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2 1 A MARAVILHOSA CULIN�ARIA VIVAA alimenta�~ao viva �e a arte de se alimentar em onson^ania om asleis naturais, atrav�es dos alimentos do Reino Vegetal, d�adivas da nossam~ae terrena. N~ao se trata de moda ou dieta, mas de uma pr�atia ali-mentar fundamentada em bases ient���as, que trata da utiliza�~ao dosalimentos vegetais em seu estado natural ou om a utiliza�~ao m��nimado sol ou do alor.Infelizmente, muitas pessoas ainda possuem uma s�erie de preon-eitos e id�eias equivoadas em rela�~ao �a Alimenta�~ao Viva. Temosouvido v�arios tipos de questionamentos e oment�arios sobre a omidaviva, alguns bastante bizarros: \omo esse povo vive s�o de salada?",\omida rua deve ser fria e sem gra�a!", \omida rua, semente,isso �e omida de passarinho!", \esse neg�oio de omida viva n~ao devedar `subst^ania', o que d�a `subst^ania' �e arne!", \vo^e n~ao se sentefrao?", \se nesse neg�oio de omida viva, n~ao pode omer nada, a�-nal, o que vo^e ome?", \vo^e vive de qu^e?" \daqui a pouo vo^e vaiviver s�o de luz!". Reentemente ouvimos a mais absurda de todas:\omida rua deve estar heia de bat�erias" ou ainda: \temos queozinhar bem nossos alimentos, para que todas as bat�erias morram."Melhor do que eu responder a todos esses questionamentos e o-ment�arios agora, �e que vo^e leitor possa ahar a resposta a estas per-guntas, a partir da sua pr�opria viv^enia, a partir das suas pr�opriasexperi^enias om as del��ias da Alimenta�~ao Viva e seus inontest�aveisbenef��ios para a sa�ude humana. Creio que, assim omo eu, vo^e ir�apor onta pr�opria, desobrir um novo mundo que est�a ao seu alane,que ertamente mudar�a sua vida para sempre. E desobrindo estenovo mundo, vo^e estar�a mais pr�oximo do seu eu verdadeiro.A ozinha viva �e maravilhosa. �E o loal sagrado onde preparamos asnossas refei�~oes vivas, saud�aveis e deliiosas. Ao ontr�ario da ozinhaonvenional, na ozinha viva n~ao h�a �oleo grudado nas paredes nemnas panelas, tampouo nas assadeiras de alum��nio om res��duos degrelhados que s~ao quase imposs��veis de se retirar. A ozinha viva �esimples e pr�atia, e ertamente �e aess��vel para indiv��duos de todas as
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11 A maravilhosa ulin�aria viva\Comer �e uma neessidade, mas omer omintelig^enia �e uma arte"(Duque Fran�ois de La Rohefouauld)Cozinhar �e uma atividade muito agrad�avel e que muitas pessoasgostam de fazer, sendo que quem gosta, faz om amor. Basta lem-brarmos aquelas prepara�~oes deliiosas das nossas m~aes e das nossasav�os. Por que �avam t~ao gostosas? Ser�a pela qualidade dos alimen-tos ou pelo amor que elas oloavam? Certamente a segunda op�~ao �ea mais prov�avel.Culin�aria �e uma arte. Cada um tem seu jeito de ozinhar, assimomo ada uma tem seu jeito de fazer arte. A nossa tentativa nestetrabalho �e propor e sistematizar algumas dias e t�enias da ozinhaviva, que aprendemos om nossos mestres e om base na nossa breveexperi^enia, ou mais espei�amente, nos nossos erros, em algumassitua�~oes em que leites de astanha foram desperdi�ados por ausada falta de um funil, ou porque n~ao apertamos de maneira su�ientea h�elie do liquidi�ador, ou quando nossas tortas �avam om o re-heio l��quido, ou quando deix�avamos queimar o p~ao ess^enio, ou aindaquando em algumas situa�~oes perdemos o ponto salgando demais ou�ando sem tempero. Tudo �e um aprendizado.Temos observado que muitas pessoas t^em grande interesse em mu-dar sua alimenta�~ao, entretanto n~ao sabem omo, n~ao sabem nempor onde ome�ar. Aabam por empregar t�enias e alimentos ina-dequados, resultando em verdadeiras bombas al�orias onde o saboraut^entio dos alimentos n~ao �e enontrado. Ou ent~ao, optam por se-guir dietas \da lua", \dos 7 dias", \dos arboidratos", dentre tantasoutras, que al�em de serem inadequadas do ponto de vista nutriional,n~ao possuem qualquer fundamenta�~ao ient���a.



6 2 AS SETE VIRTUDES DO CRUZINHEIRO2.2 PlanejamentoA segunda virtude do ruzinheiro �e planejar. O planejamento na u-lin�aria viva �e fundamental, seja para as ompras de alimentos, paraa germina�~ao das sementes ou para as refei�~oes do dia e do dia se-guinte. Planejar n~ao d�a trabalho algum, pelo ontr�ario, reduz o gastode energia. Por exemplo, se vo^e pretende fazer um p~ao ess^enio nos�abado pela manh~a, vo^e deve oloar as sementes de trigo para ger-minar na segunda ou na ter�a-feira �a noite. Dessa forma, quando os�abado hegar, suas sementes estar~ao germinadas no ponto erto parafazer um deliioso p~ao ess^enio. Como fazemos o suo verde todo dia(substituindo o tradiional af�e-da-manh~a), riamos o h�abito de o-loar as sementes para germinar sempre ao anoiteer, antes de irmospara a ama. Nas palavras de Ana Brano: \enquanto n�os dormimos,as sementes aordam".Outro exemplo de planejamento �e em rela�~ao �as ompras. Geral-mente ompramos nossas sementes e produtos n~ao pere��veis (algas,gr~aos, tahine, temperos, et.) uma vez por m^es, porque as sementese esses produtos n~ao perdem em urto prazo. Dessa forma, temosque gastar tempo e gasolina para omprar estes produtos apenas umavez por m^es. Deixamos para as ompras semanais apenas as om-pras de frutas e hortali�as, que sempre preferimos omprar nas feirasorg^anias, por raz~oes muito simples: o pre�o �e menor, onheemos oprodutor e on�amos nele, os produtos s~ao mais fresos e tamb�em pelofato de estarmos ontribuindo para fortaleer a agriultura org^aniae familiar. Assim, sugerimos que as pessoas omeem a frequentar asfeiras org^anias no s�abado pela manh~a e nas quartas-feiras. Para osque n~ao gostam de aordar edo, existe uma feira org^ania na sededa EMATER-DF (�nal da Asa Norte) que funiona toda quinta-feira,das 12h �as 18h.Por �m, o �ultimo aspeto que envolve o planejamento s~ao as re-fei�~oes. Por exemplo, suponha que estamos na quarta-feira e dese-

3lasses. Os que disporem de menos reursos utilizar~ao o liquidi�ador,o espiralador, o \fog~ao solar" e algumas panelas de barro e j�a poder~aofazer a grande maioria das reeitas vivas. Os que tiverem mais reursospodem investir em equipamentos que failitam muito a vida na ozinhaviva, omo o proessador, o moedor de trigo e o desidratador, quetamb�em n~ao s~ao equipamentos muito aros.Com alguns utens��lios e equipamentos simples e utilizando t�eniasulin�arias pr�atias, a prepara�~ao dos alimentos da m~ae natureza re-sulta em maravilhas ulin�arias que surpreendem qualquer um, at�emesmo pessoas menos habituadas a alimenta�~ao natural. Devo on-fessar que n�os nuna imagin�avamos que o nosso alimento de todo diapudesse ser t~ao gostoso.

2 As sete virtudes do ruzinheiro\Quem n~ao tiver tempo para uidar da sa�ude,ter�a que arrumar tempo para uidar da doen�a."(Dr. Gabriel Cousens)2.1 Venendo a pregui�a de ozinharVivemos em uma �epoa em que muitas pessoas est~ao aomodadas.Muitos optam por sair para omer fora (geralmente besteiras), ligarpara o tele-entrega (geralmente besteiras piores ainda) ou omprar o-midas ongeladas e desvitalizadas e esquentar no miro-ondas, omo ohamb�urger que j�a vem pronto, o nuggets, o miojo e tantos outros pro-dutos. Isso aaba por degenerar nossa sa�ude. O prinipal argumento�e a pratiidade e a orreria do dia-a-dia, ou seja, a falta de tempo.Este �ultimo paree ser mais reorrente. Entretanto, observamos queo prinipal motivo que leva as pessoas a n~ao ozinhar �e a pregui�a.



