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Introducere

EPIDEMIA DE OBEZITATE

Am crescut in Toronto, Canada, la inceputul anilor 1970. Tanarul care
eram pe atunci ar fi fost de-a dreptul socat daca cineva i-ar fi spus cd, in
doar doudzeci de ani, obezitatea va deveni un fenomen global in crestere.
Pe atunci circulau ingrijorari serioase de tip malthusian® — se credea ca
necesarul nutritional al populatiei mondiale va depasi in scurt timp capa-
citatea de productie a alimentelor si ca ne vom confrunta cu o foamete in
masa. Principala preocupare ecologica era rdcirea globala datorata reflexiei
luminii solare in particulele de praf atmosferice, care avea sa declanseze
aparitia unei noi ere glaciare.

In schimb, dupa aproape cincizeci de ani, ne confruntam fix cu proble-
mele opuse. Racirea globala nu mai reprezinta de mult o problema grava,
ci stirile alarmante privind incélzirea globald si topirea calotelor glacia-
re. Inlocul unei crize alimentare si a foametei in masd, ne confruntam cu
o epidemie de obezitate fara precedent in istoria umanitatii.

In privinta acestei epidemii, exista doud aspecte derutante.

In primul rand, care a fost cauza ei? Faptul cd se manifesta la nivel
global si ca a aparut destul de recent demonteaza un posibil defect ge-
netic. In anii 1970 nu prea se vorbea despre exercitiile fizice ca activitate
de relaxare. In acea perioada chiar nu se practica asa ceva. Raspandirea

* De la malthusianism - teoria lui Thomas Robert Malthus (1766-1834), cleric si econo-
mist britanic, care se temea de ce efecte devastatoare ar putea avea dezvoltarea libera,
presupus exponentiala, a populatiei umane. (N. red.)
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salilor de gimnastica, a cluburilor de cros si fitness a fost un fenomen
al anilor 1980.

In al doilea rdnd, de ce nu o putem opri? Nimeni nu vrea si fie gras.
Timp de mai bine de patruzeci de ani, medicii ne-au sfatuit in permanenta
sd urmam o dieta fara grasimi si redusa in calorii pentru a ne mentine si-
lueta. Cu toate acestea, epidemia de obezitate s-a agravat incontinuu. Din
1985 pana in 2011, rata obezitatii a crescut in Canada de trei ori, de la 6 1a
18%. Toate dovezile disponibile arata cd oamenii au incercat cu disperare
sd reduca din calorii si grasimi si sa faca sport mai des. Insa nu au slabit.
Singurul raspuns logic este cd problema nu a fost inteleasa cum trebuie.
Cauza nu era alimentatia cu prea multe grasimi si calorii, deci solutia nu
era reducerea acestora. Atunci ce anume provoaca cresterea in greutate?

In anii 1990, am absolvit Universitatea din Toronto si Universitatea
din California, Los Angeles, ca medic si specialist in boli renale. Trebuie
sa recunosc ca nu eram deloc interesat de tratarea obezitatii. Nici macar in
timpul facultatii, al rezidentiatului si al specializarii, nici cand am inceput
sa practic medicina. Dar nu eram singurul. Acest lucru era valabil pentru
aproape orice medic din acea vreme care-si facuse studiile in America de
Nord. Facultatea de medicina nu ne invata, practic, nimic despre nutritie si
cu atat mai putin despre tratarea obezitatii. Zecile de ore de curs erau de-
dicate medicamentelor adecvate si chirurgiei indicate pentru pacienti. Am
devenit expert in utilizarea a sute de medicamente si in folosirea dializei.
Aveam cunostinte complete despre tratamentele si indicatiile chirurgicale.
Dar nu stiam nimic despre cum pot ajuta oamenii sa slabeasca - in ciuda
faptului ca epidemia de obezitate se instalase deja, iar epidemia de diabet
de tip 2 avea sa urmeze, cu toate implicatiile ei asupra sanatatii. Medicii nu
se ocupau de regimuri alimentare. Asta era treaba nutritionistilor.

Cu toate acestea, dieta — si mentinerea unei greutati corporale sana-
toase — reprezintd o parte integranta a sandatatii umane. Nu e vorba doar
de a arata bine in costum de baie cand mergi vara la plaja. Macar de-ar fi
numai asta. Greutatea in exces cu care se confruntau oamenii era o ches-
tiune mai mult decat esteticd — era in mare parte responsabild de aparitia
diabetului de tip 2 si a sindromului metabolic, care duc la o crestere sem-
nificativa a riscului de infarct miocardic, atac cerebral, cancer, boli renale,
orbire, amputatii si afectarea nervilor, printre alte probleme. Obezitatea nu
era un subiect secundar al medicinei. Mi-am dat seama ca o regidseam in
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centrul majoritatii bolilor pe care le intdlneam ca medic - iar eu nu stiam
nimic despre acest subiect.

