii

Aceasta versiune este mai sanatoasa decét cea sud-vestica si clasica. Zeama de limeta
conferd prospetime, bucétile de Tortilla din fdina de manioc [pagina 97) oferd o textura
crocanta, iar frunzele de coriandru adauga un gust de citrice in supa.

230 g carne de pui crescut in aer liber 4 morcovi, tocati
sau resturi ramase de la Friptura

4 canide Supad t
de pui cu plante aromatice (pagina 135) Rl LA,

vindecarea intestinului (pagina 70)

2 Tortilla din faind de manioc (pagina 97) 1, can de frunze dé coriandru, plus

1 lingura de ulei de avocado cateva pentru ornat
2 ceapa, tocata Zeama de la 2 limeta
2 catei de usturoi, maruntiti 1 avocado, feliat

Tncilziti cuptorul la 200°C. Gititi carnea de pui 18-20 minute sau pani se patrunde.
Puneti-o deoparte. Dupa ce s-a racit destul, desfaceti-o in bucati.

Taiati tortilla din faina de manioc Tn triunghiuri sau fasii. Asezati-le Intr-o tava tape-
tata cu héartie de copt si puneti-le la cuptor 10-15 minute, pana cand s-au uscat ca niste
chipsuri.

Tntr-o cratita, Inc#lziti uleiul de avocado, ceapa si usturoiul. Lasati si se cileasci 2-3
minute. Adaugati morcovii si mai lasati la calit inca 3 minute. Adaugati supa de oase si
carnea de pui. Dati in clocot, reduceti apoi focul si lasati sa fiarba inca 10 minute.

Adaugati Tn cratita frunzele de coriandru, zeama de limeta si avocado si amestecati.
Turnati cu polonicul Tn castroane si serviti Tmpreuna cu chipsurile de tortilla.
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Supa-crema de dovlecei zucchini cu busuioc

2 portii

Dovleceii zucchini au un continut bogat in vitamina A, zinc, acid folic si alte vitamine B,
care sunt esentiale pentru functionarea optima a tiroidei si a sistemului imunitar. Aceasta
retetd are o consistentd bogata si cremoasa. Puteti dubla sau tripla cantitatile din reteta
daca doriti sa serviti supa la inceputul unei petreceri.

1 lingura de ulei de avocado 4 cana de frunze de busuioc
1 ceapa, tocata marunt 1 catel de usturoi, tocat
2 dovlecei zucchini, tocati Sare fina de mare si piper negru

2 cani de Supa de oase pentru proaspat mdcinat, dupd gust

vindecarea intestinului (pagina 70) Y4 cand de ulei de masline extravirgin

Tntr-o craticioars, incilziti uleiul si ceapa la foc mediu. Cand se infierbanti, adiugati
dovleceii zucchini si lasati la calit pAna se Tnmoaie legumele. Puneti deoparte si lasati la
racit 5 minute.

Puneti intr-un robot de bucatarie dovleceii zucchini si ceapa, supa de oase, busuiocul,
usturoiul, sarea si piperul. Mixati pana cand se combina toate. Adaugati uleiul de masli-
ne si mixati iar pana cand se omogenizeaza.

Turnati din nou supa n cratita si reincilziti. Tmpartiti supa Tn doui castroane si

serviti.

Supa de morcovi condimentata

2 portii

Aceasta supa contine mult beta-caroten si vitamina A pentru o functionare optima
a sistemului imunitar si a tiroidei, precum si turmeric, ghimbir si supa de oase pentru a
preveni inflamatia si a vindeca intestinele. In loc de morcovi se poate pune o cantitate egala
de cartofi dulci, pastarnac, dovleac sau conopida, sau o combinatie din doud sau trei lequme.
Dupd supd, puteti servi peste la grétar si Sos salsa de mango si avocado (pagina 178).
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1 lingura de ulei de avocado 2 lingurita de piper negru macinat
6 morcovi, maruntiti i lingurita de sare fina de mare

2 ceapa, tocata 1 cand de lapte de cocos integral
(sau sméantana de cocos pentru

1 lingurita de ghimbir proaspat razuit . . o
o consistentd mai groasa)

12 cani de Supa de oase pentru

vindecarea intestinului (pagina 70) Zeama de la % limeta

/2 cana de frunze tocate de coriandru,

1 lingurita de chimion macinat .
pentru garnisit

2 lingurita de turmeric macinat

Tntr-o cratitd mare, combinati uleiul de avocado, morcovii, ceapa si ghimbirul si
puneti la foc mediu. Céliti pAna se Tnmoaie.

Amestecati Tn compozitie supa de oase, chimionul, turmericul, piperul si sarea.
Puneti supa la fiert, apoi reduceti focul si fierbeti Tncet 10 minute. Luati de pe foc si lasati
supa sa se raceasca

Puneti la pasat supa intr-un blender sau robot de bucatarie. Apoi rasturnati-o din nou
n cratiti si amestecati Tn ea laptele de cocos si zeama de limeti. Tncilziti la foc mic pani
cand este fierbinte.

Tmpartiti supa Tn doui castroane si garnisiti cu frunze de coriandru tocate

Supa de dovleac cu salvie

2 portii

Dovleacul placintar este una dintre lequmele mele de iarna preferate. Are un continut
bogat in beta-caroten si vitamina A, benefice pentru sistemul imunitar, si este foarte gustos.
Rozmarinul si salvia ofera o savoare deosebita, iar usturoiul si feliile de bacon vor face
ca invitatii sa mai ceara o portie. Cand preparati lequmele, addugati in tava una sau doud
Jjumatati de mar fara seminte, pentru a indulci putin preparatul.

2 dovleac placintar, curatat de coaja 3 frunze proaspete de salvie

5i taiat bucati 1 crenguta de rozmarin proaspat

1 < <
/2 ceapd, tocatd 2 felii de bacon bio fara nitrati, maruntite

1 catel de usturoiintreg
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2 cani de Supa de oase pentru Sare fina de mare si piper negru
vindecarea intestinului (pagina 70) proaspat macinat, dupa gust

2 linguri de lapte de cocos integral

Tncilziti cuptorul la 230°C. Tapetati o tavi cu hartie de copt.

Asezati pe ea dovleacul, ceapa, usturoiul, salvia si rozmarinul. Lasati la cuptor 30 de
minute sau pana cand dovleacul poate fi strapuns cu o furculita.

Tntre timp, frigeti feliile de bacon ntr-o criticioar pana devin crocante. Puneti-le la
scurs pe o farfurie tapetata cu prosop de hartie. Taiati-le Tn bucati mici. Pastrati grasimea
rezultata de la bacon pentru alte utilizari.

Luati legumele din cuptor si lasati-le la racit 10 minute. Puneti legumele, supa, sa-
rea si piperul intr-un robot de bucatarie si mixati. Turnati supa Tntr-o craticioara si
ncilziti-o pana e fierbinte. Reduceti focul si amestecati In ea laptele de cocos. Tmpértiti
supa in doua castroane si garnisiti cu bucétile de bacon.

Supa de legume coapte

4 portii

Legumele crucifere, cum sunt varza de Bruxelles si broccoli, sunt printre cele mai
hrénitoare alimente de pe planeta. In aceasts retets de supa, ele sunt gatite complet, astfel
ca persoanele cu disfunctii tiroidiene se pot bucura din plin de aceasta supa. Usturoiul si
hasmele contin compusi bogati in sulf, care ajuta la formarea celui mai puternic detoxifiant
din organism, glutationul. Aceasta supa este ideala pentru o cina pe timp de iarna, urmata
de o Salata de iarna cu vinegreta din sirop de artar [pagina 130).

500 g de varza de Bruxelles, taiata 3 cani de Supa de oase pentru
n jumatati vindecarea intestinului (pagina 70)
500 g buchetele de broccoli, taiate Y4 cana de lapte de cocos integral
2 linguri ulei de avocado 2 lingurita de sare fina de mare
2 hasme, maruntite Piper negru macinat proaspat, dupa gust

1 catel de usturoi, tocat
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Tncilziti cuptorul la 220°C. Tapetati o tavi cu hartie de copt. Aranjati pe ea varza de
Bruxelles si buchetelele de broccoli Tntr-un singur strat si stropiti-le cu 1 lingura de ulei
de avocado. Coaceti 25-30 de minute si nu uitati sa le intoarceti, pana cand legumele pot
fi strapunse cu o furculita.

Tn acest timp, puneti intr-o tigaie 1 lingur# de ulei, hasmele si usturoiul la foc mediu
si caliti 2-3 minute.

Scoateti varza de Bruxelles si broccoli din cuptor si lasati la racit 5-10 minute. Pastrati
% cana din fiecare leguma. Mixati intr-un robot de bucatarie restul de legume, hasmele,
usturoiul, supa de oase, laptele de cocos, sarea si piperul, pAna se combina toate. Turnati
supa intr-o cratita si Incilziti. Tmpartiti-o apoi In patru castroane si garnisiti cu restul de
varza de Bruxelles si buchetelele de broccoli coapte la cuptor.

Supa-crema de conopida

4 portii

Conopida face parte din familia cruciferelor si este bogata in substante nutritive. Feliile
de bacon adauga un gust de afumatura in aceasta supa-crema groasa. Fiind densa si
bogata, va fi preferata in anotimpul rece.

4 felii de bacon bio, fara nitrati 1 frunza de dafin
1 morcov, taiat in bucati 1 cana de lapte de cocos integral
1 tulpina de telina apio, taiata Tn bucati 2 cani de Supa de oase pentru

1 citel de usturoi. m3runtit vindecarea intestinului (pagina 70)

e
1> cp&tand de conopids, tiiatd in bucati /2 lingurita sare fina de mare

2 cutie de 425 g de smantana de cocos

Intr-un ceaun olandez, prjiti la foc mediu feliile de bacon pania devin crocante.
Scurgeti-le pe prosop de hartie si rupeti-le bucati. Pastrati grasimea rezultata de la bacon.
Adaugati Tn aceasta grasime morcovii, telina si usturoiul. Caliti 3-5 minute, pana se
nmoaie. Adaugati conopida si caliti 5 minute. Adaugati frunza de dafin, laptele de cocos,
supa de oase si sarea. Puneti la fiert, apoi reduceti focul si fierbeti Tncet 10 minute sau
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pana cand conopida poate fi strapunsa cu o furculita. Luati supa de pe foc si lasati-o sa se

raceasca putin. Scoateti frunza de dafin.

Turnati jumatate din supa intr-un robot de bucatarie si mixati. Puneti apoi din nou in

oald cu restul de supd. Amestecati Tn ea smantana de cocos si reincilziti. Tmpirtiti supa

Tn patru castroane si puneti deasupra bucatile de bacon.

Supa thailandeza cu perisoare

4 portii

Ghimbirul si sosul de peste conferd arome autentice acestui preparat popular, inspirat
din bucataria thailandeza, care se vinde pe strada. Supa impreuna cu legumele fac din acest

fel de mancare unul complet.

Perisoarele

500 g carne bio de curcan, tocata

2 linguri de sos de cocos Amino

1 lingura de frunze tocate de coriandru
2 lingura de ghimbir proaspat ras

1 lingurita de sos de peste

2 cepe verzi, tocate

Supa

8 cani de Supa de oase pentru
vindecarea intestinului (pagina 70)

3 morcovi, taiati bucati

1 dovlecel zucchini, taiat bucati

1 dovlecel galben, taiat bucati

2 cepe verzi, tocate

2 linguri de sos de cocos Amino

1 lingura de ulei de susan prajit

1 lingura de ghimbir proaspat ras
2 lingurita de sos de peste
Zeama de la 1 limeta

4 cana de frunze tocate de coriandru,
pentru garnisit

Pentru perisoare: Tncalziti cuptorul la 190°C. Tapetati o tava cu hartie de copt.

Tntr-un castron, combinati carnea de curcan, sosul de cocos, frunzele de coriandru,

ghimbirul, sosul de peste si ceapa verde. Cu mainile curate, amestecati si modelati perisoare

de 2,5 cm. Asezati perisoarele pe tava pregatita Tn prealabil si coaceti-le 30 de minute.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Pentru supa: Puneti Tntr-un ceaun olandez supa de oase, morcovii, dovlecelul zucchini,
dovlecelul galben, ceapa verde, sosul de cocos, uleiul de susan prajit, ghimbirul, sosul de
peste si zeama de limeta. Puneti la fiert, apoi reduceti focul si fierbeti Tncet pana se pa-
trund legumele. Ad#ugati Tn supi perisoarele ficute si fierbeti Tncet 1-2 minute. Tmpartiti
Tn patru castroane si garnisiti cu frunze tocate de coriandru.

SALATE

Salata de varza de Bruxelles si varza rosie

4 portii

Faceti aceasta salata colorata si crocanta in timpul iernii, cdnd nu se gasesc salata
verde si alte verdeturi proaspete. Puteti da varza pe o rdzatoare de tip mandolina, pentru
a face economie de timp. Aveti grija sa nu exagerati cu aceasta salata daca aveti disfunctii
tiroidiene.

3 cani de varza de Bruxelles rasa 2 linguri de otet din cidru de mere

1 cana de varza rosie rasa 1 lingura de sirop de artar

1 mar, fara cotor si feliat 1 lingurita de mustar Dijon organic

Y4 cana de merisoare uscate 1 lingura de ulei de avocado

2 linguri de ulei de masline extravirgin 2 hasme, taiate in felii subtiri, pentru
garnisit

Tntr-un castron, combinati varza de Bruxelles si cea rosie, marul si merisoarele.

Tntr-un alt castron, amestecati uleiul de misline, otetul, siropul de artar si mustarul.
Amestecati bine dressingul cu salata, Tn mod uniform.

Tncalziti uleiul de avocado intr-o tigaie la foc mediu. Adiugati hasmele si ciliti pana
devin crocante, dar aveti grija sa nu le ardeti. Presarati hasmele peste salata.
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Salata de Lasata-secului

4 portii

Bunica mea a locuit in New Orleans exact pe strada unde trecea parada de carnaval
cu ocazia Lasatei-secului, iar familia noastra organiza cate o petrecere aproape in fiecare
seara in acea perioada. Salata de Lasata-secului contine toate culorile acestei sarbatori -
purpuriu, verde si auriu. Aceasta reteta este o adaptare dupa reteta bunicii de pe vremea
aceea si contine varza de Bruxelles, varza rosie, conopida si dovleac placintar, dar capata un
aspect deosebit prin caramelizarea in cuptor la o temperatura ridicata. Semintele aromate
de rodie confera putina dulceata.

Salata Dressingul
4 cani de varza de Bruxelles, tadiata 2 lingura de hrean pregatit
in jJumatati

1 catel de usturoi, tocat
2 capatana de varza rosie, tdiata Vs hasma. tocats
in bucéatide 2,5cm i Y

2 dovleac placintar, taiat in bucati Ilingurita de miere de albine

de 2,5 cm 1 lingurita de otet din cidru de mere
1 c&patana de conopid3, taiatd in bucati 1 lingurd de mustar Dijon
mai mari

Y4 cand de ulei de masline extravirgin
3 linguri de ulei de avocado

Sare fina de mare, dupa gust
Piper negru proaspat macinat, dupa gust

1 cana de seminte de rodie

Tncilziti cuptorul la 200°C. Tapetati doud tivi cu hartie de copt.

Pentru salata: Asezati varza de Bruxelles si cea rosie pe una dintre tavile pregati-
te, iar dovleacul si conopida pe cealalta tava. Stropiti legumele cu uleiul de avocado si
amestecati cu mainile curate pentru uniformizare. Apoi aranjati legumele Tntr-un singur
strat. Asezonati cu sare si piper. Coaceti varza de Bruxelles si cea rosie 20 de minute, iar
dovleacul si conopida, 40 de minute.

Pentru dressing: Tn timp ce legumele se coc, amestecati ingredientele pentru dres-
sing. Tntr-un castron mare, combinati legumele coapte. Amestecati cu dressingul si
presarati semintele de rodie. Serviti cat e calda.
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Salata tropicala din Nicaragua

2 portii

Cand am servit primul pranz in timpul vacantei mele din Nicaragua, am comandat
aceastd salata. Verdeturile proaspete erau presarate deasupra cu fructe si lequme
multicolore - mango, capsuni, castraveti si avocado - iar apoi stropite cu un dressing simplu
alcatuit din ulei de méasline si otet. Mi-a placut atat de mult, incat am comandat-o in fiecare
zi in perioada vacantei, iar acum obisnuiesc sa o prepar frecvent acasa.

4-6 cani de verdeturi organice diverse 1 avocado, cubulete

Y4 sau 2 mango, fara coaja si ras Y4 lingurita de sare find de mare

2 cand de capsuni, in felii subtiri 2 linguri de ulei de masline extravirgin
2 castravete, in felii subtiri 2 lingurite de otet din cidru de mere

Tntr-un castron mare, combinati verdeturile, mango, ciapsunile, castravetele si avocado.
Tntr-un castron mic, amestecati sarea, uleiul si otetul.

Stropiti salata cu cantitatea dorita de dressing si serviti.

AVOCADO

Fructele de avocado contin doudsprezece vitamine si treisprezece minerale esentiale.
Continutul de potasiu este de trei ori mai mare decat cel al unei banane si au multe fibre.
De aceea, acesta a fost primul aliment cu care am hranit-o pe Elle cand a implinit sase luni.
Fructele de avocado organice din soiul Hass, cu aspect granulos, care provin din California,
au un gust mai bun, contin mai multe grasimi mononesaturate bune pentru sanatate si mai
putind apa decat soiul din Florida, care au coaja neteda. Noi mancam doua fructe de avocado
pe zi. Pentru a grabi coacerea, Tnveliti fructele intr-o punga de hartie cafenie, timp de o zi

sau doud. De asemenea, fructele de avocado se pot congela intregi sau taiate in jumatati.
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Salata de iarna cu vinegreta din sirop de artar

Rezulta 2 portii mari de salata sau 4 portii de salata pentru garnitura

Varza kale, rucola si ndsturelul sunt verdeturi gustoase din familia cruciferelor, bogate
in substante nutritive si vitamine care ajuta sistemul imunitar. Sunt disponibile tot anul, deci
puteti face aceasta salata si in lunile friguroase.

Salata Dressingul

2 ceapa rosie, taiata julien 2 cana de ulei de masline extravirgin
Y4 cana de otet din cidru de mere 4 linguri de otet din cidru de mere

2 lingurita de sare 3 linguri de sirop de artar

1 mar, taiat in felii subtiri 2 lingurita de sare fina de mare

3 cani de varza kale Y4 lingurita de piper negru proaspat

3 cani de rucola sau nasturel macinat

Combinati ceapa, otetul si sarea Tntr-un recipient din sticla. Lasati sa stea cel putin
2 ore.

Cand ceapa este gata, Tncalziti cuptorul la 200°C. Asezati feliile de mar intr-o tava ta-
petata cu hartie de copt si coaceti 20 de minute.

Tntre timp, amestecati ingredientele pentru dressing. Scoateti merele din cuptor.
Tntr-un castron mare, amestecati impreuni merele, varza kale, rucola si ceapa rosie.

Stropiti salata cu dressingul si amestecati pentru omogenizare.

Salata de pui si caise

2 portii

Caisele din aceasta salata adauga culoare si un gust inviorator. De asemenea, caisele
sunt bogate in beta-caroten si reprezinta o sursa excelenta de cobalt, cupru si fier -
substante nutritive importante in mentinerea sanatatii intestinului.

1 tulpina de telind apio, tocata 4 ceapa rosie, tocata fin

2 cana de caise uscate, taiate 1 cana de carne de pui preparata si
facutd bucati sau resturi ramase de
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la Friptura de pui cu plante aromatice 2 lingura de mustar Dijon

[pagina 135) Y lingurita de piper negru proaspat

2 linguri de Sos Avoli (pagina 170) mdacinat

Combinati toate ingredientele intr-un castron si amestecati. Serviti cu salata verde
sau cu Biscuiti crocanti cu rozmarin (pagina 188).

Salata de varza picanta

4 portii

Fiind din partea de Sud, nu am putut sa scriu o carte de bucate fara o reteta de salata de
varza. Aceasta salatd se combind perfect cu Hamburgerii deliciosi (pagina 143, Friptura de
porc indbusita [pagina 149) sau cu peste la gratar. Dacd aveti invitati la un gratar, dublati sau
triplati cantitatile din reteta.

2 canide varza rosie tocata 2 catei de usturoi, tocati

2 cani de varza verde tocata 2 lingurita de sare fina de mare

2 cani de morcovi tocati 2 lingurita de mustar Dijon

Y4 cana de ulei de masline extravirgin 2 lingurita de seminte de telina

3 linguri de otet din cidru de mere 2 lingurita de piper negru proaspat

1 lingura de miere de albine macinat
Tntr-un castron, amestecati varza si morcovii.
Tntr-un castron separat, amestecati uleiul de misline, otetul, mierea, usturoiul, sarea,

mustarul, semintele de telina si piperul.

Turnati dressingul peste amestecul de legume pana se omogenizeaza.
Depozitati la frigider paAna este gata de servit sau timp de 3-4 zile.
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Salatd de ,cartofi” cu verdeturi

2 portii

Réadacinoasele albe si fierte in aburi din aceasta salata joaca rolul traditionalilor cartofi
albi. Un pumn de frunze verzi proaspete adauga un gust aromat si inviorator. Serviti ca
garnitura impreund cu Hamburgeri deliciosi [pagina 143), Fleica de vita asiatica [pagina 142)
sau Coaste de porc indbusite [pagina 150).

500 g radacinoase diverse cu pulpa alba 2 cana de frunze verzi proaspete tocate
(cum sunt napul suedez, pastarnacul, (patrunjel, marar, cepsoara)
cartofii dulci albi), descojite si taiate

N v 1 hasma, maruntita
in bucati mici

Sare fina de mare si piper negru

3 linguri de otet din cidru de mere proaspit macinat, dupd gust

3 linguri ulei de masline extravirgin

Pregatiti cosul si oala de fiertn aburi. Adaugati 5 cm de apa. Asezati radacinoasele in
cos. Acoperiti, dati drumul la foc maxim si ldsati sa fiarba Tn aburi pana se inmoaie, dar
fara sa-si piarda forma, ci pana se pot strapunge cu furculita. Verificati daca este sufici-
enta apa n oala in timpul fierberii.

Tn acest timp, Tntr-un castron mare, amestecati impreuni otetul, uleiul de mis-
line, frunzele verzi si hasma. Adaugati radacinoasele fierte Tn castronul cu dressing
si amestecati usor. Adaugati sarea si piperul. Tineti la frigider 1 ora sau peste noapte.
Amestecati din nou Thainte de servire.

Salata de castraveti cu alge

4 portii

Fie ca sunt brune sau verzi, algele wakame reprezinta o sursa bogata de iod, care este
un element esential pentru producerea hormonului tiroidian. Multi dintre noi avem lipsa
de iod, care, dupad cum am scris si in cartea Sdnatatea tiroidei*, este o cauza principald a
epidemiei de boala tiroidiana cu care se confrunta americanii.

* ldem pagina 3.
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Salata

20 g alge wakame uscate, taiate in bucati
de 2,5cm

2 castraveti, fara coaja si seminte,
cubulete

Dressingul

2 linguri de otet din cidru de mere

1'%z lingura de sos de cocos Amino

1 lingura de ulei de masline extravirgin
Zeama de la "2 lamaie mica

1 bucata de 1 cm de ghimbir proaspat,
descojit si ras

Un praf de sare fina de mare

Tntr-un castron, Tnmuiati algele wakame n api caldi 5-10 minute. Strecurati si

combinati algele cu castravetii intr-un castron.

Tntr-un alt castron, amestecati otetul, sosul de cocos Amino, uleiul de misline, zeama

de lamaie, ghimbirul si sarea. Turnati peste salata 2 linguri din acest dressing. Gustati si,

daca doriti, mai puteti adauga.
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Capitolul 7

Feluri de mancare principale

Acest capitol cuprinde retete cu feluri de mancare principale, usor de pregétit si
pentru toate gusturile, cum sunt Hamburgerii deliciosi, Friptura de porc inabusita,
care ti se topeste In gura, Chili cu carne slaba de bizon, Muschiul de vita cu amprenta
asiatica, Placinta reconfortanta cu carne de curcan, Friptura de pui cu plante aroma-
tice, Pestele halibut cu lamaie si capere. De asemenea, aici veti gasi secrete de bucata-
rie pentru a face gatitul mult mai usor (de exemplu, oala Instant Pot!). lar cel mai bun
lucru este ca toate sunt pline cu substante nutritive pentru Tmbunatatirea sanatatii si
combaterea autoimunitatii. Asa ca va poftesc la masa!

Cand preparati aceste mancaruri uimitoare, pentru a beneficia la maximum
de pe urma lor, nu uitati sa alegeti carne provenita de la animale crescute cu iarba,
pasunate, si fructe de mare din salbaticie, fara OMG, hormoni si antibiotice, asa cum
sunt carnea si pestele din crescatoriile conventionale.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Friptura de pui cu plante aromatice

6 portii

Aceasta reteta este o varianta a fripturii de pui pe care mama o facea in copilaria
mea. Ma bucur ca pot sa transmit mai departe traditia fiicei mele. Fac friptura de pui cel
putin o data pe saptamana si astfel familia mea se poate bucura de aceasta mancare mai
multe zile. Daca nu aveti toate plantele aromatice, puteti inlocui cu ce aveti la indeméana.
Intotdeauna raman multe resturi pentru a le putea adauga in salate, supe si alte feluri
de mancare. Nu uitati sa puneti deoparte oasele pentru a prepara Supa de oase pentru
vindecarea intestinului [pagina 70).

1 pui bio intreg de 1,5-2 kg, crescut i lingurita de sare fina de mare

in aer liber, curdtat de maruntaie 2 lingurita de seminte de telina

1 lingura de ulei de avocado 1 ceapa, tocat3

1 lingura de cimbru proaspat 2 citei de usturoi

1 lingura de rozmarin proaspat 1(maie mics. feliats

1lingurita usturoi granulat 2 cana de Supa de oase pentru

2 lingurita de piper negru proaspat vindecarea intestinului (pagina 70)
macinat

Stergeti puiul pana este uscat si asezati-l intr-un vas tncapator. Frecati puiul peste tot
cu uleiul de avocado. Tntr-un castron, combinati cimbrul, rozmarinul, usturoiul granulat,
piperul, sarea si semintele de telina. Frecati peste tot puiul cu amestecul de condimente.
Tmpanati puiul cu ceapa, usturoiul si feliile de Iimaie.

Pentru a prepara in oala Instant Pot: Puneti puiul si turnati supa de oase Tn oala.
Fixati capacul, setati la pozitia pentru carne ,,Meat", iar durata de preparare la 30 de mi-
nute. Apasati pe ,,Start“. Dupa ce se termina durata de preparare, lasati oala Instant Pot
sa elimine presiunea. Acest lucru poate dura cam 15-20 de minute. Scoateti puiul din oala
Instant Pot si puneti-l pe un platou. Lasati puiul sa stea la temperatura camerei 10 minu-
te Tnainte de a scoate carnea de pe oase.

Pentru a prepara puiul In cuptor: Tncilziti cuptorul la 220°C. Coaceti puiul Tn cuptor
1 ora sau pana cand termometrul de carne introdus in partea cea mai carnoasa indica o
temperatura de 75°C. Lasati puiul la temperatura camerei 10 minute Thainte de a scoate
carnea de pe oase.
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Pui la cuptor cu cartofi dulci si sos de l[amaie
cu rozmarin

4 portii

Acest fel de médncare complex este simplu de preparat. Pieptul de pui, cartofii dulci
taiati bucati, ceapa si feliile de [amaie se asaza intr-un stat intr-o tava de copt, iar deasupra
se toarnd un sos vinegreta cu ldmaie si rozmarin. In timp ce puiul se face la cuptor, pregatiti
Salata de iarnd cu vinegreta din sirop de artar [pagina 130).

4 fileuri de pui bio, crescut in aer liber, /3 de cand de ulei de avocado

fara oase si piele 2 catei de usturoi, maruntiti

2 cartofi dulci, taiati in cubulete de

25cm 1 lingura de rozmarin proaspat

o TV Y8 lingurita sare fina de mare
2 ceapa rosie, taiata julien /
Y8 lingurita piper negru proaspat

1 lamaie mare, taiata in felii subtiri m3cinat

Zeama de la 1 lamaie mare

Tncilziti cuptorul la 200°C. Asezati fileurile de pui Tntr-o tavd de copt suficient de
mare pentru a fi unul 1anga altul. Puneti deasupra lor cartofii dulci, ceapa si feliile de
lamaie.

Tntr-un castron, amestecati zeama de lamaie, uleiul de avocado, usturoiul, rozmari-
nul, sarea si piperul. Turnati amestecul peste carnea de pui si legume.

Coaceti 1 ora sau pana cand carnea de pui si cartofii s-au patruns (vedeti la pagina 63
care este temperatura interna adecvata pentru carnea de pui).

Rulouri din piept de pui cu bacon si pesto

4 portii

Fileurile de pui sunt umplute cu sos pesto si impachetate in bacon. Cand sunt gata,
se taie felii. Serviti impreund cu Broccolini cu usturoi si ldméie (pagina 166) sau folositi
grasimea ramasa in tigaie de la bacon pentru a prepara Verdeturi calite cu bacon [pagina
166).
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4 fileuri de pui bio, crescut in aer liber, 2 cana de Sos pesto din spanac si varza
fara oase si piele, care se bat pana kale (pagina 169)

ajung la o grosime de 6 mm 1 lingura de ulei de avocado

8 felii de bacon fara nitrati, provenit
de la animale pasunate

Tncilziti cuptorul la 200°C. Asezati fileurile de pui pe suprafata de lucru. Puneti de-a
lungul fiecirui piept cate 2 felii de bacon. Tntoarceti bucitile de piept si intindeti pe ele
1-2 linguri de pesto. Rulati strans fileurile de pui cu feliile de bacon la exterior.

Tntr-o tigaie de fonti, ncalziti uleiul de avocado la foc mediu. Ad3ugati fileurile de pui
si lasati-le sa se frigd pana se rumenesc peste tot. Puneti tigaia in cuptor 10 minute sau
pana cand temperatura interna a carnii de pui ajunge la 75°C.

Lasati rulourile sa se raceasca 5 minute, Thainte de a le felia.

Nuggets de pui

4 portii

Atéat copiii, cat si adultii vor fi innebuniti dupa aceste snitele de pui crocante. Nu
recomand sa méncati frecvent prajeli, dar va puteti desfata fara grija cu astfel de mancaruri
de cateva ori pe an. Urmati aceste sfaturi pentru a avea garantia ca puiul este prjit asa cum
trebuie: Lasati uleiulin care prdjiti sa se infierbante. Prajiti bucdtile de pui imediat dupd
ce le-ati dat de doua ori prin laptele de cocos si amestecul de faing, altfel stratul crocant
de deasupra se va muia. Acelasi lucru se va intdmpla si cu bucatile de carne daca puneti
prea multe deodata in tigaie si temperatura uleiului scade. Serviti impreuna cu Cartofi
dulci prajiti la cuptor (pagina 160] si Salata de varza picantd (pagina 131). Puteti sd inmuiati
snitelele in Ketchup (pagina 171) sau in Dressing stil Ranch (pagina 175).