4 2 AS SETE VIRTUDES DO CRUZINHEIROPreferimos \gastar" nosso tempo om outras oisas, omo �ar na In-ternet, assistir televis~ao ou ir para o Shopping. Como pretendemosdemonstrar, na ozinha viva, n�os n~ao gastamos nosso tempo ozi-nhando, n�os investimos nosso tempo preparando alimentos om muitasa�ude, alegria e amor.Dessa forma, entendemos que nem sempre devemos transferir oof��io da ozinha para outra pessoa (muitos homens ainda aham queozinha �e oisa de mulher). Por ser uma atividade muitas vezes inferio-rizada pela soiedade, muitas vezes as pessoas nem entram na ozinha.Existe algu�em melhor do que vo^e mesmo, para preparar om amore om arinho o seu pr�oprio alimento e da sua fam��lia? Obviamente,que por quest~oes de pratiidade, muitos resolvem transferir o of��io daozinha para a seret�aria do lar, que �e uma pro�ssional que meree sermais valorizada.Para que possamos onheer o orpo, muitos reorrem a analogiaom uma m�aquina, ou seja, aham que o orpo humano pode seromparado a uma m�aquina, que preisa de ombust��vel para funio-nar. Sabemos que n~ao �e bem assim, nosso organismo �e muito maisfant�astio e omplexo do que uma m�aquina. Quando temos um fe-rimento, ou algo est�a funionando de maneira inorreta, nosso orpoonserta tudo automatiamente ou nos d�a sinais de que existe algoerrado e preisamos rever algum h�abito.Somos muito mais omplexos do que uma m�aquina, preisamosde algo mais al�em de um erto n�umero de arboidratos, prote��nas,lip��deos, minerais e vitaminas para vivermos om qualidade. Prei-samos de alimentos heios de vida e om uma enorme quantidade deenzimas e antioxidantes em um omplexo sin�ergio de �toqu��mios enutra^eutios que s�o pode ser enontrado nos alimentos vegetais vivose org^anios, tal qual a natureza os fez, e que devem ser preparadosom muito amor.Se vo^e n~ao tiver dez minutos pela manh~a, para fazer um suo verde,
2.1 Venendo a pregui�a de ozinhar 5por exemplo, que �e um superalimento que ir�a nutrir ompletamenteseu orpo, ent~ao vo^e ter�a tempo para qu^e? Temos que entender queru-zinhar n~ao �e gastar nosso tempo, mas investir na nossa sa�ude. Da��surge a neessidade de venermos nossa pregui�a.Nossa pregui�a de ozinhar faz om que prouremos alimentos, ge-ralmente heios de a��uar, para que de maneira arti�ial possamostentar restabeleer um desequil��brio neuroqu��mio e alimentar j�a exis-tente, ausado por uma dieta pobre em subst^anias nutra^eutias,que s~ao preursores metab�olios de neurotransmissores respons�aveispela sensa�~ao de feliidade e bem-estar. Ou seja, para ompensarmosnosso baixo estoque de neurotransmissores erebrais, nos afundamosno a��uar. J�a ouviu aquela est�oria: \se uma mulher est�a deprimida,basta omer uma barra de hoolate". Na verdade, quando pensa-mos em a��uar, nosso �erebro est�a pedindo frutas e alimentos queontenham nutra^eutios que s~ao \mat�eria-prima" para fabriar neu-rotransmissores que nos d~ao a sensa�~ao de feliidade. O a��uar n~aopassa de uma muleta, que obra um pre�o aro para ser usada.Muitas pessoas se desanimam logo de ara, quando pensam queter~ao que ozinhar todo dia. A experi^enia tem mostrado que podemosfazer prepara�~oes em menos de uma hora de um dia, que podem durarat�e 2 semanas, ou mais. �E o aso da granola viva, que fazemos aoss�abados pela manh~a, e deixamos desidratando ao sol o dia inteiro, eque hegam a durar at�e 3 semanas. Aos s�abados tamb�em fazemos op~ao ess^enio e rakers de linha�a, que podem durar at�e 2 semanas.Tamb�em fazemos pastas, omo a de berinjela, que pode durar at�eduas semanas. Dessa forma, hegamos a onlus~ao de que vale a penainvestir pouo mais de uma hora de nosso preioso �nal de semanapara prepararmos alimentos deliiosos que ir~ao nutrir e alimentar nossoorganismo profundamente. Quando experimentamos a real sensa�~aode feliidade, atrav�es dos alimentos vivos e maravilhosos, a pregui�avai indo embora. O primeiro passo �e o mais dif��il, ou seja, vener abarreira da pregui�a. Depois desse passo, o resto �e f�ail.
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Orienta�~ao para Germina�~ao e Demolha de Sementes 1Sementes Tempo(horas)imers~ao�agua(aor-dando)
Tempo(horas)ger-mina�~aono ar
Onde omprar

Amendoim 8 8a SupermeradosAveia em gr~ao (semasa) 8 Loja de p�assarosCastanha do Par�aomum 4 CEASACastanha de Caju 4 CEASACenteio 8 8 Lojas NaturaisCevadinha 8 hrb Lojas NaturaisFeij~ao Azuki 8 2 dias Lojas NaturaisGergelim om asa(brano e preto) 8 8d CEASAGirassol sem asa 4-8b CEASAGr~ao de bio 8 8a SupermeradosLentilha rosa sem asa 8 Lojas NaturaisLinha�a� 8+8
 CEASAPistahe N~ao de-molhar CEASAQuinoa 2 2 CEASATrigo sarraeno semasa 8 Lojas Naturais

Tabela 1 - Orienta�~oes para demolha e germina�~ao de sementes.Fonte: Adaptado de Truom (2012), dispon��vel em www.doelimao.om.br1.1Internet: \http://www.doelimao.om.br".

2.3 Germina�~ao das sementes 7jamos fazer um almo�o no s�abado (uma deliiosa aldeirada de fru-tos do mato), para uns amigos. Logo n�os pensamos (ou onsultamosa reeita) para saber quais sementes devemos germinar para que nos�abado, possamos utiliz�a-las na nossa aldeirada. Nesse aso, pode-mos oloar sementes de lentilha para germinar na quarta-feira, e nos�abado elas estar~ao no ponto erto. �E importante lembrar que depoisque as sementes �am de molho por 8 horas, elas j�a podem ser uti-lizadas para qualquer prepara�~ao. No aso do trigo, da lentilha e dogr~ao-de-bio, por exemplo, preferimos deixar que elas germinem pormais tempo.En�m, planejamento �e fundamental. N~ao s�o para a alimenta�~aoviva, mas para tudo o que desejamos fazer nas nossas vidas. Imaginese no s�abado pela manh~a, vo^e lembrasse que tem que fazer ompras,pois est~ao faltando alguns alimentos. A�� vo^e vai ao supermerado,e quando hega em asa, vo^e perebe que tem que omprar shitake.A�� vo^e tem que pegar o arro de novo e ir ao supermerado s�o paraompr�a-lo. Mas a�� vo^e hega em asa de novo, e esquee que est�afaltando br�oolis. Mais uma vez, vo^e tem que pegar o arro e ir�as ompras. Quando �nalmente vo^e omprou todos os alimentos,a�� vo^e se lembra que tem que omprar aquele presente para o seuamigo que est�a fazendo anivers�ario no mesmo dia. Ent~ao vo^e pegao arro mais uma vez e vai �as ompras. Resultado: vo^e gastou tr^esvezes mais tempo, o dobro da gasolina e ainda deixou de fazer oisasmais interessantes para �ar parado no tr^ansito. N~ao seria mais f�ailpegar um papel na sexta-feira �a noite, dar uma olhada na geladeirae na dispensa e planejar tudo o que vo^e preisa fazer no s�abado demanh~a? Planejamento sempre �e fundamental.