Ca specialist in boli renale, stiam ca principala cauza a insuficientei
renale este, de departe, diabetul de tip 2. Si am tratat pacienti cu diabet
exact asa cum am fost invatat — singura metoda pe care o stiam —, cu me-
dicamente precum insulina si proceduri precum dializa.

Din proprie experienta, stiam ca insulina va avea drept consecinta lu-
area in greutate. De fapt, toata lumea stia ca insulina duce la cresterea in
greutate. Pacientii erau, pe buna dreptate, ingrijorati. Imi spuneau dese-
ori: ,Domnule doctor, mi-ati spus mereu sa slabesc. Insa insulina reco-
mandata ma face sa ma ingras. Cu ce ma ajuta asta?“ Multa vreme nu am
avut un raspuns pentru ei, deoarece adevarul era ca nu ajuta.

La pacientii pe care 1i ingrijeam nu se inregistra nicio imbunatatire
a sanatatii. Le ofeream doar o alinare in timp ce starea lor de sdnatate se
agrava. Nu au putut sa slabeasca. Diabetul de tip 2 a evoluat. Boala rena-
la a devenit tot mai agresiva. Medicamentele, procedurile chirurgicale si
alte interventii nu au fost de niciun folos. Care era motivul?

Cauza profunda a intregii probleme era greutatea. Obezitatea e cea
care provoaca sindromul metabolic si diabetul de tip 2, care, la randul lor,
duc la toate celelalte probleme de sanatate. Cu toate acestea, aproape in-
tregul sistem al medicinei moderne, cu farmacopeea, nanotehnologia si
toate progresele in domeniul geneticii, se concentra orbeste pe simptome.

Nimeni nu trata cauza profunda. Chiar daca tratam rinichii prin me-
toda dializei, pacientii tot nu scapau de obezitate, diabet de tip 2 si alte
complicatii legate de obezitate. Era necesar sd tratam obezitatea. Insa noi
ne straduiam sa tratam problemele cauzate de obezitate, si nu obezitatea in
sine. Asa am fost instruiti sa practicam medicina, atat eu, cat si aproape
toti medicii din America de Nord, in aceste imprejurari. Din pacate, me-
toda nu a functionat.

Cand oamenii slabesc, diabetul de tip 2 dispare. Prin urmare, tratarea
cauzei profunde la un pacient cu diabet de tip 2 reprezinta singura solutie
logica pentru abordarea bolii. Daca o masina pierde ulei, solutia nu este
sd cumperi mai mult ulei si mopuri pentru a sterge baltile, ci sa gasesti
defectiunea si sa o remediezi. Ca practicanti ai medicinei, am gresit atunci
cand nu am luat in seama pierderea de ulei si am sters cu mopul mizeria
produsa.
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Infarcturi miocardice
Atacuri cerebrale

. . Cancer
Obezitate Sindrom metabolic Boli de rinichi
Diabet de tip 2 Orbire
Amputatie

Afectarea nervilor

Tratament medical

Figura 1: Paradigma standard a tratamentului medical

Infarcturi miocardice
Atacuri cerebrale

Cancer
: Sindrom metabolic = AP
wshp Boala de rinichi
Obezitate Q Diabet de tip 2 Orbire
Amputatie
Afectarea nervilor
Tratament
medical

Figura 2: O paradigma mai eficienta a tratamentului medical

Daca am fi tratat obezitatea de la inceput (vedeti figura 1), atunci di-
abetul de tip 2 si sindromul metabolic nu ar fi aparut. Daca nu ai diabet,
nu apare boala de rinichi diabetica. Daca nu ai diabet, nu apare afecta-
rea nervilor datorata diabetului. Privind in urma, totul pare mai mult de-
cat evident.