1 cana de faina de manioc 1 cand de lapte de cocos integral

2 lingurite de ceapa granulata Y4 cana de ulei de avocado sau de cocos,

2 lingurite usturoi granulat pentru prajit

500 g piept de pui bio, crescut Tn aer
liber, fara oase si piele, taiat Tn bucati
Y lingurita de sare fina de mare de 2,5cm

1 lingurita piper negru proaspat macinat
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Tntr-un castron, amestecati fiina de manioc, ceapa si usturoiul granulat, piperul si
sarea. Turnati laptele de cocos intr-un castron separat. Puneti uleiul intr-o tigaie adanca
si incalziti la foc mediu. Pentru a verifica daca uleiul este fierbinte, Tnmuiati Tn ulei capa-
tul unei linguri de lemn si, daca acesta sfaraie, inseamna ca este incins.

Treceti fiecare bucata de pui prin laptele de cocos si apoi prin amestecul de faina.
Pregatiti doua bucati.

Puneti cu grija bucatile Tn tigaie Tn uleiul fierbinte. Prajiti 3-4 minute pe fiecare par-
te, pana cand snitelele devin crocante. Asezati-le la scurs pe o tava tapetata cu prosop de
hartie si serviti cat sunt calde.

Pad Thai cu carne de pui

4 portii

Mancarurile thailandeze, vietnameze si chinezesti se numara printre preferatele mele.
Din fericire, putem sa ne bucurdm inca de acest tip de méncare stir-fry thailandez daca
folosim sos de cocos Amino, lapte de cocos si ,tditei” din cartofi dulci si morcovi. In loc de
carne de pui, puteti incerca sd folositi creveti, carne de vita sau porc.

1 lingura ulei de avocado 4 cana de Sos de ,arahide” (pagina 173)
2 ceapa rosie, tocata 2 cana de sos de cocos Amino

1 catel de usturoi, maruntit 1 cana de varza rosie taiata felii subtiri
1 cartof dulce, taiat in spirale sau julien 4 cana de frunze tocate de coriandru,

2 morcovi, taiati in spirale sau julien pentru garnisit

2 cepe verzi, taiate felii subtiri, pentru

00 g piept d i bi t1
500 g piept de pui bio, crescut in aer garnisit

liber, fara oase si piele, tdiat in bucati
de 2,5 cm 1 limetd, taiata in sferturi

Tntr-o tigaie, ciliti ceapa si usturoiul Tn ulei de avocado, la foc mediu, pani devin sti-
cloase. Adaugati cartofii dulci si morcovii si caliti pAna devin moi, aproximativ 5 minute.
Rasturnati legumele pe o farfurie.

Tn aceeasi tigaie, puneti carnea de pui si gatiti-o, amestecand frecvent, pani se pi-

trunde, cam 5-8 minute.
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Tn timp ce se face carnea de pui, amestecati intr-un castron Sosul de ,,arahide* si so-
sul de cocos Amino. Adaugati n tigaie acest sos si legumele pregatite. Adaugati varza si
lasati pe foc, amestecand frecvent, 2 minute, pana cand varza se Tnmoaie, dar raméane
crocanti. Tmpartiti mancarea n patru farfurii. Garnisiti cu frunze de coriandru, ceapa
verde si sferturile de limeta.

Burrito cu pui la castron

4 portii

A devenit o pasiune pentru mine sa descopar modalitati creative de a prepara feluri
de mancare mexicane delicioase si adecvate pentru autoimunitate. Cand am pus pentru
prima data pe masa acest fel de mancare pentru parintii sotului meu, soacra mea mi-a
cerut reteta. Un adevarat compliment! Frunzele de coriandru, zeama de limeta si chimionul
adauga arome proaspete mexicane alaturi de Orezul din conopida (pagina 67).

2 linguri de ulei de avocado 2 lingurite de chimion macinat

2 catei de usturoi, maruntiti Yulingurita de sare fina de mare

4 cani de Orez din conopida (pagina 67) 2 dovlecei zucchini, taiati in bucati
de 2,5cm

1 cana de frunze de coriandru

Zeama de la 1 limet 2 cani de ciuperci feliate

500 g piept de pui bio, crescut in aer 1 ceapa, tocats julien

liber, fara oase si piele, taiat Tn bucati 1 cana de Guacamole cu cinci legume
de 2,5¢cm (pagina 186)

Tntr-o tigaie, puneti 1 lingur# de ulei de avocado si usturoiul. Ciliti la foc mediu pani
cand usturoiul emana aroma (nu dureaza mult!), dar aveti grija sa nu se arda. Adaugati
orezul din conopida si caliti timp de 5 minute, pana se inmoaie. Amestecati Tn compozitie
frunzele de coriandru si zeama de limeta si puneti totul intr-un castron.

Presirati carnea de pui cu chimion si sare. Tn aceeasi tigaie, puneti 1 linguri de ulei
de avocado. Cand s-a Tncins, adaugati carnea de pui. Caliti timp de 5-7 minute, pana se
patrunde. Transferati carnea pe o farfurie.

Puneti in tigaie dovleceii zucchini, ciupercile si ceapa si lasati pe foc 4-6 minu-
te, pani se Tnmoaie. Asezonati cu sare si piper. Impértiti orezul din conopidi si
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legumele Tn patru castroane. Puneti deasupra carnea de pui preparata si serviti alaturi
de guacamole.

Placinta cu carne de curcan

4 portii

Acesta este un alt fel de méancare clasic, consistent si placut, de care ne putem bucura
din nou datorita fainii de manioc si de cocos. Se combina cu putina gelatina pentru ca aluatul
de deasupra sa se intareasca. Daca preferati, in locul carnii de curcan puteti folosi carne
tocata de pui, miel sau vita, ori un amestec de carnuri.

Umplutura Aluatul
2 felii de bacon bio, fara nitrati, taiata % cana de faina de manioc
bucati

. cana de faina de cocos

500 g carne de curcan bio, tocata 1 m3sura de Myers Way Gelatin

2 ceapd, tocata (sau o gelatina similara)

1 praz, tocat Yulingurita de praf de copt

3 catei de usturoi, razuiti sau maruntiti Yu lingurita de bitartrat de potasiu

1 cana de ciuperci (orice fel), feliate Yu lingurita de sare find de mare

3 cani de dovleac placintar, taiat 1 lingura de ulei de cocos
cubulete

1 cana de apa filtrata
4 cani de frunze de varza kale
preambalata, rupta in bucatele

2 lingurita de sare find de mare

2 lingurita de piper negru proaspat
macinat

3 cani de Supa de oase pentru
vindecarea intestinului (pagina 70)

Tncilziti cuptorul la 190°C. Frigeti feliile de bacon intr-o tigaie larga, la foc mediu.
Dupa ce si-a lasat grasimea, adaugati carnea de curcan si caliti, amestecand frecvent,
pana se patrunde. Folositi o lingura cu fante si scoateti feliile de bacon si carnea de cur-

can intr-un castron, lasand grasimea de la bacon n tigaie.
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Adaugati ceapa, prazul si usturoiul in tigaie si caliti timp de 5 minute, pana se inmoa-
ie. Adaugati si amestecati in compozitie ciupercile, dovleacul, varza kale, sarea si piperul
si lasati pe foc 5 minute, pana se moaie legumele. Adaugati supa de oase, carnea de cur-
can si costita si amestecati bine. Dati Tn clocot, apoi reduceti focul si lasati sa fiarba in-
cet 10 minute.

Tn acest timp, pregititi aluatul. Tn bolul unui mixer, amestecati fiina de manioc si fi-
ina de cocos, gelatina, praful de copt, bitartratul de potasiu si sarea de mare. Adaugati
uleiul de cocos, apoi fixati mixerul la viteza mica si adaugati treptat apa. Mixati pana
cand aluatul se leaga si este bine amestecat. Turnati compozitia alcatuita din carnea de
curcan si legume Tntr-o tava de copt de 22 x 33 cm. Cu ajutorul unei linguri, acoperiti
compozitia cu gramezi de aluat. Coaceti 50 de minute. Lasati sa se raceasca 5 minute Tna-

inte de servire.

Friptura din Mississippi

6 portii

La inceputul anilor 2000, o femeie din Mississippi a pus intr-o oala cu gatire lenta o
ceafa de vita, un plic cu praf de dressing Ranch, un plic cu praf de gravy mix si o bucata
de unt. Cand carnea a fost gata, era gustoasa si frageda ca Friptura de porc indbusita
[pagina 149). De atunci, aceasta retetd a ajuns sd fie cunoscutd sub numele de Friptura din
Mississippi si a devenit renumita printre bucatarii de pe internet. Versiunea mea foloseste
plante aromatice si condimente uscate in locul celor procesate, plus radacinoase, pentru a
oferi 0 masa completa.

1 kg de ceafa de vita 100% crescuta 2 lingurita de sare fina de mare

Q| Qs pasunata Y lingurita de piper negru proaspat

2 cana de Supa de oase pentru macinat

vindecarea intestinului (pagina 70) 1 ceapa, téiata in buciti de 2,5 cm

1 o . .
y lingura de patrunjel uscat 6 morcovi, taiati in bucati de 2,5 cm

o « .
/2lingura de usturoi granulat 2 napi suedezi sau napi turcesti, taiati

2 lingura de ceapa granulata in bucatide 2,5cm
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Pentru preparare in oala Instant Pot: Puneti Tn oala ceafa de vita, supa de oase, condi-
mentele si ceapa. Setati pe pozitia pentru fierbere sub presiune, ,,Pressure Cook*, iar cro-
nometrul, la o durata de 50 de minute. Cand timpul a expirat, eliberati rapid presiunea.
Deschideti oala Instant Pot si adiugati morcovii si napii. Tnchideti capacul si setati din
nou pe pozitia pentru fierbere sub presiune, iar durata, la 10 minute. Eliberati rapid pre-
siunea. Transferati carnea si legumele pe un platou. Lasati-le sa stea 5 minute, apoi feliati
carnea si serviti alaturi de legume.

Pentru preparare Tn oala cu gatire lenta: Puneti toate ingredientele in oala si lasati sa

fiarba timp de 6-8 ore, dupa ce ati fixat la pozitia de temperatura ridicata.

Fleica de vita asiatica

4 portii

Aceasta este refeta mea preferata din intreaga carte de bucate, din doua motive: este cu
adevarat cea mai buna friptura de vita din lume. Xavier si cu mine am cerut sa se foloseasca
aceastda marinata pentru muschiul de vita pe care l-am servit la nunta noastra. Fleica de vita
merge cu orice fel de marinata, dar mai ales cu aceea care contine ingrediente din sud-estul
Asiei. Dupa marinare, prajirea nu dureaza decat cdteva minute si e gata imediat de pus
in farfurii. Aceasta fripturd poate fi servitd cu nenumarate alte feluri: la cina, impreuna
cu Varza chinezeascd Bok Choy la grétar [pagina 167), la prénz, impreund cu Salata de
castraveti cu alge [pagina 132), sau pe un pat de verdeturi bio.

2 cana de sos de cocos Amino 500 g de fleica de vita provenit de
1/, cana de ulei de susan prajit lavammale 100% hranite cu iarba,
pasunate

2l i de miere de albi
Q! RgIere de atine 1 lingura de ulei de avocado

2 catei de usturoi, maruntiti 5 . o e o .
’ o 1 manunchi de ceapa verde, taiata oblic,
2 linguri de sos de peste pentru garnisit

1lingura de ghimbir proaspat razuit
Tntr-o tavi de copt, amestecati sosul de cocos Amino, uleiul de susan, mierea, usturo-

iul, sosul de peste si ghimbirul. Puneti fleica de vita in aceasta marinata si lasati-o la fri-

gider timp de 1 ora, intorcand carnea foarte des, sau o puteti lasa la marinat peste noapte.

142  Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Tntr-o tigaie largi sau o tigaie grill, incilziti uleiul de avocado la foc mediu. Puneti in
ea fleica de vita si frigeti-o timp de 4 minute pe fiecare parte (sau cat de mult doriti sa fie
facutd). Puneti fleica pe o planseta din lemn si lasati-o sa stea timp de 5 minute Tnainte
de a o felia. Garnisiti cu ceapa verde.

Hamburgeri deliciosi

4 portii

Tatal meu a fost un bucatar extraordinar. Era cunoscut indeosebi pentru hamburgerii
deliciosi pe care 1i prepara. Aceasta retetd este o adaptare dupa reteta lui. Puteti frige
hamburgerii intr-o tigaie grill, dar si pe un gratar in aer liber (asa cum ficea tata). Puteti
dubla sau tripla cantitatile din reteta daca aveti invitati la un gratar si i puteti servi alaturi
de Salatg de varza picanta [pagina 131), Chipsuri din radacinoase [pagina 182) sau cu oricare
dintre garniturile enumerate mai jos.

500 g de carne tocata de vita 100% Optiuni pentru garnituri

crescuta cu iarbd, pdsunata Guacamole cu cinci legume (pagina 186)

1 lingura de Supa de oase pentru

.H “di d ina 184
vindecarea intestinului (pagina 70) umus” din nap suedez [pagina 184)

Ananas la gratar

1 lingura de usturoi granulat

Ceapa lizatd ina 71
1 lingura de ceapa granulata eapa caramelizata (pagina 71)

1 lingurita de cimbru uscat Ketchup [pagina 171)

. . Y < Mustar (facut cu otet din cidru de mere)
1 lingurita de piper negru proaspat
macinat

2 lingurita sare fina de mare

Puneti intr-un castron toate ingredientele pentru hamburgeri. Cu mainile curate,
amestecati bine compozitia. Modelati patru bucati.

Tncilziti tigaia sau gratarul la temperaturi mare. Frigeti hamburgerii 4-6 minute
pe o parte. Tntoarceti-i si mai frigeti aproximativ 5 minute pe partea cealalti, sau dup#
preferinta. Serviti cu garnitura aleasa.
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Chiftelute

4 portii

Busuiocul, cimbrul si sarea de mare din aceasta reteta transforma chiftelutele intr-o
mancare care v3 lasd gura apa. Le puteti servi alaturi de Tditei din zucchini cu pesto din
spanac si varza kale (pagina 160) sau cu spaghete.

1 ceapa galbena mica, tocata 2 lingurite de sare fina de mare
2 cana de frunze de busuioc proaspat 500 g de carne tocata de vita 100%
1 cana de dovlecei zucchini razuiti hranita cu iarba; paypajd

2 lingurite de cimbru uscat

Tncilziti cuptorul la 190°C. Tapetati o tavi cu hartie de copt.

Puneti ceapa, busuiocul, dovleceii zucchini, cimbrul si sarea intr-un robot de bucata-
rie sau blender. Mixati pana cand sunt maruntite.

Turnati compozitiain carnea tocata. Cu mainile curate, amestecati bine pana se omo-
genizeaza. Modelati chiftelute de aceeasi marime, folosind aproximativ 1-2 linguri de car-
ne pentru fiecare. Asezati chiftelutele Tn tava, la distanta de aproximativ 3 cm una de alta.

Coaceti timp de 25 de minute, sau pana cand sunt patrunse. Cand sunt gata, le puteti

scoate din cuptor si servi.

Chili cu carne de bizon

4 portii

Carnea de bizon este gustoasa, bogata in proteine si are un continut total de grasimi si
colesterol mai scizut decat carnea de vita, pui, curcan si porc. In supermarket se gaseste
carne tocata de bizon bio. Sau puteti gasi online. Daca nu gasiti o sursa de incredere, puteti
inlocui cu carne tocata de vita.

8 morcovi, descojiti si tocati 1 ceapd, tocata

8 tulpini de telina apio, tocate 2 catei de usturoi, maruntiti
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1 sfecla, descojita si tocata 1 lingurita de sare fina de mare

500 g de carne tocata de bizon 100% 3 cani de Supa de oase pentru
crescut cu iarba, pasunat vindecarea intestinului (pagina 70)
1 lingura de oregano proaspat 1 manunchi de frunze de coriandru,

1 lingurita de chimion macinat tocate, pentru garnisit

1 avocado, feliat

Pentru a prepara in oala tip Instant Pot: Setati oala pe pozitia de fierbere inabusita
»Saute”, Cand s-a Tncalzit, adaugati morcovii, telina, ceapa, usturoiul si sfecla si lasati 5
minute. Adaugati carnea de bizon, oregano, chimionul si sarea, desfacand carnea cu o
lingura de lemn. Tn momentul cand carnea nu mai este crudi, adiugati supa si Tnchideti
oala Instant Pot. Apasati pentru anulare pe ,,Cancel”, schimbati setarea pe pozitia pen-
tru tocana sau chili ,,Stew/Chili“ si fixati cronometrul la o durata de 30 de minute. Dupa
ce a expirat timpul, eliberati rapid presiunea. Impirtiti mancarea in patru castroane si
garnisiti cu frunze de coriandru si avocado.

Pentru a prepara pe aragaz: intr-un ceaun olandez sau o oala Tncdpatoare, puneti
morcovii, telina, ceapa, usturoiul si sfecla si lasati sa fiarba Tnabusit timp de 5 minute.
Adaugati carnea de bizon, oregano, chimionul si sarea, desfacand carnea cu o lingura de
lemn. Tn momentul cand carnea nu mai este crudi, adiugati supa. Lisati si dea Tn clocot,
apoi reduceti focul si fierbeti la foc mic timp de 30 de minute, timp Tn care se vor dezvol-
ta aromele. Tmpirtiti mancarea Tn patru castroane si garnisiti cu frunze de coriandru si

avocado.

Cotlete de miel cu sos de cirese

2 portii

In aceasta retets, cotletele de miel sunt fripte la cuptor (pot fi ficute si la grétar afara)
si apol sunt unse cu un sos de cirese dulce-acrisor. Serviti-le aldturi de o Salata de varza de
Bruxelles si varza rosie [pagina 127) sau cu Broccolini cu usturoi si ldméie (pagina 166]. 0
parte din sos 1l pastrez intr-un castron si-l pun pe masa pentru a inmuia carnea in el. Daca
rdmane sos, pastrati-Lin frigider pentru a unge cotletele de porc sau carnea de pui inainte
de a le pune la gratar.
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Sosul Carnea de miel

1 cana de cirese 4 cotlete de miel de 1 cm grosime, 100%
¥ cana de Supa de oase pentru crescut cu iarbd, pasunat

vindecarea intestinului (pagina 70) 2 linguri de ulei de avocado
2 lingurite de otet din cidru de mere 2 linguri de frunze proaspete de

2 lingurite de miere de albine rozmarin

1 lingura de amidon de tapioca 1 lingurita de usturoi maruntit
2 lingurita de sare fina de mare

2 lingurita de piper negru proaspat
macinat

Pentru a prepara sosul: Tntr-o criticioari cu coadi, puneti la foc mediu ciresele, ¥2
cana de supa de oase, otetul si mierea. Dati Tn clocot, apoi reduceti focul si lasati sa fiar-
bi la foc mic timp de 8 minute, amestecand din cand in cand. Tntr-un castron, puneti ¥4
cana de supa de oase si amidonul de tapioca. Amestecati bine. Apoi turnati compozitiaTn
craticioara si amestecati pana cand se ingroasa sosul.

Pentru a prepara cotletele de miel: Tncingeti cuptorul. Ungeti cotletele cu uleiul de
avocado. Amestecati condimentele si tamponati cu ele cotletele uniform. Asezati cotlete-
le intr-o tava de copt si lasati sa se friga 5-6 minute pe fiecare parte. Scoateti friptura pe
o farfurie si lasati-o sa stea 5 minute. Turnati deasupra sosul de cirese si serviti.

Pizza cu pesto

2 portii

Cui nu-i place pizza? O sa va placa aceasta reteta! Blatul de pizza este subtire si crocant.
Pentru topping, folositi doar putine legume feliate fin impreuna cu pesto sau Sosul fara
tomate No-Mato [pagina 170).

Aluatul 2 lingurita de bicarbonat de sodiu

%3 canad de faina de arorut 2 lingurita de sare find de mare

Y4 cana de faina de manioc 2 linguri de ulei de masline extravirgin
2 linguri de faina din alune tigrate 2 cana de apa filtrata calda

1 lingurita de bitartrat de potasiu
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Toppingul Sugestii pentru topping: rucola, masline

/2 cana de Sos pesto din spanac si varza feliate, dovlecei zucchini feliati,
kale [pagina 169) dovleac placintar feliat, spanac,

busuioc proaspat

Tncilziti cuptorul la 220°C. Tntr-un castron, amestecati fiina de arorut, fiina de ma-
nioc, faina din bulbi alune tigrate, bitartratul de potasiu, bicarbonatul de sodiu si sarea.
Turnati uleiul de masline. Adaugati treptat Tn castron apa calda si, cu mainile curate,
framéntati pana cand se formeaza o minge de aluat.

Asezati aluatul Tntr-o tavi sau pe o piatri de copt pizza. Intindeti aluatul pani cand
ajunge la grosimea de 0,5 cm. Coaceti timp de 8 minute sau pana se rumeneste. Scoateti
foaia din cuptor si puneti deasupra sosul pesto si orice alt topping doriti. Puneti din nou
pizza Tn cuptor. Lasati la copt 2-3 minute, avand grija sa nu se arda toppingul.

Scoateti pizza din cuptor si lasati-o sa stea cateva minute Tnainte de a o portiona.

Piccata de halibut

4 portii

Pentru aceasta retetd se foloseste peste halibut, dar se poate inlocui si cu file de cod sau
alt peste. Sosul se face rapid la tigaie, din putina supd, capere si zeama de [dméie. Acest fel
de méncare italian se poate servi aldturi de Broccolini cu usturoi si ldméie (pagina 166) sau
de o salata de verdeturi cu Dressingul italian al lui Betty (pagina 175).

1 lingura de ulei de avocado 2 cand de zeama de lamaie proaspat

4 e . stoarsa
. cana de faina de manioc

4 fileuri de peste halibut salbatic I lingurd de fdina de arorut

de 100-200 g 1 lingura cu varf de capere, spalate

atei i i i r
2 catei de usturoi, tocati sl scurse

1 can3 de Sup3 de oase pentru Patrunjel tocat pentru garnisit

vindecarea intestinului (pagina 70),
impartita

Tntr-o tigaie, incilziti la foc mediu uleiul de avocado.

Feluri de mancare principale

147



148

Puneti faina de manioc Tntr-un castron si dati usor prin faina fileurile de halibut pe
ambele pirti. Puneti pestele Tn tigaie si frigeti-1 6 minute. Tntoarceti pestele si mai frigeti
Tncd 6 minute. Scoateti pestele pe o farfurie.

Tn aceeasi tigaie, puneti usturoiul si Iisati la cilit pani emana mirosul. Adiugati
si amestecati Tnauntru 1 cani de supd de oase si zeama de lamaie. Tntr-un castron,
amestecati faina de arorut si restul de %2 cana de supa. Adaugati compozitia n tigaie si
amestecati pana se omogenizeaza. Adaugati caperele si puneti din nou pestele Tn tigaie

pana se incalzeste. Garnisiti cu patrunjel tocat.

Muschi de porc cu sos de mustar

4 portii

Patru ingrediente intr-o singura tigaie. Aceasta reteta este usoara si gata in cateva
minute. Puteti servi aldturi de Cartofi dulci copti umpluti [pagina 165] si cu salata de rucola,
andive sau doar cu sos vinegreta. Folositi un mustar preparat cu otet din cidru de mere, nu
cu otet distilat.

500 g de muschi de porc bio 2 linguri de mustar Dijon

2 cand de Supa de oase pentru 1 lingurita de faina de arorut
vindecarea intestinului (pagina 70)

Tncalziti cuptorul la 175°C. Tntr-o tigaie termorezistents, frigeti muschiul de porc la
foc mare, 3-4 minute, pe ambele parti.

Puneti tigaia Tn cuptor si coaceti carnea 10 minute sau pana cand temperatura inter-
na ajunge la 65°C. Scoateti tigaia din cuptor si transferati carnea pe o planseta din lemn.
Lasati-o sd stea 5-10 minute, apoi tdiati-o feliute.

Tn aceeasi tigaie, puneti supa si mustarul la foc mediu si amestecati. Dati In fiert, apoi
reduceti focul sa fiarba Tncet. Adaugati faina de arorut si amestecati incontinuu, pana

cand sosul de Tngroasa si nu sunt cocoloase. Turnati sosul peste muschiul de porc feliat.
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Friptura de porc inabusita

4 portii

Extrem de frageda, aceasta friptura se desface singura in bucati la cea mai mica
atingere cu furculita. Pentru a completa acest fel de mancare clasic, puteti servi alaturi o
Salatd de varzd picanta (pagina 131) sau Verdeturi calite cu bacon [pagina 166).

1 kg de ceafa de porc bio 2 cana de Supa de oase pentru

Marinat3 pentru carne (pagina 173] vindecarea intestinului (pagina 70)

Y4 cana de otet din cidru de mere

Tntr-un vas adanc, puneti ceafa de porc la marinat 1 ord sau peste noapte.

Pentru a prepara in oala tip Instant Pot: Aruncati marinata. Puneti carnea in oala
Instant Pot Tmpreuna cu supa de oase si otetul din cidru de mere. Setati pe pozitia pentru
carne ,,Meat“ si lasati sa fiarba 60 de minute. Eliberati rapid presiunea si desfaceti car-
nea cu doua furculite.

Pentru a prepara intr-o oala cu gatire lenta: Puneti toate ingredientele n oala si lasati
sa fiarba 5 ore la pozitia ,Low". Aruncati marinata, puneti carnea pe un platou de servit
si desfaceti carnea cu doua furculite.

Pentru a prepara in cuptor: Tncilziti cuptorul la 150°C. Puneti la fript ceafa de porc
intr-un ceaun olandez, la foc mediu, aproximativ 3-5 minute, pe toate partile. Adaugati
supa si otetul din cidru de mere. Acoperiti si coaceti 3 ore. Aruncati marinata, transferati
carnea pe un platou de servit si desfaceti carnea cu doua furculite.

Cotlete de porc impanate cu mere
si sos de sirop de artar

4 portii

0 metodd interesantd si usoard de a imbogati savoarea cotletelor de porc este de a le
impana cu mere. Serviti alaturi de Varza de Bruxelles cu bacon la cuptor [pagina 162) sau
de Piure de conopida si nap suedez [pagina 163). Completati masa cu o salata de verdeturi
organice, cum sunt varza kale, andivele si spanacul.

Feluri de mancare principale

149



150

4 cotlete de porc cu os, bio 1 lingura de ulei de avocado

% cana de Supa de oase pentru 1 mar verde, descojit si feliat
vindecarea intestinului (pagina 70), ) ceaps, tocats
Tmpartita '

o . 1 catel de usturoi, maruntit
2 cana de sirop de artar

1 lingura de amidon de tapioca

Tncilziti cuptorul la 175°C. Crestati fiecare cotlet pentru a-I Tmpina, pornind de la
partea cu grasime pana aproape de o0s.

Pentru a prepara sosul: intr-o craticioara cu coada, Tncalziti ¥4 cana din supa de oase
si siropul de artar la foc mediu. Tntr-un castron separat, amestecati ¥4 cani din supa de
oase si amidonul de tapioca. Adaugati acest amestec in craticioara si amestecati pana se
Tngroasa sosul. Puneti-I deoparte.

Pentru a prepara umplutura: puneti o tigaie la foc mediu, adaugati uleiul de avoca-
do si puneti la calit marul, ceapa si usturoiul, pana se iTnmoaie marul. Transferati intr-un
castron si lasati la racit pana puteti pune méana pe ele.

Tmpanati fiecare cotlet de porc cu aceastd umpluturi. Tn aceeasi tigaie, asezati cu
grija cotletele de porc, frigeti pe ambele parti, aproximativ 3-4 minute, apoi ungeti-le cu
putin sos. Adaugati Tn tigaie restul de umplutura si restul de ¥4 cana din supa de oase.

Puneti tigaia in cuptor si lasati 15-20 de minute, ungand cotletele de porc cu sos la fi-
ecare 5 minute, pani cand temperatura interni ajunge la 65°C. Tmpirtiti cotletele pe pa-
tru farfurii si turnati deasupra restul de sos si umplutura.

Coaste de porc inabusite

2 portii

in copildrie nu prea ma dadeam in vant dupd friptura la gratar, dar dupa ce m-am mutat
in Texas si am inceput s& mananc carne rosie, aceasta a devenit aproape nelipsita. Din
nefericire, multe dintre sosurile pentru friptura la gratar care se gasesc in comert contin
zahar si conservanti si, prin urmare, am invatat sa-mi fac singura sosul. Pentru a prepara
acest fel de mancare, puteti folosi orice portiune de la coaste - superioare, inferioare,
laterale, cu os sau fard os. Serviti impreund cu Salata de varza picanta [pagina 131) si
Biscuiti din cartofi dulci ([pagina 99).
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0,5-1,5 kg de coaste de porc bio 1 cana de Supa de oase pentru

1 cana de Sos de cirese pentru friptura vindecarea intestinului (pagina 70)
la gratar [pagina 172) 2 linguri de sos de cocos Amino

1 lingura de miere de albine

La capatul bucatii de coaste, infigeti cutitul sub membrana si desprindeti-o. Apucati
membrana cu un servetel de hartie, trageti de ea pana se desprinde si aruncati-o.

Tntr-un castron, amestecati sosul pentru fripturi la gritar, supa de oase, sosul de co-
cos Amino si mierea.

Pentru a prepara Tntr-o oalad Instant Pot: Puneti coastele Tn oala si adaugati sosul.
Setati pe pozitia pentru carne ,Meat” si timpul de preparare la 20 de minute. Dupa ce
coastele sunt gata, eliberati Tncet presiunea timp de 5 minute, apoi eliberati rapid presiu-
nea ramasi. Incilziti cuptorul pentru frigere. Transferati coastele, firi sos, Intr-o tigaie
tapetata cu hértie de copt. Setati oala Instant Pot la pozitia fierbere Tnabusita ,,Saute” si
lasati sosul sa fiarba aproximativ 5 minute, pana se ingroasa. Ungeti coastele cu acest sos
si lasati la fript timp de 5 minute.

Pentru a prepara intr-o oala cu gatire lenta: Puneti Tn oala toate ingredientele si lasati
sa fiarba la pozitia ,,Low", timp de 8 ore.

Pentru a prepara Tn cuptor: Tncalziti cuptorul la 150°C. Tapetati o tava cu hartie de
copt. Asezati un gratar deasupra tavii. Setati cuptorul pentru frigere la temperatura nal-
ta. Ungeti putin coastele cu sos. Asezati-le pe gratar cu partea carnoasa in sus si frigeti
5 minute. Reduceti temperatura cuptorului la 150°C. Ungeti coastele cu jumatate din sos
si lasati la cuptor 1 ora si ¥2-2 ore, ungand cu restul de sos la fiecare 20-30 de minute.

Somon cu sos de ghimbir si miere

2 portii

Fac aceasta reteta simpla cu somon o data pe sdptamana. Somonul are un continut
bogat in acizi grasi omega-3, buni pentru sanatate datorita proprietatilor anti-inflamatoare,
iar ghimbirul este de ajutor pentru reducerea inflamatiei. Serviti impreuna cu Broccolini cu
usturoi si ldméie (pagina 166) sau cu Legume coapte [pagina 159).

4 cand de sos de cocos Amino 1 lingura de miere de albine

Y4 cana de ulei de susan prajit 2 catei de usturoi, ras sau maruntiti
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1 lingurita de ghimbir, ras sau maruntit 1 ceapa verde, tocata, pentru garnisit

2 fileuri de somon salbatic de 100-170 g

Tncilziti cuptorul la 190°C. Tntr-o tava de copt, amestecati sosul de cocos Amino, ule-
iul de susan, mierea, usturoiul si ghimbirul. Puneti somonul Tn aceasta marinata si lasati
la frigider 30 de minute.

Puneti apoi tava cu pestele in cuptor si lasati sa se coaca 25 de minute.