2.3 Germina�~ao das sementesGerminar �e riar a vida. A premissa b�asia da ozinha viva �e a ger-mina�~ao de sementes, que nada mais �e do que despertar as semen-



8 2 AS SETE VIRTUDES DO CRUZINHEIROtes para a vida. Quando a �agua entra em ontato om o tegumento(asa) das sementes, rapidamente a semente ome�a a absorv^e-la edessa forma tem in��io a vida, ou seja, as rea�~oes metab�olias queantes estavam ausentes na semente dormente, ome�am a aonteer.Segue um roteiro geral para germina�~ao de sementes e produ�~ao debrotos:� oloar as sementes de trigo, linha�a, girassol, alpiste, arroz,amendoim, gergelim, amaranto, pain�o, aveia, enteio ou qual-quer outra em reipiente de vidro e oloar �agua mineral ou ou-tra �agua livre de ontaminantes omo loro e �uor (evite oloar�agua tratada)� deixar de molho por 8 horas (durante a noite)� esoar a �agua e utilizar as sementes� algumas sementes, omo o trigo, por exemplo, devem ser dei-xadas para germinar por mais tempo, para que o gl�uten sejadegradado. Esse proesso pode levar at�e 3 dias. Os reipientesde vidro devem ser protegidos om paninhos irulares de voale amarrados om liga de borraha. Esse proedimento evita quemosas ou poeira entrem em ontato om as sementes. N~ao tam-par os vidros om tampa, as sementes preisam respirar. Manteras sementes sempre �umidas (mas nuna enharadas) �e muitoimportante� se quiser produzir brotos, omo os de girassol, por exemplo,plante as sementes em uma bandeja de pl�astio ontendo terravermelha misturado om terra preta, e oloque uma �na amadade terra por ima. Mantenha sempre na sombra, pois os brotosn~ao podem reeber luz do sol direta. Os brotos ir~ao se desenvol-ver, e dentro de 5 a 7 dias, j�a podemos olher om o aux��lio deuma tesoura. E muito importante ortar os brotos o mais perto
2.3 Germina�~ao das sementes 9poss��vel do n��vel do solo, pois quanto mais perto do solo, maioro teor de nutrientes

� para produzir a grama do trigo, proeda de maneira semelhante,oloando o trigo para germinar. Assim que sair a raiz, vo^ej�a pode oloar o trigo em vasinhos om terra. Depois bastaoloar uma �na amada de terra por ima e deixar no esuro,ou em uma boa sombra. Quando as folhas do apim ome�arema sair, o apim de trigo j�a pode ser oloado em pleno sol. Ap�os3 a 6 dias no sol, o apim de trigo j�a pode ser ortado e utilizadono suo verde.
Geralmente, todas as sementes germinam muito bem imersas du-rante 8 horas na �agua. Entretanto, algumas sementes possuem parti-ularidades. Segue um roteiro simples de orienta�~ao para a germina�~aoe a demolha de sementes, adaptado de Truom (2012):



14 2 AS SETE VIRTUDES DO CRUZINHEIRO2.3.1 Cuidados om a germina�~ao de sementesEm prin��pio, todas as sementes que est~ao ruas e om suas asas(ou peles) preservadas, podem germinar. Mesmo assim, as sementespodem n~ao germinar aso:� estejam velhas porque foram mal embaladas, armazenadas ouestejam venidas. Neste aso antes de germinar entram em de-omposi�~ao (espuma, mau heiro)� tenham sofrido irradia�~ao (\para aumentar o tempo e seguran�ade estoagem"), portanto est~ao mortas� forem deixadas por tempo demais dentro da �agua, neste asoir~ao fermentar� �quem pouo tempo dentro da �agua (menos que 4 horas)Estando bem onservadas e ruas, potenialmente vivas, todas assementes germinam, por�em nem todas apresentam a raiz pequenina,omo �e o normal. As astanhas e o arroz (todos), por exemplo, n~aoapresentam esta arater��stia. Uma regra b�asia que funiona paraquase todas as sementes �e:� todas as sementes om asa no seu estado natural germinam� sementes que n~ao est~ao om sua asa ou pele poder~ao germinarparialmente, dependendo do proesso de beneiiiamento usado.Aveia em gr~ao sem asa (naional) germina 30 a 70% por exem-plo� as sementes que perderam sua pele por um proesso me^anioomo as nozes e o arroz polido ou parbolizado, n~ao ir~ao germinar.Entretanto, �e reomend�avel hidratar estas sementes

2.3 Germina�~ao das sementes 11� - A linha�a deve ser hidratada em 1:5 partes de �agua �ltrada (oude oo verde). Ou seja, para ada 2 olheres de sopa de semente, use10 olheres de sopa de �agua. Ela formar�a uma muilagem (um gel)durante a sua hidrata�~ao, que n~ao preisa ser lavado, desde que se on-suma somente a dose di�aria reomendada (2 olheres de sopa/adultoou 1 olher de sobremesa ou sopa/rian�a at�e 12 anos), quando o teorde �aido f��tio residual atua bene�amente omo antioxidante. Com8 horas de hidrata�~ao j�a pode ser onsumida no preparo de suos ereeitas em geral. Por�em, deixando-a no pr�oprio reipiente de vidropor mais 8 horas, ter�a seu potenial germinativo otimizado.a - �E fundamental tirar a pele e observar o estado das sementes.Se houver pontos pretos ou or anormal, desarte a semente. Se operentual dessas sementes om problemas for aima dos 10%, desartetudo e troque de forneedor.b - Algumas sementes sem germe (desasadas) n~ao ir~ao germinar,mas ao olo�a-las na �agua desenadear~ao seu \potenial germinativo",omo �e o aso da aveia e da evadinha. Em geral, germinam no m�aximo30%. - As astanhas do Par�a e de aju, mesmo as vendidas omo ruas,normalmente j�a passaram por um proesso de \ozimento" para seremextra��das de suas \astanhas". N~ao s~ao, portanto, sementes que ir~aogerminar. Mas, olo�a-las na �agua pot�avel, por 4 a 8 horas, ir�a diluirseu potenial al�orio e torn�a-las mais diger��veis, sendo que em algunsasos, pode ativar o DNA da semente.d - Amarga se �ar mais de 8 horas no ar. N~ao use gergelim semasa, pois mesmo que germine ter�a sabor muito amargo.
 - Sementes que, apesar de brotarem, s~ao melhores se onsumidasantes do narizinho apareer, pois poder~ao oxidar ou apresentar gostoruim.
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Orienta�~ao para Germina�~ao e Demolha de Sementes 2Sementes Tempo(horas)imers~ao�agua(aor-dando)
Tempo(horas)ger-mina�~aono ar
Brotos naTerra ouAr Onde om-prar

Alfafa 8 3-4 dias Ar ImportadoraAmaranto (aruru) 8 3-4 dias ArArroz integral (a-teto e agulhinha)� 8 48 BrotoTerra Lojas Natu-raisErvilha inteira 8 8 7-10 diasTerra ImportadoraFeij~ao Moyashi 8 4-5 dias Ar Lojas Natu-raisGirassol om asa(mi�udo, gra�udo oubrano) 8 8 a 36�� 7-10 diasTerra Loja dep�assaros, Su-permeradoLentilha marrom 8 8 7-10 diasTerra SupermeradoTrigo integral 8 8 a 16�� 4-5 diasTerra Lojas Natu-raisTabela 2 - Orienta�~oes para demolha e germina�~ao de sementes.Fonte: Adaptado de Truom (2012), dispon��vel em www.doelimao.om.br2.� - At�e apareer o \narizinho".�� - No ver~ao, germina om menos horas no ar. No inverno, s~aomais horas no ar. Outra vari�avel �e o que se deseja preparar. Se quiseresta semente mais maia para mastigar inteira, fazer p~aes ou bisoitos,deixar no ar por 36 horas, enxaguando diariamente pela manh~a e �a2Internet: \http://www.doelimao.om.br".