Astfel ca mi-am dat seama in ce a constat greseala. Problema era ca
n-am stiut cum sa schimb evolutia bolii, cum sd tratez obezitatea. In ciu-
da faptului ca am lucrat mai bine de zece ani ca medic, am descoperit ca
aveam cel mult cunostinte rudimentare in domeniul nutritiei. Acest fapt
a condus la o munca sustinuta timp de zece ani, care a avut drept rezultat
initierea programului de Tratament Dietetic Intensiv (www.IDMprogram.
com) si infiintarea Clinicii de boli metabolice din Toronto (www.toronto-
metabolicclinic.com).
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Fiind preocupat intens de tratarea obezitdtii, mi-am dat seama ca cel
mai important lucru era sa aflu mai inti care e mecanismul ingrasarii.
Si anume, care este cauza profunda a acestui fenomen care duce la obezi-
tate. Nu ne gandim la aceasta chestiune cruciald pentru ca avem impre-
sia ca stim deja raspunsul. Credem cd aportul de prea multe calorii duce
la obezitate. Daca ar fi asa, atunci solutia pentru scaderea in greutate ar
fi simpla: alimentatia cu mai putine calorii.

TRATAMENT MEDICAL

Insa acest lucru I-am ficut deja pAna ne-am saturat. In ultimii pa-
truzeci de ani, singurul sfat a fost reducerea caloriilor si efectuarea mai
multor exercitii fizice. Aceasta e strategia total ineficienta ,Mananca
mai putin, misca-te mai mult®. Pe fiecare eticheta a alimentelor este tre-
cut numarul de calorii. Exista carti dedicate calcularii caloriilor. Avem
aplicatii care numara caloriile. Aparatele pentru exercitii sunt dotate cu
dispozitive de masurare a caloriilor. Am facut tot ce se poate omeneste
pentru a calcula caloriile, cu scopul de a le reduce ulterior. A functionat?
S-au topit cumva kilogramele ca un om de zapada in plina vara? Nu.
Desi ar fi trebuit. Insa dovada empirica, limpede ca lumina zilei, e cd nu
a functionat.

Din punctul de vedere al fiziologiei umane, toata povestea calorii-
lor dispare ca un balon de sapun daca este analizata mai atent. Corpul nu
reactioneaza la ,calorii“. Nu exista receptori pentru calorii pe suprafata
celulelor. Organismul nu are capacitatea de a inregistra cate calorii se acu-
muleaza sau nu prin alimentatie. Daca organismul nu contorizeaza calorii-
le, de ce sé o faceti voi? Caloria este doar o unitate de energie imprumutata
din domeniul fizicii. Medicina obezitatii, disperata sa gaseascd o unitate
de masura simpla pentru energia alimentara, a ignorat complet fiziologia
umana si s-a orientat spre fizica.

A aparut lozinca zilei: ,Caloria este o calorie.” Asta a dat nastere la o
intrebare: Oare toate caloriile din energia alimentara conduc in mod egal
la ingrasare? Exista un singur raspuns categoric: nu. O suta de calorii din
salata de varza kale nu ingrasa la fel ca o suta de calorii din bomboane. O
suta de calorii din fasole nu ingrasa la fel ca o suta de calorii din painea
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alba cu gem. Dar in ultimii patruzeci de ani am crezut ca toate caloriile
ingrasa in egala masura.

Acesta e motivul pentru care am scris cartea Codul greutdtii corpora-
le*. In cuprinsul ei m-am bazat pe cunostintele dobandite in decursul celor
zece ani cat am ajutat mii de pacienti sd slabeasca cu ajutorul programu-
lui meu de Management al Regimului Alimentar. Nutritia este cheia me-
tabolismului, procesul prin care moleculele din alimente se descompun
pentru a furniza energia (caloriile) pentru organism, iar prin utilizarea
energiei se realizeaza constructia, sustinerea si repararea tesuturilor or-
ganismului, ceea ce-i permite sa functioneze eficient. Pentru a afla ras-
punsul la intrebarea extrem de importanta — care sunt cauzele care stau
la baza ingrasarii? —, am pornit cu inceputul, am dezlegat modelul calo-
riilor si am explicat ce se intampla de fapt: obezitatea reprezinta un dez-
echilibru hormonal, nu caloric. lar ceea ce mancam si momentul in care
mancam au o influentd majora asupra capacitatii noastre de a gestiona
cresterea si scaderea in greutate.

Insulina

Nimic nu se petrece la intamplare in organismul nostru. Fiecare pro-
ces fiziologic este o orchestrare bine organizatd a semnalelor hormonale.
Faptul ca inima bate mai tare sau mai incet se datoreaza controlului strict
exercitat de hormoni. Faptul cd urinam mai mult sau mai putin se dato-
reaza controlului strict exercitat de hormoni. Faptul ca aportul de calo-
rii din alimentatie are drept urmare arderea lor sub forma de energie sau
depunerea lor sub forma de grasime corporala se datoreaza tot controlu-
lui strict exercitat de hormoni. Asadar, principala problema a obezitatii
nu este numarul de calorii pe care le ingeram, ci modul in care sunt folo-
site. Si hormonul principal despre care trebuie sa ne informam e insulina.

