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reveremos algumas t�e
ni
as bastante utilizadas na 
ulin�aria viva. Tais t�e
ni
as n~ao s~aoas �uni
as utilizadas na 
ulin�aria viva, mas s~ao as prin
ipais. Nada impede que o leitor invente novast�e
ni
as ou melhore o pro
edimento de alguma t�e
ni
a j�a estabele
ido. Nun
a podemos parar deaprender.1.1 Germina�
~ao das sementesA t�e
ni
a da germina�
~ao possui in�umeras vantagens. Em termos de 
ulin�aria, a germina�
~ao deixaas sementes ma
ias e gostosas, para que possamos preparar in�umeros pratos deli
iosos. N~ao pre
i-1



samos de equipamentos so�sti
ados para germinar sementes. Bastam alguns potes de vidro, �aguade qualidade (se poss��vel �agua mineral) e alguns panos de voal e ligas de borra
ha para 
obrir ospotinhos. Basi
amente, ap�os 8 horas de molho na �agua, basta es
orrer a �agua e as sementes j�a podemser utilizadas. No 
aso do trigo, podemos deixar por mais 3 dias e no 
aso do girassol, da alfafa edo feij~ao, podemos deixar as sementes germinando at�e apontar a rad��
ula bran
a, 
olo
ar na terra edepois de 7 a 10 dias, obtemos brotos deli
iosos.Germinar �e 
riar a vida. A premissa b�asi
a da 
ozinha viva �e a germina�
~ao de sementes, que nadamais �e do que despertar as sementes para a vida. Quando a �agua entra em 
ontato 
om o tegumento(
as
a) das sementes, rapidamente a semente 
ome�
a a absorvê-la e dessa forma tem in��
io a vida, ouseja, as rea�
~oes metab�oli
as que antes estavam ausentes na semente dormente, 
ome�
am a a
onte
er.Segue um roteiro geral para germina�
~ao de sementes e produ�
~ao de brotos:� 
olo
ar as sementes de trigo, linha�
a, girassol, alpiste, arroz, amendoim, gergelim, amaranto,pain�
o, aveia, 
enteio ou qualquer outra em re
ipiente de vidro e 
olo
ar �agua mineral ou outra�agua livre de 
ontaminantes 
omo 
loro e 
�uor (evite 
olo
ar �agua tratada)� deixar de molho por 8 horas (durante a noite)� es
oar a �agua e utilizar as sementes� algumas sementes, 
omo o trigo, por exemplo, devem ser deixadas para germinar por maistempo, para que o gl�uten seja degradado. Esse pro
esso pode levar at�e 3 dias. Os re
ipientes devidro devem ser protegidos 
om paninhos 
ir
ulares de voal e amarrados 
om liga de borra
ha.Esse pro
edimento evita que mos
as ou poeira entrem em 
ontato 
om as sementes. N~ao tamparos vidros 
om tampa, as sementes pre
isam respirar. Manter as sementes sempre �umidas (masnun
a en
har
adas) �e muito importante� se quiser produzir brotos, 
omo os de girassol, por exemplo, plante as sementes em uma bandejade pl�asti
o 
ontendo terra vermelha misturado 
om terra preta, e 
oloque uma �na 
amadade terra por 
ima. Mantenha sempre na sombra, pois os brotos n~ao podem re
eber luz do soldireta. Os brotos ir~ao se desenvolver, e dentro de 5 a 7 dias, j�a podemos 
olher 
om o aux��liode uma tesoura. E muito importante 
ortar os brotos o mais perto poss��vel do n��vel do solo,pois quanto mais perto do solo, maior o teor de nutrientes� para produzir a grama do trigo, pro
eda de maneira semelhante, 
olo
ando o trigo para ger-minar. Assim que sair a raiz, vo
ê j�a pode 
olo
ar o trigo em vasinhos 
om terra. Depoisbasta 
olo
ar uma �na 
amada de terra por 
ima e deixar no es
uro, ou em uma boa sombra.Quando as folhas do 
apim 
ome�
arem a sair, o 
apim de trigo j�a pode ser 
olo
ado em plenosol. Ap�os 3 a 6 dias no sol, o 
apim de trigo j�a pode ser 
ortado e utilizado no su
o verde.Geralmente, todas as sementes germinam muito bem imersas durante 8 horas na �agua. Entre-tanto, algumas sementes possuem parti
ularidades. Segue um roteiro simples de orienta�
~ao para agermina�
~ao e a demolha de sementes, adaptado de Tru
om (2012):
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Orienta�
~ao para Germina�
~ao e Demolha de Sementes 1Sementes Tempo (horas)imers~ao �agua(a
ordando) Tempo(horas) ger-mina�
~ao noar Onde 
omprarAmendoim 8 8a Supermer
adosAveia em gr~ao (sem 
as
a) 8 Loja de p�assarosCastanha do Par�a 
omum
 4 CEASACastanha de Caju
 4 CEASACenteio 8 8 Lojas NaturaisCevadinha 8 hrb Lojas NaturaisFeij~ao Azuki 8 2 dias Lojas NaturaisGergelim 
om 
as
a (bran
o e preto) 8 8d CEASAGirassol sem 
as
a 4-8b CEASAGr~ao de bi
o 8 8a Supermer
adosLentilha rosa sem 
as
a 8 Lojas NaturaisLinha�
a� 8+8
 CEASAPista
he N~ao demolhar CEASAQuinoa 2 2 CEASATrigo sarra
eno sem 
as
a 8 Lojas NaturaisTabela 1 - Orienta�
~oes para demolha e germina�
~ao de sementes. Fonte: Adaptado de Tru
om(2012), dispon��vel em www.do
elimao.
om.br1.� - A linha�
a deve ser hidratada em 1:5 partes de �agua �ltrada (ou de 
o
o verde). Ou seja, para
ada 2 
olheres de sopa de semente, use 10 
olheres de sopa de �agua. Ela formar�a uma mu
ilagem(um gel) durante a sua hidrata�
~ao, que n~ao pre
isa ser lavado, desde que se 
onsuma somente adose di�aria re
omendada (2 
olheres de sopa/adulto ou 1 
olher de sobremesa ou sopa/
rian�
a at�e12 anos), quando o teor de �a
ido f��ti
o residual atua bene�
amente 
omo antioxidante. Com 8 horasde hidrata�
~ao j�a pode ser 
onsumida no preparo de su
os e re
eitas em geral. Por�em, deixando-a nopr�oprio re
ipiente de vidro por mais 8 horas, ter�a seu poten
ial germinativo otimizado.a - �E fundamental tirar a pele e observar o estado das sementes. Se houver pontos pretos ou 
oranormal, des
arte a semente. Se o per
entual dessas sementes 
om problemas for a
ima dos 10%,des
arte tudo e troque de forne
edor.b - Algumas sementes sem germe (des
as
adas) n~ao ir~ao germinar, mas ao 
olo
�a-las na �aguadesen
adear~ao seu \poten
ial germinativo", 
omo �e o 
aso da aveia e da 
evadinha. Em geral,germinam no m�aximo 30%.
 - As 
astanhas do Par�a e de 
aju, mesmo as vendidas 
omo 
ruas, normalmente j�a passaram porum pro
esso de \
ozimento" para serem extra��das de suas \
astanhas". N~ao s~ao, portanto, sementesque ir~ao germinar. Mas, 
olo
�a-las na �agua pot�avel, por 4 a 8 horas, ir�a diluir seu poten
ial 
al�ori
oe torn�a-las mais diger��veis, sendo que em alguns 
asos, pode ativar o DNA da semente.d - Amarga se �
ar mais de 8 horas no ar. N~ao use gergelim sem 
as
a, pois mesmo que germineter�a sabor muito amargo.
 - Sementes que, apesar de brotarem, s~ao melhores se 
onsumidas antes do narizinho apare
er,pois poder~ao oxidar ou apresentar gosto ruim.1Internet: \http://www.do
elimao.
om.br". 3



Orienta�
~ao para Germina�
~ao e Demolha de Sementes 2Sementes Tempo(horas)imers~ao�agua (a
or-dando) Tempo(horas)germina�
~aono ar Brotos na Terraou Ar Onde 
omprar
Alfafa 8 3-4 dias Ar ImportadoraAmaranto (
aruru) 8 3-4 dias ArArroz integral (
ateto eagulhinha)� 8 48 Broto Terra Lojas NaturaisErvilha inteira 8 8 7-10 dias Terra ImportadoraFeij~ao Moyashi 8 4-5 dias Ar Lojas NaturaisGirassol 
om 
as
a (mi�udo,gra�udo ou bran
o) 8 8 a 36�� 7-10 dias Terra Loja de p�assaros,Supermer
adoLentilha marrom 8 8 7-10 dias Terra Supermer
adoTrigo integral 8 8 a 16�� 4-5 dias Terra Lojas NaturaisTabela 2 - Orienta�
~oes para demolha e germina�
~ao de sementes. Fonte: Adaptado de Tru
om(2012), dispon��vel em www.do
elimao.
om.br2.� - At�e apare
er o \narizinho".�� - No ver~ao, germina 
om menos horas no ar. No inverno, s~ao mais horas no ar. Outra vari�avel�e o que se deseja preparar. Se quiser esta semente mais ma
ia para mastigar inteira, fazer p~aes oubis
oitos, deixar no ar por 36 horas, enxaguando diariamente pela manh~a e �a noite.Orienta�
~ao para Germina�
~ao e Demolha de Sementes 3Sementes Germina�
~ao na�agua Onde 
omprarAmêndoa sem 
as
a (
om pele) 24-48 hr� CEASAAvel~a sem 
as
a 24-48 hr � CEASACa
au debulhado da fruta 4-5 dias FeirasCastanha do Par�a 
rua 4-5 dias CEASACô
o se
o�� M��n. 10 dias CEASANozes portuguesa 8 hr Supermer
adosNoz pe
~a 8 hr CEASANoz ma
adamia 8 hr CEASATabela 3 - Orienta�
~oes para demolha e germina�
~ao de sementes. Fonte: Adaptado de Tru
om(2012), dispon��vel em www.do
elimao.
om.br3.� - Para 
rian�
as �e importante tirar a pele antes de 
onsumir.�� - Pro
ure um 
o
o se
o em bom estado, que n~ao esteja ra
hado e que 
ontenha �agua em seuinterior. Deixe \naufragado" na �agua (em balde ou ba
ia) no m��nimo por 10 dias, lavando bem(esfregando 
om as m~aos) sob �agua 
orrente e tro
ando a �agua uma vez por dia.O girassol 
om 
as
a e a aveia integral podem ser adquiridos em 
asas de p�assaros, desde quen~ao haja 
omer
ializa�
~ao de bi
hos no mesmo lo
al. Isso porque a higiene pre
isa ser total, semris
o de 
ontamina�
~ao pelas fezes dos animais. No 
aso do amendoim, pre
isa ser de forne
edores
erti�
ados quanto ao 
ontrole de fungos, 
omo �e o 
aso da Yoki e M~ae Terra. Re
omenda-se 
omprar,2Internet: \http://www.do
elimao.
om.br".3Internet: \http://www.do
elimao.
om.br". 4