2.3 Germina�~ao das sementes 13noite.
Orienta�~ao para Germina�~ao e Demolha de Sementes 3Sementes Germina�~aona �agua Onde om-prarAm^endoa sem asa (om pele) 24-48 hr� CEASAAvel~a sem asa 24-48 hr � CEASACaau debulhado da fruta 4-5 dias FeirasCastanha do Par�a rua 4-5 dias CEASAC^oo seo�� M��n. 10 dias CEASANozes portuguesa 8 hr SupermeradosNoz pe~a 8 hr CEASANoz maadamia 8 hr CEASATabela 3 - Orienta�~oes para demolha e germina�~ao de sementes.Fonte: Adaptado de Truom (2012), dispon��vel em www.doelimao.om.br3.� - Para rian�as �e importante tirar a pele antes de onsumir.�� - Proure um oo seo em bom estado, que n~ao esteja rahado eque ontenha �agua em seu interior. Deixe \naufragado" na �agua (embalde ou baia) no m��nimo por 10 dias, lavando bem (esfregando omas m~aos) sob �agua orrente e troando a �agua uma vez por dia.O girassol om asa e a aveia integral podem ser adquiridos emasas de p�assaros, desde que n~ao haja omerializa�~ao de bihos nomesmo loal. Isso porque a higiene preisa ser total, sem riso deontamina�~ao pelas fezes dos animais. No aso do amendoim, pre-isa ser de forneedores erti�ados quanto ao ontrole de fungos,omo �e o aso da Yoki e M~ae Terra. Reomenda-se omprar, paraalimenta�~ao, apenas o amendoim rosa (avalo), pois este apresentauma menor quantidade de aatoxinas.3Internet: \http://www.doelimao.om.br".



18 2 AS SETE VIRTUDES DO CRUZINHEIRO2.6 Distribuir os exedentesMuitas oisas se perdem na sua geladeira? Ou alguma fruta se perdena sua fruteira? Bem vindo ao lube, na minha tamb�em! N~ao erapra isso aonteer, devemos evitar o desperd��io a todo usto. Porisso, quando �zermos uma enorme quantidade de pasta de berinjelapor exemplo, devemos sempre dar um pouo para nossa seret�aria dolar, para nossos pais, irm~aos e amigos. Esse gesto simples, dar umapasta de berinjela de presente, evita desperd��ios e ainda faz om queas pessoas que vo^e quer bem reebam um alimento preparado omamor por vo^e. Quando vo^e menos esperar, vai aabar reebendouma pasta de tomate seo de algu�em, ou alguns bisoitos de aau ouainda, um potinho de granola!2.7 Entender os fundamentos da alimenta�~ao vivaS�o podemos fazer uma oisa bem, se vemos sentido em fazer aquilo.Entretanto, algumas pessoas insistem em fazer algo porque algu�emdisse que �e bom. Na ozinha viva, estamos a todo momento fa-zendo deliiosas prepara�~oes, mas temos que saber muito bem a funda-menta�~ao te�oria que est�a por tr�as da Alimenta�~ao Viva. Preisamosentender que o ozimento destr�oi o potenial nutra^eutio dos ali-mentos e pode gerar algumas subst^anias que s~ao t�oxias para nossoorganismo, omo gliotoxinas (AGES), arilamida e arole��na.Preisamos saber exatamente quais s~ao os efeitos da alimenta�~aoindustrializada no nosso orpo: aumento da visosidade do sangue,aumento da press~ao arterial, forma�~ao de plaas ateromatosas, hiper-tro�a do ventr��ulo esquerdo, dislipidemia, trombose, artrite, artrose,pedras nos rins, doen�as no est^omago, no intestino, no f��gado, ai-di�a�~ao do sangue e do terreno biol�ogio, degenera�~ao do sistemanervoso, depress~ao, ompuls~ao por does e drogas, et.Da mesma forma, preisamos entender laramente quais s~ao os be-
2.3 Germina�~ao das sementes 15� sementes que passaram por algum proesso de aqueimento n~aoir~ao germinar, somente aordar, omo �e o aso das astanhas deaju e do Par�a submetidas ao aqueimento� exemplos de sementes que geram raiz, mas que n~ao se deve es-perar, pois �am om gosto ruim: linha�a, alpiste e pain�o� exemplos de sementes que geram broto: trigo, lentilhas, gr~ao debio, amendoim, milho, milho de pipoa e girassol om asa� exemplos de sementes que n~ao geram raiz: astanha do Par�arua, nozes, am^endoas e evadinha sem asaQual semente que mesmo germinada n~ao �e muito apropri-ada para o onsumo?Feij~ao: mesmo ap�os a germina�~ao, ainda restam res��duos de al-al�oides que o tornam t�oxio. E poss��vel o onsumo, mas n~ao �e reo-mendado fazer uso di�ario. Feij~oes mais reomendados para germinare onsumir oasionalmente: azuki e moyashi.Arroz integral sem asa (polido e parbolizado n~ao germinam):muito duro para ser onsumido ru, por�em pode-se fazer o leite.Milho seo: muito duro para ser onsumido ru, por�em pode-seplantar e obter grama para o preparo de suo verde. Nota: Milhoverde n~ao preisa germinar e �e muito saboroso para onsumir ru,mas tem que estar bem tenro, quase branquinho.Milho de pipoa: muito duro para ser onsumido ru, use parafazer leite ou plantar gramas.Ao onsumir estas sementes ozidas, reomenda-se germin�a-las an-tes para melhorar seu poder nutritivo e digestivo. Arroz e feij~ao germi-nados podem ser ozidos, digeridos e assimilados om maior failidade.Algumas vantagens da germina�~ao:� ozimento mais r�apido, portanto mais eol�ogio e eon^omio



16 2 AS SETE VIRTUDES DO CRUZINHEIRO� alimento mais nutritivo, pois o proesso de germina�~ao poteni-aliza alguns nutrientes e remove alguns anti-nutrientes� alimento mais seguro e digestivo, pois a germina�~ao reduz algunsompostos anti-nutriionais omo os �tatos, que s~ao antioxidan-tes em baixa onentra�~ao, mas que podem diminuir a absor�~aode minerais em nosso intestino, aso as sementes sejam onsu-midas sem germina�~ao

2.4 CriatividadeCriatividade �e tudo na ozinha viva. Se os seus pratos, ou de algu�emque ozinhou pra vo^e, est~ao �ando sem gra�a, �e porque est�a na horade rever algumas oisas. O que n�os prouramos ensinar em nossosursos s~ao algumas t�enias ulin�arias e algumas dias, que qualquerpessoa pode apliar utilizando sua pr�opria riatividade e desenvolverin�umeras reeitas e prepara�~oes ulin�arias. At�e mesmo novas t�eniaspodem ser desenvolvidas. Nada �e est�atio, a natureza est�a em ons-tante transforma�~ao, assim omo a ulin�aria viva.N~ao importa o quanto vo^e j�a saiba, sempre haver�a mais a apren-der, novos alimentos a desobrir, novos temperos e novas formas depreparar aquilo que vo^e j�a sabe. Quanto mais ursos n�os oferee-mos, mais perebemos que podemos melhorar alguma oisa, ou dar\um toque espeial" em alguma reeita que pareia estar \fehada".E nesse proesso, inevitavelmente temos que abandonar v�arios pr�e-oneitos omo, por exemplo, quando n~ao gostamos de algum tem-pero espe���o. Muitas vezes pensamos que \n~ao gostamos" porquenaquela prepara�~ao ulin�aria que experimentamos o tal tempero, apessoa n~ao soube usar ou o tempero n~ao era adequado para aquelaprepara�~ao. Mas se outra pessoa souber usar o mesmo tempero emoutra prepara�~ao ulin�aria, podemos simplesmente adorar.A falta de riatividade �e algo que desestimula v�arias pessoas que
2.5 Levar seu alimento om vo^e 17desejam aprender a ozinhar. Sabemos que um dos prin��pios da eo-logia �e o prin��pio de que os sistemas vivos evoluem para a diversidade.Assim deve ser a ozinha viva, sempre evoluindo para a diversidade dealimentos, de t�enias, de ingredientes e de prepara�~oes. Nuna pode-mos nos aomodar, sempre temos que estar em onstante proesso deaprendizado e mudan�a.