Fixati cuptorul pentru frigere. Asezati tava sub elementul pentru gratar 2-3 minute,
pani cand somonul se rumeneste. Tnainte de a servi, garnisiti cu ceapi verde.

Chiftelute de mielin frunze de salata

4 portii

Pentru acest fel de mdncare mediteranean, in loc de lipii vom folosi frunze mari de
salatd pe care le vom umple cu chiftelute din carne de miel, moi si suculente, castraveti si
masline, cu un strop de Sos Tzatziki [pagina 174).

500 g carne tocata de miel 100% crescut 1 lingura de ulei de avocado

cu iarba, pasunat 1 ceap3, tocati

1 hagma, maruntit3 8 frunze de salata verde - sau alte tipuri

2 catei de usturoi, tocati de salata cu frunze mari
2 linguri de zeama de lamaie 1 castravete, tdiat in sferturi si apoi
in felii subtiri

1 lingurita de oregano uscat
Aproximativ 15 masline Kalamata,

2 lingurita de chimion macinat 515 sAmburi si feliate

Y4 lingurita de piper negru proaspat

m3cinat Sos Tzatziki (pagina 174)

Y8 lingurita de sare find de mare

Tncilziti cuptorul la 170°C. Tapetati o tavi cu hartie de copt.

Tntr-un castron, combinati carnea de miel, hasma, usturoiul, zeama de limaie, orega-
no, chimionul, piperul si sarea. Cu mainile curate, amestecati bine si modelati bilute de
2,5 cm. Aranjati chiftelutele Tn tava pregatita in prealabil si coaceti 25 de minute.
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Tntre timp, Tncilziti Intr-o tigaie uleiul de avocado la foc mediu. Adiugati ceapa si
caliti la foc mic, amestecand din cand Tn cand, pana cand se caramelizeaza, 25-30 de mi-
nute (vedeti pagina 71). Scoateti chiftelutele din cuptor si lasati-le sa stea timp de 5 minu-
te. Aranjati pe un platou chiftelutele, ceapa caramelizatd, frunzele de salata, castravetele
si maslinele. Pentru servit, asezati pe cate o frunza de salata cateva chiftelute, ceapa, cas-

travete si masline, apoi turnati deasupra sos tzatziki, infasurati si pofta buna!

Curry cu cocos

6 portii

Curry, acest preparat placut si ademenitor, imi aduce aminte de perioada in care
am stat in India. Ingredientele din acest fel de méncare versatil pot fi modificate dupa
preferinta. Este bine sa va faceti singuri amestecul de condimente, deoarece condimentele
care se gasesc in comert contin legume solanacee. In acest fel, puteti adduga mai mults
scortisoard sau mai putin chimion, de exemplu, dupa gustul fiecaruia. Puteti ldsa preparatul
vegetarian sau puteti adduga carne de vita, porc, pui sau creveti. Mai puteti inlocui legumele
de mai jos cu altele, precum conopida, dovleac placintar sau morcovi. Puteti servi curry-ul
turnédndu-I peste Orez din conopidd [pagina é7) sau peste ,,Orez” din conopida cu sofran
[pagina 162). Ce raméane puteti servi a doua zi la prénz.

1 lingura de ulei de avocado 1 lingurita de scortisoara macinata

1 ceapa, tocata 1 lingura de turmeric macinat

3 catei de usturoi, maruntiti 1 lingurita de chimion macinat

1 capatana de broccoli, desfacuta in 1 lingurita de piper negru proaspat
buchete macinat

1 cartof dulce, descojit si taiat cubulete 2 lingurita de sare fina de mare

2 cani de Supa de oase pentru 2 linguri de fdina de arorut (optional

vindecarea intestinului (pagina 70) 1 canad de frunze tocate de coriandru,
2 cani de lapte de cocos integral pentru garnisit

1 lingura de ghimbir proaspat razuit

Pentru a prepara in oala Instant Pot: Setati oala pe pozitia pentru fierbere Tnabusita
»Saute”. Cand s-a Tncalzit, adaugati uleiul de avocado, ceapa si usturoiul. Lasati sa fiarba
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pana cand ceapa devine transparenta. Adaugati broccoli si cartoful dulce si mai lasati 5
minute. Adaugati restul ingredientelor, in afara de frunzele de coriandru, si apasati pe
»Cancel“. Acoperiti oala si setati pe pozitia pentru supa ,,Soup“. Resetati cronometrul la
10 minute si apasati pe ,,Start“. Cand timpul a expirat, eliberati rapid presiunea. Scoateti
capacul si adaugati faina de arorut si amestecati pana se ingroasa. Serviti Tn castroane si
garnisiti cu frunzele de coriandru.

Pentru a prepara pe plita aragazului: Tntr-un ceaun olandez, puneti la incilzit la foc
mediu uleiul, ceapa si usturoiul. Caliti pana cand ceapa devine transparenta. Adaugati
broccoli si cartoful dulce si lasati pe foc 5 minute, amestecand frecvent. Adaugati supa
de oase, laptele de cocos, ghimbirul, scortisoara, turmericul, chimionul, piperul si sarea.
Lasati sa fiarba Tncet 10 minute. Adaugati si amestecati faina de arorut pana se Tngroasa

sosul. Serviti in castroane si garnisiti cu frunzele de coriandru.

Creveti cu cocos

4 portii

In timpul copilariei pe care mi-am petrecut-o in New Orleans, bunicii mei ne scoteau in
oras la cina cdnd erau ocazii speciale, iar eu comandam un sendvis lung cu creveti prajiti
- traditional in Louisiana. Inlocuitorul pe care vi-l ofer pentru acest sendvis este o optiune
mai sdnatoasa, care o s va placa tuturor. Crevetii sunt tavaliti prin faina de cocos si cocos
razuit in loc de pesmet, si sunt asa de usor de facut! Dublati sau triplati cantitatile din reteta
daca aveti o petrecere programata si serviti ca aperitiv. La nunta mea am servit acest fel de
méncare.

2 linguri de faina de cocos 2 lingurita de piper negru proaspat

< SRR . macinat
2 cana de cocos razuit si neindulcit

s . .
1 lingurit3 de usturoi granulat Y. cand de lapte de cocos integral

1lingurits de ceap3 granulat 17 lingura de sos de cocos Amino

2 lingurita de sare fina de mare 500 g de creveti din salbaticie

Tncalziti cuptorul la 200°C. Tntr-un castron, amestecati fiina de cocos, cocosul rizu-

it, usturoiul si ceapa granulata, sarea si piperul.
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Tn alt castron, amestecati laptele de cocos si sosul de cocos Amino.

Cufundati fiecare crevete Tn amestecul lichid, apoi ih amestecul uscat, pentru a fi bine
acoperiti. Asezati-i Tntr-un singur strat, intr-o tava de copt. Lasati la cuptor 15-20 de mi-
nute, pana se fac aurii. Pentru a fi mai crocanti, scoateti-i din tava si setati cuptorul pen-
tru frigere. Lasati la fript 4-5 minute.

,Orez” prajit cu legume

2 portii

Orezul din conopidd (pagina é7) isi demonstreaza din nou versatilitatea in aceasta
combinatie de legume colorate. Puteti inlocui cu alte lequme, dupd preferinta, sau puteti
pune deasupra resturi ramase de la gratarul de pui, porc sau creveti, pentru a alcatui o
masa completd. Acest ,,orez” prjit este o combinatie perfecta impreuna cu felii subtiri de
Fleic3 de vita asiatica [pagina 142).

1 lingura de ulei de avocado 1 lingura de sos de peste

2 ceapa, tocata 3 linguri de ulei de susan prajit

3 catei de usturoi, razuiti sau maruntiti 1 cand de varza rosie tocata marunt

1 dovlecel zucchini, ras 2 lingurita de sare fina de mare

2 morcovi, taiati marunt Piper negru proaspat macinat, dupa gust

2 cani de Orez din conopid3 (pagina 67) 2 fire de ceapa verde, tocate, pentru
garnisit

2 linguri de sos de cocos Amino

Tntr-o tigaie, Tneilziti la foc mediu uleiul de avocado. Adiugati ceapa si usturoiul si
caliti pand cand ceapa devine transparenta. Adaugati dovlecelul zucchini, morcovii si
orezul din conopida. Lasati la calit 5 minute.

Intr-un castron separat, amestecati sosul de cocos Amino, sosul de peste si uleiul de
susan. Adaugati aceasta compozitie Tn amestecul de legume si combinati-le. Cand morco-
vii s-au patruns, addugati varza si lasati pe foc, amestecand frecvent, pana se moaie, dar
rimane fermi si crocanti. Adiugati sarea si piperul. Tmpartiti mancarea in doud farfurii
si garnisiti cu ceapa verde tocata.
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Chebap cu sos argentinian Chimichurri

4 portii

Am aflat pentru prima data de chimichurri, echivalentul argentinian al ketchupului, in
perioada cdnd am locuit in America de Sud si am calatorit in Argentina. Chimichurri are
o culoare verde intensa de la plantele aromatice si se serveste intotdeauna cu friptura la
gratar. Cand faceti chebap, taiati carnea si lequmele la aceeasi dimensiune pentru a se
coace uniform.

8 brosete din lemn 2 dovlecei zucchini, feliati

4 cand de ulei de masline extravirgin 2 cepe, taiate Tn bucati de 2,5 cm

2 cana de otet din cidru de mere 500 g fileuri de miel 100% crescut
Y4 cana de frunze proaspete de coriandru ;2 il?::trf' Pasupat, taiat in cubulete

Y cand de patrunjel proaspat 1 lingura de ulei de avocado

2 catei de usturoi

Tnmuiati brosetele din lemn Tn ap4, timp de 30 de minute (in acest fel, ele nu se vor
arde cand le folositi).

Pentru a prepara sosul chimichurri; Tntr-un robot de bucitirie sau blender de mare
vitezd, combinati uleiul de masline, otetul din cidru de mere, frunzele de coriandru, pa-
trunjelul si usturoiul. Mixati pana cand frunzele aromate sunt tocate fin.

Pentru a prepara chebapul: Tnsiruiti pe brosete dovleceii zucchini, ceapa si carnea
de miel. Tncilziti o tigaie grill la temperaturd medie, apoi ungeti tigaia cu ulei. Asezati
chebapul Tn tigaie si lasati sa se frigd 5 minute pe fiecare parte sau pana cand termome-
trul pentru carne introdus in carnea de miel arata o temperatura de 55°C pentru friptura
aproape Tn sange. Tmpartiti brosetele In patru farfurii si turnati deasupra sosul chimi-

churri cu o lingura.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Caulisotto cu ciuperci si sparanghel

2 portii

Caulisotto? Ce anume e asta? Este un fel de méncare care seamana cu un rizoto
preparat cu Orez din conopida (pagina 67), ciuperci si sparanghel. Spre deosebire de rizotoul
traditional, nu trebuie sa stati si sa amestecati 30 de minute, iar in plus, este fara cereale!
Puteti adauga sau inlocui unele ingrediente cu morcovi, spanac, telina si chiar bucati de
bacon fara nitrati. Puteti servi ca fel principal de mancare sau ca garnitura impreuna cu
Friptura de pui cu plante aromatice (pagina 135] sau cu orice fel de méncare cu carne de
porc.

1 lingura de ulei de avocado 2 cana de Supa de oase pentru

) ceap3, tocats vindecarea intestinului (pagina 70)

! . .
2 c5tei de usturoi, razuiti /. cana de lapte de cocos integral

Y lingurita de piper negru proaspat

2canideO di id3 ina 67
cani de Orez din conopida (pagina 67) g

10-15 tije de sparanghel, curatate

"4 . o
si taiate in buciti de 2,5 cm /s lingurita de sare grunjoasa de mare

1 cana de ciuperci feliate

Puneti uleiul, ceapa si usturoiul Tntr-o cratita mare sau un ceaun olandez. Caliti la
foc mic 5-6 minute, pana cand ceapa devine transparenta. Adaugati orezul din conopida,
sparanghelul, ciupercile si supa de oase. Lasati pe foc 3 minute, apoi acoperiti si fierbeti
la foc mic incd 5 minute.

Adaugati laptele de cocos, piperul si sarea. Fierbeti pana cand orezul din conopida a
absorbit aproape tot lichidul. Caulisotto trebuie sa aiba un aspect cremos, nu uscat.
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Capitolul 8

Garnituri

Si garniturile merita o atentie deosebita! De fapt, aceste preparate din legume,
foarte bune pentru sanatate, au un dublu rol, fie ca garnituri, fie ca feluri principa-
le (doar sa mariti portial!). Indiferent de modul de utilizare, aceste feluri de manca-
re clasice si moderne va vor Tncanta cu gustul lor bogat si inovator. Indiferent pe care
anume o alegeti dintre aceste garnituri delicioase si apetisante, nu veti da gres nici-
odata cu retete precum Taitei din zucchini cu sos pesto din spanac si varza kale (pa-
gina 160), Varza de Bruxelles cu bacon la cuptor (pagina 162) sau Cartofi dulci copti
umpluti (pagina 165)!

Sparanghelinvelit in bacon

8 portii

Acesta este un fel principal de mancare simplu si elegant, dar si o garniturd pentru
peste sau pui la gratar. Este o reteta grozav de potrivita pentru a-i antrena si pe copii in
prepararea ei. Pot inveli sparanghelul in bacon si asa vor primi laude pentru ajutorul dat la
masa de pranz.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



4 felii de bacon bio si fara nitrati Sare fina de mare si piper negru

48 de tije de sparanghel, curatate proaspat mdcinat, dupa gust

Tncilziti cuptorul la 220°C. T#iati feliile de bacon Tn jumatiti. Tmpéirtiti sparanghelul
Tn opt manunchiuri de cate 6 tije si infasurati o felie de bacon Tn jurul acestora.

Aranjati-le Tntr-un singur strat pe o tava tapetata cu hartie de copt. Asezonati cu sare
si piper.

Puneti la cuptor 25 de minute.

Legume coapte

4 portii

Cand prepar aceste legume crocante la exterior si moi la interior, dublez adesea
cantitatile din reteta. Merg impreuna cu aproape orice fel principal, dar puteti sa le luati si
la pachet pentru serviciu sau cand calatoriti. E posibil ca unele lequme sa necesite un timp
mai mare de preparare in cuptor decét altele, in functie de modul in care sunt feliate sau
madruntite. Sparanghelul, ceapa verde si hasmele pot fi l[asate intregi. Taiati in jumatate
varza de Bruxelles, anghinarea si buchetele de conopida si broccoli. Taiati in bucdti de
aproximativ 1 cm ceapa, dovleacul placintar, napul suedez si cartofii dulci. Daca sunt mari,
taiati pastarnacul si morcovii in sferturi pe orizontala. Daca sunt mici, lasati-i intregi. Dupa
ce s-au copt, presarati legumele cu plante aromatice tocate, dupd preferinta. Un platou cu
asemenea legume atractive va fi golit imediat de catre invitati, cu orice ocazie.

500 g legume, pregatite ca mai sus 2 lingurita de sare fina de mare
2 linguri de ulei de avocado 1 lingurita de piper negru proaspat
macinat

Tncilziti cuptorul la 220°C. Tapetati o tavi cu hartie de copt. Asezati in tavi legumele
si stropiti-le cu ulei de avocado.

Cu mainile curate, amestecati legumele pentru a se acoperi cu ulei. Aranjati-le Tntr-un
singur strat si asezonati cu sare si piper.

Coaceti 10-15 minute, Tntoarceti legumele si mai lasati la copt inca 10-15 minute, sau
pana cand devin crocante.

Garnituri

159



160

Taitei din zucchini cu sos pesto din spanac
si varza kale

2 portii ca garnitura sau 1 portie ca fel principal

Faceti taiteii vegetali cu ajutorul unui aparat de taiat in spirale sau cu un instrument mai
mic si util, denumit dispozitiv de taiat julien. Cu acesta din urma trebuie doar sa tragetiin
Jos de-a lungul dovlecelului sau a altor legume si veti obtine taiteii. Aceasta refeta se face
rapid si este perfectd pentru masa de seara.

1 dovlecel zucchini 3 linguri de Sos pesto din spanac si varza

1 lingura de ulei de avocado kale (pagina 169]

Faceti taiteii din dovlecelul zucchini cu ajutorul uneia dintre ustensilele de mai sus,
conform instructiunilor producatorului.

Tntr-o tigaie, Incilziti uleiul la temperaturd medie. Adiugati tiiteii de zucchini si
lasati pe foc, amestecand cu un cleste, 1-2 minute. Adaugati sosul pesto si amestecati

bine pana se omogenizeaza. Serviti imediat.

Cartofi dulci prajiti la cuptor

2 portii

Atat copiii, cat si adultii vor adora acesti cartofi dulci prajiti. Aceasta reteta se poate

sau facadnd o combinatie. Puteti varia condimentele - de exemplu, putind scortisoara sau
chimion mdacinate, in loc de usturoi granulat. Daca aveti mai multe persoane la masa, puteti
dubla sau tripla cantitdtile din reteta. Serviti alaturi de Hamburgeri deliciosi [pagina 143)
sau Nuggets de pui [pagina 137).

1 cartof dulce, descojit si feliat pe lung 2 lingurita de usturoi granulat

1 lingura de ulei de avocado Sare fina de mare si piper negru
proaspat macinat, dupa gust

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Tncilziti cuptorul la 220°C. Tapetati o tavi cu hartie de copt.

Tntr-un castron, amestecati feliile de cartof, uleiul de avocado, usturoiul granulat, sa-
rea si piperul pana se omogenizeaza. Aranjati cartofii in tava pregatita in prealabil.

Coaceti 15 minute, intoarceti cartofii si mai lasati-i la cuptor Tnca 15 minute, pana
cand devin crocanti si rumeniti pe ambele parti.

Clatite din radacinoase

Rezulta 4 clatite

Pentru aceste clatite din ,.cartofi”, combinatia de cartofi dulci, pdstérnac si sfecld
inlocuieste traditionalii cartofi albi. Gelatina are rolul de liant, intrucat nu se folosesc oua.
Peste clatite se pot pune somon afumat sau sos de mere. Legumele se maruntesc cu o

razatoare.
2 cani de cartofi dulci maruntiti 2 linguri de faina de manioc
1 cand de pastarnac maruntit 1 lingura de Myers Way Gelatin

1 cana de sfecla maruntita sau o gelating similara)

1/, cana de ceap3, tocat fin 1 lingura de apa rece filtrata

2 lingurita de sare fina de mare 2linguri de apa fierbinte

2 lingurita de piper negru proaspat 1 lingura de ulei de avocado

macinat

Tntr-un castron, amestecati cartofii dulci, pastarnacul, sfecla, ceapa, sarea, piperul si
faina de manioc.

Tntr-un castron separat, combinati gelatina cu apa rece. Adiugati apa fierbinte si
amestecati pana cand compozitia devine spumoasa. Adaugati gelatina Tn castronul cu
cartofii dulci si amestecati bine.

Tncilziti o tigaie la foc mediu. Adiugati uleiul de avocado astfel Tncat si se unga tiga-
ia. Turnati Tn tigaie ¥4 cana din compozitie si aplatizati. Lasati pe foc aproximativ 2 mi-
nute pe fiecare parte. Continuati la fel cu celelalte trei clatite.

Garnituri
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Varza de Bruxelles cu bacon la cuptor

4 portii

Cand este sezonul verzei de Bruxelles, prepar aceasta reteta sau alte variante ale ei
de cateva ori pe saptaméana. Legumele coapte la temperatura ridicata devin crocante si se
caramelizeaza. Varza de Bruxelles amestecata cu bucati de bacon si impreuna cu un sos
de mustar si sirop de artar se potrivesc bine cu carnea de porc, pui sau vita. Acest fel de
mancare este potrivit de sarbatori.

2 linguri de ulei de avocado 1 lingurita de piper negru proaspat

2 linguri de mustar Dijon macinat

500 g varza de Bruxelles, curatata

2 lingurite de sirop de artar AR N,
’ ’ sl talatain jumatati

2 catei de usturoi, razuiti £ PV
’ ’ 4 felii de bacon bio si fara nitrati,
maruntite

Tncilziti cuptorul la 200°C. Tapetati o tavi cu hartie de copt.

Tntr-un castron, amestecati uleiul de avocado, mustarul, siropul de artar, usturoiul
si piperul negru. Adaugati varza de Bruxelles si bucatile de bacon si amestecati bine.
Turnati amestecul in tava pregatita Tn prealabil si aranjati-1 Tntr-un singur strat.

Lasati la cuptor 15 minute, amestecati si mai coaceti inca 15 minute, pana cand varza
are un aspect crocant la exterior, dar inauntru este moale daca Tnfigeti cutitul.

,Orez" din conopida cu sofran

2 portii

Cand am fost in India, m-am minunat de multitudinea de culori vii pe care le vedeam
pretutindeni. lar acolo culorile au o semnificatie. Culoarea rosie inseamna bunastare si
putere. Culoarea verde simbolizeaza sanatate si belsug. Culoarea intensa galben-portocalie a
sofranului inseamna curaj si altruism. Unii calugari budisti poarta robe de culoarea sofranului.
Acest condiment este cel mai scump din lume. Acest lucru se datoreaza faptului ca stigmatele
fine ale florilor de Saffron crocus trebuie adunate cu mana. Folositi sofranulin cantitati mici;
pentru a da o culoare intensd acestui orez, nu aveti nevoie de o cantitate mare.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



2 linguri de Supa de oase pentru 1 catel de usturoi, maruntit

vindecarea intestinului (pagina 70) 1, ceapd, tocats

V2 lingurita de sofran 1 cana de Orez din conopida (pagina 67)

1 lingura de ulei de avocado

Tntr-un castron, combinati supa de oase si sofranul. Lisati si stea 5-20 de minute,
pentru ca sofranul sa-si lase aroma (fenomen denumit eflorescenta).

Tntr-o tigaie, Tncilziti la foc mediu uleiul de avocado. Ad3ugati Tn tigaie usturoiul
si ceapa si caliti pana cand ceapa devine transparentd. Adaugati orezul de conopida si
continuati calirea pana cand acesta s-a patruns, aproximativ 5-8 minute. Adaugati Tn
tigaie compozitia de sofran si supa si amestecati pentru a se omogeniza cu orezul de
conopida.

Piure de conopida si nap suedez

4 portii

Nu doar din tuberculii de cartofii albi puteti prepara un piure ca garnitura. Pentru
piureul sanatos din aceasta reteta, puteti inlocui napul suedez cu radacinoase precum
pdastarnacul sau morcovii, sau folositi o combinatie de legume.

2 capatana de conopidd, desfacuta Yulingurita de sare fina de mare

in buchete 2 lingurita de piper negru proaspat
2 cani de nap suedez, descojit si macinat

maruntit

Y4 cana de cepsoara tocata, pentru
1 cutie de 425 g cu smantana de cocos garnisit

2 catei de usturoi copt (pagina 72)

Puneti 2,5 cm de apa intr-o cratita larga. Asezati cosul de fiert in aburi. Puneti pe foc
si asezati Tn cos conopida si napul. Lasati sa fiarba in aburi 10-15 minute, pana cand legu-
mele sunt moi daca sunt strapunse cu un cutit. Scoateti cosul si aruncati apa din cratita.

Puneti legumele Tn cratita.

Garnituri
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Adaugati smantana de cocos, usturoiul, sarea si piperul. Dati in clocot, apoi luati de
pe foc.

Pentru un piure obisnuit, folositi un zdrobitor sau un mixer pentru a pasa legume-
le. Pentru un piure foarte fin, puneti compozitia intr-un robot de bucatarie, iar dupa ce
este gata, turnati piureul Tn cratita si Tncalziti. Rasturnati-l intr-un castron si garnisiti cu

cepsoara Tnainte de a servi.

Legume cu sos , Alfredo”

4 portii

Acesta este un sos usor si cremos cu usturoi, care se toarna peste legume gatite. Este
delicios si foarte usor de facut. Este o garnitura care merge la un fel principal simplu -
friptura, hamburger sau peste la gratar.

1 cutie cu lapte de cocos integral, 1 lingura de faina de tapioca

impartit 4 cini de legume preparate, dup3

3 catei de usturoi, maruntiti preferinte (broccoli, conopida, spanac
1 lingurita de sare fina de mare etc |

2 lingurita de piper negru proaspat
macinat

Masurati ¥4 cana de lapte de cocos si puneti-o deoparte.

Tntr-o criticioara cu coada, fierbeti la foc mic restul de lapte de cocos, usturoiul, sa-
rea si piperul 5 minute.

Tntr-un castron separat, amestecati fiina de tapioca si ¥4 cani din laptele de cocos.
Adaugati compozitia In craticioara si amestecati pana se Tngroasa. Serviti peste legume-
le gata preparate.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Cartofi dulci copti umpluti

4 portii

Acest preparat are un mare succes la noi in casa. Cumparam cantitati mari de cartofi
dulci si 7i folosim in nenumdrate feluri. Cartofii dulci pot fi umpluti cu aproape orice — Chili
cu carne de bizon [pagina 144), Verdeturi calite cu bacon (pagina 166) sau Sos din spanac si
anghinare [pagina 188), printre multe altele.

2 cartofi dulci 1 catel de usturoi, maruntit
2 felii de bacon bio si fara nitrati 2 lingurita de piper negru proaspat
macinat

2 ceapa, tocata
Yu lingurita de sare find de mare

Tncilziti cuptorul la 230°C. Tapetati o tavi cu hartie de copt.

Tntepati peste tot cartofii dulci cu o furculitd si asezati-i pe tava pregititi tn prealabil.
Coaceti cartofii la cuptor 50 de minute sau pana se moaie si pot fi strapunsi cu un cutit.
Lasati cuptorul in functiune.

Tn timp ce cartofii sunt in cuptor, incélziti o tigaie la foc mediu. Puneti feliile de bacon
la fript pana cand devin crocante, intorcandu-le daca este necesar. Asezati feliile prajite
de bacon pe un prosop de hartie pentru a se scurge. Dupa ce s-au racit suficient, taiati-le
si puneti-le Tntr-un castron. Tn tigaia fierbinte, puneti ceapa si usturoiul si ciliti 5 minu-
te, apoi adaugati bucatelele de bacon.

Cand cartofii dulci sunt gata si s-au racit suficient, taiati-i Tn jumatati pe orizon-
tala. Scobiti miezul cu ajutorul unei linguri. Adaugati miezul Tn compozitia cu bacon.
Asezonati cu sare si piper si amestecati. Luati cu lingura din acest amestec si umpleti fie-
care jumatate de cartof. Asezati jumatatile in tigaia pregatita Tn prealabil. Puneti in cup-
tor 20-25 de minute, pana cand sunt usor rumeniti deasupra.

Garnituri 165
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Broccolini cu usturoi si lamaie

2 portii

Fiica mea si cu mine ne asemanam mult. Si ei ii place lequma mea preferata. Broccolini
are inflorescente mai mici si tulpini mai lungi decét broccoli, pe care nu trebuie sa le taiati.
Broccolini se poate face si la cuptor, la temperatura de 200°C, cu putin ulei de masline.
Ambele metode merg la fel de bine si pentru conopida, sparanghel, varza de Bruxelles si

verdeturi.
1 manunchi de broccolini (aproximativ 3 catei de usturoi, taiati felii subtiri
2309) s l3maie

1 lingura de ulei de avocado

Asezati cosul de fiert in aburi Tntr-o cratitd larga. Adaugati 5 cm de apa. Puneti
broccolini Tn cos. Acoperiti, dati focul la maximum si fierbeti Tn aburi pana se inmoaie,
dar nu prea tare, aproximativ 5 minute.

Tntr-o tigaie, Tncilziti uleiul si usturoiul, la foc mediu. Ciliti pani cand se dezvolti
aroma, aproximativ 1 minut, avand grija sa nu-l ardeti. Adaugati Tn tigaie manunchiul
de broccolini si lisati pe foc 5 minute, amestecand Tn mod regulat. Tnainte de a servi,
stoarceti zeama de Idmaie peste broccolini.

Verdeturi calite cu bacon

2 portii

Dupd ce am trait In partea de Sud, se Tntelege de la sine cd nu pot sd nu introduc in
aceasta carte de bucate o reteta cu verdeturi calite. Acestea reprezinta un aliment de
baza pe meleagurile de unde ma trag. Varza kale, frunzele de sfecld@ mangold, rucola,
spanacul, nasturelul si frunzele de varza furajerd, frunzele de nap si mustar chinezesc
pot fi gatite individual sau in combinatii. Dacd nu aveti la dispozitie grasime proveni-
ta de la bacon, frigeti doua felii intr-o tigaie si folositi grasimea rezultata pentru a cali
verdeturile. Apoi presdrati bucdtile de bacon peste verdeturi. In acest fel de mancare,
feliile de bacon sunt un element esential.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



1 catel de usturoi, maruntit 4 cani de verdeturi taiate si preambalate

1 lingura de grasime de la bacon
Tntr-o tigaie, la foc mediu, ciliti usturoiul In grisimea proveniti de la bacon, 1-2 mi-

nute. Adaugati verdeturile si caliti pAnad cand acestea se Tnmoaie putin si sunt omogeni-
zate. Presarati bucati de bacon deasupra verdeturilor calite si serviti.

Varza chinezeasca Bok Choy la gratar

4 portii

Bok choy este o lequma versatila din familia verzei, care poate fi calita, coapta sau
facuta la gratar. Serviti aceasta garnitura alaturi de creveti sau peste la gratar si putin Orez
din conopida [pagina 7).

2 cana de Supa de oase pentru 2 lingurite de miere de albine

vindecarea intestinului [pagina 70] 500 g varza bok choy, tdiata in jumstati,
2 lingurite de sos de peste pe lung

2 lingurite de sos de cocos Amino

Tncilziti o tigaie de tip grill sau un gritar in aer liber.
Tntr-un castron, amestecati supa, sosul de peste, sosul de cocos si mierea. Adiugati
varza bok choy si amestecati usor pentru omogenizare. Lasati pe foc 2-3 minute, pe toate

partile, pAna cand este usor calita.
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Capitolul 9

Dressinguri, sosuri
si condimente

O sa va placa sa treceti la aceste versiuni de retete, preparate din alimente natura-
le si adecvate autoimunitatii, pentru dressinguri, sosuri si condimente, Tn locul acelo-
ra pe care le-ati preferat candva! Turnati sosul Pesto din spanac si varza kale (pagina
169) peste taiteii vegetali spiralati, pentru a simti gustul mancarii din Toscana, muiati
legumele Tn Sos Aioli (pagina 170), pentru a obtine o gustare de inspiratie meditera-
neana, sau adaugati pe hamburgeri Sosul fara tomate No-Mato (pagina 170), pentru
0 mancare n stil american clasic.

Cand veti vedea cat de usor este sa va preparati singuri aceste delicioase dressin-
guri, sosuri si condimente, va veti bucura ca ati abandonat versiunile preambalate,
care contin zahar, gluten, ingrediente artificiale si substante chimice toxice.

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Pesto din spanac si varza kale

Rezulta 1 2 cani

In perioada copilariei, sosul pesto era un aliment de baza la noi in casa. Aveam o gradina
mare cu plante aromatice si 0 ajutam pe mama sa culeaga busuioc proaspat. Aceasta reteta
de pesto e putin diferita de cea din copilaria mea, dar prepar un borcan plin cel putin o data
pe sdptamand in timpul primaverii si il pastrez la frigider. Amestecati acest sos cu taitei
vegetali spiralati. Turnati putin sos pesto peste cartofii dulci sau dovleacul facute la cuptor.

