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Sunt mai mult decat incantata sa scriu aceasta introducere
si, nu mai putin, sunt extrem de fericitd ca o citesti. Te felicit
pentru pasul pe care il faci spre o varianta mai sanatoasa, mai
fericita, a propriei persoane. Deoarece am visat dintotdeauna
sa realizez o carte de bucate, mi-am pus pe de-a-ntregul
inima si sufletul in ceea ce urmeaza sa experimentati. Am
creat o colectie de retete, apoi le-am selectat pe cele mai
populare in cadrul cursurilor mele, al voiajelor recreative si
cluburilor de gatit pe care le organizez. Ele au fost testate si
acceptate, astfel ca pot intr-adevar sa o ajute chiar si pe cea
mai scepticd persoand sa imbratiseze un stil de viatd sanatos.
Cartea pe care o tinet in mana are ca scop, a§adar, sa va dea
imboldul de a porniin caldtoria spre o hrana naturala, ce va va
umple de vigoare, precum si sa va inspire in a privi mancarea

dintr-o perspectiva diferita.

Intotdeauna mi-a placut sa gatesc si sa obtin ceva bun cu un
minimum de ingrediente. Cu ceva aniin urma, imediat ce
am urmarit pentru prima data o emisiune pe teme culinare,
am petrecut o seard intreaga invatand s& manevrez cutitul
de bucatarie — si, spre disperarea mamei mele, am tocat o
sacosa intreaga de ceapa. Intr-adevar, mi-a placut mereu

s& gatesc, dar, sincera sa fiu, nu am mancat intotdeauna asa
cum o fac acum. Multi ani m-am confruntat cu un exces de
greutate corporala si cu dureri de spate ingrozitoare. La varsta
de 16 ani, dupa doi ani in care am purtat un corset pentru
corectarea scoliozei, impreuna cu medicul specialist am
decis sa ma operez, deoarece situatia spatelui se inrautatise.
Astfel am devenit dintr-odata ,,Femeia de Fier, cu doua

tije si zece suruburi infipte in coloana vertebrala, pentru a

o indrepta. Am trait urmatorii ani incercand sa ma adaptez

la noua situatie si, totodata, facand eforturi sa ma bucur de
viata cat mai mult posibil. Tn ciuda determinarii mele, durerea
ma tintuia la pat zile intreg, iar dupa cinci ani am aflat ca una
dintre tije se rupsese in trupul meu. Fireste, m-am ingrozit la
gandul ca acest lucru ar fi putut sé-mi influenteze dramatic
tot restul vietii. Pentru o fata ca mine, nascuta la Brasov si
crescuta la tard, in mijlocul unor peisaje mirifice, o astfel

de senzatie era insuportabila. Oricum, nu am luat masuri
speciale, in sensul de a face vreo schimbare radicala, si mi-am
continuat perioada de studentie ca orice tanara.

INTRODUCERE 9


Stamp


10

Dar viata imi mai pregatise ceva. Pe cand aveam 22 de ani, dubla pierdere a tatalui si

a unchiului meu in decurs de cateva saptamani, in preajma sarbatorilor de iarna, a fost
zdrobitoare — si totusi, a insemnat cea mai importanta lectie din viata mea. Cred ca
alegem cum sa reactionam la ceea ce se intampla in jurul nostru, ca putem opta pentru

a merge mai departe sau a ramane intepenitiin aceeasi mentalitate. Eu am ales sa
constientizez faptul ca suntem foarte fragili si ca, inainte de a-i ajuta pe ceilalti, trebuie
sa ne punem propriile masti de oxigen. Astfel ca am decis sa nu mai astept un prile]
anume pentru a ma ocupa de sanatatea mea. Mi-am stabilit ca tel s& ma eliberez de tije si
suruburi, s am mai multa grija de mine. Aceasta nu s-a intamplat peste noapte (nimic nu
se intampld asa), insa hotararea de atunci mi-a schimbat viata.

Tony Robbins

M-am orientat subit spre alimentatia pe baza de plante, alcaling, si am inceput sa

traiesc dupa propriile convingeri. Mancarea naturala, produsele vegetale, culorile lor
superbe — totul mi se parea fascinant! Deodata mi-am descoperit fatete complet noi

ale mai vechii pasiuni pentru gatit. Am descoperit, de asemenea, ce presupune nutritia
corecta si faptul cainlocuirea catorva ingrediente poate avea un impact major atat asupra
dispozitiei mele, cat siin privinta alinarii suferintelor trupesti. Toate acestea au evoluat,

in timp, catre un alt fel de a i — unul frumos. Procesul nu a avut loc peste noapte, fiind
necesari ani intregi pentru adaptare, pentru a invata ce ii trebuie corpului meu, pentru a ma
vindeca fizic si emotional... Dar a devenit ,,A Doua Mea Natura® — Second Nature.