2.5 Levar seu alimento om vo^eInfelizmente, a grande maioria dos estabeleimentos omeriais vendeexlusivamente alimentos que fazem mal �a sa�ude (bioidas). Feliz-mente, existem alguns pouos que vendem alimentos e refei�~oes dequalidade, onde podemos desfrutar de um almo�o saud�avel e deliiosoou de um aldo de legumes feito om arinho. Mas e quando bateaquela fome no meio do expediente, e a antina s�o vende porarias?Ou pior do que isso, quando a antina da esola de nossos �lhos s�ovende as piores porarias? A�� n~ao resta outra sa��da, temos que levarnossos lanhes de asa (ou fazer para nossos �lhos levarem). Temosuma enorme variedade de \snaks" vivos que podemos failmente fazere alguns at�e podemos omprar prontos, desde que n~ao tenham aditivosqu��mios.Alguns s~ao muito simples, por exemplo, se misturarmos astanhasdo Par�a, astanhas de aju, am^endoas e nozes em um pote de vidro,e oloarmos um pouo de sal marinho, j�a temos um petiso deliiosopara o lanhe da manh~a ou para o lanhe da tarde. Outra op�~aobem interessante �e levar uma fruta, uma mexeria, uma banana, uvasou uma ma�~a. Podemos fazer tamb�em rakers de linha�a, de hia,hips de abobrinha, p~ao ess^enio, barrinhas vivas de ereais ou doinhosde aju. Levar nossos lanhes onoso �e sempre bom. Dessa forma,n~ao omemos besteiras na rua e ao ompartilharmos nossos alimentos,ainda divulgamos as del��ias da alimenta�~ao viva para nossos amigose olegas.



22 3 UTENS�ILIOS DA COZINHA VIVAmandioas e as faas om ponta arredondada, que utilizamos parapassar pastas no p~ao, ou para ortar rakers. Em rela�~ao �as olhe-res, ostumamos usar uma olher grande (daquela de servir arroz) dea�o inox, para retirar tanto a polpa do oo verde, quanto a polpa dooo seo. Retirar a polpa do oo seo om uma faa, al�em de serum proesso ine�iente, �e um tanto quanto arrisado. Como a urva-tura da olher grande de a�o inox se assemelha a urvatura do ooseo, �e o melhor utens��lio para retirar a polpa. Outro utens��lio muitoimportante na ozinha viva �e a esp�atula de a�o inox ou de madeira,que utilizamos para soltar o p~ao ess^enio ou os rakers de linha�a.Outro utens��lio muito �util na ozinha viva �e o martelo ou o maete(martelo de madeira). Utilizamos o martelo para quebrar oo seo,astanhas do Par�a om asa, maad^amias, am^endoas, nozes, dentreoutras sementes.3.4 RaladorO ralador �e um item fundamental na ozinha viva. Utilizamos o rala-dor para ralar berinjela, piment~ao, enoura, beterraba, polpa de ooseo, dentre muitos outros alimentos. Se poss��vel, adquira um raladormultiuso, que possui seis faes, om tipos de ortes diferentes. S�o tomeuidado para n~ao ralar a m~ao ou o dedo!3.5 Espiralador vertialO espiralador �e o utens��lio utilizado para fazermos maarr~ao, que podeser de abobrinha, de mandioquinha, de enoura, de nabo ou de man-dioa, basiamente. Existem basiamente dois tipos de espiralador:o vertial e o horizontal. O mais simples �e o espiralador vertial quepossui um eixo entral vertial aoplado a uma manivela, onde �xa-mos o tub�erulo que ser�a espiralado. Posteriormente, aionamos amanivela pressionando o vegetal para baixo, de maneira que fazemos

19nef��ios que a alimenta�~ao viva traz: diminui�~ao da visosidade dosangue, normaliza�~ao da press~ao arterial, dissolu�~ao de plaas atero-matosas, normaliza�~ao das taxas de olesterol e triglier��deos, neovas-ulariza�~ao (forma�~ao de nova rede de apilares), redu�~ao de todo tipode inama�~oes, remineraliza�~ao do sangue, alaliniza�~ao do sangue edo terreno biol�ogio, normaliza�~ao do funionamento do sistema ner-voso e da neuroqu��mia erebral, o que nos leva neessariamente a umestado pleno de bem-estar, sa�ude e feliidade. Portanto, a alimenta�~aoviva tem o potenial de reverter problemas ardiovasulares, reverter odiabetes e pode estaionar outras doen�as r^onio-degenerativas omoo Alzheimer.Resumidamente, algu�em que se prop~oe a pratiar a alimenta�~aoviva deve estar plenamente sintonizado om toda a fundamenta�~aote�oria que sustenta essa onep�~ao de alimenta�~ao. Somente dessaforma, estaremos pratiando a alimenta�~ao viva e utilizando-a paraa harmoniza�~ao do nosso orpo, da nossa mente e do nosso esp��rito,bem omo para o alinhamento de todas as nossas energias sutis. So-mente entendendo os oneitos fundamentais estaremos pratiando averdadeira nutri�~ao evolutiva.

3 Utens��lios e eletrodom�estios da ozi-nha viva3.1 Champion juier e suos(m�aquina de fazer sorvetes)O Champion Juier �e um equipamento muito interessante. �E on-siderado o melhor juier que existe, e n�os utilizamos prinipalmentepara fazer sorvetes de frutas. Tamb�em pode ser utilizado para fa-zer um deliioso a�a�� om frutas, om textura muito semelhante a de



20 3 UTENS�ILIOS DA COZINHA VIVA

Figura 1: M�aquina de fazer suos: Champion Juier

um sorvete industrial (ali�as, om textura muito mais gostosa que umsorvete industrial). Imagine vo^e mesmo poder fazer seu sorvete demanga, de banana, de morango, de graviola, de upua�u e de tantasoutras frutas, sem a��uar arti�ial, orantes, leite ou gordura vegetalhidrogenada. Imagine ainda, naqueles dias de alor insuport�avel, vo^esaboreando seu sorvete de manga om granola viva, sentindo refresarat�e a sua alma! Adquirimos nosso Champion Juier reentemente, eembora seja um equipamento relativamente aro (R$ 1.200,00), n�osahamos que ele vale ada entavo. Infelizmente, trata-se de um equi-pamento importado, vendido somente nos EUA. Entretanto, j�a existeum site no Brasil: www.guiavegano.om.br4, onde j�a �e poss��vel adquiriro hampion juier, pagando uma taxa de importa�~ao. Esta oportu-nidade �e ofereida pelo guia vegano, que viabilizou a importa�~ao doequipamento. Se vo^e tiver a oportunidade de ir ao exterior, ou onhe-er algu�em que esteja indo, enomende seu hampion juier. O site dofabriante oferee maiores informa�~oes: www.hampionjuier.om.br5.

4Internet: \http://www.guiavegano.om.br".5Internet: \http://www.hampionjuier.om.br".

3.2 Extrator manual de suo de loro�la 213.2 Extrator manual de suo de loro�la

Figura 2: Extrator de suo de loro�laEste �e um equipamento fant�astio, projetado para extrair suo deloro�la diretamente da grama do trigo, de forma manual, sem preisarde energia el�etria. O extrator manual nuna enferruja, pois �e feito 100por ento em a�o inox. Este modelo �e uma dos mais vendidos nos EUApor extrair muito suo (a polpa sai quase sea) e por ser muito f�ail delimpar. Nossa equipe ainda n~ao testou este equipamento, mas pareeser muito interessante. Dispon��vel no site do Instituto Pindorama, porR$ 540,00: www.alimentosvivos.org.br6.

3.3 Faas, olheres e similaresUtilizamos basiamente tr^es tipos de faas na ozinha viva, as faaspequenas om serra, que utilizamos para ortar frutas e hortali�as,as faas grande sem serra, mais apropriadas para ortar ab�oboras ou6Internet: \http://www.alimentosvivos.org.br".