para alimenta�
~ao, apenas o amendoim rosa (
avalo), pois este apresenta uma menor quantidade dea
atoxinas.1.1.1 Cuidados 
om a germina�
~ao de sementesEm prin
��pio, todas as sementes que est~ao 
ruas e 
om suas 
as
as (ou peles) preservadas, podemgerminar. Mesmo assim, as sementes podem n~ao germinar 
aso:� estejam velhas porque foram mal embaladas, armazenadas ou estejam ven
idas. Neste 
asoantes de germinar entram em de
omposi�
~ao (espuma, mau 
heiro)� tenham sofrido irradia�
~ao (\para aumentar o tempo e seguran�
a de esto
agem"), portanto est~aomortas� forem deixadas por tempo demais dentro da �agua, neste 
aso ir~ao fermentar� �quem pou
o tempo dentro da �agua (menos que 4 horas)Estando bem 
onservadas e 
ruas, poten
ialmente vivas, todas as sementes germinam, por�em nemtodas apresentam a raiz pequenina, 
omo �e o normal. As 
astanhas e o arroz (todos), por exemplo,n~ao apresentam esta 
ara
ter��sti
a. Uma regra b�asi
a que fun
iona para quase todas as sementes �e:� todas as sementes 
om 
as
a no seu estado natural germinam� sementes que n~ao est~ao 
om sua 
as
a ou pele poder~ao germinar par
ialmente, dependendo dopro
esso de beneii
iamento usado. Aveia em gr~ao sem 
as
a (na
ional) germina 30 a 70% porexemplo� as sementes que perderam sua pele por um pro
esso me
âni
o 
omo as nozes e o arroz polidoou parbolizado, n~ao ir~ao germinar. Entretanto, �e re
omend�avel hidratar estas sementes� sementes que passaram por algum pro
esso de aque
imento n~ao ir~ao germinar, somente a
ordar,
omo �e o 
aso das 
astanhas de 
aju e do Par�a submetidas ao aque
imento� exemplos de sementes que geram raiz, mas que n~ao se deve esperar, pois �
am 
om gosto ruim:linha�
a, alpiste e pain�
o� exemplos de sementes que geram broto: trigo, lentilhas, gr~ao de bi
o, amendoim, milho, milhode pipo
a e girassol 
om 
as
a� exemplos de sementes que n~ao geram raiz: 
astanha do Par�a 
rua, nozes, amêndoas e 
evadinhasem 
as
aQual semente que mesmo germinada n~ao �e muito apropriada para o 
onsumo?Feij~ao: mesmo ap�os a germina�
~ao, ainda restam res��duos de al
al�oides que o tornam t�oxi
o.E poss��vel o 
onsumo, mas n~ao �e re
omendado fazer uso di�ario. Feij~oes mais re
omendados paragerminar e 
onsumir o
asionalmente: azuki e moyashi.Arroz integral sem 
as
a (polido e parbolizado n~ao germinam): muito duro para ser 
onsumido
ru, por�em pode-se fazer o leite.Milho se
o: muito duro para ser 
onsumido 
ru, por�em pode-se plantar e obter grama para opreparo de su
o verde. Nota: Milho verde n~ao pre
isa germinar e �e muito saboroso para 
onsumir
ru, mas tem que estar bem tenro, quase branquinho.5



Milho de pipo
a: muito duro para ser 
onsumido 
ru, use para fazer leite ou plantar gramas.Ao 
onsumir estas sementes 
ozidas, re
omenda-se germin�a-las antes para melhorar seu podernutritivo e digestivo. Arroz e feij~ao germinados podem ser 
ozidos, digeridos e assimilados 
ommaior fa
ilidade. Algumas vantagens da germina�
~ao:� 
ozimento mais r�apido, portanto mais e
ol�ogi
o e e
onômi
o� alimento mais nutritivo, pois o pro
esso de germina�
~ao poten
ializa alguns nutrientes e removealguns anti-nutrientes� alimento mais seguro e digestivo, pois a germina�
~ao reduz alguns 
ompostos anti-nutri
ionais
omo os �tatos, que s~ao antioxidantes em baixa 
on
entra�
~ao, mas que podem diminuir aabsor�
~ao de minerais em nosso intestino, 
aso as sementes sejam 
onsumidas sem germina�
~ao1.2 Hidrata�
~aoA hidrata�
~ao �e a primeira etapa da germina�
~ao. Entretanto, algumas sementes n~ao germinam oupor estarem fora da 
as
a (tegumento) ou porque foram tratadas termi
amente ou porque foramtrituradas e perderam sua integridade original. �E o 
aso das sementes de 
astanha do Par�a, dasnozes, da ma
adâmia e das amêndoas. Mesmo assim, a germina�
~ao �e um pro
esso vantajoso, umavez que ativa o DNA destas sementes e transforma prote��nas, 
arboidratos e lip��deos de dif��
il digest~aoe assimila�
~ao em amino�a
idos, 
arboidratos simples e �a
idos graxos de f�a
il digest~ao e assimila�
~ao.Al�em destas sementes, 
ostumamos hidratar tamb�em outros alimentos, 
omo o trigo para kibe e otrigo sarra
eno. O trigo para kibe, 
omo o pr�oprio nome sugere pode ser utilizado para fazer kibes,al�em de almôndegas deli
iosas. J�a o trigo sarra
eno (que n~ao possui gl�uten) pode ser utilizado parafazer granolas, massas de tortas e outras prepara�
~oes em substitui�
~ao ao trigo.1.3 Pi
otagemA pi
otagem talvez seja a t�e
ni
a 
ulin�aria que menos difere da 
ozinha 
onven
ional. Consisteno 
orte de frutas e hortali�
as em formatos e dimens~oes espe
���
as, de a
ordo 
om a prepara�
~ao
ulin�aria e o sabor que se deseja atingir. Para os sushis vivos, por exemplo, pi
otamos os alimentosem tiras, para que possamos enrolar os sushis. Vale lembrar uma lei b�asi
a da qu��mi
a: quanto maiora superf��
ie de 
ontato de um alimento, maior a velo
idade de de
omposi�
~ao do mesmo. Ou seja,quanto mais pi
otado estiver um alimento, mais r�apido ele ir�a perder.1.4 Liquidi�
a�
~aoUtilizamos basi
amente duas t�e
ni
as de liquidi�
a�
~ao, a liquidi�
a�
~ao �umida, a que estamos maisa
ostumados a fazer, ou seja, a prepara�
~ao de um su
o, de um n�e
tar ou de uma vitamina e aliquidi�
a�
~ao se
a, que pode ser uma novidade para a maioria das pessoas.Na liquidi�
a�
~ao �umida, n~ao h�a muito segredo. O �uni
o 
uidado que devemos tomar �e paran~ao 
olo
armos muita �agua de 
o
o ou �agua mineral em alguma pasta, de maneira que �que l��quidademais. O mesmo pode a
onte
er 
om o re
heio de alguma torta, que deve ter uma 
erta 
onsistên
ia.Portanto, devemos adi
ionar a �agua de 
o
o (ou �agua mineral) aos pou
os, at�e atingir a 
onsistên
iadesejada.Na liquidi�
a�
~ao se
a, n~ao utilizamos �agua. A Partir desta t�e
ni
a, podemos produzir farinhade linha�
a, farinha de trigo germinado ou transformar temperos desidratados em p�o, para temperar6



algum prato. Para isso, devemos 
olo
ar o alimento se
o ou desidratado no liquidi�
ador, 
olo
arpara bater e sa
olejar o liquidi�
ador at�e obtermos um p�o.No 
aso da linha�
a, 
olo
amos o gr~ao sem germinar no liquidi�
ador (ou o gr~ao j�a germinado edesidratado ao sol) e 
olo
amos para bater. �E importante se
armos bem o liquidi�
ador, pois n~aopode haver qualquer quantidade de �agua. Obtemos, dessa maneira, uma farinha de linha�
a, que
olo
amos para hidratar por uma hora. Depois 
olo
amos esta farinha hidratada em uma travessade vidro e adi
ionamos sal e temperos. A�� �e s�o 
olo
ar para desidratar ao sol ou no desidratador.No 
aso dos temperos desidratados em 
o
os, 
omo alho, 
ebola, piment~ao e or�egano, basta 
olo
�a-los no liquidi�
ador a bater por 1 minuto. Obtemos um p�o (mix de temperos) que 
onfere um sabormuito espe
ial a v�arios pratos.Para a prepara�
~ao da farinha de trigo germinado, basta germinar o trigo, por 4 dias e depois
olo
�a-los para desidratar ao sol por no m�aximo dois dias (n~ao deixar o trigo no sereno da noite).Posteriormente, 
olo
amos o trigo germinado e desidratado no liquidi�
ador e batemos por 2 minutos,ou at�e virar uma farinha mesmo. Quanto maior for a potên
ia do liquidi�
ador, melhor ser�a aqualidade da farinha de trigo germinado.1.5 Bioso
agemImagine que vo
ê est�a na sua 
asa fazendo o seu deli
ioso su
o da luz pela manh~a, quando se d�a
onta de que n~ao tem �agua de 
o
o. O que vo
ê faz? Chora? Vai ao mer
ado 
omprar? Nenhumadas anteriores. Vo
ê vai utilizar a t�e
ni
a da bioso
agem 
om o bioso
ador apropriado (
enoura,pepino ou abobrinha)A t�e
ni
a da bioso
agem 
onsiste em so
ar (empurrar) os ingredientes em dire�
~ao �a h�eli
e doliquidi�
ador 
om o objetivo de retirar a �agua das frutas e dos vegetais (�agua estruturada). Para quea t�e
ni
a fun
ione de maneira adequada, devemos 
olo
ar primeiro no liquidi�
ador os fome
edores de�agua, ou seja, as frutas e os vegetais que possuem mais �agua, 
omo a ma�
~a, o pepino ou a abobrinhapor exemplo. Depois 
olo
amos a 
enoura 
ortadinha, o inhame e a ab�obora por 
ima. Ent~ao n�osligamos o liquidi�
ador e empurramos os ingredientes 
om uma 
enoura inteira, um pepino ou umaabobrinha em dire�
~ao �a h�eli
e. Em pou
os segundos, a mistura se torna l��quida e pro
edemos 
om a
oagem na rede de voal. Obtemos assim, a �agua estruturada das frutas e dos vegetais. Devolvemosessa �agua para o liquidi�
ador para batermos as sementes e as folhas. Note que para batermos assementes e depois as folhas, n~ao ne
essitamos mais do bioso
ador, pois j�a temos uma �agua estruturadano liquidi�
ador e podemos batê-las fa
ilmente.A t�e
ni
a da bioso
agem tamb�em �e muito �util no preparo de pastas, patês e re
heios de tortas,onde queremos obter uma 
onsistên
ia espe
���
a, que n~ao �e nem muito se
a nem muito molhada. Naausên
ia de um bioso
ador, podemos utilizar 
olheres de madeira, mas sempre tomando o 
uidadopara n~ao 
hegar perto da h�eli
e. Jamais use 
olheres de metal, isso pode dani�
ar permanentementeas h�eli
es do liquidi�
ador ou 
ausar um a
idente.1.6 Coagem 
om voalA 
oagem 
om voal �e a t�e
ni
a b�asi
a que utilizamos para o preparo do su
o da luz e dos n�e
tares.N�os simplesmente 
olo
amos o 
onte�udo do liquidi�
ador no pano de voal, amarramos a ponta 
om
uidado (para que n~ao haja re
uxo) e realizamos movimentos 
ont��nuos e suaves (n~ao �e ne
ess�ariousar for�
a) e o n�e
tar 
ui pelas nossas m~aos at�e atingir uma tigela larga de vidro que deve serutilizada, para que n~ao haja desperd��
io. Logo temos a sensa�
~ao de que o leite da terra est�a passando
arinhosamente pelas nossas m~aos, de maneira semelhante a ordenha de uma va
a. Mas o leite daterra �e muito mais puro, e quando passa pelas nossas m~aos re
ebe um pou
o da nossa energia e do7