Il puteti folosi in reteta de Rulouri din piept de pui cu bacon si pesto [pagina 136) si in reteta
de Pizza cu pesto [pagina 146]. Acest sos se potriveste de minune cu hamburgeri, fripturi,
creveti sau peste, precum si ca sos rece pentru lequme. Este o sursa bogata de seleniu si
zinc, elemente importante pentru sanatatea sistemului imunitar si a tiroidel.

4 cani de spanac preambalat 1 lingurita de sare fina de mare
2 canide frunze de varza kale tocate 2 cand de zeamd de lamaie proaspat
stoarsa

12 catei de usturoi, descojiti si zdrobiti

o o . 2 cana de ulei de masline extravirgin
2 manunchiuri cu frunze de busuioc 9

Puneti impreuna spanacul, varza kale, usturoiul, busuiocul, sarea si zeama de la-
maie Tntr-un robot de bucatarie sau un blender de mare viteza. Mixati doar pana cand
verdeturile sunt tocate.

Cu motorul pornit, turnati Tncet prin orificiul special jumatate din cantitatea de ulei
de masline. Sosul pesto trebuie sa aiba o consistentd cremoasa si find. Opriti motorul si
adunati cu o spatula compozitia de pe peretii vasului. Adaugati restul de ulei de masli-
ne si mixati pana se combina. Depozitati la frigider timp de maximum 1 saptamana sau
n congelator timp de maximum 2 luni. Daca 1l congelati, trebuie sa-l1 dezghetati inainte
de utilizare.

Dressinguri, sosuri si condimente
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Sos Aioli

Rezulta 1 cana

Aioli este un sos mediteranean cu usturoi, care seamana cu o maioneza. Aceasta
versiune fara oud se poate folosi peste peste, creveti si legqume coapte sau se serveste
separat, in castron.

3-4 catei de usturoi, copt (pagina 72) 2 lingurite de otet din cidru de mere
4 cand de grasime de palmier 2 lingurita de sare find de mare

/3 de cana de ulei de avocado

Puneti toate ingredientele Tntr-un robot de bucatarie sau blender si mixati pana se

combina. Tineti sosul la frigider Tntr-un borcan de sticla maximum 2 saptamani.

Sosul fara tomate No-Mato

Rezulta 1 cana

Acest sos gros din morcovi, sfecla si condimente se poate turna peste taiteii vegetali sau
se poate adduga in supe, pentru a imbogati gustul. Nu contine rosii deoarece acestea fac
parte din familia solanaceelor si pot favoriza inflamatia.

1 lingura de ulei de avocado 2 linguri de Supa de oase pentru

3 chtei de Usturol. mMEruntiti vindecarea intestinului (pagina 70)

. o .
1 ceap3, tocats fin /2 cana de frunze de busuioc

2 morcovi, tocati 1 lingura de otet din cidru de mere

1 sfecld mica, curatata de coaja si taiata 1 lingurita de sare fina de mare

in sferturi Y4 cana de ulei de masline extravirgin

Tntr-o tigaie puneti uleiul la ncilzit la foc mediu. Adiugati usturoiul si ceapa si ciliti
pana cand se emana aroma. Puneti deoparte.
Tntr-o criticioars, puneti morcovii si 1 cani de apa. Dati Tn clocot, apoi reduceti fo-

cul si fierbeti la foc mic 4-6 minute sau pana cand morcovii pot fi strapunsi cu furculita.

170  Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Scoateti morcovii din apa si puneti-i deoparte. Introduceti sfecla in apa. Dati in clocot,
apoi reduceti focul si fierbeti la foc mic 4-6 minute. Apa se va colora Tn rosu de la sfecla.
Scoateti sfecla din apa si pastrati-o pentru a o utiliza in alte retete ulterioare. Pastrati apa
in care afiert.

Tntr-un robot de bucitirie sau blender de mare vitezi, puneti usturoiul, ceapa, 4 lin-
guri din apa Tn care a fiert sfecla si restul de ingrediente, in afara de uleiul de masline.
Pasati pana cand se formeaza un sos. Cu motorul pornit, picurati uleiul de masline si

mixati pana cand sosul devine fin.

Ketchup

Rezulta 2 cani

Fara ketchup, hamburgerii si cartofii prajiti nu-au niciun haz, asa este? lata versiunea
mea a acestui popular sos condimentat. S3 va bucurati de el aldturi de Hamburgeri deliciosi
[pagina 143), Cartofi dulci préjiti la cuptor [pagina 160) sau Chiftele din dovleac spaghetti
[pagina 90).

1 lingura de ulei de avocado 2 linguri de zeama de lamaie proaspat

o o stoarsa
2 ceapa, tocata

v « :
2 morcovi, tocati /2 lingura de usturoi granulat

1 sfecla micd, curatata si taiata in 1lingurita de ceapa granulata
sferturi 2 linguri de miere de albine

2 linguri de otet din cidru de mere 1 lingurita de sare fina de mare

Tntr-o tigaie, Tncilziti uleiul la foc mediu. Addugati ceapa si ciliti pani devine trans-
parenta. Puneti deoparte.

Intr-o criticioard cu coad#, puneti morcovii si 1 cani de apd. Dati Tn clocot, apoi
reduceti focul si fierbeti Tnabusit 4-6 minute sau pana cand morcovii pot fi strapunsi cu
furculita. Scoateti morcovii din apa si puneti-i deoparte. Puneti sfecla in apa. Dati Tn clo-
cot, apoi reduceti focul si fierbeti la foc mic 4-6 minute. Apa se va colora Tn rosu de la sfe-
cla. Scoateti sfecla din apa si pastrati-o pentru a o utiliza Tn alte retete ulterioare. Pastrati

apain care a fiert.

Dressinguri, sosuri si condimente
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Tntr-un robot de bucitirie sau blender de mare viteza, puneti ceapa, 3 linguri din apa
in care a fiert sfecla si restul de ingrediente. Pasati pana cand se formeaza un sos.. Lasati

la racit si pastrati sosul in frigider.

Sos de cirese pentru friptura la gratar

Rezulta 1 cana

Ungeti cu acest sos dulce-acrisor carnea de miel, cotletele de porc sau carnea de pui
inainte de a le pune la gratar. Pastrati un castron cu sos pentru a-Lservi la masa. Aceasta
retetd se potriveste de minune cu Coastele de porc indbusite [pagina 150).

4 morcovi, tocati 2 linguri de sirop de artar

2 cana de cirese proaspete sau 1 lingura de zeama de lamaie proaspat
congelate, fara samburi stoarsa

2 ceapad, tocata fin 1 lingura de otet din cidru de mere

Y4 cana de Supa de oase pentru Yu lingurita de piper negru proaspat
vindecarea intestinului (pagina 70) macinat

2 linguri de melasa 2 lingurita de sare fina de mare

Tntr-o criticioard cu coada, puneti morcovii si 1 cani de apd. Dati Tn clocot, apoi
reduceti focul si fierbeti Tnabusit 4-6 minute sau pana cand morcovii pot fi strapunsi cu
furculita. Scurgeti morcovii.

Tn aceeasi criticioara, puneti la foc mediu ciresele, ceapa si supa. Dati Tn clocot, apoi
reduceti focul si fierbeti Tnabusit. Adaugati restul de ingrediente si fierbeti la foc mic
20-25 minute, amestecand din cand Tn cand. Transferati amestecul Tntr-un robot de bu-
cdtdrie sau blender de mare viteza. Mixati pana cand se omogenizeaza si depozitati la
frigider.
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Sos de , arahide”

Rezulta 1 cana

lata varianta mea in locul sosului de arahide asiatic. Are un gust de ,,nuca” si o texturd
cremoasa. Merge perfect la Pad Thai cu carne de pui [pagina 138), Satay de pui cu sos de
.arahide” [pagina 191) si creveti la gratar.

2 cand de unt din alune tigrate 2 lingura de miere de albine

[pagina 185) 2 lingura de sos de cocos Amino

4 cana de Supa de oase pentru

1 bucata de 1 de ghimbi at
vindecarea intestinului (pagina 70) ucata de 1 @ S proaspat,

descojit
1 lingura de otet din cidru de mere

Puneti toate ingredientele intr-un robot de bucatarie sau blender de mare viteza.

Mixati padna cdnd amestecul devine fin, dar gros.
Pastrati la frigider Tn borcan de sticla maximum 1 saptamana.

Marinata pentru carne

Rezulta 1 cana, cantitate suficienta pentru 0,5-1 kg de carne

Una dintre pasiunile lui Xavier este prepararea gratarului. Foloseste aceasta marinata
pentru legume, fripturi de vita si porc, hamburgeri, carne de pui si peste. Se potriveste de
minune la Friptura de porc indbusita [pagina 149).

2 catei de usturoi, maruntiti 3 linguri de miere de albine
4 lingurite de ceapa granulata 2 cand de Supa de oase pentru
1, can3 de sos de cocos Amino vindecarea intestinului (pagina 70)

2 lingurite de piper negru proaspat
macinat

Tntr-un vas destul de larg Incat si incapa carnea intr-un singur strat, amestecati toa-

te ingredientele.

Dressinguri, sosuri si condimente
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Scufundati carnea Tn marinata si puneti vasul in frigider 1-24 de ore, intorcand des
carnea.
Aduceti carnea la temperatura camerei Tnainte de a o pune pe gratar. Aruncati mari-

nata care ramane.

Marinata asiatica

Rezulta aproximativ 1 cana, cantitate suficienta pentru 0,5-1 kg de carne

Am mentionat deja ca am cerut ca aceasta marinata sa fie folosita pentru muschiul
de vita pe care le-am servit la nunta noastra. Uleiul de susan prajit adauga o nota asiatica
acestei retete. Folositi marinata pentru Fleica de vit3 asiatica (pagina 142). Merge perfect si
pentru chebap cu legume, creveti sau carne de pul.

2 cana de sos de cocos Amino 2 catei de usturoi, maruntiti
2 cana de ulei de susan prajit 2 linguri de sos de peste
2 linguri de miere de albine 1 lingura de ghimbir proaspat razuit

Tntr-un vas destul de larg Incat si incapi carnea intr-un singur strat, amestecati toa-
te ingredientele.

Scufundati carnea Tn marinata si puneti vasul Tn frigider 1-24 de ore, intorcand des
carnea.

Aduceti carnea la temperatura camerei Tnainte de a o pune la gratar. Aruncati mari-

nata care ramane.

Sos Tzatziki

Rezulta 1 cana

Aceasta este o versiune fara lactate a iaurtului clasic grecesc condimentat. In general,
se poate servi rece sau se foloseste ca sos peste carne sau legume la gratar. Ca sos servit
separat, merge impreunda cu Chipsuri din rddacinoase (pagina 182) sau lequme crude.
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2 cana de laurt din lapte de cocos 1 catel de usturoi, maruntit

(pagina 69) ¥ linguritd de sare find de mare

2 castravete, descojit si dat pe razatoare ¥ linguritd de piper negru proaspit

2 linguri de zeama de lamaie proaspat macinat
stoarsa Y lingurita de marar proaspat
1 lingura de otet din cidru de mere

Tntr-un castron, amestecati toate ingredientele. Se serveste imediat sau se acoperi si

se pastreaza n frigider maximum 1 saptamana.

Dressingul italian al lui Betty

Rezulta aproximativ 2 cani

Am mentionat deja ca mama era renumita pentru salatele ei uimitoare si ca serveam
un castron mare cu salata la masa de seara, pe vremea copilariei mele. Desi ea nu mai este
printre noi, ma bucur ca va pot impartasi reteta ei delicioasa de dressing italian.

1 cana de ulei de masline extravirgin 1 lingura de mustar Dijon

4 catei de usturoi, maruntiti 2 cana de otet din cidru de mere

2 lingurita de ceapa granulata 2 lingurita de sare fina de mare

2 lingurita de ghimbir macinat 2 lingurita de piper negru proaspat
macinat

1 lingura de miere de albine crud3 (raw)
Puneti toate ingredientele intr-un castron si amestecati-le. Depozitati dressingul intr-un

borcan de sticla inchis ermetic, la temperatura camerei. Daca ingredientele se separa in
timpul depozitarii, scuturati inainte de utilizare ca sa se amestece.

Dressing stil Ranch

Rezulta aproximativ 2 cani

Acest dressing se potriveste pentru salate si lequme gatite. Puteti pune putin si pe
hamburgeri sau chiar pe cartofii dulci copti. In locul laptelui b3tut si a maionezei care se
gdsesc de obicei in acest dressing din comert, am folosit lapte de cocos.

Dressinguri, sosuri si condimente
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1 lingura de patrunjel proaspat 1 lingurita de sare fina de mare
1 lingura de usturoi granulat 2 lingurita de piper negru proaspat

1 lingura de ceapa granulat3 macinat

2 lingurite de mirar uscat 2 cani de lapte de cocos integral

3 linguri de otet din cidru de mere

Tntr-un castron, amestecati patrunjelul, usturoiul si ceapa granulati, mirarul, sarea
si piperul.

Tntr-un castron separat, amestecati laptele de cocos si otetul. Adiugati amestecul de
condimente Tn aceasta compozitie lichida si amestecati bine pana cand se omogenizeaza.
Serviti imediat sau acoperiti si tineti la frigider maximum 2 saptamani.

Vinegreta cu mure

Rezulta 1 cana

Cand eram copil, familia mea s-a mutat un an pe coasta Golfului Mississippi. Am
petrecut mult timp adunand mure de-a lungul sinelor de tren. Faceam impreuna cu tata
gem de mure, iar mama prepara un sos vinegreta aproape ca acesta. Turnati acest dressing
peste salata alcatuita din resturi de friptura, spanac si ceapa rosie. Sezonul murelor este
scurt, asa cd puteti folosi si mure congelate in aceasta reteta.

2 cani de mure proaspete sau congelate 2 linguri de otet din cidru de mere

si dezghetate 2 cana de ulei de masline extravirgin

1 lingurdls dgiegg/ de albine 2 lingurita de sare fina de mare

1 lingurita de frunze proaspete de
cimbru

Intr-un robot de bucitirie sau un blender de mare vitezi, combinati toate ingredien-
tele si faceti un piure.
Folositi imediat sau puneti la frigider Tntr-un borcan din sticla si pastrati maximum

1 saptamana.
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Sos vinegreta cu plante aromatice

Rezulta 1 cana

Combinatia parfumata de plante aromatice din acest dressing va satisface chiar si
gustul celui mai exigent gurmand. Puteti adduga sau inlocui cu marar, patrunjel, ments,
busuioc sau oregano.

¥ cana de ulei de masline extravirgin 1 lingurita de frunze proaspete de tarhon
Y4 cana de otet din cidru de mere 1 hasma, tocata fin
1 lingurita de zeama de lamaie proaspat Un praf de sare fina de mare

stoarsa

Un praf de piper negru proaspat macinat
1 lingurita de frunze proaspete de
cimbru

Amestecati toate ingredientele. Daca acestea se separa Tn timpul depozitarii, agitati

pentru omogenizare Thainte de a servi. Depozitati la temperatura camerei.

Dressing verde

Rezulta 1 cana

Acest dressing este preferatul grupului AmyMyersMD.com si se gaseste intotdeauna
pe masa la intrunirile grupului, cdnd fiecare aduce méncare de acasa. Este o reteta atat de
versatila, incat preparatul poate fi folosit in orice situatie.

2 cana de patrunjel proaspat tocat 1 avocado, descojit si fard sambure
Y4 cana de tarhon proaspat tocat 2 linguri de zeama proaspata de lamaie
3 linguri de cepsoara proaspat tocata 3 linguri de ulei de masline extravirgin

1 catel de usturoi
Puneti toate ingredientele Tntr-un blender de mare viteza sau un robot de bucatarie

si faceti un piure.

Depozitati la frigider Tntr-un borcan de sticla, maximum 5 zile.

Dressinguri, sosuri si condimente
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Sos salsa de mango si avocado

Rezulta 2 cani

Serviti acest sos rece impreund cu Taco BSP [pagina 88) sau cu Chipsuri din banane
plantain (pagina 183), sau ca orice sos salsa pentru peste, creveti si pui la gratar. Puteti
inveli putin sos in frunze de salata si veti obtine un aperitiv sau o gustare.

1 mango, tdiat cubulete 1 lingura de ulei de masline extravirgin

1 avocado, taiat cubulete Y4 lingurita de sare find de mare

2 ceapa rosie, tocata fin 2 lingurita de piper negru proaspat
macinat

3 linguri de frunze proaspete
de coriandru tocate 2 lingurita de chimion macinat

Zeama de la 1 limeta mica

Tntr-un castron, combinati toate ingredientele si amestecati usor. Serviti imediat.

Compoturi de fructe

2 portii

Aceste compoturi de fructe concentrate se potrivesc de minune cu putin sirop peste
Vafele cu faina din alune tigrate [pagina 93] sau peste Clatitele cu dovleac (pagina 94).

Compot de mere cu scortisoara

1 lingura de ulei de cocos 2 lingurita de scortisoara

\ ST S macinata
2 mar, fara cotor si feliat

Yulingurita de nucsoara macinata

Tntr-o criticioard, Tncilziti la foc mic uleiul de cocos. Amestecati Tnaun-
tru marul, scortisoara si nucsoara. Fierbeti pAna cand marul este patruns si

poate fi strapuns cu furculita, aproximativ 5 minute.
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Compot de afine cu aroma de lamaie

1 lingura de ulei de cocos Coaja rasa de la "2 lamaie

2 cani de afine proaspete sau
congelate

Tntr-o craticioara, Incilziti la foc mic uleiul de cocos. Amestecati Tniun-
tru afinele si coaja de lamaie. Fierbeti pana cand se moaie coacazele si au as-

pectul unui sos, aproximativ 5 minute.

Compot de banane caramelizate

1 lingura de ulei de cocos 1 lingura de sirop de artar
1 banana, feliata 2 lingurita de scortisoara
macinata

Tntr-o criticioara, Tncilziti la foc mic uleiul de cocos. Adiugati banana,
siropul de artar si scortisoara. Fierbeti pana cand se inmoaie banana si ca-

pata o culoare usor cafenie, aproximativ 5 minute.

Pasta de masline Tapenade

Rezulta 1 cana

Aceasta pasta de masline originara din sudul Frantei reprezinta un aperitiv perfect
alaturi de frunze de andive, telind sau fenicul. Se potriveste bine cu peste sau pui la gratar,
in cantitate de 1-2 linguri. Folositi sortimente diverse de masline pentru a obtine culori si
gusturi diferite. Tot secretul este sa nu prelucrati excesiv pasta. Nu trebuie sa fie foarte fina,
ci cu un aspect granulos.

3 cana de masline verzi fara samburi 1 catel de usturoi

3 cand de masline negre fard sdmburi 1 lingurita de capere, spalate si scurse

'3 cana de masline Kalamata fara 1 lingurita de otet din cidru de mere
samburi

2 linguri de ulei de masline extravirgin

Dressinguri, sosuri si condimente
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Intr-un robot de bucatarie, combinati maslinele, usturoiul, caperele si otetul. Mixati
pana cand sunt toate maruntite si bine amestecate. Continuati prelucrarea, addaugand
incet uleiul de masline prin orificiul de alimentare.

Serviti la temperatura camerei. Depozitati la frigider maximum 1 saptamana.



Capitolul 10

Gustari

»Fii pregatit* nu este doar mottoul cercetasului! Este si mottoul meu pentru res-
pectarea Metodei Myers, iar realizarea acestui lucru devine extrem de usoara cu aju-
torul acestor gustari delicioase si bogate in substante nutritive pentru stimularea
sistemului imunitar si vindecarea intestinului.

Tn acest capitol, veti gisi o multitudine de optiuni pentru a vi energiza, a v sati-
sface poftele si a va alimenta creierul — toate acestea in acelasi timp cu respectarea
Metodei Myers. Recomand sa pregatiti gustarile din timp, pentru a le avea intotdeau-
na la Tndemani. Tn acest fel, daci sunteti la o ntrunire sau prinsi in trafic si vi apu-
ca foamea, puteti pune mana repede pe un pumn din Mixul de fructe uscate (pagina
182), pe niste Bomboane energizante cu cocos si colagen (pagina 185) sau pe Biscuitii
crocanti cu rozmarin (pagina 188).

Dar sa nu pastrati toate aceste bunatati delicioase doar pentru voi — si copiii le vor
adora!

Gustari
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Mix de fructe uscate

Rezulta 8 cani

Calatoresc cel putin o data pe lund si este greu sa gasesc in aeroporturi sau pe drum
alimente care sa respecte Metoda Myers. Acest mix de fructe a fost salvarea mea si a
familiei mele. Inainte de fiecare cilatorie, pregatesc céte o transa si o iau cu mine. Aveti
grija sa cumpadrati fructe uscate fara adaos de zahar si sulfati.

1 cand de alune tigrate intregi 1 cana de Chipsuri din banane plantain

2 cani de fulgi de cocos neindulciti (pagina 183)

1 cand de Chipsuri din radacinoase (vezi

2 cani de amestec de fructe uscate .
mai jos)

taiate, cum ar fi merisoare, cirese,
afine si mere

Tnmuiati peste noapte alunele tigrate Tn api rece, atat cat si fie acoperite. Scurgeti
apa. Intindeti bulbii Tn strat subtire pe un prosop de hartie, pentru a se usca.

Tncalziti cuptorul la 160°C. Tapetati o tava cu hartie de copt.

Tmpristiati fulgii de cocos pe tava pregatita in prealabil. Avand griji si nu se ardi,
rumeniti fulgii timp de 3-5 minute, intorcaAndu-i o datd pentru a se face uniform. Cand
sunt gata, scoateti-i din cuptor si lasati-i la racit.

Tntr-un castron, amestecati fulgii de cocos cu celelalte ingrediente. Depozitati intr-un
recipient din sticla, la temperatura camerei.

Chipsuri din radacinoase

4 portii

Chipsurile din radacinoase facute in casa intra in compozitia Mixului de fructe uscate
[pagina 182) si pot fi servite alaturi de un castron cu Sos din spanac si anghinare [pagina
188) si Sos Tzatziki (pagina 174] - sau orice fel de sos de acest fel din cartea noastra de
bucate. lata inca o reteta in care razatoarea de tip mandolina este un instrument util pentru
a obtine din legume felii subtiri ca hartia. Instructiunile pe care vi le dau mai jos indica
depozitarea acestor chipsuri intr-un borcan de sticla la temperatura camerei, insa aveti
grija ca nu se pastreaza prea mult timp!
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1 cartof dulce de marime medie, curatat
de coajd si taiat in felii de 2 mm
grosime

1 sfecla galbena mica, curatata de coaja

1 nap turcesc de marime medie, curatat
de coajd si taiat in felii de 2 mm
grosime

2 lingurite de sare fina de mare

si taiata in felii de 2 mm grosime 3 linguri de ulei de avocado

2 morcovi mari, curatati de coaja si taiati

. . ) Condimente optionale: usturoi granulat,
in feliide 2 mm grosime P} g

rozmarin uscat, piper negru proaspat

2 pastarnaci mari, curatati de coaja si macinat, scortisoara, ceapa granulata

taiati in felii de 2 mm grosime

Tncilziti cuptorul la 200°C. Tapetati doui tivi cu hartie de copt.

Puneti legumele feliate intr-o strecurdtoare si presarati-le cu sare. Lasati legumele s&
stea 15 minute.

Asezati feliile de legume Tntre prosoape de hartie sau panza si presati-le cat mai mult
posibil ca sa iasa apa din ele.

Puneti legumele Tntr-un castron si amestecati bine cu ulei de avocado. Asezati legu-
mele Tn tavile pregatite Tn prealabil, Tntr-un singur strat. Presarati condimente la alegere.
Puneti la cuptor 20-25 de minute, pana devin crocante. Lasati-le la racit pe prosoape de
héartie, apoi depozitati-le Tn recipiente din sticla, la temperatura camerei.

Chipsuri din banane plantain

2 portii

In timpul vacantelor, mie si lui Xavier ne place s& facem o escapada in Nicaragua,
unde nisipul e alb, oceanul este de un albastru curat, iar mancarea e proaspata, naturala
si delicioasa. Este o adevarata bucurie sa ne lafaim in fotolii confortabile sub umbrele si
sd ne servim din pasta proaspata de guacamole alaturi de chipsurile din banane plantain
preparate recent. Chiar si cdnd sunt coapte, sunt dure si necesita gatire. Aceste chipsuri
se potrivesc bine cu Sos salsa de mango si avocado [pagina 178), Salata tropicala din
Nicaragua [pagina 129) sau cu Guacamole cu cinci lequme (pagina 186).

Condimente optionale: Sare de mare,
piper negru proaspat macinat, usturoi
granulat, ceapa granulata, scortisoara

2 banane plantain, descojite si taiate in
feliide 2 mm grosime

Y4 cana de ulei de cocos, topit

Gustari
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Tncilziti cuptorul la 180°C. Tapetati o tavd cu hartie de copt.

Asezati feliile de banane Tntr-un castron si amestecati-le cu ulei de cocos pentru a se
acoperi uniform.

Aranjati feliile de banane intr-un singur strat pe tava pregatita in prealabil si asezonati
cu ce condimente preferati. Lasati la cuptor timp de 20-25 de minute, pana cand se ru-
menesc pe margini. Aveti grija ca chipsurile sa nu se arda. Depozitati in borcan de sticla,
la temperatura camerei.

,Humus" din nap suedez

Rezulta 1 /2 cani

Napul suedez, o lequmd radacinoasa denumita deseori ,,nap galben”, nu primeste
atentia pe care o merita. Este bogat in fibre, vitamina C si minerale precum potasiu si
magneziu. Cel mai bun mod de utilizare este sub forma de piure. Se poate combina cu
morcovi si cartofi dulci sau se poate prepara aceasta pasta. Serviti alaturi de lequme
proaspete si Biscuiti crocanti cu rozmarin (pagina 188).

2 cani de nap suedez taiat bucati 1 lingurita de chimion macinat
Zeama de la "2 lamaie mare 2 lingurita de sare fina de mare
1 catel de usturoi, copt [pagina 72) 4 cana de ulei de masline extravirgin

Puneti bucatile de nap suedez Tntr-o craticioara si acoperiti-le cu apa. Dati in clocot,
apoi reduceti focul si lasati sa fiarba la foc mic pana cand bucatile pot fi strapunse usor
cu un cutit, aproximativ 10 minute. Scurgeti bucatile de nap si lasati-le sa se raceasca.

Puneti napul, zeama de lamaie, usturoiul, chimionul si sarea intr-un robot de buca-
tarie si mixati. Opriti motorul si adunati compozitia de pe peretele vasului. Adaugati ule-
iul de masline prin orificiul de alimentare si mixati pana cand se face un piure. Serviti la
temperatura camerei sau puneti la frigider Tntr-un vas de sticla si pastrati maximum 1-2

saptamani.
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Bomboane energizante cu cocos si colagen

Rezulta 12 bomboane

Aceste bomboane sunt o gustare perfecta dupd exercitii fizice, in drumetii si calatorii
sau ca dulciuri pentru desert. Combinatia de grasimi sanatoase din uleiul de cocos si untul
de cocos, precum si colagenul bogat in proteine va vor mentine in forma multe ore, fara sa
va afecteze metabolismul.

2 cana de ulei de cocos Y lingurita de pudra de stevia

2 cana de unt de cocos 3 picaturi de ulei esential de menta sau

2 masuri de Myers Way Collagen Protein 2 lingurite de zeama de lamaie proaspat
(sau un colagen similar) stoarsd

Puneti uleiul de cocos si untul de cocos intr-o craticioara la foc mediu sa se topeasca.
Luati de pe foc si amestecati Tnauntru colagenul, stevia si aroma pe care ati ales-o.
Puneti si intindeti cu grija amestecul Intr-o tava de 20 x 20 cm, tapetata cu hartie de

copt, sau aranjati compozitia intr-o forma antiaderenta din silicon pentru bomboane.
Puneti compozitia Tn frigider si lasati sa stea pana se intareste.

Taiati Tn bucatele sau scoateti cu atentie bomboanele din forma.

Unt din alune tigrate

Rezulta 1 cana

Cautati o alternativd pentru untul de arahide sau de migdale? Avem untul din alune
tigrate! Bulbii de alune tigrate, numite si ciufa, se inmoaie in apa, apoi sunt pasati cu ulei de
cocos si putin indulcitor, pentru a forma o pasta pe care o puteti servi cu placere pe felii de
mere sau cu Briose din dovlecei zucchini [pagina 95]. Alunele tigrate au un continut mare de
fibre prebiotice pentru alimentarea bacteriilor benefice din intestine.

2 cana de alune tigrate intregi 1 lingurita de sirop de artar

2 linguri de ulei de cocos
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Tnmuiati alunele tigrate Tn apd timp de 1 ord sau peste noapte.

Puneti alunele Intr-un robot de bucatarie sau un blender de mare viteza. Mixati 1
minut.

Dati jos pasta de pe peretele vasului si adaugati uleiul de cocos si siropul de artar.
Mixati pana cand se omogenizeaza. Depozitati la frigider Tntr-un vas de sticld, maximum

1-2 saptamani.

Guacamole cu cinci lequme

4 portii

Veti afla nenumdrate feluri de a v bucura de aceastd varianta in locul retetei clasice
preferate. Puteti manca pasta ca atare sau impreund cu hamburgeri, chebap, carne de pui
sau peste. Puteti servi alaturi de Chipsuri din varza kale sau Chipsuri din banane plantain
[pagina 183). Puteti combina cu Taco BSP (pagina 88) sau cu Burrito cu pui la castron
[pagina 139).

2 bucati de avocado, descojite, fara 2 morcovi, taiati julien

samburi si zdrobite 1 catel de usturoi, maruntit

2 ceapa, taiata cubulete Zeama de la ¥ limet3

. o
/2 castravete, taiat julien 2 linguri de frunze de coriandru tocate

2 dovlecel galben, razuit Sare find de mare, dup3 gust

/2 dovlecel zucchini, razuit Felii de limets

Combinati Tntr-un castron toate ingredientele, in afara de sarea de mare si feliile
de limeta. Asezonati cu sare, dupa gust.
Serviti imediat sau acoperiti si pastrati la frigider maximum 1-2 zile. Serviti cu felii

de limeta.
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Jeleuri de fructe

Rezulta 9 bucati

Atéat copiii, cat si adultii adora aceste jeleuri sanatoase in locul bomboanelor gumate
din comert. Gasiti de cumpdrat in magazine si online diverse forme antiaderente din silicon
pentru bomboane de toate dimensiunile si formele - stelute, inimioare, animale. Dacd nu
aveti asa ceva, turnati compozitia si intindeti-o intr-o tava de 20 x 20 cm. Lasati la racit pana
se intareste si apoi folositi forme de decupat fursecuri pentru a le tdia dupa cum doriti.

2 cand de suc de rodie neindulcit 1 lingurita de pudra de stevia

2 linguri de Myers Way Gelatin (sau o
gelatina similara)

Intr-o créticioar cu coada, puneti sucul, gelatina si stevia. Amestecati pentru
omogenizare si lasati sd stea aproximativ 5 minute pentru a se inmuia gelatina.

Asezati craticioara pe foc. Pe masurd ce se incalzeste, compozitia devine fluida.
Dupa ce s-a dizolvat gelatina, inchideti focul. Mai amestecati o data sau de doud ori sa se
uniformizeze.

Turnati si intindeti cu grija amestecul intr-o tava tapetata cu hértie de copt, daca doriti
sa obtineti fasii de jeleu, sau in forme de silicon, daca doriti un fel de bomboane gumate.

Tineti tava sau forma in frigider aproximativ 2 ore sau pana cand compozitia s-a intarit
bine. Apoi taiati in fasii sau scoateti cu grija bomboanele din forma, asezati-le intr-o cutie si
depozitati-le la frigider.