26 3 UTENS�ILIOS DA COZINHA VIVA� omprar teido de voal em qualquer loja de teidos. Demararum ��rulo de aproximadamente 50m de di^ametro, que ultra-passe o di^ametro da tigela de vidro que vo^e disp~oe� ortar o pano om tesoura em formato irular� queimar as bordas do ��rulo om isqueiro, para que n~ao �quedes�ando� om um inenso aeso, fazer furinhos perto da extremidade dopano, distantes 2,5m um do outro e 2,0 m da borda� oloar o el�astio roli�o passando pelos furinhos e depois amarraras pontas om um n�o. Para fazer os paninhos irulares devoal, que proteger~ao as sementes em germina�~ao, basta ortar oteido em formatos irulares menores, que onsigam abra�ar osreipientes de vidro� oloar os paninhos para proteger os potes om as sementes eamarrar om el�astioCaso vo^e n~ao possa fabriar sua pr�opria rede, as redes de oar po-dem ser ompradas no Restaurante Bhumi (113 sul) ou no RestauranteGirassol (409 sul) ambos em Bras��lia-DF.O �l�o �e outro tipo de teido, om malha mais grossa, que tamb�empode ser usado para obrir as sementes em germina�~ao, entretanto,algumas esp�eies de mosas e part��ulas de poeira podem entrar ommais failidade.3.10 Liquidi�ador - o rei da ozinha vivaO liquidi�ador �e uma inven�~ao fant�astia. Trata-se do eletrodom�estiomais fundamental na ozinha viva. Com essa engenhosa inven�~ao, po-demos preparar in�umeras reeitas vivas, omo suos, n�etares, vitami-
3.6 Espiralador horizontal 23ele passar por uma l^amina que transforma o vegetal em longos �osde maarr~ao. O aparelho vem om 3 l^aminas, que fazem ortes omdi^ametros diferentes, entretanto, a troa das l^aminas do aparelho n~ao�e muito pr�atia. Este tipo de espiralador pode ser adquirido em lo-jas que vendem produtos japoneses ou em sites pela Internet. EmBras��lia-DF, o equipamento pode ser adquirido na frutaria Mikami,na 415 sul.

3.6 Espiralador horizontal

Figura 3: Espiralador horizontal de vegetaisO espiralador horizontal �e uma beleza! Muito mais e�iente que oespiralador vertial, possui uma base mais larga, e as l^aminas s~ao tro-adas muito failmente, pois est~ao presas a pe�as de pl�astio inteiri�as.Tamb�em possui ventosas que grudam o aparelho na pia e uma posi�~aomais ergon^omia e onfort�avel para espiralar. Nuna onheemos umestabeleimento que venda o espiralador horizontal no Brasil. Ele �emais failmente enontrado no exterior ou em sites pela Internet, omo



24 3 UTENS�ILIOS DA COZINHA VIVAo www.amazon.om7.3.7 PanelasExistem v�arios tipos de panelas. N~ao reomendamos panelas de a�oinox, de teon, de ferro nem de alum��nio. As panelas de alum��niopodem soltar��ons de alum��nio, espeialmente se raspadas om olheresde alum��nio ou a�o inox. Se por aaso vo^e ainda utilizar essas panelas,utilize somente olheres de madeira. Essa medida minimiza a libera�~aode ��ons alum��nio no alimento, que est~ao relaionados om algumasdoen�as, dentre elas, o mal de Alzheimer. As panelas de a�o inox eteon tamb�em podem liberar elementos t�oxios no alimento.Dessa forma, reomendamos apenas as panelas de barro, de pedra-sab~ao ou de vidro. S~ao as melhores panelas, em termos de toxiidade,e as panelas de barro est~ao dispon��veis a um pre�o bem aess��vel, al�emde serem exelentes para amornar os alimentos.3.8 Potes e reipientes de vidroO vidro �e um material inerte, ou seja, ele n~ao reage om o alimento.Por aaso vo^e j�a tomou aquela �agua de garrafa pl�astia e sentiu umgosto horr��vel? Ou pegou aquele reipiente de pl�astio e sentiu umheiro de alimento velho, por mais que tenha sido lavado orretamente?Oorre que o pl�astio �e um material proveniente do petr�oleo que reageom o alimento. E o que o pl�astio solta nos alimentos n~ao �e nada bom.Trata-se de um veneno hamado dioxina, o pior veneno que o homemjamais riou. As dioxinas e furanos pertenem a uma lasse de 210is^omeros lorados ultrat�oxios, presentes hoje, em quase todos os seresvivos do planeta, ainda que em onentra�~oes ��n�mas. A solubilidadeda dioxina no alimento aumenta om a temperatura e h�a evid^enias7Internet: \http://www.amazon.om".

3.9 Coador de voal e panos de �l�o ou voal 25que em temperaturas baixas, a dioxina tamb�em seja sol�uvel. Portanto,jamais oloque qualquer tipo de alimento ou l��quido quente ou ongeleseus alimentos em reipientes de pl�astio. Se poss��vel, jogue fora todasas suas vasilhas pl�astias, ou utilize-as para guardar outras oisas, quen~ao sejam alimentos.Bommesmo s~ao os reipientes de vidro, higi^enios, seguros e inertes.A maioria possui tampas de pl�astio, mas que n~ao entram em ontatoom o alimento. Na ozinha viva ostumamos utilizar uma grandevariedade de potes de vidro, onde armazenamos pastas, pestos, p~aoess^enio, rakers de linha�a, sementes germinadas e em germina�~ao,al�em de muitos outros alimentos. Al�em destes reipientes de vidropara armazenar alimentos, utilizamos uma tigela larga de vidro, parafazermos a oagem do suo da luz e dos n�etares. Utilizamos outrosreipientes de vidro omo travessas de marinex, para fazer tortas, p~aoess^enio, rakers e granolas. Proure omprar marinex om tampa depl�astio, para evitar o gasto onstante om papel �lme (de PVC) ouom saos pl�astios, ao armazenar alimentos na geladeira.Al�em destes, utilizamos outros reipientes de vidro omo f^ormasde pudim, jarras para suos e pratos de vidro. Uma boa dia �e re-aproveitar garrafas de vidro de boa larga de suos naturais. Estasgarrafas s~ao muito �uteis para armazenar leites de astanha e outrosn�etares, mas devem ter a boa larga, para que possamos lav�a-las omfailidade, utilizando a buha ou esovas de mamadeiras.

3.9 Coador de voal e panos de �l�o ou voalUtilizamos o oador de voal para oar todos os tipos de n�etares quepreparamos na ozinha viva, bem omo o suo da luz. �E uma op�~aode baixo usto e muito e�iente. O voal �e um teido de malha �naque pode ser adquirido em qualquer loja de teidos. Para fabriar suapr�opria rede de oar em voal, siga um roteiro simples:



30 3 UTENS�ILIOS DA COZINHA VIVAO moedor de trigo industrial �e uma m~ao na roda. Seu p~ao ess^enioertamente vai �ar maio, homog^eneo e deliioso. Para que os gr~aosde trigo sejam mo��dos ompletamente, sugerimos passar os gr~aos duasvezes no moedor. Um detalhe muito importante: quando vo^e formontar seu moedor de trigo, repare que a h�elie que se oneta aoespiral, deve ser montada om as quinas para fora. Certa vez quandoest�avamos fazendo uma aula de p~ao ess^enio, montamos a h�elie demaneira invertida e oops . . . o p~ao ess^enio �ou uma droga! E o pior �eque est�avamos falando muito bem do moedor e as pessoas ertamentepensaram: aho que esse neg�oio de moedor n~ao deve ser t~ao bomassim . . . Felizmente, depois nos desulpamos e ofereemos a eles ump~ao ess^enio de qualidade.