nosso amor.O res��duo do su
o da luz (leite da terra) n~ao possui muita utilidade, uma vez que �e muito �broso eat�e mesmo desagrad�avel. Todos os nutrientes que se en
ontram no baga�
o tamb�em s~ao en
ontradosna parte l��quida (n�e
tar), in
lusive as �bras. J�a no 
aso do res��duo de leite de 
astanhas, podemos(e devemos) reaproveitar o res��duo para o preparo da p~aes, bolos, bis
oitos, tortas, molhos, pastas equeijos.Existem outros tipos de \panelas furadas" 
om o diâmetro dos buraquinhos maior do que o dovoal. Essas panelas furadas s~ao apropriadas para se fazer um su
o verde 
om �bras, que pode sertomado no almo�
o, ou no jantar, por exemplo. Tais panelas furadas podem ser en
ontradas no sitewww.do
elimao.
om.br4.1.7 Desamida�
~aoSabemos que batatas e outras ra��zes tuberosas s~ao ri
as em amido, um 
arboidrato 
omplexo quepode aumentar rapidamente a quantidade de a�
�u
ar no nosso sangue, espe
ialmente se o vegetal for
ozido ou frito. Com o objetivo de retirar o amido destes alimentos, realizamos um pro
edimento
onhe
ido 
omo desamida�
~ao.�E um pro
edimento muito simples que 
onsiste em ralar a batata, a mandioquinha ou a mandio
ae deixar de molho por 30 minutos em um re
ipiente de vidro 
om �agua. Depois de 30 minutos,podemos observar o amido se depositando no fundo do re
ipiente. Des
artamos a �agua e lavamos osvegetais 
om �agua abundante. Dessa forma, o alimento (agora quase sem amido) est�a pronto paraser temperado, amornado e servido na 
aldeirada de frutos do mato, sopas ou em outras prepara�
~oes.1.8 Rala�
~ao�E muito gostoso ralar nessa vida. E na 
ozinha viva n~ao �e diferente. Vivemos em uma 
onstanterala�
~ao. Ralamos 
enouras, beterrabas, batata inglesa, batata yakon e mandioquinha para prepa-rarmos saladas deli
iosas e outros pratos. Ralamos tamb�em polpa de 
o
o se
o para a de
ora�
~ao detortas, 
ans e manjares de frutas. De a
ordo 
om a prepara�
~ao 
ulin�aria, alguns alimentos podemser \ralados" no multipro
essador.1.9 Espirala�
~aoA espirala�
~ao nada mais �e do que uma rala�
~ao 
om um equipamento diferente. Como j�a men
io-namos, a espirala�
~ao �e indi
ada quando desejamos fazer o ma
arr~ao de abobrinha, de mandio
a, demandioquinha (batata baroa), de nabo ou de 
enoura. No 
aso da abobrinha, que possui muita �agua,quando obtemos o ma
arr~ao, devemos prens�a-lo para que o ex
esso de �agua es
orra. Se n~ao �zermosisso, o ma
arr~ao �
a 
om muita �agua, e podemos �
ar 
om o estômago pesado ap�os a refei�
~ao.1.10 PrensagemA prensagem geralmente �e feita 
om o alimento ralado, e o objetivo desta t�e
ni
a �e fazer 
om queos temperos entrem no alimento. Dessa forma, podemos fazer berinjelas raladas prensadas 
ommissô e 
ebola, 
uz-
uz de 
ouve-
or prensado 
om ervas, al�em de muitas outras prepara�
~oes. Aprensagem geralmente �e muito utilizada na 
aldeirada de frutos do mato, juntamente 
om a t�e
ni
ado amornamento, que veremos adiante.4Internet: \http://www.do
elimao.
om.br". 8



1.11 EnrolamentoO enrolamento �e utilizado para fazermos sushis vivos ou 
anap�es de 
ouve, abobrinha, 
om algumtipo de re
heio (de ma
adâmia 
om ervas, por exemplo). Dessa forma, dispomos a alga nori ou afolha de 
ouve em uma superf��
ie limpa, 
olo
amos o re
heio e enrolamos at�e formar um 
haruto,que ser�a 
ortado de maneira transversal, dando origem aos sushis vivos ou aos 
anap�es.1.12 Pro
essamentoO pro
essamento pode ser 
onsiderado um tipo de rala�
~ao, que �e feito pelo aux��lio maravilhoso dopro
essador. Neste fant�asti
o eletrodom�esti
o, pro
essamos basi
amente 
ebola (gra�
as a Deus),alho, sementes, 
astanhas, amêndoas e nozes, e reduzimos estes alimentos a um tamanho e formaperfeitos para que sejam utilizados em diversas prepara�
~oes.1.13 AmornamentoA t�e
ni
a do amornamento �e utilizada quando desejamos tomar uma sopa quentinha ou 
omer umma
arr~ao de abobrinha 
om um molho quentinho de tomate ou ainda tomar um 
ho
olate quentedeli
ioso. �E uma t�e
ni
a muito simples, onde geralmente utilizamos panelas de barro. Basta 
o-lo
armos o alimento dentro da panela e ligarmos a bo
a do fog~ao. Enquanto esperamos a panelaesquentar, podemos (e devemos) pro
eder 
om a prensagem do alimentos, sempre pensando em 
oisasboas e positivas e pro
urando transferir essa energia para o alimento. Quando a temperatura atingirpor volta de 40 graus oC e sentirmos que nossa m~ao est�a 
ome�
ando a queimar, �e porque o alimentotamb�em est�a queimando e portanto, �e hora de desligar o fogo. Como o pr�oprio nome j�a diz, a t�e
ni
ado amornamento, 
onsiste em transferir seu amor e energia positiva para o alimento.1.14 Desidrata�
~aoA desidrata�
~ao pode ser feita basi
amente de três maneiras: ao sol, no desidratador ou na ausên
iados dois primeiros, no bafo do forno do fog~ao. A maneira mais simples e interessante de desidratarmosnossos alimentos �e, sem d�uvida, o sol. Para isso, podemos pro
eder 
omo foi des
rito no nosso \fog~aosolar". O sol n~ao s�o desidrata o alimento, mas o batiza 
om energia 
�osmi
a.Se n~ao tivermos o sol a nossa disposi�
~ao (nos pa��ses frios, em dias 
huvosos ou em per��odos notur-nos) re
orremos ao aux��lio valioso do desidratador. Como o equipamento fun
iona 
om temperatura
ontrolada, n~ao h�a ris
o de queimar o alimento.Em �ultimo 
aso, quando n~ao dispomos nem do sol, nem do desidratador, re
orremos ao fornodo fog~ao ou a um forno el�etri
o. Dessa forma, n�os pr�e-aque
emos o forno em temperatura m�ediapor aproximadamente 20 minutos. Depois desligamos o forno e 
olo
amos o p~ao essênio, os 
ra
kersde linha�
a ou a granola viva e deixamos desidratar lentamente por mais 20 minutos. Che
amos oalimento pra ver se j�a est�a no ponto, e se n~ao estiver, repetimos o pro
edimento mais algumas vezes,at�e 
onseguirmos desidratar lentamente o alimento. Cuidado para n~ao queimar! Isso j�a a
onte
eu
onos
o v�arias vezes!1.15 MoagemA moagem �e um pro
edimento muito �util para o preparo do p~ao essênio. Moemos o trigo no moedorindustrial, 
oletamos em uma travessa de vidro e 
olo
amos o trigo j�a mo��do mais uma vez no moedor,para garantirmos que nenhum gr~ao �que inteiro, a �m de 
onseguirmos uma massa bem homogênea.9