Insulina e hormonul cu rol in depunerea grasimii, ceea ce nu constituie
o problemad, ci e pur si simplu treaba lui. Cand mancam, productia de insu-
lind creste — un semnal pentru organism sa stocheze o parte din energia
alimentara sub forma de grasime corporala. Cand nu mancam, productia

* The Obesity Code in 1b. engleza, traducere publicata de Editura Paralela 45 in 2017.
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de insulind scade — un semnal pentru organism sa arda energia stocata
(grasimea corporald). Un nivel de insulind mai ridicat decat in mod nor-
mal transmite organismului sa stocheze mai multa energie alimentara sub
forma de grasime corporala.

Tot ceea ce tine de metabolismul uman, inclusiv greutatea corporala,
depinde de semnalele hormonale. O variabila fiziologica importanta pre-
cum grasimea corporala nu e lasata la voia intamplarii, pe seama apor-
tului zilnic de calorii sau a exercitiilor fizice. Daca oamenii primitivi ar fi
fost prea grasi, n-ar mai fi putut alerga cu iuteald ca sa prinda prada, ci
ar fi cazut ei prada mai degraba. Daca ar fi fost prea slabi, nu ar fi putut
supravietui in perioadele cu hrana putina. Grasimea corporala este un fac-
tor determinant al supravietuirii speciilor.

Stocarea energiei alimentare

Cresterea Stocare de zahar in ficat
. Starea Aport de nivelului Producere de grasime
de alimentare alimente de insulina in ficat
Starea Arderea zaharului din ficat SR B
. W nivelului de alimentatiei
de post Arderea grasimii din ficat insulini P ost"'

Arderea energiei alimentare

Figura 3: Cresterea sau pierderea in greutate depinde de hormonul insulina

Ca atare, grasimea corporala este reglata cu precizie si in permanenta
de hormoni. Nu putem regla greutatea corporala in mod constient, asa
cum nu putem controla nici ritmul cardiac sau temperatura corporala.
Acestea se regleazd automat, la fel i greutatea. Hormonii ne atentioneaza
ca ne e foame (grelina). Tot ei ne semnalizeaza ca ne-am saturat (peptida
YY, colecistokinina). Hormonii cresc consumul de energie (adrenalina).
Tot ei blocheaza consumul de energie (hormonul tiroidian). Obezitatea
este o dereglare hormonald a acumuldrii de grasime. Ne ingrasam deoarece
i-am dat organismului semnalul hormonal de a aduna grasime corporala.
Principalul semnal hormonal este insulina, iar nivelul ei creste sau scade
in functie de regimul nostru alimentar.
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Nivelul de insulina e cu aproape 20% mai ridicat la persoanele obeze
in comparatie cu persoanele care se incadreaza in limitele normale ale
greutatii, iar nivelul ridicat e corelat indeosebi cu alti indici importanti,
cum sunt circumferinta taliei si raportul talie:solduri. Acest lucru inseam-
na ca nivelul crescut de insulina provoacd obezitatea?

Aceasta ipoteza se poate proba ugor: Daca administram insulind unui
grup aleatoriu de persoane, vor acumula grasime? Raspunsul este un da
categoric. Pacientii care folosesc insulina in mod regulat si medicii care
o prescriu cunosc deja cruntul adevar: cu cat se prescrie mai multa insu-
lina, cu atat se agraveaza obezitatea. Numeroase studii au dovedit faptul
cd insulina duce la ingrasare.

In cadrul studiului revolutionar din 1993 privind Controlul si
Complicatiile Diabetului s-a comparat o doza standard de insulina cu
o doza ridicata destinata controlului zaharului din sange la pacientii cu
diabet de tip 1. Dozele mai mari de insulina au tinut mai bine sub con-
trol zahdrul din sange, insd ce s-a intamplat cu greutatea pacientilor?
Participantii din grupul care a primit doza ridicata au luat in greutate, in
medie, cu 4,5 kilograme mai mult fata de participantii din grupul stan-
dard. Peste 30% dintre participanti au prezentat o crestere in greutate
Limportantd“! Inainte de studiu, ambele grupuri au avut o greutate mai
mult sau mai putin egala, cu obezitate nesemnificativa. Singura diferenta
dintre grupuri a fost cantitatea de insulind administrata. Cu cat aceas-
ta a fost mai mare, cu atat cresterea in greutate a fost mai semnificativa.