Jeleuri cu mere: Tnlocuiti sucul de rodie cu ¥ cani de suc de mere 100%.
Jeleuricu zmeura si lamaie: Tnlocuiti sucul de rodie cu ¥ cani de zmeuri pa-
sata Tmpreuna cu 1 lingura de zeama de lamaie proaspat stoarsa.

Jeleuri cu fructe de padure: Tnlocuiti sucul de rodie cu ¥ cani de amestec de
fructe de padure pasate, cum ar fi mure, zmeurd, coacaze si capsuni.
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Biscuiti crocanti cu rozmarin

Rezulta 10-12 biscuiti crocanti

In sférsit, niste biscuiti adevarati pe care aveti voie sa-i mancati! li puteti inmuia in
. Humus" din nap suedez [pagina 184), Sos din spanac si anghinare (vezi mai jos], sau
Guacamole cu cinci lequme (pagina 186). Pentru acesti biscuiti crocanti, puteti folosi plante
uscate precum cimbru, mdrar, oregano, seminte de fenicul, in combinatie cu rozmarin sau
separat. Preparati doua transe, pentru ca, va rog sa ma credeti, vor disparea repede!

1 cana de faina de manioc 2 linguri de ulei de masline extravirgin si

1 lingurita de praf de copt fara aluminiu cevain plusqengfl a ige aluatul

1 lingurita de sare find de mare Fulgi de sare de mare, dups gust

2 lingura de frunze proaspete de
rozmarin tocate

2 cana de apa filtrata

Tncilziti cuptorul la 200°C. Tntr-un castron, combinati fiina de manioc, praful de
copt si sarea de mare. Adaugati in compozitie apa si uleiul de masline. Amestecati pana
cand se leaga bine ingredientele.

Puneti aluatul pe héartie de copt, dupa ce ati presarat-o cu putina faina de manioc.
Tntindeti aluatul cu sucitorul pani cand ajunge la o grosime de aproximativ 2-3 mm.
Ungeti aluatul cu ulei de masline. Presarati deasupra sarea de mare si rozmarinul si
apasati usor peste pentru a intra Tn aluat. Cu ajutorul unui cutit, taiati aluatul in patratele.
Transferati hartia de copt intr-o tava.

Coaceti 20 de minute sau pana cand devin aurii. Lasati la racit. Depozitati biscuitii

Tntr-o cutie Tnchisa ermetic.

Sos din spanac si anghinare

6-8 portii

In copilarie, asteptam in fiecare an cu nerabdare Craciunul, pentru ca matusa mea
prepara atunci renumitul ei sos din spanac si anghinare. Il facea cu branza si maioneza, dar
iata ca aveti acum o adaptare care sa corespunda cerintelor Metodei Myers. Serviti acest
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sos de sarbatori, impreund cu Chipsuri din banane plantain (pagina 183), Cartofi dulci prajiti
la cuptor (pagina 160), Biscuiti crocanti cu rozmarin (pagina 188) sau cu andive belgiene.

1 cutie de 400 g cu miez de anghinare, 1 conserva de 425 g de smantana
scurs si tdiat in bucati de cocos
1 lingura de ulei de avocado 2 linguri de Sos Avoli [pagina 170)
2 ceapa, tocata 1 lingura de zeamd de lamaie proaspat
stoarsa

1 catel de usturoi, maruntit

. .. -
1 cana de spanac congelat sau 2 cani /i lingurita de sare fina de jggye

de spanac proaspat

Tncilziti cuptorul la 200°C. Tntr-o tigaie, puneti la cilit usturoiul si ceapa Tn ulei de
avocado pana cand acestea Tsi dezvolta aroma, aproximativ 2 minute. Adaugati spanacul
si miezul de anghinare si caliti pAna se moaie spanacul. Transferati compozitia intr-un
castron si adaugati amestecand smanténa de cocos, sosul Aioli, zeama de lamaie si sarea.

Tntindeti uniform compozitia intr-o tavi de copt de dimensiunea 20 x 20 cm si coaceti
timp de 30 de minute. Serviti cat e cald.

Pastrama de vita

Pastrama de vita facuta in casa este un aliment de baza pentru mine si familia mea,
mai ales atunci cand calatorim. Este usor de ambalat si nu trebuie pusa in frigider. Multe
marci din comert nu prepara pastrama din carne provenita de la vite crescute cu iarba
si pdsunate, sau contine ingrediente nedorite, cum sunt sosul de soia sau zaharul. Cand
sectionati bucatile de carne, pieptul de pui sau pestele, taiati carnea pe orizontala in doua
bucati egale - dar nu de tot. Cele doua bucati trebuie sa ramana legate pe una dintre laturi,
ca o carte, iar cdnd preparati carnea, o desfaceti ca o carte. In locul muschiului de vit3,
puteti folosi si alte parti de carne, taiata in felii subtiri.

500 g muschi de vita 100% crescuta Marinata pentru carne (pagina 173) sau
cu iarba si pasunata Marinata asiatica (pagina 174)

Asezati muschiul de vita pe o planseta din lemn. Cu ajutorul unui cutit ascutit,
sectionati carnea ca mai sus; puneti cealalta mana peste carne pentru a o fixa Tn timp ce
taiati, pastrand cutitul la acelasi nivel cu planseta.
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Desfaceti carnea, ca o carte. Bateti carnea cu ciocanul pana ajunge la grosimea de 3-6
mm. Asezati-o Tntr-un vas Tntins. Turnati marinata peste carne si lasati-o asa 30 de mi-
nute sau peste noapte.

Tncilziti cuptorul la 80°C. Tapetati o tavi cu hartie de copt si puneti-o pe grilajul de jos
al cuptorului. Asezati carnea pe un gratar detasabil, pozitionat deasupra tavii pregatite n
prealabil, sau direct pe grilajul de sus al cuptorului, pentru a permite circulatia aerului in
jurul carnii. Coaceti timp de 5 ore sau pana devine uscata si s-a patruns. Scoateti carnea si
lasati-o la racit complet Thainte de a o depozita la frigider, intr-un recipient din sticla.

Rulada cu creveti tip Sushi

6 portii

Aceasta este o refeta preferata din cartea Sanatatea tiroidei*. Copiilor le place la
nebunie sa faca rulade! Nori este o alga usor de gasit, care asigura o sursa excelenta
de iod, element de care corpul are nevoie pentru producerea hormonilor tiroidieni. Nu
uitati de creveti, daca doriti, sau puteti adauga somon salbatic pentru sushi, sparanghel
oparit, cubulete de cartofi dulci sau dovleac, coapte la cuptor. Un platou cu rulada tip sushi
reprezinta un aperitivimpresionant.

6 foi de alge nori 18 creveti din salbaticie (16-20 de bucati
la o cantitate ambalata de 500 g),

1 avocado mare, zdrobit L. o
preparati si curatati

1 lingura de ghimbir proaspat, descojit

C2 1 5 i taiati beti
si razuit /3 cana de morcovi taiati betisoare

1 cana de frunze mici de spanac 1 castravete, taiat felii subtiri
preambalate 2 felii de lamaie

Asezati pe o planseti 1 foaie de nori. Tntindeti cu o spatuli un strat subtire de avocado
peste intreaga suprafata a foii. Presarati putin ghimbir razuit peste stratul de avocado,
iar apoi putin spanac. Aranjati un strat de creveti de-a lungul marginii de la baza a foii
de nori acoperite cu avocado, apoi un strat cu morcovi peste cel de creveti si apoi un strat
de castraveti.

* ldem pagina 3.
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Tncepand de la baza, impituriti foaia de nori peste toate ingredientele si rulati strans
pana cand se preseaza bine. Taiati rulada n felii.
Repetati aceeasi procedura cu restul de ingrediente. Asezati feliile de rulada pe un

platou si serviti cu felii de lamaie.

Satay de pui cu sos de ,arahide”

8 portii

Satay este un fel de méncare indonezian, preparat din bucati de carne de pui sau alte
feluri de carne infipte pe brosete, care sunt unse cu un sos si apoi fripte la gratar. Brosetele
le puteti gasi la orice supermarket. Nu uitati sa inmuiati brosetele in apa inainte de folosire,
pentru a nu se arde. Puteti servi acest fel de méncare alaturi de Orez din conopida [pagina
67), ..0rez" préjit cu legume (pagina 155) sau Pad Thai cu carne de pui [pagina 138), ca fel de
mancare principal sau ca aperitiv la petreceri.

8 brosete din lemn 1 lingurita de miere de albine
1 tulpina de citronela de 5 cm, fara Zeama de la 1 limeta

frunzele exterioare si tocata fin 1 lingura de ulei de avocado

2 catei de usturoi, mdruntiti 500 g piept de pui bio, fara piele si os,
2 linguri de sos de cocos Amino feliat Tn bucati de 2,5 cm

1 lingurit3 de sos de peste Sos de ,arahide” (pagina 173)

Tnmuiati brosetele n ap 30 de minute.

Tntr-un castron, amestecati citronela, usturoiul, sosul de cocos Amino, sosul de
peste, mierea si zeama de limet#. Tnsiruiti bucitile de carne de pui pe brosetele pre-
gatite. Ungeti carnea cu acest sos, astfel incat sa fie bine acoperita.

Ungeti o tigaie pentru gratar cu ulei de avocado si puneti-o la foc maxim. Frigeti
carnea de pui Infipta in brosete 3-5 minute pe fiecare parte si mai ungeti cu sos intre
timp. Luati brosetele din tigaie si serviti cu Sos de ,arahide”.
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Capitolul 11

Deserturi

lubitori de deserturi (printre care si eu), aveti de ce sa va bucurati! Cu ajutorul
unor noi optiuni, cum sunt fainurile de manioc, arorut si cocos, zaharul de cocos, ge-
latina si alte ingrediente adecvate, puteti sa va faceti pofta cu o felie de placinta, fur-
securi sau spuma cu ciocolata, cu prilejul unor ocazii speciale, dar sa aveti grija de
sanatate Tn acelasi timp! Nu uitati ca Tn cazul Tn care suferiti de suprapopulare cu
Candida sau SIBO (pentru a afla, vizitati adresa amymd.io/quiz), recomand abtinerea
de la zahar sub orice forme, pana cand rezolvati problema acestor infectii.

O alta veste buna este faptul ca pentru retetele din acest capitol se folosesc
mai putine ingrediente si tehnici mai simple decéat pentru dulciurile si patiseriile
traditionale, deci e o placere sd va bucurati de ele pentru ca sunt mai usor de facut!

Tn acest capitol, in locul retetelor clasice veti gisi variante adecvate autoimunititii,
cum ar fi negrese, minitorturi, prajitura cu lamaie, turta dulce si placinta cu dovleac,
precum si dulciuri noi si rafinate, pe care le puteti incerca pentru prima data. Daca
aveti un eveniment de sarbatorit acasa sau mergeti la o petrecere, cu aceste deserturi
veti face ca toata lumea sa fie incantata!

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Fursecuri cu stafide si scortisoara

Rezulta 9 fursecuri

Am primit aceste fursecuri drept cadou de ziua mea de nastere de la Anne, sotia unui
membru din grupul meu. Mi-au amintit de fursecurile cu ovaz si stafide pe care mama le
facea des si de care nu am putut sa ma mai bucur dupa ce am urmat Metoda Myers. Aceste
fursecuri sunt deosebit de pufoase in interior si crocante la exterior. Aroma de scortisoara
impreuna cu gustul stafidelor fac din aceste fursecuri o amintire placuta, dar care respecta
totusi 100% recomandarile Metodei Myers. De fapt, asta mi-am dorit de Craciun. Anne a
fost amabila si m-a ldsat sa va impartasesc si voud aceasta reteta, lucru pentru care i
mulfumesc!

4 cand de grasime de palmier 1 lingurita de bicarbonat de sodiu

2 linguri de sirop pur de artar fara aluminiu

™ . . .
Vi cand de zah3r de cocos /2 lingurita de bitartrat de potasiu

172 linguri de extract pur de vanilie 2 lingurite de scortisoara macinata

4 .. .
%, can3 de f3in3 de arorut /2 lingurita de sare fina de mare

] . .
Y4 cana de faina de alune tigrate /i cana de stafide

1 lingura de Myers Way Gelatin
(sau o gelatina similara)

Tncilziti cuptorul la 180°C. Ungeti tava de copt cu ulei de cocos sau cu griasime de
palmier.

Tn bolul unui mixer electric, adiugati grisimea de palmier, siropul de artar, zahirul
de cocos si vanilia. Mixati pana cand se obtine o consistenta cremoasa.

Tn alt bol, amestecati faina de arorut, fiina din alune tigrate, gelatina, bicarbonatul
de sodiu, bitartratul de potasiu, scortisoara si sarea de mare.

Adaugati treptat ingredientele uscate Tn ingredientele lichide si mixati la viteza me-
die pentru a se omogeniza. Cu o spatuld, adunati aluatul. Nota: rezulta un aluat uscat si
sfaramicios, Tnsa se pot modela bilute cu usurinta. Daca aluatul nu este destul de com-

pact, mai adaugati o lingura de grasime de palmier pentru a deveni maleabil. Cu méainile
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curate, modelati bilute de aluat de 2,5 cm grosime. Asezati bilutele pe tava pregatita in
prealabil, la o distanta de 5 cm. Lasati la cuptor timp de 10-12 minute.
Scoateti tava din cuptor si lasati fursecurile sa se raceasca Tn tava 5-10 minute, Thain-

te de a le pune pe un suport special pentru a se usca complet.

Tort din turta dulce

8 portii

In copildria mea, mama facea tort din turts dulce si fursecuri din turta dulce din
putine ingrediente. Va prezint cu mare placere aceasta versiune adecvata autoimunitatii
a renumitului tort din turta dulce, pe care il prepara mama mea! Cand vine vorba de turta
dulce, tot secretul consta in mirodeniile proaspete.

Blatul 2 lingurita de sare fina de mare
1 cana de faina de manioc 1 cana de sos de mere neindulcit
%3 cana de faina de cocos ¥ cana de apa filtrata

'3 de cana de faina de arorut Y4 cana de ulei de cocos

1 lingura de Myers Way Gelatin s de cana de sirop de artar

[sau o gelating similara) 1 lingura de extract pur de vanilie

2 lingurite de bicarbonat de sodiu
2 lingurite de scortisoara macinata Glazura

2 lingurite de ghimbir macinat Vi cand de unt de cocos

1 lingurita de cardamom macinat 2 linguri de sirop de artar

1 ling Qg de Teawfahar macinat 2 linguri de apa filtrata sau lapte
2 lingurita de cuisoare macinate de cocos

2 lingurita de bitartrat de potasiu

Tncilziti cuptorul la 180°C. Ungeti cu ulei de cocos topit o tavd pentru paine de di-
mensiunea 20 x 10 cm.

Pentru a prepara blatul: Tn bolul unui mixer electric, combinati fiina de manioc, fi-
ina de cocos, faina de arorut, gelatina, bicarbonatul de sodiu, scortisoara, ghimbirul,
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cardamomul, ienibaharul, cuisoarele, bitartratul de potasiu si sarea de mare. Amestecati
ingredientele uscate la viteza mica.

Adaugati sosul de mere, apa, uleiul de cocos, siropul de artar si vanilia peste ingredi-
entele uscate si amestecati la viteza medie, 1-2 minute. Aluatul va fi gros.

Turnati aluatul Tn tava pregatita Tn prealabil si coaceti 50 de minute, pana cand, daca
Tncercati cu o scobitoare in mijloc, aceasta ramane curata.

Pentru a prepara glazura: Intr-o criticioar cu coadd, combinati untul de cocos, si-
ropul de artar si apa, la foc mic pana cand se formeaza glazura. Amestecati si puneti-o
deoparte.

Scoateti blatul din cuptor si lasati-1 sa se raceasca complet Thainte de a-l scoate din
tava. Turnati glazura deasupra si serviti sub forma de felii.

Negrese pufoase

Rezulta 8 negrese

Ce e mai placut decét sa va infruptati dintr-o negresa pufoasa, moale, savuroasa si cu
gust de ciocolata? Puteti adduga Spumé de cocos cu ciocolata [pagina 205) sau varianta
cu vanilie si scortisoara, pentru a fi in pas cu moda. Aceste negrese sunt perfecte pentru
evenimente precum expozitii cu vdnzare sau in zilele de rasfat.

2 cana de faina de cocos 2 lingurite de extract pur de vanilie

1 cana de faina de arorut 1 avocado, fara sambure si taiat in bucati
1 lingurita de bicarbonat de sodiu 2 cana de sirop de artar

'3 de cana de pudra de cacao degresata 1" cani de apa filtrata

sTgginduiiyta Y4 cana de grasime de palmier

2 linguri de Myers Way Gelatin (sau o
gelating similara)

Ungeti o tava de copt din sticld, cu dimensiunea de 20 x 20 cm, fie cu ulei de cocos,
fie cu grasime de palmier.

Tncilziti cuptorul la 180°C. Tn bolul unui mixer electric, combinati faina de cocos
si de arorut, bicarbonatul de sodiu, pudra de cacao degresata si gelatina. Amestecati
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ingredientele uscate, la viteza mica. Adaugati restul ingredientelor. Mixati pana cand se
formeaza aluatul.

Turnati aluatul Tn tava pregatita Tn prealabil si intindeti stratul uniform. Coaceti
35-40 de minute sau pana cand, daca incercati cu o scobitoare Tn mijloc, aceasta raméane
curata. Scoateti tava din cuptor si lasati prdjitura sa se raceasca 5 minute, Tnainte de a o

taia in bucati patrate.

Prajitura cu lamaie

Rezulta 9 bucati

E o misiune dificild sa alegi intre o Negresa pufoasa [pagina 195] si aceste prdjituri cu
laméie, suficient de dulci pentru a compensa gustul acrisor de laméie.

Foaia Crema
1 cana de faina de cocos 1% cani cu zeama de lamaie proaspat
stoarsa

4 cand de faina de arorut

.y - . 1 cana de zahar de cocos
15 cani cu grasime de palmier

o . Un praf de turmeric macinat
Y4 cana de sirop de artar P
12 cani de smantana de cocos

. cana de faina de arorut

Tncilziti cuptorul la 180°C. Ungeti o tavi de copt, cu dimensiunea de 20 x 20 cm, cu
ulei de cocos.

Tn bolul unui mixer electric, amestecati fiina de cocos si cea de arorut. Adiugati gri-
simea de palmier si siropul de artar si mixati la viteza mica pana cand se leaga aluatul. Cu
ajutorul degetelor, apasati usor aluatul pe fundul tavii pregatite in prealabil.

Coaceti 10 minute. Scoateti tava din cuptor si reduceti temperatura la 160°C.

Tn bolul unui mixer electric, amestecati zeama de limaie, zah#rul de cocos, turmeri-
cul, smantana de cocos si faina de arorut, la viteza medie, pana cand se omogenizeaza.
Turnati compozitia deasupra foii. Coaceti 20 de minute sau pana cand crema incepe sa se

intareasca (aceasta se va Tntari mai mult cadnd prajitura va sta la frigider). Scoateti tava
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din cuptor si lasati la racit 10 minute. Puneti prajitura la frigider 30 de minute si lasati

crema sa se Intareasca Thainte de servire. Se taie Tn bucati patrate.

Minitorturi de aniversare

Rezulta 18 minitorturi

Am sarbatorit prima aniversare a lui Elle cu o multime de minitorturi colorate cu
glazuri din ciocolatd, scortisoara cu sirop de artar si capsuni. Multi dintre musafirii veniti la

sarbatorirea varstei de un an au fost adulti, desi nu se stie niciodata, tinand cont de faptul ca

s-au repezit care mai de care sa se infrupte din aceste minitorturi de tip briosa!

Pentru minitorturi

13 cani cu faina de manioc

2 cana de faina de cocos

Y4 cana de faina de arorut

4 lingurite de bicarbonat de sodiu
4 lingurite de bitartrat de potasiu
12 cani cu zahar de cocos

2 linguri de Myers Way Gelatin
(sau o gelatina similara)

¥ cana de grasime de palmier

2 linguri de extract pur de vanilie

2 cana de sos de mere neindulcit

2 lingurite de otet din cidru de mere

12 cani cu lapte de cocos integral

Pentru glazura

Rezulta 3 cani

3 cani de grasime de palmier

/3 de cana de ulei de cocos

2 linguri de extract pur de vanilie
¥ lingurita de pudra de stevia

2 linguri de sirop de artar

1 lingura de amidon de tapioca
Glazura de ciocolata:

Cand mixati glazura, addugati
2 linguri de pudra de cacao degresata
si 1 lingura de sirop
de artar.

Glazurd cu scortisoara si sirop de artar:
Cand mixati glazura, addugati 2 linguri
de sirop de artar si 12 lingurite cu

scortisoara macinata.

Glazura cu capsuni:

Cand mixati glazura, addugati 12 cani
de capsuni proaspete taiate.

Tncilziti cuptorul la 180°C. Asezati Tn tava pentru briose cate o cupi de hartie Tn fie-

care spatiu sau aranjati intr-o tava 18 forme din silicon pentru briose.
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Pentru a prepara minitorturile: Tn bolul unui mixer electric, amestecati fiina de ma-
nioc, faina de cocos, faina de arorut, bicarbonatul de sodiu, bitartratul de potasiu, zaha-
rul de cocos si gelatina, la viteza mica. Adaugati grasimea de palmier, vanilia, sosul de
mere, otetul si laptele de cocos. Mixati la viteza mica, apoi medie, adunédnd compozitia de
pe peretele vasului, pana cand se amesteca bine.

Umpleti cu aluat doua treimi din fiecare forma de briose. Apdsati usor aluatul sa in-
tre in forme. Coaceti 20 de minute sau pana cand, daca incercati cu o scobitoare Tn mij-
locul minitorturilor, aceasta ramane curata. Lasati minitorturile sa se raceasca complet
Tnainte de a pune glazura.

Pentru a prepara glazura: Tn bolul unui mixer electric, mixati grisimea de palmier si
uleiul de cocos, la viteza mica, pana cand se omogenizeaza. Adaugati vanilia, stevia, si-
ropul de artar si amidonul de tapioca. Mixati la viteza mica 1 minut, apoi puneti la viteza

medie spre mare si mixati pana cand devine fina si este bine omogenizata.

Tablete de ciocolata neagra

Rezulta 10-12 bucati

Aceasta bundtate placuta si fina va poate satisface pofta de ciocolata fara vreun pericol
de a va strica talia. Cu proteina Myers Way Collagen Protein va vefi energiza. Pentru a
prepara tabletele, mai puteti adduga orice ingredient doriti. lar cand e gata, puteti rupe o
bucatica sa gustati, apoi alta... si alta...

1 cana de ulei de cocos 2 masuri de Myers Way Collagen Protein

12 cani cu pudra de cacao degresata [sau un colagen similar]

si neindulcita Optiuni pentru ornat: fructe liofilizate,
fulgi de cocos rumeniti si nefndulciti,

1 lingurita de stevia A
sare de mare grunjoasa

Tapetati o tava cu hartie de copt.
Tntr-o criticioara cu coadi, topiti uleiul de cocos la foc mic. Luati criticioara de pe foc
si adaugati pudra de cacao degresata, stevia si colagenul. Amestecati pentru omogenizare.
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Turnati compozitia de ciocolata Tn tava pregatita Tn prealabil. Presarati deasupra dupa
preferinte. Tineti ciocolata la frigider 30 minute, pana cand se intareste. Pentru a servi,

rupeti bucati.

Bomboane cu zmeura

Rezulta 12 bucati

Daca sunteti ca mine, precis nu aveti timp sa petreceti ore intregi pentru a prepara
deserturi, dar uneori va trebuie ceva dulce la o petrecere sau doar ca sa va faceti pofta.
Aceste bomboane sunt cremoase si fine. Pentru proprietatile ei energizante si benefice
intestinului, adaugati proteina Myers Way Collagen Protein.

Pentru bomboane Glazura optionala
¥, cana de unt de cocos Y4 cana de ulei de cocos
¥ cana de zmeura proaspata 2 masuri de Myers Way Vanilla Paleo

2 curmale Protein (sau o pudra proteic3 similar)

Y8 lingurita de scortisoara macinata
Y8 lingurita de ghimbir macinat
1 lingurita de coaja rasa de ldmaie

1 masura de Myers Way Collagen
Protein (optional)

Pentru a prepara bomboanele: Puneti toate ingredientele Tn bolul unui robot de buca-
tarie. Mixati pana se amesteca. Cu mainile curate, modelati bilute de 2,5 cm si aranjati-le
pe un platou Tntr-un singur strat. Puneti-le la frigider 10-15 minute.

Pentru a prepara glazura: Tntr-o criticioari cu coad3, topiti uleiul de cocos la foc me-
diu. Luati de pe foc si amestecati Tnauntru si pudra proteica.

Scoateti bomboanele din frigider. Cufundati-le in glazura sau picurati pe deasupra
glazura. Puneti-le din nou la frigider si lasati glazura sa se intareasca 10-15 minute.
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Fursecuri Whoopie Pie cu ciocolata

Rezulta 4 fursecuri cu diametrul de 7-8 cm

Pentru aceasta retetd americana clasica, se pune glazura cremoasa intre doua
fursecuri cu cacao. Fursecurile Whoopie pies sunt de fapt pe jumatate niste prajituri
delicioase. Folositi glazura de ciocolatd de la reteta pentru Minitorturi de aniversare [pagina
197), cu toate ca s-ar putea sd nu va trebuiasca toata.

%3 de cana de faina de manioc 1 lingura de Myers Way Gelatin

1, cand de f4ina de cocos (sau o gelating similara)

2 linguri de f5in& de arorut 1 cana de lapte de cocos integral

< < . 2 cana re neindulcit
2 cand de pudra de cacao degresata cana dg sos delggfe neindulc

si neindulcita 2 linguri de extract pur de vanilie
2 cana de zahar de cocos 2 lingurite de otet din cidru de mere
2 lingurite de bicarbonat de sodiu 2 cana de grasime de palmier
2 lingurite de bitartrat de potasiu Glazura de ciocolata (pagina 197)

Tncilziti cuptorul la 180°C. Tapetati doui tivi cu hartie de copt.

Tn bolul unui mixer electric, amestecati fiina de manioc, fiina de cocos, fiina de aro-
rut, cacaua, zaharul, bicarbonatul de sodiu, bitartratul de potasiu si gelatina, la viteza
mica.

Tntr-un castron separat, amestecati laptele de cocos, sosul de mere, vanilia si otetul.
Addugati ingredientele lichide Tn bolul mixerului si amestecati la viteza micd, apoi la vi-
teza medie, adunand compozitia de pe peretele vasului, pana cand se omogenizeaza.
Adaugati Tnauntru grasimea de palmier si amestecati din nou.

Cu mainile curate, modelati aluatul sub forma de opt bilute de 2,5 cm si asezati-le pe
tavile pregatite Tn prealabil. Aplatizati cu mana bilutele de aluat pana devin rotunde, cu
diametrul de 7-8 cm. Coaceti 10 minute sau pana cand, daca incercati cu o scobitoare Tn
mijlocul unui fursec, aceasta raméane curata. Scoateti fursecurile din cuptor si lasati-le
la racit.

Tn timp ce se coc fursecurile, preparati glazura. Ungeti patru dintre fursecuri cu 1-2
linguri de glazura, apoi puneti deasupra fiecaruia cate un alt fursec.
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Inghetata pe bat cu fructe

Rezulta 6 inghetate pe bat

Copiii nu vor sti niciodata cat de sdanatoasa este aceasta inghetata pe bat. Este atat
de savuroasa si cremoasa, incat vor mai cere incd una. Merge de minune ca desert
la masa de pranz sau ca o delectare ldnga piscina. Pentru a obtine o inghetata mai
traditionald si mai putin cremoasa, puteti inlocui laptele de cocos cu apa de cocos sau
apa filtrata.

2 cani de capsuni congelate 1 cutie de lapte de cocos integral,

2 cani de mango congelat impartita

Puneti intr-un blender cdpsunile si ¥z cutie cu lapte de cocos si mixati pana obtineti
0 pasta fina. Goliti compozitia si puneti mangoul Tmpreuna cu restul de lapte de cocos si
mixati pana devine o pasta fina.

Tn forme speciale pentru Tnghetati pe b#t sau Tn cupe mici de hartie, asezati stra-
turi alternative din compozitia cu capsuni si cea cu mango. Introduceti in fiecare supor-
tul pentru Tnghetata sau un betigas si puneti-le Tn congelator. Lasati 1 ora sau pana se
ntaresc.

Pentru a se desprinde, turnati apa calda peste formele sau cupele cu Tnghetata.

Placinta cu dovleac

8 portii

Cénd va va intreba cineva daca puteti aduce o placinta cu dovleac la 0 masa de sarbatori,
veti putea raspunde cd da! Foaia este facuta cu faind de cocos si faina de arorut, iar
umplutura, din piure de dovleac, care se gaseste tot anul. Dupa ce s-a racit, puteti garnisi
placinta cu Spuma de cocos cu ciocolata [pagina 205).
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Foaia Umplutura
1 cana plus 2 linguri de fdina de cocos 425 g de piure de dovleac
3 linguri de fdina de arorut si ceva 1" cani cu lapte de cocos integral

in plus pentru presarat % cana de zahar de cocos

s . .
/ cand de ulei de cocos 2 lingurite de faina de arorut

3 linguri de sirop de artar 2 lingurite de extract pur de vanilie
¥ lingurita de scortisoara macinata
2 lingurita de nucsoara macinata
2 lingurita de ghimbir macinat

Y4 lingurita de cuisoare macinate

1 lingurita de sare fina de mare

Pentru prepararea foii: Tncilziti cuptorul la 180°C. Amestecati intr-un mixer ingre-
dientele pentru foaie, la viteza mica, pana cand se formeaza aluatul. Modelati-I Tn forma
rotunda, nveliti-1 in folie de plastic si puneti-I Tn frigider 10 minute.

Tn timp ce se riceste aluatul, amestecati ingredientele pentru umpluturi in bo-
lul unui mixer cu accesoriu tip tel. Bateti compozitia pana cadnd se omogenizeaza toate
ingredientele.

Scoateti aluatul din frigider. Presarati suprafata de lucru cu putina faina de arorut.
Tntindeti aluatul pentru a se potrivi Tntr-o formi din sticld pentru plicinti, cu diame-
trul de 23 cm. Daca aluatul se rupe, lipiti-l cu degetele. Asezati foaia Tn forma unsa si
indepartati aluatul care este Tn plus.

Coaceti foaia 5 minute sau pana cand se rumeneste usor. Scoateti-o din cuptor si
cresteti temperatura cuptorului la 190°C. Turnati deasupra umplutura in strat uniform.
Coaceti 45-50 de minute sau padna cand umplutura s-a intarit. Scoateti placinta din cup-

tor si lasati-o la racit. Se pastreaza la frigider si se serveste rece.
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Budinca de banane

12 portii

Aceasta budinca este la fel de simpla ca placinta si e preferata familiei mele. Stratul
gros de umplutura din banane are deasupra o crusta dulce si crocanta.

Umplutura Foaia
3 cani de lapte de cocos integral, Y4 cana de faina din alune tigrate
impartit 2 cana de faina de cocos

1 lingura de extract pur de vanilie 1 lingurita de sare fina de mare

2 lingurite de Myers Way Gelatin (sau o

T Y4 lingurita de bicarbonat de sodiu
gelating similara)

1 lingurita de scortisoara macinata
4 banane coapte ’ o

. . . Y4 cana de ulei de cocos, topit
1 lingura de sirop de artar
Y cana de miere de albine

1 lingurita de extract pur de vanilie

Pentru prepararea umpluturii: Tntr-o criticioari cu coad, puneti si fiarba la foc mic
2 cani de lapte de cocos si vanilia. Tntr-un castron separat, amestecati restul de 1 cani de
lapte de cocos si gelatina. Luati craticioara de pe foc si adaugati Tnauntru compozitia de
gelatina. Transferati intr-un vas din sticla si puneti budinca la frigider pana se intareste,
aproximativ 3 ore.