A�� �e s�o temperar e 
orrer para o abra�
o! Ou melhor, 
orrer para o sol e estender o p~ao na pedra degranito ou no vidro!Tamb�em podemos moer 
astanhas, amêndoas, amendoim germinado e tâmaras no moedor indus-trial, e dessa maneira, prepararmos uma massa de torta fant�asti
a! O trigo sarra
eno n~ao pre
isa sermo��do, pois j�a vem em peda�
os bem pequenos.1.16 Considera�
~oes sobre as re
eitas vivasAqueles que a
ham que para viver 
om sa�ude, pre
isamos de deixar de 
omer tudo aquilo que gosta-mos est~ao profundamente enganados. Nas pr�oximas p�aginas, vamos aprender a fazer su
os, tortas,brigadeiros, beijinhos, sandu��
hes, hamb�urgeres, milk-shakes, p~aes, bis
oitos, pizzas, tapio
as e at�emesmo sorvete. Tudo isso sem 
onservantes, aditivos arti�
iais, a�
�u
ar, leite, gordura hidrogenadaou qualquer tipo de derivados de animais.No Curso Fundamentos da Alimenta�
~ao Viva, onde os parti
ipantes experimentam uma boa 
argade aulas te�ori
as, n�os 
ostumamos deixar bem 
laro os benef��
ios da alimenta�
~ao viva (100 por
ento viva), bem 
omo as 
onsequên
ias �siol�ogi
as da alimenta�
~ao 
onven
ional, e as mudan�
as�siol�ogi
as que o indiv��duo experimenta, quando passa a adotar uma dieta 
omposta de 100 por
ento de alimentos vivos.Na pr�ati
a, a experiên
ia tem mostrado que n~ao �e f�a
il prati
ar uma alimenta�
~ao 100 por 
entoviva. Entretanto, temos 
onseguido muito êxito 
om uma alimenta�
~ao 80% viva, uma vez que nemsempre �e f�a
il abrir m~ao de 
ertos alimentos (talvez pela nossa bagagem 
ultural), 
omo o arroz, ofeij~ao, a tapio
a e o tomate se
o.Em nosso trabalho, partimos do prin
��pio de que o pro
esso de transi�
~ao para a alimenta�
~ao vivadeve ser feito no ritmo de 
ada um. H�a os que 
onseguem uma transi�
~ao r�apida sem maiores esfor�
os.Entretanto, h�a tamb�em os que ne
essitam de alguns alimentos n~ao vivos 
omo forma de transi�
~ao. S�opara ilustrar, imagine um aprendiz de viol~ao e seu professor. J�a na primeira aula, o professor tentaensinar um solo super 
omplexo de guitarra, 
om todos os re
ursos e seis palhetadas por segundo.Ser�a que isso ir�a surtir algum efeito ou ir�a assustar o estudante, que poder�a se sentir desestimuladoa aprender? N~ao seria melhor mostrar uma m�usi
a simples e harmôni
a 
om três notas na primeiraaula? Em nosso trabalho pro
uramos utilizar a mesma l�ogi
a, sendo a alimenta�
~ao 100 por 
entoviva o �ultimo degrau desta bus
a pela nutri�
~ao evolutiva.Nas re
eitas a seguir, tentamos sempre utilizar ingredientes e alimentos vivos, 
om ex
e�
~ao do arrozde quinoa, da polpa de a�
a��, do molho de tomate orgâni
o, da alfarroba em p�o, dos 
o
os de qui-noa, dos temperos desidratados, da goma de tapio
a, dos 
ogumelos e de alguns outros ingredientes.Mesmo assim, deixamos 
laro que estes ingredientes s~ao op
ionais, e podem ser perfeitamente dis-pens�aveis. Utilizamos estes ingredientes nas re
eitas uni
amente por motivos did�ati
os e psi
ol�ogi
os,uma vez que o pro
esso de transi�
~ao de uma alimenta�
~ao 
onven
ional para uma alimenta�
~ao 100por 
ento viva, n~ao �e um pro
esso f�a
il, e esses alimentos biost�ati
os podem ofere
er uma grandeajuda. O
orre que a alimenta�
~ao 100% viva �e o �ultimo degrau da es
ada. Uns 
onseguem pulartodos os degraus intermedi�arios e 
hegam l�a, outros pre
isam passar por outros degraus antes. Maso importante �e nun
a perder de vista o �ultimo degrau.Em nossos 
ursos, sempre orientamos os aprendizes a fazer seu pr�oprio tomate se
o orgâni
o edesidratado, seus pr�oprios temperos desidratados orgâni
os (or�egano, salsa, 
ominho, manjeri
~ao,alho, 
ebola, et
.). Tamb�em �e saud�avel a pr�ati
a de substituir o molho shoyu (mesmo que sejaorgâni
o e sem 
orantes) pelo sal do Himalaia, sal do mediterrâneo ou sal marinho, uma vez queexistem evidên
ias que o molho shoyu pode 
onter glutamato monoss�odi
o naturalmente, pelo pr�opriopro
esso de produ�
~ao do produto. Essa substân
ia, e outros produtos semelhantes, �e um produtot�oxi
o, espe
ialmente para as 
�elulas nervosas. 10



De a
ordo 
om as re
omenda�
~oes do Dr. Gabriel Cousens, tamb�em n~ao fazemos uso do azeite,pelo seu alto 
onte�udo de AGES (Produtos Finais da Gli
a�
~ao Avan�
ada), naturalmente presentesno �oleo, e pela poten
ial 
ontribui�
~ao do azeite para as doen�
as 
ard��a
as. Quando men
ionamos oazeite em nossas re
eitas, �e 
omo �ultima op�
~ao, em substitui�
~ao ao �oleo de linha�
a, mesmo assim,de preferên
ia o azeite deve ser orgâni
o. Estes assuntos s~ao expli
ados de maneira mais profundano Curso Fundamentos da Alimenta�
~ao Viva. Ainda de a
ordo 
om o Dr. Cousens, re
omendamosapenas o �oleo de linha�
a, o �oleo de 
ânhamo, o �oleo de gergelim e o �oleo de 
o
o, sendo que o �oleode 
o
o �e o �uni
o que pode ser aque
ido. Tamb�em por re
omenda�
~ao do Dr. Cousens, h�a pou
otempo deixamos de usar o Tofu, que aparentemente �e um alimento biost�ati
o inofensivo, mas quepoten
ialmente �e 
apaz de 
ausar uma s�erie de malef��
ios ao nosso organismo.H�a re
eitas apresentadas a seguir est~ao rela
ionadas. Por exemplo, quando vo
ê �zer um leite de
astanhas do Par�a, poder�a usar o baga�
o para fazer beijinhos vivos ou 
o
ada viva. Para fazer o a�
a��dos deuses, vo
ê ir�a pre
isar da granola viva. Para fazer o sandu��
he dos deuses 
om tomate se
o,vo
ê pre
isar�a fazer seu pr�oprio tomate se
o em 
onserva antes, e assim por diante.Ainda, �e importante dizer que algumas das re
eitas a seguir podem ser um pou
o gli
êmi
as,espe
ialmente as que possuem mam~ao, banana, frutas do
es e tâmaras, e dessa forma, re
omenda-se sempre a orienta�
~ao de m�edi
o ou nutri
ionista, para a obten�
~ao de orienta�
~oes pre
isas e deuma dieta balan
eada, espe
ialmente se o indiv��duo tiver algum problema de sa�ude, 
omo diabetes,hipertens~ao arterial, et
. Mesmo assim, as frutas do
es n~ao possuem os in
onvenientes do a�
�u
arre�nado, e podem ser substitu��das por est�evia, um ado�
ante natural que n~ao eleva a gli
emia dosangue.Por �m, �e importante dizer que as re
eitas vivas mostradas a seguir s~ao apenas sugest~oes e n~aof�ormulas prontas. Sinta-se a vontade para mudar as quantidades, os ingredientes ou inventar re
eitasnovas, t�e
ni
as e equipamentos novos. A 
ulin�aria viva est�a sendo 
onstantemente resgatada ereinventada, sendo um pro
esso dinâmi
o, em que todos podem e devem parti
ipar. Todas as re
eitasmostradas a seguir foram inventadas, testadas ou aprovadas por n�os, 
om toda a aten�
~ao, amor e
arinho. Talvez o mesmo amor e 
arinho das re
eitas das nossas av�os, mas um pouquinho maissaud�aveis. Esperamos que vo
ês gostem!2 Re
eitas vivas do
es2.1 Su
o verde - leite da terra (re
eita b�asi
a)Ingredientes:� 2 ma�
~as fuji� 1 
enoura� 12 pepino� �agua de 1 
o
o� 2 folhas de 
ouve manteiga� uma por�
~ao de sementes hidratadas� spirulina (op
ional)Modo de fazer: 11



Colo
ar as sementes de quinoa, girassol, linha�
a, gergelim ou outra de sua preferên
ia em re
ipientede vidro 
om �agua durante 8 horas (na noite anterior). Pela manh~a, es
oar a �agua, des
artando-a. Colo
ar �agua de 1 
o
o no liquidi�
ador. Se desejar, abra o 
o
o, raspe a polpa e 
oloque noliquidi�
ador. Colo
ar as sementes germinadas no liquidi�
ador e bater por dois minutos. Desligaro liquidi�
ador e 
olo
ar as 2 ma�
~as e a 
enoura, todos 
ortados em peda�
os m�edios ou pequenos.Se ne
ess�ario, espe
ialmente se n~ao tiver �agua de 
o
o, utilizar um bioso
ador (
enoura ou pepino)para ajudar a so
ar a mistura em dire�
~ao �a h�eli
e do liquidi�
ador. Por �ultimo, 
oloque as folhasverdes de 
ouve ou outras para bater e deixe bater por 
er
a de 2 minutos.Colo
ar a mistura para 
oar em pano de voal esti
ado numa tigela de vidro. Coar o su
o e re
olhero su
o j�a 
oado, reservando-o em uma jarra. Se quiser 
olo
ar a spirulina, devolva um pou
o do su
opara o liquidi�
ador, adi
ione a spirulina e bata em velo
idade m��nima. Devolva o su
o batido 
omspirulina ao restante de su
o que �
ou na jarra. N~ao �e ne
ess�ario 
oar a spirulina. Caso desejeaproveitar o baga�
o para fazer alguma re
eita, n~ao utilizar o baga�
o de folhas, pois �e muito �broso.Utilize s�o o baga�
o das frutas e das sementes.Est�a pronto o su
o da luz, que substitui um 
af�e da manh~a, limpa e mineraliza o sangue, liberal��quidos retidos no 
orpo, promove a revas
ulariza�
~ao de te
idos, melhora a 
ir
ula�
~ao sangu��nea,reduz as prostaglandinas in
amat�orias PG-2, traz ba
t�erias ben�e�
as para o intestino, reduzindo aquantidade de ba
t�erias hostis. Possui not�avel efeito desintoxi
ante, e dessa forma, o
orre melhorada disposi�
~ao e do bem-estar do indiv��duo. O su
o da luz deve ser tomado diariamente em jejum,pela manh~a, todos os dias at�e o �m da vida.Observa�
~ao: Indi
amos essa re
eita para ini
iantes na alimenta�
~ao viva, ou para 
rian�
as, poiso sabor �e mais familiar e mais do
e.2.2 Su
o verde 
om lim~ao e gengibreIngredientes:� 2 ma�
~as fuji� 1 
enoura� �agua de 1 
o
o� 2 folhas de 
ouve manteiga� uma por�
~ao de sementes hidratadas� 1 lim~ao galego ou tahiti� 1 folha de lim~ao� um peda
inho de gengibreModo de fazer:Colo
ar as sementes de quinoa, girassol, linha�
a, gergelim ou outra de sua preferên
ia em re
ipientede vidro 
om �agua durante 8 horas (na noite anterior). Pela manh~a, es
oar a �agua, des
artando-a. Colo
ar �agua de 1 
o
o no liquidi�
ador. Se desejar, abra o 
o
o, raspe a polpa e 
oloque noliquidi�
ador. Colo
ar as sementes germinadas no liquidi�
ador e bater por dois minutos. Desligaro liquidi�
ador e 
olo
ar as 2 ma�
~as, a 
enoura, o gengibre (todos 
ortados em peda�
os m�edios oupequenos) e o su
o do lim~ao espremido em uma peneira. Se ne
ess�ario, espe
ialmente se n~ao tiver�agua de 
o
o, utilizar um bioso
ador (
enoura ou pepino) para ajudar a so
ar a mistura em dire�
~ao12