Insulina este o cauzd a obezitatii. Cu cat creste mai mult nivelul ei,
cu atat ne ingrdsam mai mult. Hipotalamusul transmite semnale hor-
monale organismului sa ia in greutate. Ni se face foame si atunci man-
cam. Daca ne restrictionam in mod deliberat aportul caloric ca raspuns
la acest semnal, consumul total de energie va scadea. Rezultatul este
acelasi: cresterea in greutate.

Dupa ce intelegem ca obezitatea este un dezechilibru hormonal, pu-
tem incepe si o tratam. Intrucat prea multd insulina duce la obezitate,
tratamentul adecvat este sa reducem nivelul insulinei. Problema e nu cum
sa echilibram caloriile, ci cum sa echilibram insulina, hormonul princi-
pal responsabil de stocarea grasimii.

Nivelul insulinei creste in doua circumstante:

1. Mancam mai multe alimente care stimuleaza insulina. Sau
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2. Mancdm in continuare aceleasi alimente care stimuleaza insulina, dar
mai frecvent.

Obiective

In cartea Codul greutdtii corporale am prezentat stiinta care se afld in
spatele ludrii in greutate si modul in care se aplica aceste cunostinte pen-
tru a scapa de greutatea in plus. E teoria care sta la baza multor rezultate
deosebite ale programului de Tratament Dietetic Intensiv (TDI) inregistra-
te de-a lungul anilor. Prin aceasta carte de bucate, am speranta ca princi-
piile acestui program vor deveni mai simplu de urmat in viata de zi cu zi,
prin faptul ca oferd o serie de retete simple si delicioase, alaturi de pla-
nuri de alimentatie.

Cheia mentinerii unei greutati corporale normale pe termen lung este
controlarea principalului hormon responsabil, adica insulina. Nu exista
medicamente care sa controleze insulina. Acest lucru se realizeaza prin
schimbarea regimului alimentar. Pe scurt, este vorba de doi factori simpli:
cét de ridicat e nivelul de insulina dupa mese si cat timp persista.

1. Ceea ce mancam influenteaza cat de mult creste insulina.
2. Momentul in care mancam influenteaza persistenta insulinei.

Majoritatea dietelor se axeaza doar pe primul factor, si acesta e moti-
vul pentru care nu dau rezultate pe termen lung. Nu se poate sa ai in ve-
dere doar jumatate din problema si sa obtii un succes deplin. Ca atare, aici
nu e vorba despre o dieta cu putine calorii si nici despre o dieta cu putine
grasimi, vegetariana sau carnivord. Nu e nici macar o dietad cu continut
scazut de carbohidrati. Este vorba de o dietd conceputa sa scada nivelul
de insulina, deoarece insulina e cea care declanseaza stocarea grasimii.
Daca doriti sa limitati acest fenomen, trebuie sa reduceti nivelul insulinei,
iar acest lucru se poate realiza chiar si cu o dieta bogata in carbohidrati.

Istoria ne dovedeste cd acest lucru e posibil. Regimul alimentar al mul-
tor societati traditionale a fost bazat pe carbohidrati, dar nu s-au semnalat
cazuri de obezitate iesite din comun. In anii 1970, inainte de epidemia de
obezitate, irlandezii nu se mai saturau de cartofi, asiaticii — de orezul alb,
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Parfeuri cu seminte de chia

Semintele de chia sunt un ingredient gustos si adaptabil, foarte popu-
lar din motive intemeiate. Sunt o sursa de antioxidanti, proteine si fibre.
Aproape toti carbohidratii din continutul lor sunt reprezentati de fibre si
nu de amidon sau zaharuri, ceea ce face ca aceste seminte sa fie un ingre-
dient perfect pentru retetele cu continut redus de carbohidrati. Cand sunt
combinate cu un lichid, devin gelatinoase si capata o consistentd asema-
natoare unei budinci care absoarbe imediat aromele.

Rezulta 4 portii

1 litru de lapte neindulcit de cocos sau de migdale

Extract pur de vanilie sau scortisoard macinatd, dupa gust
Sare grunjoasa

170 g de seminte de chia

400 g de fructe de padure proaspete sau congelate

35 g de fructe nucifere tdiate si seminte

Coaja rasa de lamaie, pentru garnisit

1. Masurati toate ingredientele. Pregatiti patru borcane de 350 ml, din
sticla, cu capac.

2. Intr-o cana gradata din sticld, combinati laptele cu vanilia (sau scor-
tisoara) si adaugati un praf de sare. Amestecati si semintele de chia.