Tn timp ce se Intireste budinca, Tncilziti cuptorul la 180°C. Tapetati o tavi cu hartie
de copt.

Pentru prepararea foii: Tntr-un castron, combinati faina din alune tigrate si fiina de
cocos, sarea, bicarbonatul de sodiu, scortisoara, uleiul de cocos, mierea si vanilia, pana
cand se leaga ca un aluat. Puneti aluatul Tn tava pregatita in prealabil, intr-un strat gros
de aproximativ 5 mm. Coaceti 15 minute, pana cand se rumeneste usor. Lasati sa se ra-
ceasca, apoi sfaramati foaia Tn bucati mici.

Tn bolul unui mixer electric, mixati Tmpreuni la vitezi medie doui banane si siro-
pul de artar, pana se face un piure. Adaugati jumatate din budinca si amestecati bine.
Adaugati restul de budinca si amestecati pana cand se omogenizeaza complet.
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Tntr-o tava de copt cu dimensiunea de 20 x 20 cm, presirati buciti sfiramate dintr-o
treime din foaia pentru crusta. Taiati o banana n felii si aranjati-le deasupra bucatilor
sfaramate. Turnati jumatate din budinca. Repetati operatiunea in aceeasi ordine: bucitile
sfardmate, o banana si apoi budinca. Deasupra puneti restul de bucéti ale crustei. Tineti
la frigider 30 de minute Thainte de a servi.

Prajitura crocanta cu mere

6 portii

Datorita alunelor tigrate, putem prepara orice fel de desert. In aceastd retets clasica
se folosesc alune tigrate si faina din alune tigrate. Alunele tigrate au un continut bogat in
prebiotice, nu au mult zahar si reprezinta un factor important pentru sanatatea intestinului.
Nu aveti mere? Puteti pune in loc aceeasi cantitate de pere sau 2-3 cani de fructe de padure
proaspete sau congelate.

Blatul cu fructe Compozitia pentru ornat

4 mere de marime medie, maruntite 1" cani cu alune tigrate sfaramate
2 linguri de faina din alune tigrate ¥ cana de zahar de cocos

Zeama de la "2 lamaie 4 cana de faina din alune tigrate
2 lingurita de scortisoara macinata 4 linguri de grasime de palmier

Y lingurita de nucsoara macinata 1 lingurita de extract pur de vanilie

2 lingurita de scortisoara macinata

8 lingurita de sare fina de mare

Tncilziti cuptorul la 190°C.

Pentru prepararea blatului: Tntr-un castron, amestecati merele, fiina, zeama de 1ima-
ie, scortisoara si nucsoara. Turnati compozitia intr-o tava cu dimensiunea de 20 x 20 cm.

Pentru prepararea compozitiei pentru ornat: Tntr-un castron separat, amestecati cu
o furculita alunele tigrate, zaharul, faina din alune tigrate, grasimea de palmier, vani-
lia, scortisoara si sarea. Presarati uniform acest amestec crocant peste blatul cu mere.
Coaceti 35-40 de minute sau pana cand se rumeneste usor deasupra. Se serveste calda.
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Spuma de cocos cu ciocolata

4 portii

Am primit atat de multe mesaje de la cititorii cartii Solutii contra autoimunitatii,
innebuniti dupa acest desert, incat a trebuit neaparat sa includ aici o versiune adaptata a
acestei retete. Pentru spuma traditionala cu ciocolatd trebuie oud si ciocolata topita. Pentru
reteta mea fara lactate, este nevoie doar de un castron plin cu ingrediente amestecate, asa
cd e gata céat ai clipi.

2 conserve de 380 g cu lapte de cocos 10-15 picaturi de stevia lichida

integral, tinutin frigider peste noapte 2 lingurita de scortisoara macinata

2 linguri de pudra de cacao degresata

S .. Y4 lingurita de sare find de mare
si neindulcita

Fructe de padure proaspete (optional)

1 lingurita de extract pur de vanilie
Fulgi de cocos neindulciti (optional)

Adunati partea smantanita din conserva de lapte de cocos si puneti-o intr-un castron,
lasand deoparte laptele din conserve pentru alta utilizare.

Cu ajutorul unui mixer orizontal sau electric, bateti smanténa de cocos pana se obtine
0 consistenta spumoasa. Daca doriti, puteti pastra putind smantana Tnainte de a adauga
cacaua, pentru a orna spuma Tnainte de servire.

Cu o lingura, amestecati Tnduntru cacaua, vanilia, stevia, scortisoara si sarea. Puneti
amestecul Tn castroane pentru servit. Ornati cu fructe de padure, fulgi de cocos sau cu
sméanténa de cocos pastrata.

Varianta cu vanilie si scortisoara: Eliminati pudra de cacao degresata si
mariti cantitatea de scortisoara la 1 lingurita.
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Briose cu ,unt de arahide”

Rezulta 12 bucati

In copildrie, briosele cu unt de arahide erau dulciurile mele preferate. Parintii mei
aveau grija de sanatatea noastra, asa ca aveam voie s mananc asa ceva doar de Pasti sau
de Halloween. Ins3 cu aceasts versiune mai sdnatoasa, nu trebuie s va limitati plicerea la
doar doud ori pe an. Sunt un deliciu consistent si irezistibil, cu gust de ciocolata si arahide.
Sunt si usor de facut.

2 cana de ulei de cocos 2 masuri de Myers Way Collagen Protein

1 cand de pudra de cacao degresata [sau o proteifia similara]

si neindulcita Y4 cana de Unt din alune tigrate
Y lingurits de stevia o N e coces

Tntr-o criticioara, topiti uleiul de cocos. Amestecati Tniuntru pudra de cacao degre-
sata, stevia si colagenul pana cand se omogenizeaza.

Turnati cate o lingura din acest amestec in fiecare cupa de héartie din tava pentru
briose. Adaugati 1 lingurita de unt din alune tigrate sau unt de cocos. Acoperiti cu restul
de ciocolata.

Tineti la frigider pana se Tntareste, aproximativ 30 de minute.
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v =dieta indicata

TABEL CU DIETE

Continut
Auto- N ] .
. i Tiroida Candida SIBO* scazut de
imunitate . \ W
histamina®
RETETE DE BAZA
Ceapa caramelizata v v v
Orez din conopida 4 4 4 4
Unt de cocos v v v v
Lapte de cocos 4 v 4 v
laurt din lapte de cocos 4 v 4 v
Supa de oase pentru vindecarea
. . . v v v
intestinului
Usturoi copt v v 4
MICUL-DEJUN
Smoothie cu fructe de acai 4 v
Taco BSP v v v v
Tortilla din faina de manioc 4 v v
Parfé din iaurt de cocos v v
Amestec crocant de granola cu
. v v
sirop de artar
Clatite cu dovleac v v v
Rondele de cartofi dulci la cuptor
4 4 v 4

cu somon afumat

* Daca suferiti de SIBO si sunteti sensibili la usturoi si/sau ceapd, nu le mai punetiin retetd, pentru a o face

adecvata pentru SIBO.

"Vedeti ..Nota asupra intolerantei la histamind” de la pagina 215.
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Continut
Auto- N ] .
. i Tiroida Candida SIBO* scazut de
imunitate ) e
histamina®
Mititei savurosi v v v 4 4
Chiftele din dovleac spaghetti v v v v v
Mancare de cartofi dulci si bacon,
. ’ 4 4 v 4
cu crema de avocado
Biscuiti din cartofi dulci 4 v 4
Terci din alune tigrate
Vafe din alune tigrate v v 4
Mancare din carne de curcan cu
4 4 4 4 4
dovleac
Briose din dovlecei zucchini v v
SMOOTHIE-URI, SUCURI S| ALTE BAUTURI
Cocktail Agua Fresca v 4
Cocktail de mure cu busuioc v v
Smoothie tip Chai 4 v v v
Latte tip Chai v v 4
Smoothie cu cirese pentru
. . ’ v v 4
dimineata
Suc verde clasic detoxificant v
Ciocolata calda cremoasa v 4 v v
Smoothie cu cirese si ciocolata
. T 4 v 4 v
neagra
Luptatorul impotriva radicalilor
A v
liberi
Frisca pentru cafea, cu vanilie 4 4 v 4 v
Smoothie cu gust de turta dulce v v
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Continut
Auto- N . .
. i Tiroida Candida SIBO* scazut de
imunitate . _
histamina®
Lapte auriu v v v 4 v
Ceai cu colagen pentru vindeca-
. . . 4 4 4 4
rea intestinului
Smoothie cu varza kale, menta si
. . ’ v v 4
citroneld
Smoothie verzui v v v v
Smoothie cu menta si bucati de
. . ’ ’ v v v v
ciocolata
Suc verde bio Margarita v v
Ciocolata calda cu menta v 4 v v
Smoothie cu gust de placinta de
v v 4 v
dovleac
Latte cu dovleac si condimente v v 4
Perfectiune purpurie v v
Cocktail cu rozmarin si lamaie 4 v v v
Punci Sangria v 4
Strop de soare v v
Smoothie cu cdpsuni 4 4 4 v
Cocktail Mojito cu capsuni v v 4 v
Smoothie verde tropical v 4
Smoothie cu fructe de padure v 4 4 v v
SUPE SI SALATE
Salata de pui si caise v v
Salata de varza de Bruxelles v

sivarzarosie
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Continut
Auto- N . .
. i Tiroida Candida SIBO* scazut de
imunitate . _
histamina®
Supa de dovleac cu salvie v v 4 v
Supa-crema de conopida 4 v v v
Supa de pui cu ,taitei” v 4 v v
Supa de pui cu tortilla v v v v
Supa-crema de dovlecei zucchini
. 4 4 v v
cu busuioc
Salata de castraveti cu alge 4 v
Supa de morcovi condimentata v v v v
Salata de ,cartofi” cu verdeturi v v v v
Salatd de Lasata-secului v v 4 v v
Supa de legume coapte v v 4 v
Salata de varza picanta v
Supa thailandeza cu perisoare v 4
Salata tropicald din Nicaragua 4 4
Salata de iarna cu vinegreta din
. 4 v
sirop de artar
FELURI DE MANCARE PRINCIPALE
Cotlete de porc impanate cu mere
. ) Y v v
si sos din sirop de artar
Pui la cuptor cu cartofi dulci si
4 v v v
sos de ldmaie cu rozmarin
Chili cu carne de bizon v v v v
Coaste de porc Tnabusite v v v
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Aut Continut
uto-
. i Tiroida Candida SIBO* scazut de
imunitate . _
histamina®
Friptura de porc Tnabusita 4 4 4 4
Burrito cu pui la castron v 4 4 v v
Nuggets de pui v v v v v
Pad Thai cu carne de pui v v
Rulouri din piept de pui cu bacon
. v v v v
sl pesto
Chebap cu sos argentinian
o . v v v v
Chimichurri
Creveti cu cocos v v
Curry cu cocos 4 v 4 v v
Piccata de halibut v v v v
Friptura de pui cu plante
. (4 v v v v
aromatice
Somon cu sos de ghimbir si miere v v 4
Cotlete de miel cu sos de cirese v v
Chiftelute de miel in frunze de
. 4 4 v v
salata
Chiftelute v v 4 v v
Friptura din Mississippi 4 v v v
Caulisotto cu ciuperci si
v v
sparanghel
Hamburgeri deliciosi v v 4 v v
Pizza cu pesto 4 v
Muschi de porc cu sos de mustar 4 4 v v
Placinta cu carne de curcan v 4 4 v

Deserturi
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Continut
Auto- - . .
. i Tiroida Candida SIBO* scazut de
imunitate . .
histamina®
.0Orez” prajit cu lequme 4 v
Fleica de vita asiatica v v
GARNITURI
Sparanghel invelit Tn bacon v 4 4 v
Broccolini cu usturoi si lamaie v 4 v 4
.0Orez” din conopidd cu sofran v v v v
Legume cu sos , Alfredo” v v v 4 4
Varza chinezeasca Bok Choy la
. v v
gratar
Cartofi dulci copti umpluti v v v v v
Piure de conopida si nap suedez v 4 4 4 v
Varza de Bruxelles cu bacon la
v v v
cuptor
Legume coapte v v v 4 v
Clatite din radacinoase v v v v 4
Cartofi dulci prajiti la cuptor 4 v 4 4 4
Verdeturi calite cu bacon v v v v
Taitei din zucchini cu pesto din
, . 4 4 4 4
spanac sivarza kale
DRESSINGURI, SOSURI SI CONDIMENTE
Sos Aioli 4 4 v v
Compot de mere cu scortisoara 4 v
Dressingul italian al lui Betty 4 4 v
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Continut
Auto- - . <
. i Tiroida Candida SIBO* scazut de
imunitate . .
histamina®
Vinegreta cu mure v v
Compot de coacaze cu aroma de
‘s 4 v
lamaie
Compot de banane caramelizate v v
Sos de cirese pentru friptura
. ’ 4 v
la gratar
Dressing verde 4 v v v
Sos vinegreta cu plante aromatice 4 v v v
Ketchup v v v v
Sos salsa de mango si avocado v v
Marinatd pentru carne 4 v
Sos fara tomate No-Mato v v v v
Sos de ,arahide” v v
Dressing stil Ranch v v
Pesto din spanac si varza kale v v v
Pasta de masline Tapenade 4 v v 4
Sos Tzatziki 4 v v 4
Marinata asiatica v 4
GUSTARI
Pastrama de vita v v v v
Satay de pui cu sos de ,arahide” 4 v
Bomboane energizante cu cocos
4 4 4 4 4

si colagen

Deserturi
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Aut Continut
uto-
. i Tiroida Candida SIBO* scazut de
imunitate . .
histamina®
Guacamole cu cinci legume v v v 4 4
Jeleuri de fructe v v 4 4
Chipsuri din banane plantain v v v 4 4
Chipsuri din radacinoase v 4 v v 4
Biscuiti crocanti cu rozmarin v v 4
~Humus"” din nap suedez v 4 v v 4
Sos din spanac si anghinare v v 4 v
Mix de fructe uscate v 4
Unt din bulbi de ciufa v v 4
Rulada cu creveti tip Sushi v v 4 4
DESERTURI
Fursecuri cu stafide si
. . ’ 4 4 v
scortisoara
Prajitura crocanta cu mere v v
Budinca de banane 4 v
Minitorturi de aniversare v 4 v
Fursecuri Whoopie Pies cu
. h, 4 v
ciocolata
Spuma de cocos cu ciocolatad 4 v v 4 v
Inghetat3 pe bat cu fructe v v v 4
Tablete de ciocolata neagra v v 4 4
Negrese pufoase v v

214  Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



Continut
Auto- R ) .
. i Tiroida Candida SIBO* scazut de
imunitate A .
histamina*
Tort din turta dulce v v
Prajitura cu lamaie 4 4
Briose cu ,.unt de arahide” v v v v
Placinta cu dovleac v v
Bomboane cu zmeura v v

NOTA ASUPRA INTOLERANTEI LAHISTAMINA

Intoleranta la histamina difera de la persoana la persoand, deoarece cantitatea de
histamina variaza in functie de alimentatie. Unele alimente au un continut ridicat de

histamine, iar acestea sunt urmatoarele:

Otet din cidru de mere Sos de cocos Amino
Avocado Fructe uscate
Bacon Sos de peste
Banane Masline

Supa de oase Crustacee

Citrice Spanac

Cacao degresata Capsuni

Céteva dintre retetele indicate pentru dietele ..cu continut scdzut de histamind” pot
contine unele alimente din aceasta categorie; cu toate acestea, aceste retete se pot
prepara usor fara ingredientele care au continut ridicat de histamina. Pur si simplu, le
eliminati complet din reteta pentru a obtine ,,un continut scdzut de histamina“!

SIBO reprezinta adesea cauza de baza pentru intoleranta la histamina. Pentru a

determina dac3 suferiti de SIBO, vizitati pagina amymd.io/quiz.
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Capitolul 12

Produse casnice si cosmetice

Stiati ca produsele cosmetice si cele pentru curdtenia din casa s-ar putea sa
contina substante chimice toxice care perturba sistemul imunitar?

Tn Statele Unite se folosesc peste 80 000 de substante chimice, iar marea lor ma-
joritate nu au fost testate Tn ce priveste siguranta. Tn plus, multe produse contin anu-
mite substante chimice toxice care nu au fost testate separat in privinta sigurantei, cu
atat mai putin Tn combinatie cu altele.

Industria produselor cosmetice are o latura deosebit de urata, deoarece toa-
te ingredientele cosmetice sunt analizate Tn privinta sigurantei de catre Cosmetic
Ingredient Review (CIR), o comisie desemnata si finantata de cei din industrie si nu
de o agentie independentd, cum este Administratia Americana pentru Alimente si
Medicamente (FDA).

Tntrucat al treilea pilon al Metodei Myers este reducerea cantititii de toxine din
organism, am introdus in acest capitol cateva retete pentru a prepara in casa produse
cosmetice si de curatenie, fara substante toxice. Sunt usor de facut si costa mult mai
putin decat produsele din magazine, prin urmare, veti proteja sanatatea intregii fa-
milii, dar veti face si economie in acelasi timp!

Daca exista produse pe care nu mi le pot face singura, comand variante cosmetice
fara toxine de pe Beautycounter (vedeti la Resurse).

Tn cadrul Metodei Myers, este important si vi orientati spre produse netoxice, pentru
ca toxinele au o influenta uriasa asupra sistemului imunitar si a sanatatii organismului.
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RETETE PENTRU INGRIJIRE PERSONALA

Saruri de baie calmante cu lavanda

Rezulta 1 cani

Reducerea stresului face parte din al patrulea pilon din Metoda Myers, iar cu ajutorul
acestor saruri de baie este foarte simplu! Sunt usor de preparat si nu sunt costisitoare
precum cele din comert. Fac o baie fierbinte cu aceste saruri aproape in fiecare seara.
Puteti experimenta si cu alte uleiuri esentiale care va pot ajuta la reducerea stresului.

1 cana de saruri Epsom 10 picaturi de ulei esential

. cana de bicarbonat de sodiu de lavanda bio

1 lingurita de sare grunjoasa de mare

Tntr-un vas din sticli care se Tnchide ermetic, combinati toate ingredientele. Scuturati
bine vasul. Adaugati ¥ cana in apa de baie.

Deodorant natural cu citronela

Rezulta 2 cana

Acest deodorant cu miros exceptional este foarte eficient in verile toride din Texas si la
fel ar trebui sd fie oriunde! Daca va preparati singuri acest deodorant natural, va feriti de
toxine si economisiti bani.

Y4 cana de bicarbonat de sodiu Ulei esential de citroneld sau oricare

4 canad de amidon de arorut altul, dupa preferinta (optionall

6 linguri de ulei de cocos

Tntr-un castron, amestecati bicarbonatul de sodiu si amidonul de arorut. Adiugati uleiul
de cocos si faceti o pasta din toate ingredientele frecAnd cu o furculitd. Daca doriti, adaugati
cateva picaturi de ulei esential. Pastrati compozitia intr-un borcan mic din sticld, pentru a
fi usor de folosit. Cand aveti nevoie, luati cu doua degete din deodorant si aplicati-l sub brat.

Produse casnice si cosmetice
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Pasta de dinti

Rezulta % cana

Nu o sd credeti ce dinti curati si slefuiti veti avea dupa ce veti folosi aceasta pasta de
dinti complet naturala si fara substante toxice. O puteti prepara sub forma de pasta sau

pulbere.
2 cana de bicarbonat de sodiu 1 lingura de ulei de cocos (optional)
1 lingurita de sare fina de mare 2-6 picaturi cu ulei esential de menta

Ap& oxigenata, 3% (optional)

Apa filtrata

Tntr-un borcan din sticld, amestecati bicarbonatul de sodiu si sarea de mare. Tntr-o
sticla de culoare Inchisd, amestecati 1 parte api oxigenati si 1 parte apa filtrati. Tnmuiati
periuta de dinti Tn acest amestec lichid, apoi Tn amestecul uscat din borcan si periati-va
dintii.

Pentru a prepara aceasta reteta sub forma de pasta, amestecati uleiul de cocos si ule-
iul esential Tn compozitia de bicarbonat de sodiu si sare de mare.

PRODUSE PENTRU CURATENIE

Detergent universal

Rezulta 2 cani

La noi in casa folosim numai detergenti facuti de noi. Nu contin substante toxice si
curatd chiar si cele mai murdare suprafete.

2 cani de apa filtrata 10 picaturi de ulei esential, cum ar fi
cel de lamaie, arbore de ceai

Y4 cana de sapun lichid de Castilia sau ments
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Puneti si amestecati toate ingredientele intr-o sticla cu pulverizator. Agitati bine Tna-
inte de utilizare.

Solutie de curatat baia si chiuveta

Rezulta 3 cani

Aceasta solutie este usor de preparat si functioneaza la fel de bine ca produsele
cumpadrate din magazin, dar nu are substante toxice!

1 canad de bicarbonat de sodiu Y4 cana de sapun lichid de Castilia
10 picaturi de ulei esential, cum ar fi 2 cani de apa filtrata

cel de ldmaie, arbore de ceai sau

menta

Tntr-un vas din sticl, amestecati bicarbonatul de sodiu si uleiul esential. Puneti si
amestecati sapunul lichid de Castilia si apa intr-o sticla de aproximativ un litru, cu pul-
verizator. Tnainte de utilizare, agitati bine sticla. Presirati din amestecul de bicarbonat
de sodiu pe suprafata care trebuie curatata, apoi pulverizati din amestecul de sapun si
frecati cu o perie sau un burete.

Solutie de curatat geamuri

Rezulta 2 cani

Aceasta solutie curata nu doar geamurile, dar si oglinzile sau suprafetele meselor. Vor
deveni stralucitoare.

2 cani de apa filtrata 2 linguri de spirt

2 linguri de otet alb 5 picaturi de ulei esential de menta

Amestecati toate ingredientele Tntr-o sticla de aproximativ un litru, cu pulverizator.
Agitati bine Thainte de utilizare.
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Capitolul 13

Familia trebuie sa fie
0 echipa

Am fost crescuta cu alimente integrale. Ne aprovizionam de la magazinul local cu
produse naturiste (pana cand a aparut marketul cu produse alimentare integrale),
aveam o gradina Tn care cultivam varza de Bruxelles si faceam iaurt de casd. Mama
m-a Tnvatat cum sa fac preparate la cuptor, iar tata m-a Tnvatat cum sa gatesc. Am
descoperit ca trebuie sa ma implic in obtinerea alimentelor de care corpul meu are
nevoie pentru ca am inteles ca acestea au menirea de a hrani organismul. Am dedi-
cat aceasta carte parintilor mei, deoarece ei mi-au sadit treptat in minte importanta
pe care o0 au hrana sanatoasa si alimentele integrale si naturale. Desi pana la urma
s-a dovedit ca alimentatia mea de atunci (de tip vegetarian, cu cereale, leguminoa-
se si lactate) nu a fost buna pentru mine din cauza predispozitiei la autoimunitate, le
voi fi vesnic recunoscatoare parintilor mei cad m-au invatat cum sa ma implic activ in
obtinerea hranei necesare, lucru de care multi nu au avut parte atunci, asa cum nu au
parte nici multi copii din ziua de astazi.

Va doresc tuturor (si familiilor, si prietenilor vostri!) sa considerati hrana ca un in-
strument destinat vindecarii si sa va dedicati o parte din timp pentru a fi informati
cu privire la alegerile pe care le veti face n privinta alimentatiei, pentru a putea sa va
recapatati sanatatea si sa aveti o viata buna. Sugestiile mele Tn privinta integrarii in
viata voastra a Metodei Myers difera putin de cele pe care le-ati putea gasi Tn alte carti

Familia trebuie sa fie o echipa
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de bucate sau cu ,,diete”. N-am sa va sugerez ,,s-0 luati mai usor” uneori, sau sa ,,trisati“
n unele zile, sau sa ,va rasfatati“ cu un minitort plin cu gluten la sarbatorirea zilei de
nastere. Metoda Myers nu este o dieta. Este un mod de viata. Distinctia este foarte im-
portanta, pentru cd autoimunitatea are un impact asupra starii noastre de bine, atat pe
termen scurt, cat si pe termen lung. Ea nu este nici un program pentru slabire, in ca-
drul caruia o zi Tn care trisezi nu reprezinta o problema, deoarece consecinta este cé-
teva sute de grame in plus la greutate. Dupa ce identificam simptomele autoimunitatii,
este crucial sa aflam cauza de baza si sa traim practic solutia, pentru a ajunge la capa-
tul ce reprezinta sanatatea din cadrul spectrului autoimun, si sa raméanem acolo.

Probabil ca multi dintre cititorii acestei carti sunt femei si chiar mame, deoarece
femeile au o probabilitate de trei ori mai mare decat barbatii sa dezvolte afectiuni au-
toimune, iar acestea apar in timpul sarcinii sau dupa aceea. Asa cum sunt in general
femeile si mamele, probabil aveti obiceiul sa-i puneti pe toti ceilalti pe primul loc —
copiii, partenerul de viatd, parintii. Si eu sunt mama, sotie, medic si conduc o afacere,
asa ca va Tnteleg! Dar acum, si vreau sa intelegeti bine acest lucru, a venit momentul
cand trebuie sa va puneti pe voi pe primul loc. Nu uitati ca cea mai buna cale pentru
a fi alaturi de familia voastra este sa fiti sanatoase, fericite si sa obtineti vindecarea.
Prin faptul ca va dedicati sanatatii voastre, le veti fi cu adevarat de ajutor celorlalti.
lar calea cea mai usoara pentru a va mentine pe acest drum este de a forma o echipa
Tmpreuna cu Tntreaga familie.

FAMILIA TREBUIE SA INTELEAGA
VALOAREA NUTRITIONALA A ALIMENTELOR

Explicati familiei ca urmeaza sa va schimbati obiceiurile alimentare prin introdu-
cerea unor alimente naturale si delicioase, care au puterea de a hrani organismul si de
a Tmbunatati sanatatea tuturor. Nu trebuie sa le cereti sa renunte la anumite alimen-
te, explicati-le care sunt beneficiile pentru sanatate pe care le au de castigat. Daca la
Tnceput membrii familiei s-ar putea sa intre Tn echipa doar din solidaritate, dupa ce
vor observa schimbarile pozitive aparute dupa aplicarea Metodei Myers veti vedea ca
vor apela la program pentru propria lor sanatate. Sunt femei care Tmi spun deseori ca
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partenerii lor de viata au scazut in greutate, gandesc mai limpede si au mai multa ener-
gie, iar copiii lor sunt mai concentrati la scoald, au mai putine izbucniri emotionale si
problemele de comportament dispar — toate datorita trecerii la Metoda Myers.

Tn plus, v doriti tot ce e mai bun pentru copiii vostri, si atunci trebuie si-i convingeti
ca este mult mai usor sa faca din alimentatia sanatoasa un mod de viata Tnca de la
aceasta varsta si nu sa incerce aceasta schimbare mai tarziu. Repet, le voi fi in veci re-
cunoscatoare parintilor mei pentru asta deoarece, dupa ce mi-am dat seama ce alimen-
te functionau cel mai bine pentru a combate autoimunitatea, nu am trecut brusc de la
junk food la broccoli; mancam totusi broccoli, am eliminat doar cerealele integrale, dar
am introdus carnea slaba si organica, provenita de la animalele crescute cu iarba.

lar acum sunt bucuroasa ca am facut-o si pe fiica mea sa aprecieze alimentele hra-
nitoare. Gatesc mancare pentru familia mea doar dupa Metoda Myers, iar Xavier si
Elle, care nu au afectiuni autoimune, adori toate felurile de mancare. Tn loc de cerea-
le pe baza de orez, primul aliment solid pe care I-a primit Elle a fost avocado organic
si nu i-am dat niciodati gluten sau lapte de vacd. Tn primele zece luni am hranit-o la
san, iar acum bea lapte de camila si manénca feluri de carne bio, precum si legume si
fructe organice. Nu are probleme cu imunitatea, dar cu astfel de alimente sper ca nu
va avea niciodata. Se dezvoltd armonios, mancam impreuna in fiecare seara si ne bu-
curam de multe dintre retetele din aceasta carte.

Retineti ca Metoda Myers nu Tnseamna sa va abtineti — va veti bucura de manca-
ruri delicioase si aromate care va vor da energie si satietate. E posibil sa dureze cate-
va zile pana va veti adapta complet la schimbari, dar nu uitati: voi, partenerii de viata
si copiii vostri ati fost conceputi sa va hraniti organismul cu alimente naturale si in-
tegrale, iar odata cu aceasta trecere pe care o faceti realizati o investitie remarcabila
Tn sanatatea tuturor.

INCEPEM PAS CU PAS

Daca nu aveti, nici voi, nici membrii familiei, afectiuni autoimune, dar vreti doar
sa va imbunatatiti alimentatia pentru a preveni problemele de sanatate, puteti sa o
luati treptat, Tn cazul in care este o persoand pretentioasa in privinta mancarurilor.

Familia trebuie sa fie o echipa
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(Eu am avut o perioadad, pe la varsta de doisprezece ani, cand nu mancam decét orez
alb si branza de vaci — asa ca stiu ce inseamna asta!) De exemplu, daca aveti un copil
care prefera sa manance doar macaroane cu branza preambalate, incepeti prin a tre-
ce la o varianta fara gluten si lactate. O altd idee valabila pentru toti este sa Tncepeti
ziua cu un smoothie delicios, Tn care sa includeti produsul Myers Way Paleo Protein,
pentru a le oferi satietatea si energia necesara pana la pranz. Pentru a fi implicat in
acest proces, copilul poate fi chiar lasat sa aleaga ce ingrediente doreste.

Tn cazul In care copilul sau partenerul de viati are obiceiul si-si ia cu el un sendvis
pentru pranz, puteti sa treceti mai Tntai la un sortiment de paine fara gluten si apoi sa
continuati cu alimente mai adecvate autoimunitatii, precum Tortilla din faina de ma-
nioc (pagina 97) sau sendvisuri in frunze de salata.

Acelasi principiu se aplica si in cazul deserturilor sau al altor dulciuri. Tnlocuiti
Tnghetata pe baza de lactate cu o alternativa fara lactate, iar abia apoi treceti la
Tnghetata pe bit cu fructe (pagina 201) sau la Spuma de cocos cu ciocolati (pagina
205), pe care, avand consistenta potrivita, o puteti congela.

Pe masura ce faceti aceste schimbari, e bine sa aveti Tn casa provizii cu alimente
integrale si gustari sanatoase — carne de pui preparata, cartofi dulci copti la cuptor
si garnituri, fructe de padure, laurt din lapte de cocos (pagina 69). Daca le este foa-
me, le vor ménca.