In sfarsit, in noiembrie 2015, am fost pregatita sufleteste pentru marea operatie, prin care
mi-au fost indepartate tijele. Un an mai tarziu, cand scriu randurile acestea, pot declara
ca nu m-am simtit niciodata mai libera, mai flexibila, in stare s& ma misc in orice fel — si,
ca sa sarbatoresc, am mers cu bicicleta de la Londra la Paris. Pentru ca pot! Si vreau sa stii
ca situ poti face orice T;i propui. Sunt recunoscatoare pentru tot ce s-aintamplat, ca i
pentru tot ce urmeaza sa se intample in viitor.

Mancarea a reprezentat o componenta majora in transformarea mea. Una dintre
lectiile-cheie pe care mile-am insusit consta in aceea ca nu exista sabloane universal
valabile atunci cand vine vorba despre alimentatie. Cred ca totul este de natura personala.
Suntem ceea ce respiram, ceea ce bem si ceea ce eliminam. Suntem suma acgiunilor,
reactiilor si credintelor noastre, incepand cu ce introducem in corp. $i, foarte important,
suntem diferiti unii de altii. Fie ca ne dam seama sau nu, trupurile noastre au abilitatea

de a-si reveni chiar si din cele mai dificile situatii, in ciuda presiunilor la care le supunem.
O stare buna de sanatate este suma alegerilor noastre. O stare precara de sanatate este
rezultatul acumularii de toxine in organism.

Ca’intreg, corpul vostru dispune de o metoda proprie de a se elibera de toxinele care
ilinfesteaza zi de zi. Si totusi, asemenea unui sistem de drenaj, se poate infunda sau se
poate uza cateodata. lar aici putem interveni noi, pentru a-i face treaba mai usoara.
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Méncarea este unul dintre modurile principale prin care toxinele ne patrundin corp.
Stimulenti precum zaharul rafinat, cofeina, alcoolul si alimentele procesate, aditivii
alimentari si conservantii patrund in organismele noastre, lasand in urma toxine. Pentru a
completa ,,paleta® substantelor nocive, suntem expusi involuntar la chimicale din diverse
surse — de la poluarea urbané la produsele de infrumusetare pe care le aplicam pe piele,
de la hainele din fibre sintetice la produsele de curatenie folosite in casa. Indiferent daca le
constientizam sau nu existenta, acestea sunt prezente intotdeauna in preajma noastra.

Chiar si asa, putem lua decizii prin care sa ne imbunatatim sanatatea, nivelul de energie

si starea generald. Putem alege sa inlocuim alimentele artificiale, procesate, cu variantele
lor naturale. Nu este niciodata prea tarziu pentru a face o schimbare si, in plus, pana si cea
mai marunta schimbare va avea efecte benefice substantiale.

Dupa péarerea mea, optiunea pentru hrana raw si cresterea aportului de alimente vii

este o metoda fantastica de a incepe acest proces. Astfel puteti elimina foarte multe
dintre toxinele adunate in numerosii ani in care ati consumat mancare procesata si v-ati
confruntat cu stresul — toxine pe care organismul n-a izbutit sé le indeparteze la timp.
Ulterior, ramane sa hotarati in ce procent doriti sa introduceti alimentatia raw in dieta
voastra. Bundoara, am observat ca la mine variaza in functie de starea vremii si de nivelul
stresului cu care ma confrunt (fie el fizic, la un antrenament, fie psihic, provocat de o
situatie anume). Nu exista un raspuns exact pentru asta, incat ar fi o greseald din partea
mea sa va indic vreun procent. Tns3 va incurajez sa va bucurati de explorarea retetelor din
cartea de fata si s vedeti ce preparate dau rezultate pozitive in cazul propriu.

In acest volum veti gasi retete de smoothie-uri verzi, retete pentru micul dejun, pranz,
cing, precum si pentru deserturi si condimente. Tntreaga carte poate fi folosita ca un

plan alimentar pentru 10 zile, dar il puteti extinde cu usurinta pe o luna, daca gatiti mai
multe portii odata si daca repetati unele dintre mese. Pentru aceasta am inserat, la finalul
cartii, o lista de cumparaturi cu tot ceea ce va trebuie timp de 10 zile si un planificator al
meniurilor. Cele mai multe retete sunt pentru doua portii, dar eu va sugerez sa pastrati din
ele si pentru a doua zi, céci astfel veti economisi timp si bani.