3. Impartiti in fiecare borcan o treime din cantitatea de fructe de padu-
re, apoi addugati o treime din amestecul cu semintele de chia. Repetati
operatia cu inca doua straturi din fiecare. Ornati cu cate o lingura de
fructe nucifere si seminte si presarati coaja rasa de lamaie. Acoperiti si
lasati la frigider peste noapte sau timp de maximum 3 zile.

4. Se serveste rece sau la temperatura camerei.
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Fructe de padure cu fructe nucifere
prajite si smantana

Aceasta reteta se poate face cu fructele de padure preferate — sau care
sunt pe piata si vi se par mai suculente. Acelasi lucru se aplica si in cazul
fructelor nucifere. Acest fel de méancare delicios este potrivit pentru micul
dejun sau desert si contine o portie sanatoasa de fibre, grasimi si protei-
ne. Daca adaugati putin sirop de artar, veti obtine din acest fel de manca-
re zilnic un desert gustos cu care va puteti desfata.

Rezulta 4 portii

450 g amestec de fructe de padure proaspete

450 g amestec de fructe nucifere crude

2 crengute de rozmarin proaspat

2 linguri cu unt

% lingurita cu ardei iute (optional)

1 lingurita cu granule sau sirop pur de artar (optional)

Fulgi de sare sau sare grunjoasa

250 ml de smantana cu 18% sau 35% grasime, ori iaurt grecesc

1. Pregatiti si masurati ingredientele. Spalati bine si scurgeti fructele de
padure. Impréstiati-le pe un prosop de bucatarie curat si lasati-le ca-
teva minute pentru a se usca complet, apoi puneti-le intr-un castron
mare si adanc. Taiati fructele nucifere in bucati mari. Luati frunzele
de rozmarin si taiati-le foarte fin. Preincalziti cuptorul la 180°C.

2. Intr-o tigaie mare, topiti untul la temperaturd medie. Adaugati arde-
iul iute si/sau siropul de artar (daca folositi). Addugati fructele nucifere
si amestecati, apoi prajiti-le timp de 2-3 minute. Rasturnati-le intr-o
tava de copt neunsa, presdrati sare si rozmarin si lasati tava in cuptor
timp de 10-15 minute sau pana cand fructele nucifere se rumenesc pe
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alocuri si raspandesc un miros placut. Scoateti-le din cuptor si lasati-le
sd se raceasca si sa devina crocante inainte de utilizare.

Pentru servire, impartiti fructele de padure in patru castroane. Turnati
putind smantana sau iaurt si ornati cu douad linguri de fructe nucifere
prajite. Daca alegeti smantana cu 35% grasime, puteti sa o bateti, dar
fara sa adaugati zahar.
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Sfecla cu frunze

Prepararea sfeclei impreuna cu frunzele verzi confera un gust foarte
placut; rezulta un preparat delicios, bazat pe un aliment folosit integral.
Ideea acestei retete de garniturd apartine unui bucatar din Toronto, Jamie
Kennedy, care este genial atunci cand vine vorba de a gasi variante sub-
tile si perfecte de servire a mancarii. Sfecla este un gust dulce natural, pe
care sosul Tamari il completeaza de minune.

Rezulta 4 portii

Frunzele de sfecld care rezultd de la 1-2 manunchiuri
8 bucati de sfecld de marime mijlocie

1 lingura de otet din cidru de mere

1 linguritd de sos Tamari

3 linguri de ulei de masline

Sare si piper

1. Pregatiti si masurati ingredientele. Spalati frunzele de sfecla. Prein-
calziti cuptorul la 180°C.

2. Spalati bine sfecla, asezati-o pe o tava de copt destul de incapatoare
incat sa nu fie inghesuita, acoperiti bine cu folie de aluminiu si lasati-o
la cuptor 90 minute sau pana cand poate fi strapunsa usor cu furculita.
Lasati sfecla sa se raceasca, curatati coaja si apoi taiati-o felii.

3. Intr-o craticioard, puneti la fiert la foc iute apa sarata, adaugati frun-
zele de sfecla si lasati la fiert 5 minute. Scurgeti bine toata apa. Tocati
frunzele.