NU VA LUPTATI CU MORILE DE VANT

Prea multe restrictii — temele pentru acasa, ora de culcare sau méancarea — ii fac
pe copii sa se simta nedreptatiti si atunci se revolta Tmpotriva oricaror interdictii.
Razvratirea prin comparatie cu altii (,]Ja Emma acasa mananca toti paste cu sos de
rosii..."), reclamele (,,Copii, Tncercati acest nou tip de cereale...”) si chiar numai un
program Tncarcat vor necesita mereu efort. Secretul este sa nu va luptati cu morile de
vant. Va convine ca membrii familiei si comande ce le place intr-un restaurant, dar
totusi sa aducd Tn casa doar mancare sanatoasa? Sau va convine daca la o petrecere
de aniversare copiii vostri mananca briosele ,,obisnuite“? Doar voi si familia voastra
puteti decide ce indrumari functioneaza mai bine.
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De exemplu, cumpar doar alimente organice pentru mancarea pe care o gatesc
acasa si ma straduiesc sa gasesc restaurante care folosesc ingrediente organice, dar
nu am de ales cateodata, asa ca mananc si ceea ce nu este organic. De asemenea, aca-
sa si la birou beau doar apa filtrata si imi iau sticla, nu de plastic, cu apa oriunde ma
duc. Cu toate acestea, cand ma aflu intr-o tara straina, intr-o zona rurala, si singura
apa potabila este ambalata Tn sticle de plastic, o beau pe aceea. Nu traim intr-o lume
perfecta si vor fi cazuri cand va trebui sa faci concesii, dar totul se reduce la a face
niste alegeri bine documentate si a gasi un echilibru. Stiu care sunt alimentele ,total

w A

interzise" in cazul meu, pe care nu le mananc niciodata, dar fac unele compromisuri

cand nu am Tncotro.
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Capitolul 14

Sfaturi pentru calatorie

Tntrucat sunt o persoani care cilitoreste mult, este important pentru mine si

pastrez acelasi stil de viata sanatos si in timpul calatoriilor, nu doar acasa. Prima mea
recomandare pentru calatorii este urmatoarea: Fiti Intotdeauna pregatiti.

Faceti pachete cu mancare si gustari. Nu trebuie sa apelati la gustarile ne-
sanatoase cumparate la repezeala sau la cele foarte procesate, de tip fast-food,
cand puteti sa va planificati dinainte si sa va ganditi ce mancare sa luati cu voi.
Tntotdeauna Tmi pregitesc singurd mancarea pe care o iau cand cilitoresc cu avi-
onul, indiferent daca este o calatorie lunga sau scurta, pentru ca nu stii nicioda-
ta daca vor fi si intarzieri. De obicei, persoana aflata l1anga mine Tn avion se uita
cu pofta la friptura de pui bio la gratar cu plante aromatice, varza de Bruxelles si
bacon, Tn timp ce ea mananca ce a cumparat din aeroport sau gustarile din avion
servite drept mancare. Mancarurile si gustarile mele de baza sunt salata verde cu
Friptura de pui cu plante aromatice (pagina 135), o cutie cu ,,Humus* din nap su-
edez (pagina 184) cu Biscuiti crocanti cu rozmarin (pagina 188), Pastrama de vita
(pagina 189) si Mixul de fructe uscate (pagina 182).

Majoritatea camerelor de hotel au mici frigidere unde va puteti depozita man-
carurile, gustarile si ingredientele pentru smoothie, iar daca Tn locul acestora este
un mini bar, puteti scoate ce este Tnauntru si sa-1 folositi ca frigider. Puteti sa
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alegeti sa va cazati acasa la o familie prin intermediul comunitatii Airbnb (Airbnb.
com), unde veti avea acces la bucatarie.

Hidratati-va. Xavier si cu mine ne luam cu noi apa, n recipiente din sticla sau
inox, oriunde mergem, iar Elle are sticluta ei speciala tip biberon pentru calatorii.
Cand zburati cu avionul, aveti grija sa va goliti sticla Tnainte de a trece prin punc-
tul de control, iar apoi cautati o statie de filtrare a apei, aflata de cealalta parte,
pentru a putea sa va umpleti din nou sticla cu apa filtrata Tnainte de imbarcare.

Luati proteine. Pentru 0 masa usoara, dar consistenta, iau cu mine Tn timpul
calatoriilor pudra proteica Myers Way Paleo Protein, pentru a putea pregati ori-
cand si imediat un smoothie hranitor cu proteine. lau cu mine si colagenul proteic
Myers Way Collagen Protein, care poate fi adaugat la aproape orice bautura calda
sau rece, pentru a beneficia de un surplus de proteine.

Luati cu voi suplimentele. Recomand sa va luati Tn bagajul de mana toate supli-
mentele si medicamentele de baza, cum ar fi hormonul tiroidian (daca 7l aveti ca
tratament), astfel Tncat, in cazul in care intervin intarzieri sau se pierde bagajul,
nu veti avea neplaceri. Recomand patru suplimente esentiale (paginile 243-244)
pentru toata familia, pentru a va mentine in forma sanatatea oriunde va veti afla.

Luati cu voi produse pentru baie si igiena. Nu va bazati pe produsele pline
de substante toxice din hoteluri. Eu le iau Tntotdeauna pe ale mele. Umplu sticlute
cu sapun, lotiune si sampon care nu sunt toxice. Tmi prepar singura Deodorantul
natural cu citronela (pagina 217) si iau produse pentru machiaj care nu sunt toxi-
ce. La adresa beautycounter.com gasiti o linie completa de produse pentru machi-
aj, sampoane si lotiuni, precum si cele mai sigure produse pentru protectie solara
existente pe piata.
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Capitolul 15

Masa la restaurant

Tn perioada primelor treizeci de zile ale programului din cartea Solutii contra
autoimunitatii, va recomand sa va pregatiti toate mesele acasa, pentru a avea un con-
trol complet asupra ingredientelor pe care le consumati. Desi tot mai multe resta-
urante folosesc ingrediente organice la prepararea mancarurilor si ofera preparate
din carne provenita direct de la fermierii locali, care au animale crescute cu iarba si
pasunate, este greu sa aflati exact toate ingredientele din mancare daca nu o preparati
voi singuri. Daca stiti vreun restaurant care cunoaste Metoda Myers sau o dietd pa-
leolitica pentru autoimunitate si poate sa va respecte cerintele, atunci mergeti acolo.
Dar cea mai buna alegere pentru multi dintre voi este de a va prepara mancarea aca-
sa Tn timpul perioadei de treizeci de zile de la Tnceputul programului inclus Tn cartea
Solutii contra autoimunitatii.

Daca ati terminat protocolul de treizeci de zile din Solutii contra autoimunitdtii
si ati reintrodus din alimente, iar acum cunoasteti care sunt alimentele ,total inter-

TS

zise" in cazul vostru (vedeti capitolul 17), atunci puteti sa treceti mai departe si sa va
bucurati de mancarea din restaurant sau de acasa de la prieteni. lata cateva dintre

sfaturile si secretele mele preferate in ce priveste masa la restaurant.

Tnainte de a alege un restaurant, verificati meniul online. Dacd nu exista
Tn meniu chiar nimic din ce puteti manca — de exemplu, se serveste doar pizza —,
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este normal sa sugerati alegerea altui restaurant! Aceste cazuri sunt totusi destul
de rare, pentru ca majoritatea restaurantelor sunt dispuse sa colaboreze. Adesea,
daca Tncercam un restaurant nou, dau telefon Thainte si vorbesc cu bucatarul. Nu
trebuie sa va jenati sa-l Tntrebati pe seful de restaurant sau pe chelner despre in-
grediente si modul cum se gatesc mancarurile. Faceti parte dintre clienti, iar ei
se afla acolo pentru a servi clientii. Nu uitati ca Tntotdeauna va vor fi de folos un
zambet sau cuvinte de genul: ,vi rog“ si ,multumesc®. Tn cazul Tn care chelne-
rul nu stie daca pestele este facut cu pesmet sau ce fel de ulei s-a folosit la gatit,
spuneti-i politicos ca vreti sa vorbiti cu bucatarul care pregateste mancarea.

Preparati singuri dressingul la salata. Stoarceti putina zeama de lamaie si
stropiti cu putin ulei de masline pe verdeturi. Cereti sa nu se puna tomate si ar-
dei gras Tn salata.

Garniturile. Tn loc de garnituri din cartofi, orez sau legume solanacee, cereti
broccoli, sparanghel, morcovi sau alte legume, fierte Tn aburi.

Cereti ca mancarea preparata pentru voi sa fie fara sosuri. Acestea contin
deseori unt, faina, zahar sau sos de soia. Cereti ca pestele, carnea de pui sau de
vitd sa fie fripta la gratar cu ulei de masline si nu cu unt. Acelasi lucru se aplica si
Tn cazul marinatelor, care contin adesea sos de soia, ingrediente pe baza de toma-
te si condimente precum boiaua si ardeiul iute rosu. Cereti ca inainte de prepara-
re, carnea pe care o comandati sa nu fie marinata.

Tn cazul soteurilor, cereti si se foloseasca ulei de misline si nu unt.
Spuneti chelnerului ca puteti manca doar alimente fara gluten. Cand pregatesc sote-
uri, unii bucatari adauga faina in sosul pe baza de grasimi pentru a-I face mai gros.

Atentie la prajeli. Mancarurile preparate in friteuze pot fi contaminate daca
aceste aparate au fost folosite si la prepararea cartofilor prajiti sau a puiului
pane. Tn plus, uleiurile folosite de obicei pentru asta — de rapiti sau soia — sunt
inflamatoare.
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Daca sunteti invitati la cineva acasa, trebuie sa anuntati ce nevoi aveti.
Nicio gazda nu vrea sa se simtd prost din cauza cd mancarea pe care o serveste
este refuzata de musafiri. Explicati bine si din timp Tn ce situatie va aflati, pen-
tru ca astfel gazda va avea timpul necesar sa pregateasca ceva adecvat pentru voi.
Cand sunt invitata la cineva acasa, descopar ca se pregatesc pentru mine manca-
ruri dupa retetele din cartea mea — este un compliment deosebit! Am fost recent
acasa Tn New Orleans, pentru ca familia s-0 cunoasca pe Elle, iar matusa mea a
preparat pentru masa de pranz pui la gratar, varza de Bruxelles si Salata de ,,car-
tofi“ cu verdeturi (pagina 132). Sau si mai bine, anuntati gazda ca stiti un fel de
mancare pe care v-ar placea sa-l preparati si sa-I iTmpartasiti tuturor!



Capitolul 16

Somnul

Cunoastem cu totii cat de important este un somn bun si odihnitor pe parcursul
intregii nopti. Tn timpul somnului, organismul Tsi reface tesuturile afectate si redu-
ce inflamatia. Acesta este motivul pentru care corpul uman a fost conceput sa aiba
nevoie de somn pe timp de noapte si sa se trezeasca cand soarele rasare la orizont —
pentru ca noi sa avem timpul necesar pentru a ne reface. Acest ciclu de somn-trezire
se numeste ritm circadian, iar el influenteaza nivelurile de hormoni si energie si re-
cuperarea dupa o boald. Dar Tn lumea de astazi, sunt multe lucruri care pot perturba
ritmul circadian al organismului si afecta somnul atat de necesar si vindecator — cum
ar fi: calatoriile Tn zone cu alt fus orar; utilizarea de aparate electronice fara intreru-
pere si ziua, si noaptea; perioadele de stres si depresie; aportul de cafeind, zahar sau
alcool. lata cateva sfaturi ajutatoare despre cum sa aveti un somn bun si necesar pen-

tru refacerea organismului si a creierului.

Tncepeti ziua cu o iesire Tn aer liber. Asa cum noaptea aveti nevoie de Tntune-
ric, ziua aveti nevoie de expunere la soare pentru ca acesta este semnalul pentru
ritmul circadian ca v-ati trezit. Un mod excelent pentru a va reseta ceasul natural
al organismului este de a iesi in aer liber n interval de douazeci de minute de la
trezire. Faceti o plimbare, lucrati ceva in gradina sau mergeti cu bicicleta. Simplul
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fapt ca va expuneti la lumina zilei va va ajuta sa va reglati ciclul somnului din ziua
respectiva, precum si sa cresteti producerea vitaminei D.

Limitati expunerea la lumina albastra dupa apusul soarelui. Becurile flu-
orescente, ledurile si televizoarele cu ecran plat, precum si monitoarele compute-
relor, tabletele si telefoanele sunt o sursa importanta de ,,lumina albastra“. Acest
lucru inseamna ca de fiecare data cand folositi becurile, va uitati la TV sau la ecra-
nul aparatelor electronice, lumina semnalizeaza creierului ca este ziud si trebuie
sa fiti treji. Acest fapt conduce la inhibarea productiei naturale de melatonina a
organismului, adicd a hormonului care transmite corpului si creierului ca va este
somn si ca trebuie sa mergeti la culcare. Din acest motiv, recomand sa se limite-
ze folosirea luminii artificiale dupa apusul soarelui, Tnlocuirea surselor de ilumi-
nat cu becuri care au lumina galbena, Tnchiderea tuturor aparatelor electronice cu
doud ore inaintea orei de culcare si dormitul intr-o camera Tntunecoasa si raco-
roasa. Respectarea acestor indicatii va va ajuta sa va reeducati organismul sa re-
cunoasca faptul ca seara este timpul pentru somn, iar ziua este momentul cand
trebuie sa fiti treji si plini de energie.

Purtati ochelari cu lentile galbene. Este un pas important sa reduceti ilumi-
natul artificial Tn timpul serii, dar multi dintre noi nu se pot abtine tot timpul de la
folosirea luminii sau a ecranelor. lata de ce metoda mea preferata pentru a induce
somnul, nelipsita In timpul célatoriilor, este sa am la mine o pereche de ochelari
cu protectie impotriva luminii albastre sau ochelari cu lentile galbene. Aceste len-
tile blocheaza lumina albastra care reduce productia de melatoning, astfel incéat
corpul simte nevoia de somn Tn mod natural atunci cand se apropie ora de mers
la culcare. Trebuie doar sa-i purtati de Tndata ce Tncepe sa apuna soarele si sa-i
dati jos la ora de culcare. Ochelarii mei preferati de acest tip se pot gasi pe pagi-
na mea de web.

Daca e nevoie sa folositi calculatorul si dupa apusul soarelui, incercati sa
descarcati programul f.lux, care se regleaza la perioada din zi si creeaza o nuanta
de galben pe ecranul calculatorului, dupa ce se Tntuneca. O aplicatie similara pen-
tru iPhone si iPad se numeste Night Shift.
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Adaptati-va Tn functie de anotimp. Poate va ganditi ca va fi greu sa inchideti
aparatele electronice, lumina si sa va pregatiti de somn Tn timpul iernii, cand se
Tntuneca mai devreme. Urmeaza sa dormiti mai mult? Asa cum este programat
ritmul de adaptare al organismului Tn timpul zilei, la fel se Tntdmpla si in functie
de anotimp. Veti dormi mai mult in timpul iernii si exact de asta aveti nevoie.
larna este o perioada Tn care corpul Tsi conserva energia si se repara, mai ales
daci locuiti Tntr-o zond cu climat mai rece. Tntrucat pofta de mancare se schimb

n functie de anotimp, la fel se Tntdmpla si cu nevoia de somn.

Sa aveti Tn vedere ca suplimentele cu melatonina va ajuta sa aveti un
somn sanatos. Corpul produce in mod natural hormonul care induce somnul,
melatonina, in momentul Tn care se Tntuneca, pentru a va ajuta sa adormiti si sa
aveti un somn normal. Cu toate acestea, din cauza excesului de lumina artificiald,
a programelor neprevazute si a decalajelor de fus orar, iau deseori un supliment
cu melatonina cu doudzeci de minute Tnainte de ora de culcare, pentru a fi sigura
ca voi avea parte de 0 noapte completa de somn recuperator, in cazul in care rit-
mul meu circadian a fost perturbat. Recomand o formula cu eliberare controlata,
asa cum este cea din magazinul meu online, pentru ca melatonina sa fie eliberata

Tn doua etape si sa puteti dormi toata noaptea.

Reduceti stresul. Pentru a putea avea un somn bun si linistit pe parcursul noptii
este extrem de important sa reduceti in mod regulat stresul. Folosesc senzorul si
aplicatia HeartMath pentru sincronizarea respiratiei, inimii si mintii (vedeti la
Resurse). Cum sunt o persoana care are mereu un scop anume (da, chiar si in pe-
rioada de reducere a stresului!), imi place ca aceste instrumente permit fixarea
unor tinte si urmarirea progresului. De asemenea, petrec cateva seri pe sapta-
mana Tn sauna cu infrarosii pentru a ma elibera de stres si incordare musculara,
alaturi de detoxificare (doua avantaje!). Totusi, nu uitati ca este esential sa gasiti
activitatea care va elibereaza de stres si functioneaza in cazul vostru — fie ca e
yoga, meditatia, scrisul intr-un jurnal sau plimbarile Tn mijlocul naturii — iar apoi

sa va axati pe acea activitate!
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Apoi, imi place s ma relaxez cu o baie fierbinte Tn care folosesc Sarurile de
baie calmante cu lavanda (pagina 217) si sa beau o cana de Ceai cu colagen pen-
tru vindecarea intestinului (pagina 114), Tnainte de culcare. O baie fierbinte ajuta
ca sistemul limfatic sa elimine mai usor toxinele, iar aminoacizii din colagen ajuta
la pastrarea pe timpul noptii a echilibrului zaharului din sange, Tn timp ce glicina
ajutd la inducerea somnului.



Capitolul 17

Reintroducerea alimentelor

O componenta-cheie a Metodei Myers este reintroducerea sistematica a unor ali-
mente pe care le-ati eliminat cu scopul de a determina care sunt cele pe care puteti sa
le adaugati din nou Tn dieta pentru diversificare, alimentele de care va puteti bucura
cu moderatie Tn anumite ocazii si alimentele care sunt ,,absolut interzise“, pe care tre-
buie sa le evitati permanent. De exemplu, asa cum am mentionat la Tnceputul acestei
carti, stiu ca atata timp cat sunt la capatul ce reprezinta sanatatea, in cadrul spectru-
lui autoimun, si ma simt bine, pot sa ma bucur din cadnd n cand de alimente precum
orez, oua si chiar o briosa fara gluten si lactate, dar fara sa am un puseu de aparitie a
simptomelor. Ulterior, daca se intdmpla sa ma Tndrept in directia nesanatoasa a spec-
trului, din cauza expunerii la mucegaiuri sau a unei perioade de stres intens, tai din
nou de pe lista acele alimente si ma reintorc la repetarea celor patru piloni, pana cand
reusesc sa revin la o sanatate optima. Pe de alta parte, stiu ca glutenul si lactatele sunt
alimente ,total interzise” in cazul meu (si a acelora care prezinta autoimunitate), asa
ca nu le voi reintroduce niciodata Tn alimentatie.

Daca ati urmat deja programul celor treizeci de zile din cartea Solutii contra
autoimunitatii si ati terminat protocolul cu reintroducerea alimentelor, atunci ati
aflat care sunt in cazul vostru alimentele ,acceptate total”, ,,cu moderatie” si ,total
interzise” si puteti trece peste acest capitol. Dar dacd nu cunoasteti Metoda Myers,
recomand sa respectati cu strictete planul de alimentatie prezentat in aceasta carte,
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timp de treizeci de zile, iar apoi sa urmati protocolul de reintroducere Tn alimentatie
de mai jos, pentru a determina care sunt alimentele ,,acceptate total®, ,,cu moderatie”
si ,total interzise” Tn cazul vostru.

SFATURI GENERALE PENTRU
REINTRODUCEREA ALIMENTELOR

Recomand sa nu reintroduceti niciodata glutenul si lactatele (proteinele din lactate-
le de cdmila, oaie sau capra sunt diferite de cele din lactatele de vaca, deci puteti sa
le introduceti pe acestea sa vedeti daca le puteti tolera; vedeti pagina urmatoare).
Evitati Tntotdeauna cantitati mari de cofeina, zahar, alcool, sare, cereale si
leguminoase.

Evitati intotdeauna ,.alimentele toxice” cum sunt indulcitorii artificiali, alimente-
le modificate genetic, colorantii si conservantii artificiali, siropul de porumb con-
centrat n fructoza, grasimile trans si cele hidrogenate.

Nu uitati ca sanatatea este ceva ce depinde de perioada. E posibil sa descoperiti ca
in anumite perioade din viata puteti tolera doar anumite alimente.

Probleme care pot aparea

Daca simptomele nu au dispdrut nca, trebuie sa va concentrati mai mult asu-
pra vindecarii, asa ca probabil nu este cel mai potrivit moment sa Tncercati sa
reintroduceti alimente.

Sugestie: Urmati sfaturile din cartea Solutii contra autoimunitdtii pentru a cau-
ta alte cdi de vindecare sau lasati mai mult timp organismului sa se adapteze la
Metoda Myers.

Este posibil sa nu simtiti intotdeauna o diferenta in manifestarea simptomelor,
chiar daca organismul Tncepe sa fie alertat sau sa reactioneze.

Sugestie: Colaborati cu medicul pentru a va masura markerii inflamatori si/
sau autoimuni, de exemplu, anticorpii tiroidieni, Thainte si dupa reintroducerea
alimentelor.
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e Dacd sunteti in tratament pentru suprimarea sistemului imunitar, este posibil sa
nu observati nicio reactie.
Sugestie: Colaborati cu medicul pentru a reduce din medicatia care nu mai este
necesara acum cand intestinul este vindecat, ati eliminat inflamatia si toxinele,
ati vindecat infectiile si ati redus stresul. Cand veti putea sa va debarasati de me-
dicamentele imunosupresive, veti putea incepe reintroducerea alimentelor, pen-
tru a vedea cum reactioneaza efectiv organismul.

ALIMENTE INDICATE PENTRU A FI REINTRODUSE

Recomand reintroducerea alimentelor de mai jos in aceasta ordine pentru a
vedea daca le puteti tolera si adauga din nou Tn alimentatie (totusi, nu trebuie sa
reintroduceti alimentele din lista de mai jos, ci puteti sa ramaneti doar la alimentele
indicate de Metoda Myers).

e Oua
e Rosii
e Cartofi
e Vinete

e Ardeigras si ardei iute
e Lactate de capra
e Lactate de oaie

Daca doriti, puteti reintroduce urmatoarele alimente pentru a vedea daca le puteti
tolera si adauga din nou Tn alimentatie ocazional:

e Bauturi alcoolice

e Bauturi cu cofeina

e Zahar

e Fructe de nucifere si seminte
e Cereale fara gluten
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Leguminoase
Produse de panificatie fara gluten si lactate, pentru ocazii speciale

CUM SE REINTRODUC ALIMENTELE

Pentru cele sapte tipuri de alimente enumerate mai sus (oua, rosii, cartofi, vinete,

ardei gras si ardei rosu, lactate de capra, lactate de oaie), recomand un protocol spe-

cial de ,,bombardare* a organismului cu fiecare dintre aceste alimente prin consuma-

rea unui singur aliment o data — de trei ori pe zi, timp de trei zile. Vreau sa va

ofer cea mai buna metoda de a determina imediat daca un aliment este declansatorul

inflamatiei, Tn loc sa lasati inflamatia sa se instaleze fara sa stiti si sa apara apoi pro-
bleme de sanatate nedorite.

Reintroduceti doar un aliment o data. Daca veti consuma doua alimente n aceeasi
zi si aveti o reactie neplacuta, nu veti sti care dintre ele este de vina!
Reintroduceti un aliment prin consumarea lui de trei ori pe zi, timp de trei zile.
Reveniti la Metoda Myers timp de trei zile Tnainte de a incerca urmatorul aliment.
Dacd apare o reactie, nu mai mancati alimentul respectiv si asteptati pana cand
nu mai aveti simptomul, Tnainte de a incerca urmatorul aliment.

Daca nu apare nicio reactie, scoateti alimentul din dieta, reveniti timp de trei zile
la Metoda Myers, iar apoi continuati cu urmatorul aliment.

La sfarsitul protocolului de reintroducere a alimentelor, puteti sa mancati din nou
alimentele pe care le-ati testat si vi s-au confirmat ca sunt sigure.

Ce trebuie sa observati in timpul reintroducerii alimentelor

Cautati semne ale inflamatiei. Nu uitati ca reactiile pot fi la inceput foarte usoare

si poate dura pana la 72 de ore pentru a-si face aparitia. Fiti foarte atenti la ce va

transmite corpul. Simptomele obisnuite care pot aparea sunt urmatoarele:

Cresterea nivelului markerilor autoimuni
Minte Tncetosata
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e Modificari ale nivelurilor markerilor inflamatori/autoimuni
e Depresie/anxietate

e Tulburari intestinale (diaree sau constipatie)
e Tulburari de somn

e Oboseald

e Gaze sau balonare

e Durere de cap

¢ Intensificarea manifestarilor emotionale

e Dureri articulare

e Schimbari bruste de dispozitie

e Eruptii

e Somnolentd dupa mese

e Umflarea mainilor si picioarelor

e Crestere Tn greutate

Daca observati unul sau mai multe dintre aceste simptome, opriti imediat consu-
mul acelui aliment. Va recomand sa identificati simptomele si sa urmariti reactiile
organismului cu ajutorul Testului pentru identificarea simptomelor conform Metodei
Myers (pagina 19). Acest test va va ajuta sa aflati care sunt alimentele pe care le puteti
readuce Tn dietd sau le puteti consuma ocazional, precum si alimentele ,total interzi-
se“ si care trebuie evitate permanent.
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Capitolul 18

Suplimentele

Prima Tntrebare care mi se pune este: ,,Credeti ca toata lumea ar trebui sa ia
suplimente?“

Raspunsul este simplu: Da! Si spun asta din cauza cd, din nefericire, adevarul este
ca lumea moderna nu ne poate oferi toate substantele nutritive esentiale de care avem
nevoie pentru o sandtate optima. Alimentele procesate nu mai sunt hranitoare, desi au
un continut mare de calorii si contin OMG si pesticide. Chiar si solul a devenit sarac in
substante nutritive, ceea ce inseamna ca produsele care se cultiva pe un astfel de te-
ren au o valoare nutritionala slaba. Suntem in permanenta expusi la substantele toxice
din alimente, apa, aer si chiar din produsele de ingrijire personala si pentru curatenie.
Nivelul stresului a crescut alarmant si multi oameni se confrunta cu afectiuni intestina-
le, cum sunt Candida si SIBO, care tulbura absorbtia adecvata a substantelor nutritive.

A doua Tntrebare care mi se pune este: ,,Pe care trebuie sa-I iau?“ Sunt patru supli-
mente esentiale pe care cred ca ar trebui sa le ia toata lumea — multivitamine comple-
te, ulei de peste cu omega-3, probiotice si vitamina D cu vitamina K (vedeti paginile
243-244). Xavier si cu mine le luam Tn fiecare zi, iar lui Elle i le dau de cand s-a nascut.

Apoi, poate aveti nevoie si de alte suplimente Tn functie de nevoile proprii geneti-
ce si biochimice, precum si de starea individuali de sinitate. Tn perioada cand a tre-
buit sa ma tratez de Candida, SIBO, intestin permeabil, nivel ridicat de metale grele,
iar apoi din cauza expunerii la mucegai toxic, am luat multe suplimente pentru a ma

Solutii contra autoimunitatii - Carte de bucate



ajuta sa ma recuperez mai repede. Dupa ce m-am vindecat, am putut sa reduc din nu-
marul de suplimente pe care le luam. Tntrucat ciile mele metabolice de detoxificare
sunt compromise si am predispozitie la autoimunitate, inca mai iau suplimente pen-
tru a ma mentine la limita sandtoasa din cadrul spectrului autoimun.

lata pe scurt care sunt cele mai Tntalnite nevoi de suplimente pe care le observ la
pacientii mei cu autoimunitate.

Puteti gasi o lista de linkuri pentru toate resursele din carte pe pagina mea

amymd.io/cookbook.

CELE PATRU SUPLIMENTE ESENTIALE

Myers Way Multivitamin

Multivitaminele de buna calitate sunt foarte importante pentru a crea o baza solida
pentru o sanatate optima. Myers Way Multivitamin contine cantitati ridicate de substante
nutritive esentiale, inclusiv vitaminele B, calciu si vitamina D, vitaminele A si C, magne-
ziu, ntr-o forma foarte biodisponibild. Tn plus, produsul Myers Way Multivitamin este
conceput special pentru persoanele care suferd de boli autoimune si disfunctii tiroidie-
ne, cum sunt bolile Hashimoto si Basedow-Graves, si contine cantitati optime de iod, se-
leniu si zinc pentru a sprijini functionarea sistemului imunitar si a tiroidei.

Uleiul de peste cu omega-3

Acest supliment previne si lupta Tmpotriva inflamatiei, care sta la baza tuturor bo-
lilor cronice, Tn special a celor autoimune. Acizii grasi omega-3 sunt esentiali si pentru
sanatatea creierului, memorie, dispozitie si procesul de cunoastere, deoarece creierul
este 60% grasime. Tn sfarsit, acesti acizi grasi sprijina functia tiroidiana prin faptul c
Tmbunatateste integritatea celulelor, astfel incat hormonii tiroidieni sa poata ajunge n
celule si sa se ataseze de receptori. Recomandarea mea este sa luati cel putin 1.000 mi-
ligrame de ulei de peste pe zi.
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Probioticele

Ultimele cercetari au demonstrat ca exista mai multe bacterii Tn noi si pe noi de-
cat numarul de celule din corpul nostru. Trilioanele de microorganisme care traiesc
n tractul digestiv alcatuiesc microbiomul intestinal. Ele au un rol urias Tn sanatatea
sistemului imunitar, pentru ca aproape 80% din sistemul imunitar se afla Tn intesti-
ne. Prin aportul zilnic de probiotice, adica o doza de bacterii bune, sistemul imunitar
se Tntareste si Tmpiedica Tnmultirea peste masura a ciupercilor si bacteriilor pato-
gene. Cautati un produs probiotic care sa contina Lactobacillus si Bifidobacterium.
Recomand sa se ia 100 de miliarde UFC cu probiotice daca trebuie sa combateti o
disfunctie intestinala, precum sindromul intestinului permeabil sau suprapopularea
cu Candida si 30 de miliarde UFC ca doza de mentinere.

Vitamina D cu vitamina K

Deficitul de vitamina D este aproape generalizat la pacientii cu autoimunitate pe
care Ti consult, iar studiile estimeaza ca un miliard de oameni din intreaga lume pre-
zinta niveluri insuficiente de vitamina D. Acest lucru este cauzat in parte de o dieta
deficitara Tn alimente care contin vitamina D si de faptul ca acordam mai putin timp
expunerii laluminasolara, care este declansatoarea productiei naturale de vitamina D
din organism. Din acest motiv, cred ca majoritatea oamenilor care prezinta autoimuni-
tate au nevoie de 1.000-5.000 Ul de vitamina D3 zilnic. (Recomand sa va consultati cu
medicul si sa va masurati periodic nivelul de vitamina D daca luati mai mult de 2.000
Ul zilnic, Intrucat este o vitamina solubila Tn grasimi si poate fi toxica in doze mari.)
Este important ca impreuna cu vitamina D sa luati si vitamina K. Aceasta mareste
absorbtia vitaminei D Tn oase fara sa conduca la formarea placii de calciu in artere.

ALTE SUPLIMENTE ESENTIALE

Methylation Support

Acesta este un supliment pe care eu il consider ,,esential” pentru mine sau persoa-
nele care prezintd una sau mai multe mutatii Tn gena MTHFR (metilentetrahidrofolat
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reductaza). Aceste mutatii reduc capacitatea de metilare — un proces biochimic prin
care toxinele sunt transformate Tn substante mai sigure care pot fi eliminate din corp.
Un supliment zilnic pentru a ajuta la o buna metilare Tn organism si prevenirea acu-
mularii de toxine este un complex cu vitamina By, vitamina B, acid folic si magneziu.