a h�eli
e do liquidi�
ador. Por �ultimo, 
oloque as folhas verdes de 
ouve ou outras para bater e deixebater por 
er
a de 2 minutos. Estender o 
oador de voal em uma tigela de vidro, despejar a misturalentamente, e 
oar.2.3 Su
o verde selvagem - leite da terraOrigem: O�
ina da Semente - Re
eita extra��da do livro \Lugar de M�edi
o �e na Cozinha",Dr. Alberto Gonzalez, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� 2 ma�
~as fuji� 12 inhame pequeno sem 
as
a (op
ional)� 1 
enoura, pepino ou abobrinha (variar a 
ada dia)� 12 ab�obora pequena� �agua de 1 
o
o� polpa de 
o
o� sementes germinadas de quinoa, girassol, linha�
a ou gergelim (variar a 
ada dia)� 
astanha do Par�a, amêndoas ou nozes hidratadas (op
ional)� spirulina (op
ional)� folhas de serralha, pi
~ao preto, trapoeraba, beldroega, ora-pro-n�obis ou plantas daninhas 
o-mest��veis (variar a 
ada dia)Rendimento: aproximadamente 750ml (serve bem duas pessoas)Modo de fazer:Colo
ar as sementes de quinoa, girassol, linha�
a, gergelim ou outra de sua preferên
ia em re
ipientede vidro 
om �agua durante 8 horas (na noite anterior). Pela manh~a, es
oar a �agua, des
artando-a. Colo
ar �agua de 1 
o
o no liquidi�
ador. Se desejar, abra o 
o
o, raspe a polpa e 
oloque noliquidi�
ador. Colo
ar as sementes germinadas no liquidi�
ador e bater por dois minutos. Desligaro liquidi�
ador e 
olo
ar 2 ma�
~as, 12 inhame sem 
as
a, 1 
enoura e meia ab�obora menina brasileira,todos 
ortados em peda�
os m�edios ou pequenos. Se ne
ess�ario, espe
ialmente se n~ao tiver �agua de
o
o, utilizar um bioso
ador (
enoura ou pepino) para ajudar a so
ar a mistura em dire�
~ao a h�eli
e doliquidi�
ador. Por �ultimo, 
oloque as folhas verdes para bater e deixe bater por 
er
a de 2 minutos.Colo
ar a mistura para 
oar em pano de voal esti
ado numa tigela de vidro.2.4 Brownie vivoIngredientes:� 1 x��
ara e meia de 
astanha de 
aju� 3 
olheres de sopa de �oleo de 
o
o� 1 x��
ara de tâmara 13



� 13 de x��
ara de 
a
au (ou alfarroba)� �agua de 
o
o� polpa de 
o
oModo de fazer:Bater tudo no pro
essador 
om pou
a �agua de 
o
o. Desidratar ao sol.Di
a dos 
hefs: servir 
om sorvete de banana.2.5 Beijinho vivoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��
ara de res��duo de leite de 
astanhas (que sobrou no voal)� 12 x��
ara de tâmaras� 1 x��
ara de 
o
o se
o ralado� 3 
olheres de �oleo de 
o
o� 12 x��
ara de 
astanha de 
aju 
ruaModo de fazer:(Bater a 
astanha de 
aju e reservar em um prato fundo. Bater as tâmaras 
om um pou
ode �agua no multipro
essador. Adi
ionar o res��duo, o �oleo de 
o
o e o 
o
o se
o ralado. Ligaro multipro
essador at�e que ele misture a massa. Fazer as bolinhas e passar na 
astanha de 
ajutriturada at�e formar uma pel��
ula em torno do beijinho. Colo
ar nas formas de papel ou folha deplanta (pata de va
a, por exemplo).Di
a dos 
hefs: se quiser fazer 
o
adas, misture a 
astanha de 
aju na massa e 
oloque paradesidratar. Quando estiver pronto, molhar no leite de 
o
o (�agua de 
o
o + 
o
o se
o 
oado no voal)e passar no 
o
o se
o ralado bem �no, para que o 
o
o ralado �que grudado na 
o
ada. Servir emuma folha de bananeira.2.6 Cho
olate de aba
ate (aba
olate)Origem: O�
ina da Semente - Re
eita extra��da do livro \Lugar de M�edi
o �e na Cozinha",Dr. Alberto Gonzalez, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� 1 aba
ate margarida (bolinha) maduro� 1 polpa de 
o
o verde� 12 x��
ara de tâmaras hidratadas� 12 x��
ara de 
astanha do Par�a, amêndoas ou ma
adâmias (op
ional)14



� 3 
olheres de sopa de 
a
au em p�o ou alfarroba� 12 x��
ara de semente de linha�
a hidratada (op
ional)� �agua de 
o
oModo de fazer:Bater um aba
ate maduro, polpa de 
o
o, tâmaras hidratadas, 
a
au em p�o, linha�
a germinadae adi
ionar �agua de 
o
o at�e a 
onsistên
ia desejada. Colo
ar a 
astanha do Par�a, amêndoas ouma
adâmias no liquidi�
ador e bater por alguns segundos. Se sobrar 
astanhas ou amêndoas batidaspolvilhar em 
ima do 
ho
olate quando for servir.Di
a dos 
hefs: servir o 
ho
olate 
om frutas se
as, fazendo do
inhos de damas
os, do
inhosde banana em rodelas, tâmaras e nozes. Outra op�
~ao deli
iosa �e servir aba
olate 
om morangosorgâni
os. O aba
olate pode ser utilizado 
omo re
heio em tortas vivas (torta de aba
olate). Outradi
a interessante �e misturar o aba
olate 
om �oleo de 
o
o e 
olo
ar para 
ongelar em formas detamanhos vari�aveis.2.7 Co
ada vivaOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��
ara de res��duo de leite de 
astanhas (que sobrou no voal)� 12 x��
ara de tâmaras� 1 x��
ara de 
o
o se
o ralada� 3 
olheres de �oleo de 
o
o� 12 x��
ara de 
astanha de 
ajuModo de fazer:Bater a 
astanha de 
aju e reservar em um prato fundo. Bater as tâmaras 
om um pou
o de �agua nomultipr
oessador. Adi
i
nar o res��duo, o �oleo de 
o
o e o 
o
o se
o ralado. Ligar o multipro
essadorat�e que ele misture a massa. Fazer as barrinhas de 
o
ada e 
olo
ar para desidratar. Quando as
o
adas estiverem prontas, molhar no leite de 
o
o (�agua de 
o
o + 
o
o se
o 
oado no voal) e passarno 
o
o se
o ralado bem �no, para que o 
o
o ralado �que grudado na 
o
ada. Servir em uma folhade bananeira.2.8 Granola viva (sem gl�uten)Ingredientes:� 1 x��
ara de trigo sarra
eno hidratado� 1 x��
ara de amêndoas hidratadas� 1 x��
ara de nozes 15



� 13 de x��
ara de 
astanha do Par�a hidratada� 12 x��
ara de 
astanha de 
aju hidratada� 12 x��
ara de semente de girassol hidratada� 13 de x��
ara de gergelim (op
ional)� 2 x��
aras de polpa de 
o
o se
o ralada (op
ional)� 1 x��
ara e meia de tâmaras hidratadas� 2 ma�
~as raladas (op
ional)� 2 
olheres de sopa de p�olen (op
ional)� outras sementes de sua preferên
iaModo de fazer:Bater as amêndoas, as nozes, a 
astanha do Par�a, a 
astanha de 
aju e as sementes de girassol nomultipro
essador. Colo
ar em uma travessa de vidro. Es
orrer o ex
esso de �agua do trigo sarra
enoe adi
ionar �a mistura. Bater as tâmaras 
om pou
a quantidade de �agua mineral no pro
essador ouliquidi�
ador. Adi
ionar �a mistura. Ralar o 
o
o se
o e as ma�
~as no ralador. Adi
ionar a mistura.Misturar 
om as m~aos at�e obter uma mistura homogênea.Colo
ar uma 
amada �na nas bandejas do desidratador e desidratar por 12 horas. Caso n~ao possuadesidratador, 
olo
ar a granola �umida em algumas travessas de vidro e desidratar ao sol. Caso n~aopossua sol dispon��vel nem desidratador, pr�e aque�
a o forno em temperatura m�axima por 15 minutose desligue. Colo
ar a mistura para desidratar no forno. Retirar ap�os 15 minutos. Repetir a opera�
~aoat�e o n��vel de umidade desejada. Cuidado para n~ao queimar a granola!Di
a dos 
hefs: ex
elente para 
omer 
om banana nani
a amassadinha, a�
a�� dos deuses, sorvetede manga, mousse de manga, vitaminas ou leite de 
o
o 
om 
a
au. Dê adeus �aquelas granolasdesvitalizadas 
heias de fungo e a�
�u
ar que quase quebram os dentes e ma
hu
am as gengivas!2.9 Pudim de 
o
o e aveiaOrigem: Restaurante Girassol (Ros'Ellis).Ingredientes:� polpa de 
o
o se
o ralada (1 
o
o se
o)� 1 x��
ara de aveia em 
o
os �nos� 12 x��
ara de extrato de malte� 2 
olheres de sopa de �agar-�agar� 12 x��
ara de tâmaras ou ameixas hidratadas� �agua de 
o
o e polpa de 
o
o
16