4. Intr-un castron, amestecati otetul si sosul Tamari. Aranjati feliile de
sfecld pe un platou si turnati sosul. Presdrati apoi frunzele de sfecla.
Stropiti totul cu ulei de masline, asezonati cu sare si piper si serviti.
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Verdeturi cu lapte de cocos

Aceste verdeturi sunt ca un balsam hranitor alaturi de sunca sau frip-
tura de pui. Ghimbirul si usturoiul dau un gust picant, domolit de savoarea
laptelui de cocos si improspatat de limeta. In loc de foi de varza furajerd
puteti folosi gai lan (broccoli chinezesc), bok choi, sau tung choi.

Rezulta 4 portii

2 hasme

2 cdtei de usturoi

0 bucata de ghimbir de 2,5 cm

1 manunchi de foi de varza furajera

2 linguri de ulei din seminte de struguri
400 ml lapte de cocos integral

2 lingurite de zeama de limeta

Sare si piper

1. Pregatiti simasuratiingredientele. Taiati hasmele in bucati. Maruntiti
usturoiul. Razuiti ghimbirul. Taiati foile de varza furajera in fasii.

2. Intr-o tigaie incapatoare, incalziti uleiul din seminte de struguri la foc
mediu. Adaugati hasmele, usturoiul si ghimbirul si lasati pe foc pana
se dezvolta aromele, aproximativ 5 minute. Asezonati cu sare si piper.

3. Adaugati laptele de cocos si lasati pe foc pana cand da in clocot.
Adaugati foile de varza furajera si lasati pe foc pana cand se inmoaie
si scade laptele de cocos — se formeaza o pelicula pe ele —, aproximativ
12 minute.

4. Transferati totul pe un platou pentru servire, turnati zeama de la lime-
ta si amestecati usor. Gustati si mai adaugati sare si piper dacd e nevo-
ie. Se serveste imediat.
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Broccoli la gratar cu ulei condimentat
cu chili si usturoi

Pentru a avea succes in prepararea acestei retete, secretul este sa se
gateasca fiecare componenta separat. Usturoiul si chili se fierb putin in
ulei de masline, iar apoi se rumenesc buchetelele de broccoli la foc iute.
Acestea vor capata o consistenta perfecta, intre moale si crocantd, si nu
va veti alege cu bucatele de usturoi ars si amar.

Rezulta 4 portii

450 g broccoli

2 catei de usturoi

2 ardei chili rosii, iuti sau mai putin iuti
1 lamaie

5 linguri de ulei de masline

Sare si piper

1. Pregatiti si masurati ingredientele. Desfaceti capatanile de broccoli in
buchetele, lasand si putin din cotor. Taiati usturoiul si ardeii chili in
felii subtiri. Taiati lamaia in felii.

2. Umpleti un castron mare cu apd de la gheatd. Puneti o oald cu apa sara-
ta pe foc si, cand apa a fiert, adaugati buchetelele de broccoli si lasati-le
sa fiarba 3 minute. Dupa ce le scurgeti, cufundati-le in apa de la gheata.
Scurgeti-le din nou si asezati-le intr-un singur strat pe un prosop cu-
rat de bucatarie, ca sa se usuce complet.

3. Intr-o créticioard, incalziti la foc mediu 3 linguri de ulei de masline.
Adaugati usturoiul si ardeiul chili. Asezonati cu sare si piper. Reduceti
focul si amestecati 3—5 minute pentru a se combina aromele. Nu lasati
usturoiul sa se inchida la culoare. Luati de pe foc si puneti deoparte
craticioara.
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Amestecati broccoli cu 2 linguri cu ulei de masline. Asezonati cu sare
si piper. Incingeti bine o tigaie pentru gratar sau o tigaie din fonta, fara
sa le ungeti, addugati o mana de broccoli si frigeti-o, fara sd amestecati,
pana isi schimba putin culoarea, 4 minute. Transferati intr-un cas-
tron mare. Repetati cu restul de broccoli, in transe, avand grija s nu
incarcati prea mult tigaia.

Amestecati broccoli cu uleiul condimentat cu chili si usturoi si asezonati
cu sare si piper. Impartiti compozitia in patru farfurii si serviti cu felii
de lamaie alaturi.
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Batoane cu glazura de ciocolata

In varianta originald a acestei retete se foloseste sirop de artar, dar

si fara gustul lui foarte dulce, combinatia de fructe nucifere cu ciocolata
este una excelenta. Cine are nevoie de zahar in plus? E mai bine fara el!

Rezulta 16-24 batoane

3.