Imi doresc sa folositi aceasta carte ca pe o temeinica sursa de inspiratie, pentru a va
deschide inima spre gatit si spre jocul cu texturile, culorile si mirodeniile. Tocatorul de
bucatarie va fi panza alba de sevalet pe care va veti asterne creatia.

Nadajduiesc sa va pot face aceasta experientd mai amuzantd, mai gustoasa si mai placuta.
Pentru sanatatea dumneavoastra infloritoare!

Cu toata dragostea,

Denise
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. ALCALINIZEAZA-TE
.HIDRATEAZA-TE
.MANANCA.. IN CULORI

.ALEGE MANCARE
ADEVARATA

.SUPLIMENTEAZA-TI
HRANA IN MOD NATURAL

.TRANSFORMA iIN
SUC VERDETURILE
S| FRUCTELE

.MESTECA BINE
ALIMENTELE & LICHIDELE
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1. ALCALINIZEAZA-TE

Sunteti familiarizat cu echilibrul acid-alcalin? Organismul uman are nevoie in permanenta de
un pH stabil pentru a supravietui. Echilibrul dintre acizi si baze (substante cu proprietati alcaline)
este reglat in mod natural de corpul nostru, dar este influentat de alegerile privind stilul de viata
pe care le facem. Asadar, stilul de viata sau alimentele pe care le mancam influenteaza nivelul
pH-ului. Deoarece sangele are un pH alcalin si orice variatie a acestuia poate duce la vatamari
ulterioare, chiar la moarte, corpul va investi intotdeauna energie in a se redresa, crescand sau

scazand pH-ul sangelui pana la valoarea 7,4 (7,35-7,45).

Atunci cand ne gandim la mancare, trebuie sa tinem cont de faptul ca fiecare aliment are un
profil diferit, fie acid, fie bazic, dar in acelasi timp are si un efect generator de aciditate sau de
alcalinitate atunci cand este ingerat si intrd in contact cu substantele din stomac. Astfel, dupa

ingerarea alimentelor, apar reziduuri ce pot influenta pH-ul, lasand organismul alcalin sau acid.

Asta inseamna ca daca aveti o alimentatie exagerat de acida, organismul va consuma foarte
multa energie pentru a-si echilibra nivelul pH-ului, aducandu-1la valoarea normala; acelasi

proces se petrece siin cazul unei diete prea alcaline.

Un stil de viata ponderat ne poate ajuta s& ne conservam energia, sa ne simtim mai bine, sa fim
a p P ! 8 ,

mai sanatosi. Alegand alimente si bauturi alcaline avem putinta de a influenta acest echilibru,

pentru a-| pastra intr-o zond sanatoasd, usor alcaling, iar astfel reducem inflamatia tesuturilor,

diminuam stresul si mentinem sanatatea sistemului 0sos.

Un mediu alcalin va creste rezistenta oaselor, cu o importanta deosebitd in pastrarea sanatatii
acestora. Stiati ca atunci cand sangele are un pH acid, pentru a restabili echilibrul, corpurile
noastre elibereaza calciu (mineral alcalinizant) din oase? Acest lucru poate duce la slabirea lor, la
tre elib lciu ( | alcal t)d ? Acest | poate d la slab lor, |
pierderea de minerale si la osteoporoza. E o nebunie! Mai ales cand te gandesti la dimensiunile

propagandei duse in sprijinul necesitatil de a bea lapte pentru a avea oase puternice. Vai!

In starea lor naturals, alimentele au un anumit pH, dar la contactul cu organismul nostru, dupa
ingerare, lucrurile se schimba. De exemplu, lamaile sunt acide, insa prin digestie capata o formula
alcalind. Mancarurile generatoare de acid provin de obicei din surse de origine animala, din
alimente procesate si rafinate. Cu cat sunt mai complex prelucrate si cu cat existd mai multe
ingrediente necunoscute in alimente, cu atat acestea devin mai acide.

Clorofila reprezinta un excelent indicator al faptului ca alimentul este alcalin — asadar, alegeti cat

mai des verdeturile!

Adéugagi in apa de baut zeama de lamaie proaspat
stoarsa — oriincercati acelasi lucru cu felii de castravete i
ierburi (busuioc, menta). Daca apa simpla vi se pare fada,

eleii vor imbunatati nu doar gustul, ci si calitatea.
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