3.13 \Fog~ao" solarO sol �e a fonte prim�aria de toda a vida no planeta. Cientistas europeus,japoneses e amerianos t^em quebrado a abe�a para tentar onstruirum reator a fus~ao nulear, sem pereber que n�os (pa��ses tropiais)temos um que est�a a nossa disposi�~ao quase que todos os dias do ano.E por que n~ao utilizar essa energia limpa e abundante para ozinhar?Ou para ru-zinhar?A id�eia �e boa, sendo que muitos j�a se propuseram a inventar fog~oessolares, om algum suesso. O fog~ao solar que propomos �e muito maissimples. Basta adquirirmos uma pedra de granito polida, ou um vidrode 8 ou 10 mil��metros. Coloamos o vidro ou o granito em uma ban-ada de madeira ou apoiada em dois avaletes de madeira. Preisamosde uma �area de vidro ou granito de 1 a 2 metros quadrados. Utili-zamos essa banada de vidro ou granito, basiamente para desidratarrakers de linha�a e p~ao ess^enio. Mas elas tamb�em podem ser utili-zadas para desidrata�~ao de granolas vivas e frutas. S�o n~ao se esque�ade obrir (proteger) om um teido de �l�o, sen~ao os passarinhos v~aofazer um verdadeiro banquete om o seu p~ao ess^enio. O teido de voal
3.10 Liquidi�ador - o rei da ozinha viva 27nas, pastas, pat^es, molhos, bisoitos, rakers, temperos e at�e mesmoo p~ao ess^enio. Utilizamos basiamente duas t�enias, a liquidi�a�~aosea e a liquidi�a�~ao �umida, que desreveremos a seguir.Existe uma boa variedade de maras e modelos de liquidi�adoresdispon��veis no merado. Reomendamos fortemente a aquisi�~ao deliquidi�adores de pelo menos, 600 W de pot^enia, om veloidadevari�avel (ontrole de veloidades). Os que tiverem mais reursos po-dem investir em liquidi�adores om jarras de vidro ou alguns impor-tados superpotentes, que segundo um fabriante, �e apaz de reduzirum aparelho de elular a p�o em pouos segundos. Mas esse luxo todo�e na maioria das vezes desneess�ario. Os liquidi�adores mais simplesde 600 W, ustam em m�edia, R$ 130,00, duram anos e d~ao onta doreado muito bem. Outros de 600W e om jarra de vidro, ustam porvolta de R$ 300,00.Mas se vo^e quiser investir em um equipamento de ponta, reomen-damos o Omni V 3 HP Power Mahine. Trata-se de um liquidi�adorsuper potente, otimizado para ser mais silenioso e gastar menos eletri-idade. Possui apaidade para fazer smoothies, molhos e miroionizarda mesma forma que outros blenders mais aros, omo o Vitamix. OOmni V 3 HP Power Mahine tamb�em pode ser adquirido atrav�es dositio do Instituto Pindorama: www.alimentosvivos.org.br8, a um ustode R$ 999,00 ou 12 X de R$ 99,00 om frete inluso. O equipamentopossui 7 anos de garantia.Alguns uidados devem ser tomados om o liquidi�ador. Prourelavar sempre om o lado menos abrasivo da buha e lavar bem a parteda h�elie, que ostuma aumular sujeiras. Os melhores modelos s~aoaqueles em que se pode destaar a h�elie, mas aten�~ao: depois dalavagem erti�que-se de que vo^e �xou bem a h�elie, para n~ao perdera mistura do liquidi�ador! isso j�a aonteeu onoso diversas vezes,espeialmente quando batemos t^amaras, que s~ao frutos duros, que8Internet: \http://www.alimentosvivos.org.br".



28 3 UTENS�ILIOS DA COZINHA VIVApodem desloar a rosa da h�elie do liquidi�ador. Entre uma oageme outra, sempre aperte a h�elie. Outro uidado importante �e n~aoimergir o liquidi�ador em �agua ou n~ao derramar �agua em algumaspartes, pois a �agua pode atingir o motor.3.11 Multiproessador de alimentos (proessador)O proessador �e omo se fosse outro tipo de liquidi�ador. O objetivodo liquidi�ador, omo o pr�oprio nome diz, �e fazer l��quidos, suos oupastas. J�a o objetivo do proessador �e proessar o alimento, reduzindo-o a partes menores, sem tornar o alimento um l��quido, uma pasta ouum farelo. Dessa forma, o proessador fornee um aux��lio valioso,quando preisamos ortar uma ebola (adeus horadeiral), quandopreisamos piotar o alho ou quando desejamos fazer uma granolaou uma massa de torta viva, que �e feita basiamente de peda�os bempequenos de astanha e am^endoas om t^amaras. Tamb�em utilizamoso proessador para fazer farofas, polpa de oo seo ou astanhas doPar�a trituradas para utilizarmos em oberturas de tortas e does. Oaux��lio do proessador �e valioso. Reomendamos n~ao omprar o equi-pamento que �e ao mesmo tempo liquidi�ador e proessador, pois elen~ao faz bem nem uma oisa nem outra.3.12 Moedor de trigo (antigo moedor de arne)Lembra daquele moedor de arne bem antigo que quase nuna era uti-lizado, e �ava guardado em um arm�ario alto da sua ozinha? Agoravamos ressusit�a-lo, por�em, para um of��io muito mais saud�avel e pra-zeroso: moer o trigo. Como j�a foi dito, o trigo germinado pode sermo��do no liquidi�ador, om alguma habilidade. Mas pode oorrerde restarem alguns gr~aos inteiros de trigo, que s~ao um pouo duros, einomodam algumas pessoas. O fato �e que n~ao onseguimos moer otrigo t~ao bem sem o aux��lio do moedor.

3.12 Moedor de trigo (antigo moedor de arne) 29

Figura 4: Moedor de arne usado para trigo

Existe uma grande variedade de moedores de arne (que daqui prafrente hamaremos de moedores de trigo) no merado. Mas aten�~ao:moedores de trigo dom�estios (om motor de poua pot^enia) simples-mente n~ao onseguem moer o trigo. Ou eles queimam ou n~ao moemo trigo direito e fazem vo^e passar raiva, omo j�a passamos algumasvezes. O �unio moedor de trigo que exeuta bem a fun�~ao �e o moedorde trigo industrial (om motor de alta pot^enia). Geralmente eles s~aopesados e todas as pe�as s~ao feitas de a�o fundido (para que o aparelhod^e onta do reado).Vale a pena investir em um moedor de trigo industrial. O inves-timento sai em torno de R$ 630,00 reais. Em Bras��lia, ele pode serenontrado na loja Disbrel (W3 sul) ou outras lojas que omerializamequipamentos de refrigera�~ao.



34 3 UTENS�ILIOS DA COZINHA VIVAoloque tomates verdes na geladeira, pois eles preisam respirar paraamadureer.Eventualmente, utilizamos a geladeira para oloar sementes emgermina�~ao. A linha�a, por exemplo, depois que hidratamos e esor-remos a �agua, s�o germina dentro da geladeira. Se dispusermos dealguns brotos de trigo que est~ao no ponto para fazer um p~ao ess^enio,e n~ao podemos fazer no dia, deixamos em geladeira por at�e um dia.As baixas temperaturas diminuem a veloidade do metabolismo e dadegrada�~ao dos alimentos. Mas diminui tamb�em a energia vital de-les. O ideal mesmo �e que tenhamos uma grande horta e um generosopomar em nossos quintais, e dessa maneira, nuna preisar��amos deuma geladeira. At�e l�a, vamos utilizar esse reurso tenol�ogio omparim^onia e sabedoria.

3.17 Balde de omposteira e ompostagemDevemos nos preoupar n~ao somente om nosso eossistema orporal(terreno biol�ogio), mas om todos os eossistemas que s~ao a base desustenta�~ao da nossa vida e dos outros seres que habitam esse planeta.Al�em do mais, �e um desperd��io jogar fora no lix~ao os res��duos daozinha viva, t~ao valiosos e indispens�aveis para nossa horta, nossospomares ou para a produ�~ao do nosso apim de trigo. Dessa forma,temos a obriga�~ao de ompostar nosso lixo org^anio, de aordo om apremissa b�asia da permaultura: \seja respons�avel pela sua pr�opriaexist^enia".Assim sugerimos que os res��duos da ozinha sejam armazenados emum pequeno balde om tampa (e sem sao pl�astio) e quando o baldeestiver heio, depositamos o res��duo na omposteira.Existem v�arios tipos de omposteira. A omposteira mais simples �efeita por uma pilha de material seo (serragem e apim seo) obertapor um sao pl�astio. Abrimos um burao no meio da pilha e depo-
3.14 Desidratador 31n~ao deve �ar enostado no alimento, devendo �ar um pouo aima,apoiado em alguns potes de vidro altos, por exemplo.Outra op�~ao mais simples ainda �e fazer uma banada de madeira(t�abuas) e simplesmente oloar nossas travessas de vidro para desi-dratar ao sol, tomando o uidado de obri-las om algum vidro ou omteido de Fil�o.De maneira muito semelhante, os ess^enios faziam seu p~ao ao sol,estendido em uma roha, h�a mais de 2000 anos. Nada omo um ali-mento batizado pelo sol e pelo vento, amassado pelas nossas pr�opriasm~aos.3.14 Desidratador