80 g de migdale, nuci pecan sau nuci, crude sau prajite
80 g de curmale fara samburi

1 albus de ou

190 g de fulgi de quinoa

60 g de seminte de in macinate

1 lingurita de scortisoard méacinata

% lingurita de nucsoara macinata

60 ml de ulei de masline

100 g de ciocolata neagra (cu 70% cacao)

Sare

Pregatiti si masurati ingredientele. Taiati fructele nucifere si curma-
lele. Bateti albusul spuma. Preincalziti cuptorul la 180°C. Pregatiti o
tava de copt patrata cu dimensiunea de 20 cm.

Intr-un castron, combinati fructele nucifere, curmalele si albusul
de ou cu fulgii de quinoa, semintele de in, scortisoara, nucsoara, un
praf de sare si uleiul de masline. Presati compozitia in tava de copt si
puneti-o la cuptor 30 de minute sau pana cand se intareste si devine
aurie. Lasati-o sa se raceascd in tava 1 ora.

Topiti ciocolata la foc mic intr-un vas cu fund dublu sau la microunde.
Stropiti cu ea compozitia din cuptor si ldsati sa se raceasca foarte bine
inainte de a taia preparatul sub forma de batoane pentru servit. Restul
se pastreaza la temperatura camerei intr-un recipient etans, timp de
maximum 3 zile.
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Prajitura cu smochine

Pentru ocazii speciale, cand aveti nevoie de ceva dulce, incercati
aceasta prajitura traditionala din faind de migdale si ulei de masline. Nu
contine cereale sau zaharuri rafinate, doar o cantitate micd de miere pura.
Verificati bine eticheta pentru a fi siguri ca mierea nu contine sirop de po-
rumb. Daca va place, puteti garnisi prajitura cu fructe proaspete.

Rezulta un strat de prajitura de 20 cm

1 lamaie

10 smochine proaspete

60 ml de ulei de masline

60 ml de miere

2 oua mari

150 g de faina de migdale
1% lingurite de praf de copt
% lingurita de sare

1. Pregatiti si masurati ingredientele. Razuiti coaja si stoarceti zeama de
lalamaie. Taiati curmalele pe lungime. Preincalziti cuptorul la 180°C.
Ungeti o formad rotunda cu diametrul de 20 cm si tapetati fundul si la-
turile cu hartie de copt.

2. Intr-un castron, combinati 2 linguri de zeama de lamaie, 1 lingu-
ra de coajd de lamaie, uleiul de masline, mierea si ouale. Adaugati in
compozitie faina de migdale, praful de copt si sarea. Turnati aluatul in
forma de copt pregatita si aranjati frumos deasupra feliile de curmale.
Puneti forma in cuptor 30-35 de minute sau pana cand, daca incercati
aluatul cu o scobitoare infipta in centru, aceasta nu iese lipicioasa.

3. Rasturnati prajitura pe un platou, apoi rasturnati-o din nou, astfel in-
cét partea cu smochine sa fie deasupra, si asezati-o pe un gratar pen-
tru a se raci complet.

4. Pentru servire, taiati prajitura in felii si puneti-o pe farfurii.
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Pate din ficatei de pui

Acest pate bogat este un deliciu si poate fi adaugat peste felii de legume
crocante, bucati mari de morcovi sau Biscuiti crocanti cu seminte (pagina
200). Gustul este imbunatatit cu adaosul de coniac, sosul Worcestershire
si sosul iute, ceea ce ii confera o savoare deosebita.

Rezulta aproximativ 625 ml

6 catei de usturoi

1 ceapd galbena

680 g de ficdtei de pui

1 lingurd de ulei de masline

60 ml de coniac

1 linguritd de nucsoara macinata
1 lingura de sos Worcestershire
2 lingurite de sos iute

225 g de unt

Sare si piper

1. Pregatiti si masurati ingredientele. Curatati si maruntiti usturoiul.
Taiati ceapa. Spalati ficatul de pui cu apa rece si curatati-1 de vene.
Uscati-1 cu servetele de hartie si puneti-1 deoparte pe un platou.

2. Intr-o tigaie incdpdtoare, incalziti uleiul de masline la foc mediu.
Adaugati usturoiul si ceapa si lasati pe foc, amestecand frecvent,
4 minute, pana se rumenesc, dar fara sa se arda. Adaugati ficateii de
pui. Asezonati din belsug cu sare si piper. Lasati pe foc, amestecand in-
continuu 2 minute, pentru a rumeni ficateii. Reduceti focul si lasati-i
inca 6-8 minute, pani cand devin roz in interior.

3. Adaugati coniacul si nucsoara, iar cu o lingura de lemn adunati depu-
nerile de pe fundul tigdii. Adaugati sosul Worcestershire si sosul iute,
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