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CUVANT DE INCEPUT



Vi prezint o carte cu peste 50 de retete deli-

cioase care contin germeni si vlistari— carte ce
reprezinti totodati un ghid complet de germi-
nare i crestere a vlistarilor. Aici veti gisi atit
retete de salate foarte sitioase, cit si de sucuri
si smoothie-uri bogate in substante nutritive,

atit de necesare la toate virstele.

Vlistarii sunt ingrediente care nu ar trebui si
lipseasci din alimentatia zilnici a niminui,
indiferent daci acea persoani se hrineste la
modul traditional sau are o alimentatie cu
preponderenti raw. In decursul anilor, am
incercat numeroase preparate culinare in care
am folosit germenii si vlistarii, consumandu-i
sub formi de sucuri, smoothie-uri ori salate,

in felurite combinatii de ingrediente crude sau
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gitite, si de fiecare dati rezultatul a fost uimi-
tor. De aceea m-am gindit ca, in acest ghid de
germinare si crestere a vlistarilor, si existe si o
sectiune de retete, cu scopul de a vi da idei des-
pre felul in care ii puteti utiliza in alimentatia
zilnicd. Vi ofer indicatii privind pregitirea
unor salate savuroase, a unor humusuri foar-
te apetisante, precum si retete de sucuri si

smoothie-uri.

Un lucru e bine de retinut la punerea in prac-
tici a retetelor: daci se intimpli si nu aveti
unul-doud tipuri de vlistari sau germeni ce
figureazi in lista de ingrediente, puteti face
firi probleme sucul, smoothie-ul sau salara si
in lipsa lor, intrucit gustul minunat al prepara-

tului final nu va avea de suferit.




PESTE o0 DE RETETE
CU GERMENI SI VLASTARI






SALATE




Salata de vara
cu vlastari



Ingrediente:

3 rosii
2 castraveti
1 legatura de ceapa verde
25 g vlastari de schinduf
25 g vlastari de ridiche
ulei presat la rece

sare neiodatd de ocni, dupi gust

Instructiuni:
Rosiile si castravetii de gridina se taie in felii. Ceapa se toaci marunt, sau in functie
de preferinte, apoi se amesteca uniform cu rosiile si castravetii. Dupi ce se spala sub
jet de apa, vlastarii se scutura de excesul de api si se combina cu restul ingredientelor.

Salata se consumi imediat, mestecind lent fiecare imbucituri.

Pastrare si consum:
Ar fi ideal ca salata si fie consumata imediat, insi daci nu este posibil, se poate pastra

la frigider incd 1-2 ore, intr-un bol de sticli sau plastic (fira BPA), cu capac.
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Raw tabbouleh




Ingrediente:

3 legaturi de patrunjel
50 g vlastari de schinduf
zeama de la o limaie

sare neiodatd de ocni, dupi gust

.

Instructiuni:

Pitrunjelul se toacd mirunt, impreuni cu vlistarii de schinduf, dupa care se adaugi
zeama de lamiie si sarea. Mancati salata de indata. Dupa preferinta, puteti ingloba in

ea si alte verdeturi— sau rosii, castraveti, ardei grasi rosii etc.

Acest tabbouleh ar trebui consumat cel putin o data pe siptamina, datoriti cantititii
mari de vitamina C regasita in patrunjel si a beneficiilor pe care le aduce organismu-
lui. Pe langa faptul ci inlaturi oboseala, dizolva calculii biliari, imbunitateste functia
ficatului, a splinei, a rinichilor si a glandelor suprarenale, salata ajuti si in cazul unor
infectii ale urechilor sau in afectiuni ale splinei. In plus, intireste sistemul imunitar,
imbunitateste digestia, actioneaza ca un antioxidant foarte puternic si un alcalinizant

al singelui etc.

Pastrare si consum:
Ar fi ideal ca salata si fie consumata imediat, insi daci nu este posibil, se poate pastra

la frigider incd 1-2 ore, intr-un bol de sticli sau plastic (fira BPA), cu capac.
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Salata cu linte
si verdeturi




Ingrediente:

200 g linte rosie fiarta
100 g naut fiert
2 legituri de ceapa verde
2 legaturi de leurda (optional)
100 g vlastari de floarea-soarelui
2 legituri mari de marar
zeama de la o jumirate de limaie

sare neiodatd de ocni, dupi gust

.

Instructiuni:

Lintea rosie se fierbe timp de 7—8 minute, pini cind se inmoaie. La fel se procedeazi
si cu nautul. La modul ideal, toate boabele de leguminoase (plante cu pistai, din
familia fasolei) ar trebui si fie lisate la germinat inainte de fierbere, cu scopul de a le

face mai usor de digerat si folosit de citre corpul uman.

Ceapa verde, leurda, vlastarii de floarea-soarelui si mérarul se toaci mirunt. Dupi ce
toate ingredientele au fost bine amestecate, se consuma preparatul imediat. Aceasta
este una dintre salatele preferate ale familiei noastre. E foarte sitioasi, se face usor
si contine din belsug proteine, minerale— precum calciu, magneziu, fier, siliciu—

si vitamine.

Pastrare si consum:
Ar fi ideal ca salata si fie consumata imediat, insi daci nu este posibil, se poate pastra

la frigider incd 1-2 ore, intr-un bol de sticli sau plastic (fira BPA), cu capac.
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Salatd cu dressing indian






(LTI

Ligia Pop este un nume recunoscut in domeniul alimentaties
raw food din Romdnia, dar si pe plan international. Consultant
in nutritie raw s maestru bucitar in alimentatia firk foc, a
publicat pdnd In prezent opt cirfi de specialitate: Refete vegane

firdd foc (care a chstigat, In 2014, cel mai prestigios premiu la

ctapa najionald a Gourmand World Cookbook Awards, in
cadrul categoriei Best Vegan Cookbook™); Jurnal de sarcind:
sfaturi pentru o nagtere frd fricd gt un bebe sdmdtos; Deserturi
raw pertru copil g parinfl sdmblogs Sfaturi pertru o viafd mai
sdndtoasd; Diversificarea raw g vegand: sfaturi st refete pemtru
bebelugt gt copit mal mari; Un ghid al detoxifierti In 15 zile;
Jurnalul unci mame: ghid peritru cregterea copiilor pdnd la 3 ant,
precum §i cartea de fatd, ajunsd acum la a treta editie.

Este singurul raw chef din hume care a primit, in anul 2011,
distinctia mondiali You Tube Next Chef. Pe lingh numeroasele sale
activitifi. organizeard cvenimente nationale care promoveazd un
stil de viath sindtos §i echilibrat, fiind totodatd gazda show-urilor
TV online , Ligias Kitchen” si .De vorbd cu Ligia”

Pentru mai multe detali, vizitagi: ligiapop.com
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