Myers Way Paleo Protein Powder

Nu glumesc daca spun cd sunt foarte dependenta de aceasta proteind sub forma
de pulbere! Cu ajutorul ei va puteti prepara cate un smoothie foarte delicios si cremos
si este total acceptatd de Metoda Myers, pentru ca proteina provine de la vite crescute
cu iarba si pasunate, carora nu li s-au dat niciodata hormoni, antibiotice sau OMG. Ea
reprezinta un mod perfect si convenabil de a va asigura ca beneficiati de toti cei noua
aminoacizi esentiali de care are nevoie organismul, dar si de a va bucura de o gus-
tare delicioasa. Recomand sa se administreze 0 masura de Myers Way Paleo Protein
intr-un smoothie, in fiecare zi.

SUPLIMENTE PENTRU INFLAMATIE S| AUTOIMUNITATE

Acestea sunt suplimentele pe care le iau personal, le recomand pacientilor mei cu
afectiuni autoimune si sunt incluse Tn cartea Solutii contra autoimunitdtii.

Acetil-glutationul

Glutationul este cel mai important detoxifiant al organismului. Ajuta la elimina-
rea toxinelor din corp prin faptul ca se leaga de radicalii liberi — moleculele care
distrug tesuturile. Fara o cantitate suficienta de glutation, organismul nu se poa-
te detoxifica adecvat, ceea ce inseamna ca toxinele raman mai mult timp in circu-
itul sanguin sau chiar se depoziteaza Tn grasime. Exista studii care demonstreaza
ca persoanele cu autoimunitate si cancer prezinta niveluri mai scazute de glutati-
on fata de indivizii sanatosi. Glutationul nu se absoarbe bine pe cale orald, asa ca
trebuie sa luati acetil-glutation prin intermediul unei nanotehnologii, pentru a nu fi
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descompus Tn intestin. Pentru o detoxificare optima, recomand 300-900 miligrame
zilnic. Acetil-glutationul actioneaza sinergic alaturi de curcumina si resveratrol.

Curcumina (solubila in grasimi]

Acest supliment deriva din condimentul numit turmeric, care a fost folosit ca
planta medicinala de mii de ani. Ajuta la reducerea inflamatiei, combate radicalii li-
beri si reprezinta un sprijin pentru cdile metabolice ale detoxificarii. Cu toate aces-
tea, ar trebui sa mancati kilograme intregi de turmeric pentru a va putea bucura de
beneficiile remarcabile pe care le aduce sanatatii. Este important sa luati o forma de
curcumina solubila n grasimi, pentru ca aceasta sa poata patrunda efectiv in celule,
unde actioneaza pentru a reduce inflamatia. O recomand ca supliment Tn cantitate de
1.000 miligrame sub forma solubilad Tn grasimi, zilnic. Curcumina actioneaza sinergic
alaturi de acetil-glutation si resveratrol.

Resveratrolul

Acesta este un polifenol benefic pentru sandtate care se gaseste n vinul rosu. El ne
curata de radicalii liberi, mentine echilibrul sistemului imunitar, sprijina un raspuns in-
flamator adecvat si ne ajuta sa Tnaintam Tn varsta in conditii optime. Pentru a va bucura
de beneficiile pe care le aduce sanatatii fara sa introduceti Tn organism zaharul si alcoo-
lul care se gasesc tn vinul rosu, luati un supliment cu resveratrol, in doza de 25 de mili-
grame zilnic. Resveratrolul actioneaza sinergic alaturi de acetil-glutation si curcumina.

Stimulentul imunitar

Colostrul (de la oameni sau animale) este laptele care provine de la alaptare si este
foarte bogat Tn imunoglobuline, adica anticorpi. Acestea sunt niste proteine pe care
sistemul imunitar le utilizeaza pentru a putea lupta cu intrusii si reprezinta prima li-
nie de aparare din intestin. Am descoperit cad majoritatea pacientilor mei care pre-
zinta autoimunitate au un nivel scazut de imunoglobuline. Puteti stimula cresterea
nivelului de imunoglobuline si readucerea sistemului imunitar si a intestinului la o
functionare optima prin suplimentarea cu 2 grame de imunoglobuline, zilnic.
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SUPLEMENTE PENTRU SANATATEA INTESTINULUI

Aproape toti pacientii mei cu probleme autoimune se confrunta cu tulburari in-
testinale, iar refacerea sanatatii intestinului reprezinta un pas extrem de important
Tn normalizarea tuturor afectiunilor autoimune. lata care sunt suplimentele pe care
le recomand pentru a combate sindromul intestinului permeabil si a va mentine sa-
natatea intestinului pe tot parcursul vietii.

Myers Way Collagen Protein

Colagenul este liantul care sustine integritatea Tntregului organism. Fiecare
gram n plus aduce o forta de fier! Are un continut bogat Th patru dintre aminoacizii
esentiali pentru refacerea mucoasei intestinale, pe langa faptul ca Tntretine sanata-
tea oaselor si a incheieturilor, a sistemului cardiovascular, a parului, pielii si unghii-
lor. Aveti grija sa luati colagen de la o sursa sigura, produs pe baza de materie prima
fara OMG, hormoni si antibiotice. Luati pana la 25 de grame (aproximativ 2 linguri)
cu peptide de colagen, zilnic, pentru a avea un intestin sanatos. Folosesc zilnic cola-
gen Tn smoothie (paginile 101-107) sau beau o cand de Ceai cu colagen pentru vinde-
carea intestinului (pagina 114), inainte de culcare.

L-Glutamina

Deoarece intestinul permeabil este cel care prevesteste autoimunitatea, recomand
tuturor pacientilor mei cu afectiuni autoimune sd ia suplimente cu L-glutamina pen-
tru mentinerea unei sanatati optime a intestinului. L-glutamina este un aminoacid
care ajuta celulele intestinale sa se reinnoiasca Intr-un timp mai scurt, pentru ca mu-
coasa intestinala sa se poata repara singura mai repede. Recomand 2.500-4.000 mi-
ligrame de L-glutamina, zilnic.
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SUPLIMENTE RECOMANDATE

Cele patru suplimente esentiale

Suplimentul Doza zilnica recomandata

Myers Way Multivitamin 6 pastile

Ulei de peste cu omega-3 1.000-2.000 mg

Probiotice 100 miliarde UFC pentru refacerea

sanatatii intestinului; 30 miliarde
UFC pentru intretinere

Vitamina D cu vitamina K 1.000-5.000 Ul

Alte suplimente esentiale

Methylation support (dacd aveti mutatii 1-2 pastile
in gena MTHFR])

Myers Way Paleo Protein 1 masura

Pentru inflamatie si autoimunitate

Suplimentul Doza zilnica recomandata
Acetil-glutation 300-900 mg

Curcumina (solubila in grasimi 1.000 mg

Resveratrol 25 mg

Stimulent imunitar 2g

Pentru sanatatea intestinului

Suplimentul Doza zilnica recomandata

Myers Way Collagen Protein panala25g

L-Glutamina 2.500-4.000 mg

Enzime complete 1-2 pastile la fiecare masa
Probiotice 100 de miliarde UFC pentru reface-

rea sanatatii intestinului;
30 de miliarde UFC pentru
intretinere
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Enzimele complete

Enzimele digestive ajuta la digestia si absorbtia substantelor nutritive din ali-
mente si usureazi povara procesului de digestie. Tn plus, ele descompun antigenii
inflamatori din alimente pentru a diminua afectarea intestinului si ajuta la descom-
punerea si eliminarea mai rapida a glutenului din organism, in cazul in care I-ati con-
sumat din Tntdmplare. lau Tntotdeauna enzime digestive cand calatoresc sau cand
mananc la restaurant. Recomand sa luati 1-2 pastile, la fiecare masa.

Probioticele

Dupa cum am spus anterior (,,Cele patru suplimente esentiale), recomand sa luati
100 de miliarde UFC de probiotice daca incercati sa combateti o disfunctie intestina-
14 si 30 de miliarde UFC ca doza de ntretinere.

CUM SA ALEGETI SUPLIMENTE DE CALITATE

Intrucat industria suplimentelor alimentare nu este reglementata, multe dintre acestea
nu contin ceea ce aveti nevoie. Este important sa faceti o munca de cercetare pentru a va asi-
gura ca nu irositi banii. Asociatia The Natural Products Association are un program de certi-
ficare pentru bune practici in productie (GMP), ceea ce inseamna c& in cazul unui producator
certificat GMP au fost analizate puritatea, calitatea, concentratia si compozitia suplimentelor.

Puteti verifica si printr-o testare din partea unei terte parti - Tn afara de producator -
pentru a putea fi siguri de calitate si puritate. Nu va doriti un ulei de peste care contine
mercur sau alte metale grele toxice din cauza ca respectiva companie utilizeaza peste
contaminat cu aceste metale la producerea uleiului.

Dupa un timp, suplimentele isi pierd puterea, deci asigurati-va ca cele pe care le
cumparati sunt valabile si se incadreaza inca in termenul de expirare; nu va luati dupa data
de fabricatie. De asemenea, cautati suplimente care rezista pe raftul magazinului fara a fi

nevoie de pastrare in frigider, pentru a putea sa le luati cu voi oriunde mergeti.
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Multumiri

Cand mi s-a dat ideea de a scrie aceasta carte de bucate, am fost cuprinsa de en-
tuziasm! Tnci din copilirie, m-am bucurat de preparate culinare sanitoase si m-am
gandit ca o carte de bucate este 0 piesa esentiala care lipseste persoanelor cu afectiuni
autoimune. Cand mi-am dat seama cat de solicitant este programul de realizare a
unei astfel de carti, am intrat Tn panica. Nu-mi inchipuiam cum as fi putut sa creez
si sd testez peste 150 de retete, pe 1anga pacientii de consultat, atributiile de mama,
o companie de condus si sarcini de serviciu de Tndeplinit. Am apelat imediat la aju-
torul unui nutritionist calificat, Dana Faris, si am conceput Tmpreuna, pe parcursul
unui weekend, o lista cu retete si planul cartii. Apoi ea s-a pus pe treaba si a incercat
n mod repetat fiecare retetd din carte, pentru a fi sigurd ca toate sunt desavarsite si
gustoase. Dana, ai fost 0 adevarata mana cereasca, pentru ca fara tine nu as fi putut
definitiva aceast# carte extraordinari. Tti multumesc!

As dori sd adresez multumirile mele si urmatoarelor persoane:

Gideon Weil, Tti multumesc pentru ca ai avut intotdeauna tncredere Tn mine si Tn mi-
siunea mea. Este o0 adevarata placere sa lucrez cu tine aldturi de echipa HarperOne si ma
bucur din toatd inima ca am putut sa revin si sa realizez acest proiect impreuna cu tine.

Stephanie Tade, dupa cum am mai spus, nu esti pentru mine doar un agent lite-
rar. Esti o adevirati prietend si sustinitoare. Tti multumesc ci ai esti un sprijin pen-
tru mine, mai ales la realizarea acestui proiect.

Jordyn Bean, 1ti multumesc pentru efortul depus n final si ajutorul dat la defini-
tivarea cartii, Tn asa fel incat sa exprime misiunea, pasiunea si cuvintele mele. Uneori
mi se pare ca stii mai bine decat mine ceea ce am vrut sa spun.
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Tracy Behar si Little Brown, va multumesc ca mi-ati Tngaduit sa realizez aceasta
carte de bucate cu ajutorul lui Gideon si HarperOne. V& sunt recunoscatoare pentru
bunavointa si generozitatea de care ati dat dovada.

Harriet Bell, multumesc pentru sprijinul acordat la realizarea acestei carti.

Tuturor celor din echipa de la AmyMyersMD.com, sunteti nemaipomeniti! Nu
cred cd as gasi un colectiv mai bun cu care sa lucrez. Va multumesc pentru ca ati cre-
zut Tn mine si Tn misiunea mea si, cel mai important lucru, va multumesc pentru ca
m-ati ajutat sa ofer multor oameni din Tntreaga lume puterea de a-si recapata sanata-
tea. Fara voi, nu as fi putut realiza asta.

Pacientilor mei si celor din comunitatea AmyMyersMD.com, pentru voi fac ceea
ce fac. Va multumesc pentru increderea acordata. Apreciez faptul ca v-ati dedicat re-
stabilirii sanatatii. Sunteti sursa mea de inspiratie.

Dragul meu sot, Xavier, Tti multumesc ca ai suportat orele nenumarate Tn timpul
carora am lucrat si pentru cd ai fost intotdeauna alaturi de mine.

Scumpa mea fiica, Elle, esti totul pentru mine. Te iubesc.

Tia Norma si Nana, va multumesc pentru tot ce faceti pentru familia mea si pen-
tru Elle. Orele si weekendurile de joaca organizate pentru Elle m-au ajutat sa lucrez la
carte. N-as fi putut face asta niciodata fara voi.

Mai ales mamei si tatalui meu, pentru ca m-au invatat sa gatesc si mi-au trezit in-
teresul pentru puterea hranitoare a alimentelor. Va iubesc si mi-e dor de voi.
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Resurse

Aici puteti gasi o lista de linkuri pentru toate resursele din cartea mea.

AMY MYERS MD ONLINE

Ma puteti gasi online pentru informatii si sugestii utile.

Website: amymyersmd.com

Comunitatea The Myers Way de pe Facebook: amymyersmd.com/community
Facebook: www.facebook.com/amymyersmd

Twitter: @amymyersmd

Instagram: @amymyersmd

Pinterest: www.pinterest.com/amymyersmd

CARTI, CONFERINTE S| PROGRAME AMY MYERS MD

Puteti gasi urmatoarele resurse pe adresa website-ului, amymyersmd.com:

The Autoimmune Solution (Solutii contra autoimunitdtii — carte)

The Thyroid Connection (Sandtatea tiroidei — carte)

Conferinta The Autoimmune Solution (Solutii contra autoimunitatii)
Conferinta The Thyroid Connection (Sanatatea tiroidei)

Programul The Myers Way Autoimmune Solution

Programul inovator pentru candida — The Myers Way Candida Breakthrough
Programul inovator pentru SIBO — The Myers Way SIBO Breakthrough
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Programul inovator pentru intestin permeabil — The Myers Way Leaky Gut
Breakthrough
Programul inovator pentru parazitoze — The Myers Way Parasite Breakthrough
Curs Tndrumator pentru intestine — The Myers Way Guide to the Gut eCourse
Curs pentru eliminarea unor alimente din dietda — The Myers Way Elimination
Diet eCourse
Metoda de planificare a meselor — The Myers Way Meal Planning Tool

COLABORAREA CU UN PROFESIONIST
IN MEDICINA FUNCTIONALA

Astfel de profesionisti va sunt de mare ajutor Tn identificarea si abordarea cauzei
care sta la baza simptomelor pe care le aveti.

Instructorul pentru o sanatate buna

Instructorul meu pentru o sanatate buna este o nutritionista calificata. Lucreaza
alaturi de mine pentru a trata pacienti din intreaga lume care se confrunta cu boli
autoimune, afectiuni tiroidiene, infectii intestinale si alte boli cronice. Ea va ajuta cu
regimuri alimentare speciale, recomandari de suplimente, analize de laborator, iden-
tificarea obiectivelor si responsabilitate; vizitati pagina amymd.io/wellness.

Institutul de Medicina Functionala

M-am calificat Tn medicina functionald la Institutul de Medicina Functionala
(Institute for Functional Medicine — IFM). Daca nu puteti sa va programati la in-
structorul meu pentru o sanatate buna, va recomand sa consultati website-ul IFM
pentru a gasi un profesionist. Medicina functionalad se ocupa de cauzele de la baza
bolii printr-o abordare orientata pe sistem care implica atat pacientul, cat si profesi-
onistul Tntr-o colaborare terapeuticd. Reprezintd un progres in domeniul practicarii

XXI, cu efecte binefacatoare; vizitati pagina www.ifm.org.
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Academia Americana de Medicina a Mediului

Misiunea Academiei Americane de Medicina a Mediului (American Academy of
Environmental Medicine — AAEM) este ,,de a promova o sanatate optima cu ajutorul
preventiei si un tratament sigur si eficient al cauzelor bolii prin sprijinirea medicilor si
a altor profesionisti Tn scopul educarii populatiei in privinta interactiunii dintre indi-
vizii umani si mediul Tnconjurator”. AAEM este 0 organizatie internationala ce repre-
zinta medicii specializati Tn medicina mediului, o ramura a medicinei care se axeaza pe
sandtatea precara din cauza conditiilor de mediu; vizitati pagina www.aaemonline.org.

Programul online The Myers Way Autoimmune Solution

Indiferent unde va plasati Tn cadrul spectrului autoimun, programul The Myers
Way Autoimmune Solution va ofera instrumentele si informatiile necesare pentru a
va ajuta sanatatea organismului si a va simti bine. Programul este documentat cu re-
surse pline de informatii si instrumente pentru a pune in practica informatiile do-
vedite din cartea mea nominalizata de New York Times ca bestseller, Solutii contra
autoimunitatii; vizitati pagina amymd.io/autoimmunity.

ALIMENTATIA SANATOASA

e Metoda de planificare a meselor — The Myers Way Meal-Planning Tool:
Este un instrument interactiv care va permite sa accesati sute de retete acceptate
de Metoda Myers Way pentru a va alcatui un plan saptamanal al meselor si o lista
de cumparaturi personalizate; vizitati pagina amymd.io/mealplan.

e Piataamericanaonline, Thrive Market*: Va ofera cele mai bune produse ali-
mentare organice, faira OMG, gama paleo, fara gluten/fara lactate si produse cas-
nice fara toxine cu 25-50 % mai ieftine decéat cele care se gasesc Th magazinele
alimentare; vizitati pagina www.thrivemarket.com.

e ,Vital Choice*“: Recomand fructe de mare salbatice in perioada protocolului de
treizeci de zile si dupa aceea. Vital Choice ofera o diversitate de fructe de mare
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fara continut de mercur, inclusiv somon din sdlbaticie; vizitati pagina www.vital-
choice.com.

»ButcherBox*“: Aceasta companie transporta in fiecare luna direct la domiciliu
sortimente de carne de calitate superioard! Este profilata pe cresterea de vite de
calitate superioara, 100% hranite cu iarba si exclusiv cu iarba, pui bio crescuti Tn
aer liber si porci din rase traditionale — exact ceea ce trebuie Tn cadrul protocoa-
lelor indicate de mine; vizitati pagina www.butcherbox.com.

MARCI PREFERATE

Ingredientele si firmele producdtoare din gama Paleo au avut de parcurs un drum

lung Tn ultimii ani. lata cateva dintre marcile mele preferate pe care le puteti folosi in

bucatarie.

Otet din cidru de mere Bragg Apple Cider Vinegar: Acest otet organic, pre-
parat fara drojdie, este o alegere buna pentru a fi folosit Tn retetele mele; vizitati
pagina www.bragg.com/products/bragg-organic-apple-cider-vinegar.html.
Lapte de camila Desert Farms Camel Milk: La noi in casd, preferam laptele
de camila. De fapt, Elle nu a fost hranita cu produse lactate provenite de la vaci, Ci
doar cu lapte de camila! Acesta contine o multime de substante nutritive, precum
vitamina B1, zinc si seleniu; vizitati pagina www.desertfarms.com.

Fructe liofilizate Nuts.com Freeze-Dried Fruit: Tn aceasti carte de bucate,
veti gasi varianta fructelor liofilizate pentru a orna preparate precum Tablete de
ciocolata neagra (pagina 198). Fructele liofilizate au un continut mai scazut in za-
har fata de fructele uscate Tn mod traditional si nu contin adaos de zahar; vizitati
pagina www.nuts.com.

Supa de oase Kettle & Fire Bone Broth: Desi supa de oase este foarte usor de
facut acasa, nu o am Tntotdeauna la dispozitie. Kettle & Fire este una dintre mar-
cile mele preferate Tn aceste situatii; vizitati pagina www.kettleandfire.com.
Nutiva: Aceasta companie oferd produse diverse, precum ulei de cocos organic
si ulei de palmier, din surse sustenabile, pe care eu le folosesc in multe dintre
retetele mele; vizitati pagina www.nutiva.com.
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e Alunetigrate organice Organic Gemini Tigernuts: Poate va intrebati: ,,Ce sunt
alunele tigrate?“ Desi denumite alune, sunt de fapt bulbii plantei numite si ciufa,
bogati in fibre prebiotice. Organic Gemini oferda o gama de produse pe baza de alu-
ne tigrate, printre care bulbi intregi, fainuri si chiar lapte din alune tigrate, care sunt
toate permise Tn cadrul Metodei Myers; vizitati pagina www.organicgemini.com.

e Fainade manioc Otto’s Naturals Cassava Flour: Faina de manioc este un in-
locuitor deosebit Tn preparatele de patiserie fara cereale din cadrul bucatariei pa-
leo. Prefer fdina de manioc Otto’s Naturals datorita calitatii si versatilitatii sale;
vizitati pagina www.ottosnaturals.com.

e Condimente Primal Palate Organic Spices: Caut intotdeauna metode noi
pentru condimentarea mancarurilor, iar Primal Palate mi-a usurat mult aceasta
sarcind. Primal Palate a creat diverse amestecuri de condimente organice si con-
dimente unice pentru a conferi preparatelor simplitate, o nota placuta si gust de-
osebit; vizitati pagina www.primalpalate.com.

e Tortilla si chipsuri Siete Family Foods Tortillas and Chips: Siete prepa-
ra cele mai bune tortilla, dar Tn special chipsuri de tortilla, care sunt un deliciu!
Aceasta companie din Austin ma salveaza cand sunt Tn criza de timp; vizitati pa-
gina www.sietefoods.com.

DOTAREA BUCATARIEI

lata cateva dintre marcile si vasele mele de bucatarie preferate, care va pot fi de
folos la gatit si la reducerea toxinelor.

Vase pentru copt

e Tavi de copt din inox: Multe tavi de copt sunt din aluminiu, care poate ajunge
Tn preparate. Inoxul este o alternativa mai buna pentru preparatele la cuptor.

e Vase pentru copt Pyrex: Vasele pentru copt Pyrex din sticla se gasesc in multe
dimensiuni si forme, iar durabilitatea lor este extraordinara; vizitati pagina www.
pyrexware.com.
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Mixer KitchenAid Stand: Acest aparat executa mai rapid munca repetitiva din
cadrul etapelor necesare prepararii mancarurilor, cum ar fi amestecarea ingredi-
entelor uscate, pasarea radacinoaselor si fraimantarea aluaturilor. Unele modele
includ si accesorii Tn forma de spirala sau de tip robot de bucatarie; vizitati pagi-
na www.kitchenaid.com.

Ustensile de bucatarie

Canile gradate din sticla: Acestea sunt de un real folos in bucétarie pentru ca va
permit sa masurati ingredientele fierbinti fara pericolul care il prezinta plasticul.
Lingurile din inox pentru masurat: Inoxul este rezistent si solid, fiind o alter-
nativa perfecta la ustensilele standard de masurat confectionate din plastic, care
se folosesc de obicei Tn bucatarie.

Termometrul pentru carne: Este foarte important sa va asigurati ca gradul
de coacere al carnii este cel adecvat, pentru siguranta familiei si a prietenilor.
Termometrul Super-Fast Thermapen, de la ThermoWorks, Tnregistreaza tempe-
ratura interioara Tn timp de 2-3 secunde; vizitati pagina www.thermoworks.com.
Cutitele: Una dintre cele mai importante ustensile pe care trebuie sa le aveti Tn
bucatarie este cutitul de bucatar! Printre marcile de calitate pe care ma bazez sunt
Global (www.globalcutleryusa.com), Henckels (www.zwillingonline.com) si Shun
(shun.kaiusaltd.com).

Blendere, roboti de bucatarie si storcatoare de fructe

Blenderul Vitamix: Aceasta este una dintre achizitiile mele cele mai utilizate!
Este exceptional cand preparati smoothie sau amestecati supe si sosuri; vizitati
pagina www.vitamix.com.

Blenderul NutriBullet: Cand sunt pe fuga, am la dispozitie blenderul NutriBullet
pentru a amesteca un smoothie; pot si sa-1 iau cu mine ca recipient universal;
vizitati pagina www.nutribullet.com.

Storcatorul de fructe Breville: Preferatul meu este acel storcator care ofera
toate substantele nutritive din produsul respectiv, precum si fibrele componente.
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Breville face exact acest lucru! Prefer storcatoarele silentioase, care extrag la rece
si prin presare; vizitati pagina www.brevilleusa.com.

Robotul de bucatarie Cuisinart: Daca aveti de servit portii mai multe, cum
ar fi de supa, care implicd amestecarea, robotul de bucatarie este cu siguranta
un instrument indispensabil; vizitati pagina www.cuisinart.com/products/
food__processors.

Blenderul vertical: Acesta este un instrument util pentru a amesteca usor fe-
luri de méncare si e usor de curéatat; vizitati pagina www.cuisinart.com/products/
hand_ blenders.

Oale sub presiune si oale cu gatire lenta

Oala Crock-Pot Slow Cooker: Oala cu gatire lenta face ca mancarea sa se pre-
pare mult mai usor! Trebuie doar sa puneti toate ingredientele n ea, sa-i dati dru-
mul si sa o lasati Tn functiune timp de cateva ore. Nu stiu ce m-as face fara oala de
acest tip; vizitati pagina www.crock-pot.com.

Oala tip Instant Pot: Acest aparat mic si remarcabil este unul multifunctional
si poate fi folosit ca oala sub presiune, oald cu gatire lenta, tigaie pentru prepa-
rat soté, vas pentru preparat iaurt si multe altele; vizitati pagina www.instantpot.
com.

Oale si tigai

Le Creuset: Aceasta companie oferd un sortiment bogat de vase de bucéatarie si
pentru copt, care au o durabilitate deosebita si transforma prepararea mancarii
n ceva simplu si fara toxine; vizitati pagina www.lecreuset.com.

Lodge: Am o astfel de cratita din fonta de cAnd ma stiu! Este preferata mea cand
e vorba de manciruri firi toxine. Tn cazul preparirii carnii, prefer tigiile Lodge
pentru grill; vizitati www.lodgemfg.com.

Staub: Aceasta este o0 altd marca renumita pentru vase de bucétarie din fonta si
netoxice. Tn plus, ele sunt disponibile Tntr-o gama de culori plicute; vizitati www.
staubusa.com.
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Eliminarea toxinelor

Produse cosmetice fara toxine: Eu le achizitionez de la Beautycounter, de-
oarece aceasta companie nu foloseste substante chimice toxice, precum parabeni
si ftalati. Tn plus, produsele sunt supuse unor teste pentru siguranti in baza unor
standarde riguroase; vizitati www.beautycounter.com.

DVD si eBook cu retete de produse casnice si corporale fara toxine:
Am creat un DVD cu instructiuni detaliate privind modul in care puteti pas-
tra curatenia in locuinta cu mirosuri proaspete si, mai ales, fara produse toxice!
Alaturi de acesta gasiti un eBook cu retete pentru a va achizitiona mai usor ingre-
dientele; vizitati pagina amymd.io/toxinfree.

Filtrul pentru apa Aquasana: Filtrarea apei poate elimina Tn mare masura
toxinele inutile si va ajuta sistemul imunitar; vizitati pagina www.aquasana.com.
Filtrul de aer HEPA: Puteti sa va purificati aerul din casa cu ajutorul unui fil-
tru de aer HEPA, pe care il am si eu atat acasa, cat si la birou. Prefer purificatoare-
le de aer de la IQAIr, care sunt concepute sa inlature din aer chiar si cele mai fine
particule, inclusiv virusuri, par si matreata de la animalele de companie, acarieni,
poluantii din aer si chiar fumul de tigara; vizitati pagina www.igair.com.

ELIMINAREA STRESULUI

HeartMath Inner Balance: Aceasta aplicatie pentru iPhone utilizeaza un sen-
zor exterior pe lobul urechii pentru a va ajuta sa sincronizati ritmul cardiac,
respiratia si dispozitia. Este foarte usor de folosit si convenabil, iar eu am intot-
deauna la mine iPhone-ul; vizitati pagina www.heartmath.com.

Muse Meditation Headband: Acest instrument utilizeaza sapte senzori pentru
amasura daca mintea se afla intr-o stare de calm sau activa, apoi transfera aceste
date sub forma unor zgomote meteorologice. Cand sunteti in stare de calm, se aud
zgomote meteorologice linistite; cAnd mintea o ia razna, starea vremii se intensi-
fica si va indruma sa reveniti la o stare de calm; vizitati www.choosemuse.com.
Pulsurile binaurale: La mijlocul secolului al X1X-lea s-a descoperit ca atunci
cand creierul primeste doua frecvente diferite, cate una la fiecare ureche, el
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creeaza o a treia frecventa, ca urmare a efortului de a le sincroniza. Aceasta a tre-
ia frecventd poate fi folosita pentru ghidarea mintii spre o stare mai relaxata, care
va deconecteaza de la starea de anxietate; vizitati pagina amymd.io/biaurnal.
Sauna cu raze infrarosii: Aceasta reprezintd o metoda eficienta de vindecare
naturald si prevenire a bolilor. Nu va recomand achizitionarea unei saune, pentru
ca puteti beneficia de tratament Tn cadrul centrelor de tip spa, care au sauna cu
raze infrarosii; vizitati pagina www.sunlighten.com.

Ochelarii cu lentile galbene: Orele de somn necesare organismului sunt vitale
pentru sanatate si o stare de bine! Acest lucru este valabil mai ales pentru persoa-
nele suferinde care cauta sa-si redobandeasca sandtatea. Ochelarii mei cu lentile
galbene reprezinta un ajutor ENORM pentru un somn odihnitor pe timpul noptii,
deci si voi puteti beneficia de pe urma odihnei necesare mentinerii sau redoban-
dirii sanatatii; vizitati pagina amymd.io/amber.



Despre autoare

Amy Myers, doctor Tn medicing, este autoarea cartilor Solutii contra autoimunitdatii
si Sanatatea tiroidei, nominalizate de New York Times drept bestselleruri. De aseme-
nea, este fondatoarea si directorul medical al Austin UltraHealth, o clinica de medi-
cind functionald renumita Tn lume.

Tn timpul facultitii de medicind, Dr. Myers a dezvoltat o afectiune tiroidiani au-
toimuna si dupa ce medicina conventionald a dezamagit-o, pentru ea a devenit o mi-
siune sa nu va lase si pe voi sa fiti dezamagiti. Si-a propus sa le dea oamenilor puterea
de a combate autoimunitatea prin abordarea cauzelor de la baza ale acesteia, cu aju-
torul unor solutii naturale dovedite.

De atunci, a ajutat cu rezultate bune mii de pacienti din intreaga lume sa comba-
ta afectiunile de care sufereau si le-a oferit puterea de a face acelasi lucru multor altor
zeci de mii, prin cartile, programele online si website-ul ei.

Dr. Myers traieste Tn Austin, Texas, impreuna cu sotul ei, fiica lor Elle si caine-
le lor Mocha. Tntreaga familie triieste dupid Metoda Myers si este o plicere pentru
ei sd le prezinte membrilor familiei si prietenilor mancaruri delicioase care ajuta la
intretinerea starii de sanatate.

Puteti gasi resurse si sfaturi motivante din partea Dr. Myers pe website-ul ei la
adresa AmyMyersMD.com.






Dragi cititori,

Vi mulpumim cd ati citit aceasti carte. Considerati
cd v-a ajutat in vreun fel? Nu ati aflat tocmai ce doreati?
Vear interesa altceva? Incercim si vi oferim cirti tot
mai bune si mai interesante, si vi punem la dispozitie
informatiile de care aveti nevoie. Prin urmare, asteptam
sugestiile si criticile dumneavoastri. Suntem la fel de
deschisi si pentru aprecieri.

La bund citire, V
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