Modo de fazer:Hidratar a aveia em 
o
os �nos. Ap�os hidrata�
~ao, es
orrer bem e ex
esso de �agua. Bater e 
o
oralado no multipro
essador ou no liquidi�
ador. Colo
ar em uma travessa e misturar 
om a aveia.Adi
ionar o extrato de malte, at�e adquirir o do
e que desejar. Colo
ar pou
a quantidade de �aguaem uma panela e adi
ionar e �agar-�agar. Deixar a �agua ferver at�e adquirir 
onsistên
ia de gelatina.Adi
ionar a mistura e mexer bem 
om as m~aos at�e que �que hemegênea. Colo
ar na forma de pudime levar �a geladeira por algumas horas.O �agar-�agar s�o dever�a ser aque
ido quande vo
ê j�a estiver 
om a mistura toda pronta, j�a que eleendure
e muito r�apido.Para fazer a 
alda de tâmaras ou ameixa, basta batê-las no liquidi�
ador 
om polpa de 
o
o verdee �agua de 
o
o. Colo
ar em um sa
o pl�asti
o (de 
ongelar) a 
alda e furar a ponta do sa
o (idealpara fazer desenhos de
orativos). Retirar o pudim da geladeira, vir�a-lo em um prato grande e 
om aajuda de um pano quente desenform�a-la. Em seguida adi
ione a 
alda de tâmaras ou ameixa. Fazera de
ora�
~ao 
om a 
alda e 
o
o ralado.Di
a dos 
hefs: para fazer esta re
eita sem gl�uten, substitua a aveia por trigo sarra
eno.2.10 Sorvete de mangaOrigem: O�
ina da Semente e Semente N'Ativa.Ingredientes:� 2 mangas palmer bem madura� 12 x��
ara de quinoa em 
o
os (op
ional)� 12 x��
ara de granola viva (vide re
eita 2.8)Modo de fazer:Para fazer essa re
eita, vo
ê ir�a pre
isar do equipamento 
hamado Champion Jui
er. �E 
onsideradoo melhor jui
er que existe, e utilizamos ele espe
ialmente para fazer sorvetes de frutas. Tamb�em �eposs��vel fazer no liquidi�
ador, mas a textura do sorvete n~ao �
a t~ao boa.Cortar a manga palmer em tiras, no sentido longitudinal, de maneira que elas possam 
aber nofunil do jui
er. Coloque os peda�
os para 
ongelar em re
ipiente de vidro 
om tampa pl�asti
a ouem sa
os de 
ongelar. O tempo de 
ongelamento varia de a
ordo 
om a potên
ia do freezer, masgeralmente em 12 horas a manga j�a est�a 
ongelada.Retirar a manga 
ongelada do re
ipiente e separar os peda�
os 
om a ajuda de uma fa
a grande.Colo
ar os peda�
os de manga no 
hampion jui
er e espremer 
om o pil~ao de pl�asti
o. Re
olher osorvete no re
ipiente e polvilhar granola viva em 
ima. Seu sorvete da vida est�a pronto para servirfazer a alegria de todos!Di
a dos 
hefs: vo
ê pode fazer sorvetes deli
iosos das mais diversas frutas, 
omo banana ouro,graviola, 
upua�
u, graviola, dentre muitas outras. Se a fruta n~ao for muito do
e, bata no liquidi�
ador
om tâmaras e polpa de 
o
o e depois 
oloque para 
ongelar.
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3 N�e
tares3.1 Leite de amêndoasOrigem: O�
ina da Semente - Re
eita extra��da do livro \Lugar de M�edi
o �e na Cozinha",Dr. Alberto Gonzalez, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� �agua de 2 
o
os� polpa dos 
o
os� 1 x��
ara de amêndoas hidratadas� 12 x��
ara de tâmaras hidratadas sem 
aro�
o (ou uvas passa)� 12 baunilha em fava (op
ional)Rendimento: de 800 a 900ml.Modo de fazer:Colo
ar as sementes de amêndoas 
om 
as
a e tâmaras sem 
aro�
o para hidratar (deixar emre
ipientes de vidro separados durante 8 horas, na noite anterior). Colo
ar �agua de 1 ou 2 
o
os noliquidi�
ador. Abrir o 
o
o e raspar a polpa. Adi
ionar as sementes hidratadas, a polpa do 
o
o eas tâmaras hidratadas. Bater bem at�e a mistura �
ar homogênea. Colo
ar a mistura para 
oar empano de voal esti
ado numa tigela de vidro.O leite de amêndoas oxida em at�e três dias, sendo re
omend�avel 
onservar somente por at�e 2 diasem geladeira. Dependendo da vitalidade das 
astanhas, o leite pode durar menos que um dia. Podeser amornado e batido 
om 
a
au ou alfarroba em p�o. Tamb�em pode ser batido 
om frutas, dandoorigem a vitaminas deli
iosas. Se preferir bater 
om alguma fruta, n~ao 
oloque as tâmaras na re
eita,o a�
�u
ar das frutas j�a �e su�
iente. Lembre-se de usar o res��duo do leite para fazer o beijinho vivo(re
eita 2.5) ou a 
o
ada viva (re
eita 2.7)Observa�
~ao importante: n~ao abuse do leite de amêndoas, pois esta oleaginosa possui alto teorde ômega-6.3.2 Leite de 
astanha do Par�aOrigem: O�
ina da Semente - Re
eita extra��da do livro \Lugar de M�edi
o �e na Cozinha",Dr. Alberto Gonzalez, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� �agua de 2 
o
os� polpa dos 
o
os� 1 x��
ara de 
astanhas do Par�a hidratadas� 12 x��
ara de tâmaras hidratadas sem 
aro�
o (ou uvas passa)� 12 baunilha em fava (op
ional) 18



Rendimento: de 800 a 900ml.Modo de fazer:Colo
ar as sementes de 
astanha do Par�a e tâmaras sem 
aro�
o para hidratar (deixar em re
ipientesde vidro separados durante 8 horas, na noite anterior). Colo
ar �agua de 1 ou 2 
o
os no liquidi�
ador.Abrir o 
o
o e raspar a polpa. Adi
ionar as sementes hidratadas, a polpa do 
o
o e as tâmarashidratadas. Bater bem at�e a mistura �
ar homogênea. Colo
ar a mistura para 
oar em pano de voalesti
ado numa tigela de vidro. Rendimento: 800ml. O leite de 
astanha do Par�a oxida em at�e trêsdias, sendo re
omend�avel 
onservar somente por at�e 2 dias em geladeira.Dependendo da vitalidade das 
astanhas, o leite pode durar menos que um dia. Pode ser amornadoe batido 
om 
a
au ou alfarroba em p�o. Tamb�em pode ser batido 
om frutas, dando origem avitaminas deli
iosas. Se preferir bater 
om alguma fruta, n~ao 
oloque as tâmaras na re
eita, o a�
�u
ardas frutas j�a �e su�
iente. Lembre-se de usar o res��duo do leite para fazer o beijinho vivo (re
eita 2.5)ou a 
o
ada viva (re
eita 2.7).Di
a dos 
hefs: re
omenda-se n~ao 
onsumir mais do que uma x��
ara de leite de 
astanhas doPar�a por dia, para evitar ris
o de toxi
idade por selênio, um mineral presente na 
astanha do Par�a.Entretanto, n~ao foram en
ontrados estudos 
ient���
os que mostram a quantidade de selênio no leitede 
astanha do Par�a. Como a maior parte do selênio �e en
ontrada na pel��
ula marrom que envolvea 
astanha, espera-se que o leite de 
astanhas possua uma menor quantidade de selênio do que a
astanha do Par�a, 
onsiderando-se a mesma quantidade.3.3 N�e
tar de mexiri
a 
om gengibreOrigem: O�
ina da Semente - Re
eita extra��da do livro \Lugar de M�edi
o �e na Cozinha",Dr. Alberto Gonzalez.Ingredientes:� 6 mexeri
as ponkam bem maduras� 12 dente de gengibre� �agua de 1 
o
o (op
ional)Modo de fazer:Lavar bem todas as frutas. Espremer as mexeri
as 
om a ajuda de um espremedor, para obter osu
o. Colo
ar o su
o de mexeri
a no liquidi�
ador. Adi
ionar o dente de gengibre pi
adinho. Baterpor 2 minutos. Coar no pano de voal. Passar da tigela para uma jarra de vidro. Servir levementegelado. Esse su
o �e um poderos��ssimo anti-in
amat�orio natural.3.4 N�e
tar de pinha (fruta do 
onde)Origem: O�
ina da Semente - Re
eita extra��da do livro \Lugar de M�edi
o �e na Cozinha",Dr. Alberto Gonzalez, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� 1 a 3 frutas do 
onde maduras� �agua de 1 
o
o 19



� 1 polpa de 
o
o� 12 x��
ara de 
astanha do Par�a (op
ional)Modo de fazer:Separar a polpa das sementes e 
olo
ar a polpa no liquidi�
ador. Adi
ionar a �agua de 
o
o, apolpa de 
o
o e as 
astanhas do Par�a. Bater at�e a mistura �
ar homogênea. Coar na rede de voal eservir.3.5 N�e
tar de uva (mosto de uva)Origem: Essênios e O�
ina da SementeIngredientes:� 4 
a
hos de uva Brasil ou Ni�agara� rejuvela
 (vide re
eita 3.6) (op
ional)Modo de fazer:Colo
ar as uvas em uma tigela de vidro. Espremer bem por 15 minutos 
om as m~aos at�e sairtodo o su
o, tomando o 
uidado para espremer bem as 
as
as e soltar o resveratrol, o poderosoantioxidante. Coar no pano de voal. Passar da tigela para uma jarra de vidro, 
om aux��lio do funil.Servir levemente gelado. Este mosto de uva era feito pelos essênios h�a mais de 2000 anos.Di
a dos 
hefs: �
a muito bom quando misturado ao rejuvela
 (vide re
eita 3.6).3.6 Rejuvela
 (bebida probi�oti
a)Origem: Con
ei�
~ao Tru
om, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� trigo em gr~ao germinado (se poss��vel orgâni
o) (l x��
ara de 
h�a)� �agua mineralModo de fazer:1. Lavar bem o trigo;2. Germinar o trigo; (se o trigo n~ao estiver germinado, a bebida n~ao fermenta)3. Colo
ar o trigo germinado em um re
ipiente de vidro e a
res
entar 5 x��
aras de �agua mineral;4. Deixar em repouso por 24 (vers~ao light) ou 48 horas (vers~ao forte);5. Ap�os 24 ou 48 horas, 
oe o l��quido para outra jarra. Este l��quido �e o rejuvela
 I. Adi
ione 1
olher (sobremesa) de mel e guarde na geladeira. Na hora de 
onsumir a
res
ente su
o fres
ode 1 lim~ao por 
opo;6. Volte os gr~aos germinados para o vidro e adi
ione mais 5 x��
aras de �agua mineral;20



7. Neste segundo preparo deixe de molho por apenas 24 horas;8. Coe o rejuvela
 II e pro
eda 
omo na etapa (5);9. Prepare uma ter
eira fermenta�
~ao 
olo
ando sobre os gr~aos mais 5 x��
aras de �agua �ltrada;10. Deixe em repouso por 24 horas;11. Coe o rejuvela
 III e pro
eda 
omo na etapa (5).Segundo a autora, o trigo germinado remanes
ente das três etapas pode ser utilizado para 
omer
om banana amassada, purê de frutas, salada de frutas, nos su
os e vitaminas desintoxi
antes, emsaladas 
ruas, 
om arroz, et
. Ele e deli
ioso, 
ro
ante, poderosamente nutritivo e pou
o 
al�ori
o.O trigo germinado 
ont�em reduzido teor de gl�uten, entretanto, 
el��a
os (pessoas 
om intolerân
iaao gl�uten) devem 
onsumir somente sob supervis~ao de m�edi
o ou nutri
ionista. A prin
��pio pode-sesentir um 
heiro \ruim" no rejuvela
 (um 
heiro de fermentado), mas quando se adi
iona o su
ode lim~ao ele desapare
e. A nutri�
~ao que o rejuvela
 provê vale a hesita�
~ao ini
ial que se possater em bebê-lo. Em 
idades onde o 
lima �e muito quente, vo
ê pode preparar o rejuvela
 sempre
om 24 horas. Para tomar rejuvela
 diariamente, a 
ada 3 dias deve ser ini
iado novo pro
esso defermenta�
~ao.Outra sugest~ao deli
iosa �e fazer o mosto de uva e 
olo
ar no rejuvela
.Di
a dos 
hefs: Sirva a bebida misturada 
om mosto de uva Ni�agara na Ceia de Natal parasubstituir o vinho.3.7 Vitamina de leite de 
astanha 
om aba
ate e mam~aoOrigem: O�
ina da Semente.Ingredientes:� leite de 
astanhas (vide re
eitas a partir de 3)� 12 aba
ate maduro� 12 mam~ao formosa maduroModo de fazer:Colo
ar o leite de 
astanhas no liquidi�
ador. Adi
ionar o aba
ate e o mam~ao. Bater por 2minutos. N~ao h�a ne
essidade de 
oar. Servir �a temperatura ambiente ou levemente gelado.Di
a dos 
hefs: �e poss��vel fazer essa vitamina s�o 
om o aba
ate, sem o mam~ao. Nesse 
aso,re
omenda-se usar um pou
o de tâmaras no leite, uma fez que o aba
ate n~ao tem muitos 
arboidratos.4 Tortas4.1 Massas de tortasBasi
amente, 
ostumamos utilizar duas re
eitas para as massas das tortas. Qualquer re
heio podeser 
olo
ado em qualquer massa. A primeira possui reduzido teor de gl�uten (trigo germinado) e asegunda n~ao possui gl�uten. 21



4.1.1 1a� re
eitaOrigem: O�
ina da Semente - Re
eita extra��da do livro \Lugar de M�edi
o �e na Cozinha",Dr. Alberto Gonzalez, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� 1 x��
ara e meia de baru ou amendoim rosa (
avalo) germinado� 2 x��
aras de trigo germinado� azeite� sal marinhoModo de fazer:Bater o baru ou amendoim germinado no multipro
essador ou liquidi�
ador. Colo
ar em umatravessa de vidro. Em seguida, moer o trigo germinado no moedor industrial e adi
ionar �a massa.Colo
ar um pou
o de �oleo de linha�
a e uma pitada de sal marinho. Misturar bem at�e que a massa �quebem homogênea. Estender na travessa de vidro. Colo
ar para desidratar no sol ou no desidratador.Caso n~ao seja poss��vel, pr�e-aque
er o forno, desligar o forno e 
olo
ar a massa para desidratarlentamente.4.2 Torta de bananaOrigem: O�
ina da Semente - Re
eita extra��da do livro \Lugar de M�edi
o �e na Cozinha",Dr. Alberto Gonzalez, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� massa de torta (1a� ou 2a� re
eita de 4.1)� 4 bananas nani
as maduras� 1 x��
ara de semente de linha�
a hidratada� 1 baunilha em fava� 1 lim~ao galego� 1 polpa de 
o
o� �agua de 1 
o
o� 12 x��
ara de 
astanha do Par�a� 12 x��
ara de amêndoasModo de fazer:Preaque
er o forno em temperatura baixa antes de 
ome�
ar a massa.Massa: Vide re
eita 1 ou re
eita 2 (sem gl�uten)Re
heio: Bater no liquidi�
ador 4 bananas nani
as maduras, linha�
a germinada, baunilha emfava, um lim~ao galego, polpa de 
o
o e �agua de 
o
o at�e que o re
heio adquira a 
onsistên
ia desejada.22



Cobertura: pode ser feita 
om 
astanha do Par�a, baru ou amêndoas batidas no liquidi�
adore 
om uvas passas es
uras e 
laras. Utilize sua 
riatividade para enfeitar a 
obertura, fazendodesenhos vivos. A massa n~ao deve estar quente ao re
eber o re
heio. Servir �a temperatura ambienteou 
onservar em geladeira por algumas horas e servir gelado.5 Re
eitas vivas salgadas5.1 Aba
ate 
ortadinho 
om lim~ao (vinagrete de aba
ate)Origem: O�
ina da Semente e Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 aba
ate margarida (bolinha) maduro� 3 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a ou gergelim� 1 lim~ao galego ou tahiti� 3 ramos de 
ebolinha fres
a 
ortada� 12 talo de alho por�o� 3 
olheres de sopa de or�egano desidratado� 2 
olheres de sopa de salsa desidratada� 1 
olher de sopa de 
ebola desidratada em 
o
os� 1 
olher de sopa de alho desidratado em 
o
os� 1 
ebola 
rua pequena (op
ional)� 1 tomate orgâni
o (op
ional)� 12 piment~ao vermelho orgâni
o (op
ional)� 12 x��
ara de al
aparras (op
ional)� 5 jurubebas (op
ional)� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar 
elta ou dos AndesModo de fazer:Des
as
ar um aba
ate bem maduro. Em seguida, 
ortar o aba
ate em 
ubinhos bem pequenos emum prato (quanto mais pequeno vo
ê 
onseguir 
ortar os 
ubinhos, mais saboroso �
a). Reserve emuma tigela de vidro. Adi
ionar lim~ao-galego, �oleo de linha�
a, 
ebolinha e o restante dos ingredientes.Misturar bem os 
ubinhos. Se preferir, adi
ione tamb�em tomates orgâni
os e 
ebola. O aba
ate
ortadinho �e muito f�a
il e r�apido de se fazer, a
ompanha basi
amente qualquer prato e pode serfeito diariamente no almo�
o ou jantar. �E ex
elente para a
ompanhar outros pratos, prin
ipalmentepara suavizar pratos muito salgados ou muito temperados. Caso for guardar em geladeira, deixar nom�aximo 6 horas, pois oxida fa
ilmente. Servir �a temperatura ambiente.23



5.2 Almôndegas de trigo e 
astanha do Par�aOrigem: O�
ina da Semente - Re
eita extra��da do livro \Lugar de M�edi
o �e na Cozinha",Dr. Alberto Gonzalez, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� 1 x��
ara de trigo germinado� 1 x��
ara de 
astanhas do Par�a hidratadas� 12 x��
ara de trigo sarra
eno hidratado� 3 ramos de 
ebolinha fres
a 
ortada� 2 
olheres de �oleo de linha�
a� 2 
olheres de alho desidratado em 
o
os� 1 
olher de 
h�a de sal do Himalaia ou sal marinho (op
ional)� 1 lim~ao-galego� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar 
elta ou dos AndesModo de fazer:Colo
ar as sementes de trigo e 
astanha do Par�a para hidratar por 8 horas em um re
ipientede vidro. Depois es
orrer a �agua e manter o trigo sempre �umido at�e a raiz brotar. Moer o trigogerminado no moedor industrial. Colo
ar em uma travessa. Bater a 
astanha do Par�a hidratadano liquidi�
ador ou no pro
essador e adi
ionar �a massa. Adi
ionar o trigo sarra
eno hidratado,
ebolinha, azeite, sal marinho e alho. Misturar bem a massa at�e que �que bem homogênea e fazer asbolinhas. Desidratar ao sol ou no desidratador. Caso n~ao seja poss��vel, levar ao forno pr�e-aque
idoe desligado por pou
os minutos para n~ao matar as sementes.Di
a dos 
hefs: Sugest~ao de a
ompanhamento - molho sugo (molho de tomates orgâni
os 
omuva passa, polpa de 
o
o, tomate se
o, ervas �nas, alho desidratado, ervas �nas e pimenta 
alabresa).N~ao 
oloque as amêndoas dentro do molho sugo, sen~ao elas ir~ao desman
har. Quando for servir,
oloque as amêndoas no seu prato e 
om o aux��lio de uma 
on
ha, regue suavemente as almôndegas
om o molho sugo.5.3 Caldeirada de frutos do matoOrigem: O�
ina da Semente, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� 
ebola� alho� shimeji� 
ouve pi
adinha� br�o
olis em arvorezinhas pequenas 24



� 
ouve-
or em arvorezinhas pequenas� repolho pi
adinho� 
himi
hurry� 
ebolinha� �oleo de 
o
o� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar 
elta ou dos AndesSugest~ao de molho 1 (molho rosê):- tomate se
o- leite de 
astanhas- �agua de 
o
o- 12 x��
ara de tâmaras- 1 lim~ao-galegoSugest~ao de molho 2 (manjeri
~ao):- inhame- 
enoura- manjeri
~ao- sal marinho- lim~ao-galego- �agua de 
o
o ou �agua mineral- 
himi
hurry (alho desidratado, 
ebola desidratada, or�egano, salsa, pimenta 
alabresa e pi-ment~ao desidratado)Modo de fazer:Passar a 
ebola e o alho no �oleo de 
o
o e refogar brevemente o shimeji. Desligue a panela ea
res
ente o resto dos ingredientes. Prense tudo 
om as m~aos, para que o tempero se espalhe portoda a 
aldeirada.
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5.4 Enroladinho de 
ouve (
anap�es)Origem: Restaurante Girassol e Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 ma�
o de 
ouve manteiga� 3 x��
aras de �agua mineral� 150ml de pasta de sua preferên
ia (girassol, tomate se
o, et
.)� 4 lim~oes� 2 x��
aras de brotos de alfafa� 1 x��
ara de brotos de feij~ao moyashiModo de fazer:Cortar as folhas de 
ouve ao meio, retirando o talo. Deixar as folhas de 
ouve marinando em �agua
om lim~ao por 20 minutos. Apli
ar a pasta de girassol ou tomate se
o na folha de 
ouve marinada.Colo
ar uma 
amada de brotos de alfafa e moyashi. Apli
ar outra 
amada de pasta e enrolar a folha,formando um 
haruto. Cortar o 
haruto no sentido transversal, fazendo os 
anap�es.Se quiser um 
haruto 
ro
ante, leve ao desidratador por 8 horas.5.5 Ma
arr~ao de abobrinha ao molho sugoOrigem: O�
ina da Semente, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� 2 abobrinhas orgâni
as� 2 dentes de alho� 2 
olheres de sopa de �oleo de 
o
o� 1 
ebola� 1 
olher de 
h�a de sal do Himalaia ou de sal marinho� 12 tomates 
ereja orgâni
os� 12 ma�
o de manjeri
~ao� 2 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 1 x��
ara de tomate se
o� 12 x��
ara de 
hia hidratada (op
ional)� 13 de x��
ara de tâmaras ou uvas passas� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar 
elta ou dos Andes� temperos a gosto 26



Modo de fazer:Ma
arr~ao: Passar as abobrinhas no espiralador, at�e obter o ma
arr~ao de abobrinha. Refogarlevemente o alho no �oleo de 
o
o. Amornar o ma
arr~ao de abobrinha no alho.Molho 1 (tomate): Bater os tomates 
ereja, 12 x��
ara de 
hia hidratada, o tomate se
o, opiment~ao, o �oleo de linha�
a, o sal marinho, o or�egano, 12 
ebola e a uva passa no multipro
essadorou no liquidi�
ador. Em outra panela, refogar levemente a outra metade da 
ebola no �oleo de 
o
o.Adi
ionar o molho batido na panela de barro. Amornar at�e o molho �
ar homogêneo.Molho 2 (pesto de manjeri
~ao): �oleo de linha�
a, 
astanha de 
aju, manjeri
~ao, 
ebolinha,ervas �nas e molho shoyu daimaru. Bater tudo no liquidi�
ador 
om pou
a �agua e amornar junto
om o ma
arr~ao.Di
a dos 
hefs: A 
onsistên
ia da ma
arronada �
a melhor quando a massa �e amornada junto
om o molho. Se 
olo
ar o molho por 
ima do ma
arr~ao e misturar no prato a abobrinha vai soltar�agua.Sugest~ao de a
ompanhamento: aba
ate 
ortadinho 
om lim~ao. O ma
arr~ao pode ser feitotamb�em de mandioquinha, nabo e 
enoura.6 P~aes, 
ra
kers e 
hips6.1 Chips de abobrinhaIngredientes:� 1 abobrinha grande� 1 
olher de sopa de temperos desidratados� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar 
elta ou dos AndesModo de fazer:Fatiar a abobrinha em 
��r
ulos �nos, 
om a ajuda do fatiador, misturar as abobrinhas 
om ostemperos em uma tigela e 
olo
ar para desidratar no ex
alibur por 8 horas at�e �
ar 
ro
ante.Di
a dos 
hefs: experimente fazer 
hips deli
iosos de inhame, batata baroa e berinjela (sem
as
a). Fi
a uma del��
ia!6.2 Cra
kers de 
hiaIngredientes:� 1 x��
ara de sementes de 
hia hidratadas por 1h� 12 x��
ara de sementes de girassol sem 
as
a hidratadas� 12 x��
ara de nozes hidratadas� 1 
olher de sopa de ervas �nas� 1 
olher de sopa de or�egano desidratado 27



� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar 
elta ou dos AndesModo de fazer:Bata as sementes no pro
essador, 
oloque numa tigela, misture a 
hia hidratada e os temperos.Coloque para desidratar ao sol ou no desidratador.6.3 Cra
kers de linha�
aOrigem: O�
ina da Semente - Re
eita extra��da do livro \Lugar de M�edi
o �e na Cozinha",Dr. Alberto Gonzalez, 
om adapta�
~oes.Ingredientes:� 250g de linha�
a 
omum ou dourada� 1 
olher de sopa de a�
afr~ao� 1 
olher de sopa de salsa desidratada� 1 
olher de sopa de alho desidratado� 1 
olher de sopa de 
ebola desidratada� 1 
olher de sopa de ervas �nas� 1 
olher de sopa de or�egano desidratado� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar 
elta ou dos Andes� 200ml de �agua mineralModo de fazer:Bater as sementes de linha�
a (n~ao germinadas) no liquidi�
ador (liquidi�
a�
~ao se
a) at�e formaruma farinha de linha�
a (�as vezes �e ne
ess�ario 
ha
oalhar o liquidi�
ador). Colo
ar a farinha delinha�
a em uma tigela de vidro larga. Adi
ionar aproximadamente 200ml de �agua mineral e esperara farinha hidratar por 30 minutos, sem que �que se
a demais ou en
har
ada. Triturar os temperos(alhos desidratado em 
o
os, 
ebola desidratado em 
o
os, piment~ao desidratado em 
o
os, or�eganoe salsa) no liquidi�
ador (liquidi�
a�
~ao se
a). Adi
ionar sal e o restante dos temperos triturados �amassa e misturar bem at�e que �que homogênea. O segredo do 
ra
ker �e a 
onsistên
ia da massa. Elan~ao pode �
ar nem muito molhada nem muito se
a. Estender a massa nas bandejas do desidratador,de maneira que �que uma espessura �na (menor que 0,5
m). Deixar desidratar por 6 horas a 60oCe por mais 6 horas a 42oC.Caso n~ao disponha de desidratador, estenda a massa no granito, no vidro ou em v�arias travessasde vidro e deixe desidratando ao sol. Ap�os 4 horas no sol, 
ortar os 
ra
kers em �leiras, removeros 
ra
kers 
om a ajuda de uma esp�atula e virar de lado para que o 
ra
ker possa desidratar porinteiro. Se o 
ra
ker ainda n~ao estiver 
ro
ante ao �nal do dia, pr�e-aque
er o forno, desligar e 
olo
aros 
ra
kers para terminar a desidrata�
~ao no forno pr�e aque
ido e desligado.Di
a dos 
hefs: o 
ra
ker de linha�
a apresenta um sabor 
ara
ter��sti
o, que pode n~ao agradara algumas pessoas. Se for o seu 
aso, sugerimos tentar 
olo
ar muitos temperos, ou fazer o 
ra
kerde linha�
a 
om vegetais ou 
om sementes (re
eita a seguir), para suavizar o sabor 
ara
ter��sti
o dalinha�
a. 28



6.4 P~ao essênio 
l�assi
o (p~ao de Jesus)Origem: Manus
ritos do mar morto (essênios),O�
ina da Semente e Semente N'AtivaIngredientes:� 1 x��
ara de trigo germinado� 12 x��
ara de gergelim bran
o ou preto� 12 x��
ara de quinoa germinada (op
ional)� 12 x��
ara de 
hia (op
ional)� 1 
olher de sopa de �oleo de linha�
a (op
ional)� 2 
olheres de sopa de or�egano (op
ional)� 1 
olher de sopa de ervas �nas (op
ional)� 2 pitadas de sal do Himalaia, do mar 
elta ou dos Andes� 1 pitada pequena de assafoetida (op
ional)Modo de fazer:Colo
ar as sementes de trigo para germinar por 8 horas. Es
orrer a �agua e deixar as sementesgerminando por mais 48 horas, apenas regando uma vez por dia e es
oando a �agua. Colo
ar assementes de gergelim e/ou gergelim preto e/ou quinoa para germinar por 8 horas. Es
orrer assementes e desprezar a �agua. Moer as sementes de trigo germinado em um moedor industrial.Re
olo
ar as sementes j�a mo��das para moer mais duas vezes. Isso garante que o p~ao essênio �que
om uma 
onsistên
ia bem agrad�avel. Colo
ar em uma travessa. Adi
ionar as outras sementesgerminadas, um �o de �oleo de linha�
a e sal marinho. Misturar bem at�e que a massa �que homogênea.Quanto mais a massa for misturada, melhor ser�a o p~ao essênio. �E prov�avel que vo
ê pre
ise deadi
ionar pequenas quantidades de �agua, at�e obter o ponto da massa. Cuidado para n~ao deixar amassa muito mole.Estender a massa 
om a ajuda de um rolo; em uma pedra de granito ou em uma marinex de vidro.Corte a massa 
om uma forma redonda, tire as sobras e reserve os p~aezinhos redondos. Desidrate,de preferên
ia ao sol, 
omo os essênios faziam. Caso n~ao seja poss��vel; levar ao forno por pou
osminutos para n~ao matar as sementes, ou seja; levar ao forno desligado pr�e-aque
ido por 20 minutose depois desligar o forno.Di
a dos 
hefs: servir 
om pasta de tofu 
om alho, pasta de aba
ate (gua
amole), pasta detomate, pasta de tofu 
om tahine, pasta de gr~ao-de-bi
o, pasta de amendoim, pasta de berinjela,pesto de ervas �nas ou gel�eias naturais, ou simplesmente amornados 
om �oleo de linha�
a, sal eor�egano. Pode ser feito tamb�em 
om sementes de aveia germinadas ou aveia em 
o
os grossoshidratada. Para fazer sem nada de gl�uten, substitua o trigo germinado por trigo sarra
eno e sementede gergelim e girassol, se poss��vel germinados. Utilize a massa do p~ao essênio para fazer uma deli
iosapizza essênia.6.5 P~ao essênio 
om 
enouraOrigem: Essênios, 
om adapta�
~oes no Semente N'AtivaIngredientes: 29



� 1 kg de trigo germinado� 2 
ebolas� 1 alho� 2 
enouras� 1 abobrinha� 1 x��
ara de nozes� 2 
olheres de sopa de or�egano� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar 
elta ou dos AndesModo de fazer:Colo
ar as sementes de trigo para germinar por 8 horas. Es
orrer a �agua e deixar as sementesgerminando por mais 48 horas, apenas regando uma vez por dia e es
oando a �agua. Utilizando omoedor de 
arne, triture primeiro as nozes, depois o trigo por 3 vezes, em seguida triture a 
ebola,o alho, a abobrinha e as 
enouras. Em uma ban
ada, misture a massa 
om as m~aos e a
erte ostemperos e o sal.Fa�
a rolinhos da massa, 
oloque sementes de girassol e de ab�obora na ban
ada e passe o rolo demadeira em 
ima da massa. Com uma tampa, ou algum objeto 
ir
ular, fa�
a as mar
a�
~oes dos p~aes,e retire 
om a ajuda de uma esp�atula as sobras. Una as sobras 
om o restante da massa. Coloqueos 
��r
ulos no sol e 
ontinue a trabalhar 
om o restante da massa. Ap�os algumas horas, vire osp~aezinhos, para que desidratem por igual. O p~ao essênio pode ser guardado em geladeira, dentro deum re
ipiente de vidro, e quando for 
onsumido, pode ser amornado em uma 
hapa de pedra.7 Pastas e pestos7.1 Pasta de aba
ate (gua
amole)Ingredientes:� 250g de aba
ate margarida (bolinha) maduro� 2 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 1 lim~ao galego ou tahiti� 4 ramos de 
ebolinha fres
a 
ortada� 1 
ebola 
rua (op
ional)� 1 tomate orgâni
o (op
ional)� 12 piment~ao vermelho orgâni
o (op
ional)� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar 
elta ou dos AndesModo de fazer:Tirar a 
as
a do aba
ate. Amassar 
om um garfo, at�e virar uma pasta (n~ao bater no liquidi�
ador).Cortar a 
ebola em rodelas bem �nas. Adi
ionar �a pasta. Adi
ionar os outros ingredientes e misturarbem. Servir 
om p~ao essênio ou 
om sandu��
he dos deuses no p~ao folha.30



7.2 Pasta de gr~ao-de-bi
o (homus)Ingredientes:� 150g de gr~ao-de-bi
o germinado e des
as
ado� 2 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 1 
olher de sopa de tahine� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar 
elta ou dos Andes� 1 
olher de sopa de salsa� 1 
olher de 
h�a de 
urry� 1 
olher de 
h�a de alho desidratado� �agua de 1 
o
o (op
ional)Modo de fazer:Des
as
ar o gr~ao-de-bi
o germinado (imergir os gr~aos em �agua fa
ilita o pro
esso). Reservar algunsgr~aos. Colo
ar no liquidi�
ador. Adi
ionar os ingredientes. Se ne
ess�ario, adi
ionar um pou
o de�agua de 
o
o at�e adquirir a 
onsistên
ia desejada. Misturar os gr~aos inteiros que foram reservados.De
orar 
om folhas de salsa ou 
ebolinha. Servir a
ompanhado de rabanete ralado. Servir 
om p~aoessênio. Se a
har o sabor muito forte, 
ozinhe metade dos gr~aos e adi
ione ao restante da misturaviva.8 Queijos �rmes8.1 Queijo de ma
adâmiaIngredientes:� 1 x��
ara de ma
adâmia� 1 x��
ara de �agua� 1 
olher de sopa de �agar-�agar� 1 
olher de �oleo de 
o
o� sal do Himalaia a gostoModo de fazer:Coloque a ma
adâmia no liquidi�
ador 
om o �oleo de 
o
o. Coloque a �agua para aque
er 
om o�agar-�agar e mexa 
om uma 
olher durante 2 min. Rapidamente 
oloque essa �agua no liquidi�
adorpara bater. O �agar-�agar n~ao pode esperar na panela pois endure
e r�apido e a ma
adâmia n~ao bate.Bater bem at�e �
ar homogêneo, se ne
ess�ario, 
om a ajuda de um biosso
ador. Servir o queijofatiado, em 
ubinhos 
om or�egano ou ralado. 31