Figura 5: Desidratador om temperatura ontroladaImagine que o dia est�a nublado ou huvoso e vo^e deseja desidrataralguma fruta ou fazer um p~ao ess^enio ou um raker de linha�a. Ouent~ao, vo^e deseja fazer uns rakers de linha�a �a noite, para levarpara o trabalho na manh~a seguinte. �As vezes o sol simplesmente n~aosai, e para isso serve o desidratador de alimentos.Mas por que devo omprar um desidratador? Por que n~ao possousar o forno do meu fog~ao? O forno do fog~ao funiona a temperaturas



32 3 UTENS�ILIOS DA COZINHA VIVAde at�e 300oC, sendo que aima de 40oC as propriedades nutra^eutiasdos alimentos v~ao embora. O desidratador funiona a temperaturasontroladas (geralmente de 30 a 60oC) e alguns possuem timer paradesligamento autom�atio. Dessa forma, onseguimos desidratar nossosalimentos preservando o que eles possuem de mais importante a nosofereer: enzimas vivas!Existem basiamente dois tipos de desidratador: o el�etrio e o quefuniona a g�as. Reomendamos os desidratadores el�etrios, porques~ao mais seguros al�em de n~ao onsumirem energia f�ossil. Existem de-sidratadores el�etrios para todos os gostos e bolsos. Os mais simples(que j�a umprem a fun�~ao) ustam por volta de R$ 79,00 e podemser omprados pela Internet, atrav�es do site Shoptime. Funionamrelativamente bem para fam��lias pequenas e possuem at�e dois anosde garantia. Entretanto, este desidratador n~ao possui um uxo deventila�~ao uniforme, e possui o inonveniente de que a pessoa temque �ar rodando as bandejas de tempos em tempos, para uma desi-drata�~ao uniforme.Para os que t^em fam��lia grande, possuem om�erio de alimentos ouainda desejam fazer todas as reeitas vivas e possuem dinheiro parainvestir, reomendamos o desidratador exalibur de 4, 5 ou 9 bandejas(o equipamento mostrado na �gura �e um exalibur de 4 bandejas).�E um equipamento sensaional, que possibilita o preparo de massasde repe, wraps de linha�a om abobrinha, dentre outras del��ias danatureza. Vo^e oloa seus rakers de linha�a pela noite e vai dormir.Quando aordar, seus rakers estar~ao prontos, roantes e deliiosos!�E s�o passar uma pasta de tomate seo, por exemplo, e saborear!O desidratador exalibur �e o sonho de onsumo do pratiante dealimenta�~ao viva! Possui bandejas independentes, ontrole de tempe-ratura e um sistema que garante um uxo de ar uniforme, desidratandoos alimentos de maneira e�iente. Felizmente, o desidratador exali-bur j�a pode ser enomendado atrav�es do site do Instituto Pindorama:
3.15 Funil 33www.alimentosvivos.org.br9.

3.15 FunilEste equipamento �e indispens�avel na ozinha viva. Utilizamos o funilpara transferir os n�etares do liquidi�ador para a jarra ou para asgarrafas de vidro. Geralmente, os funis que est~ao dispon��veis no mer-ado s~ao feitos de pl�astio, alum��nio ou a�o inox. Caso vo^e disponhade um vasilhame de 20 litros de �agua, que n~ao utiliza mais (ou seahar algum no lixo) vo^e pode fabriar seu pr�oprio funil. Basta utili-zar uma egueta para fazer um orte transversal a aproximadamente35m da boa do vasilhame. Est�a pronto o seu funil feito a partir deum garraf~ao de �agua que viraria lixo.

3.16 GeladeiraAssim omo na ozinha tradiional, na ozinha viva tamb�em utiliza-mos a geladeira. Quem n~ao gosta de tomar um a�a�� bem geladinhonaqueles dias de alor? Ou tomar um milk-shake de morango omleite de astanhas nas tardes quentes de ver~ao? A geladeira �e sempre�util.Entretanto, devemos sempre ter em mente uma oisa: a geladeirareduz a quantidade de nutra^eutios dos alimentos, e partiularmente,a quantidade de vitaminas das frutas. H�a pessoas que ompram fru-tas e hortali�as e jogam direto tudo na geladeira. S�o devemos o-loar na geladeira, alimentos que fazemos em exesso ou oisas queest~ao perdendo. Por exemplo, se vo^e ompra uma por�~ao de tomatesorg^anios, pode deix�a-los fora da geladeira e se alguns mais verme-lhos estiverem muito maduros, vo^e os oloa na geladeira. Nuna9Internet: \http://www.alimentosvivos.org.br".



38 4 T�ECNICAS DA CULIN�ARIA VIVAPara isso, devemos oloar o alimento seo ou desidratado no liqui-di�ador, oloar para bater e saolejar o liquidi�ador at�e obtermosum p�o.No aso da linha�a, oloamos o gr~ao sem germinar no liquidi�a-dor (ou o gr~ao j�a germinado e desidratado ao sol) e oloamos parabater. �E importante searmos bem o liquidi�ador, pois n~ao podehaver qualquer quantidade de �agua. Obtemos, dessa maneira, uma fa-rinha de linha�a, que oloamos para hidratar por uma hora. Depoisoloamos esta farinha hidratada em uma travessa de vidro e adiio-namos sal e temperos. A�� �e s�o oloar para desidratar ao sol ou nodesidratador.No aso dos temperos desidratados em oos, omo alho, ebola,piment~ao e or�egano, basta olo�a-los no liquidi�ador a bater por 1minuto. Obtemos um p�o (mix de temperos) que onfere um sabormuito espeial a v�arios pratos.Para a prepara�~ao da farinha de trigo germinado, basta germinaro trigo, por 4 dias e depois olo�a-los para desidratar ao sol por nom�aximo dois dias (n~ao deixar o trigo no sereno da noite). Posteri-ormente, oloamos o trigo germinado e desidratado no liquidi�adore batemos por 2 minutos, ou at�e virar uma farinha mesmo. Quantomaior for a pot^enia do liquidi�ador, melhor ser�a a qualidade dafarinha de trigo germinado.

4.5 BiosoagemImagine que vo^e est�a na sua asa fazendo o seu deliioso suo da luzpela manh~a, quando se d�a onta de que n~ao tem �agua de oo. O quevo^e faz? Chora? Vai ao merado omprar? Nenhuma das anteriores.Vo^e vai utilizar a t�enia da biosoagem om o biosoador apropriado(enoura, pepino ou abobrinha)A t�enia da biosoagem onsiste em soar (empurrar) os ingredi-

35sitamos nosso lixo. Essa omposteira �e muita pr�atia, por�em podeatrair ratos, aso n~ao seja feita de maneira adequada. Outro tipo deomposteira que utilizamos �e a omposteira de tonel de pl�astio, quepossui alguns furos que possibilitam a aera�~ao e uma ferramenta emforma de espiral que permite o revolvimento e a aera�~ao do omposto.Outro tipo de ompostagem muito interessante �e a ompostagempor minhoas. A ompostagem por minhoas pode ser feita direta-mente no solo, em anteiros propriamente onstru��dos para este �m.Entretanto, omo muitas vezes n~ao dispomos de tanto espa�o (omoos que moram em apartamentos por exemplo) existe uma op�~ao muitointeressante, que �e o \minhobox" omerializado e vendido pela em-presa MINHOCASA, om sede em Bras��lia-DF. Trata-se de um kit deompostagem por minhoas, muito pr�atio e que oupa pouo espa�o,onstitu��do por tr^es gavetas de pl�astio, om um dreno (torneira) na�ultima gaveta que possibilita o reolhimento do horume, que �e naverdade, um exelente biofertilizante. A ompostagem no \minho-box" �e absolutamente inodora (sem heiro), r�apida e segura. Bastadepositarmos nosso lixo org^anio (que �e o alimento para as minhoas)interalado por algum tipo de material seo (folhas, aparas de gramaou serragem). De tempos em tempos, revolvemos o material para pos-sibilitar a oxigena�~ao do omposto. Depois de dois meses, j�a podemosoletar um adubo de exelente qualidade e oloar na nossa horta, nosvasinhos da grama do trigo ou no p�e de alguma �arvore. O \minhobox"�e uma solu�~ao muito interessante, para todos que busam pratiidadena ompostagem, a at�e mesmo para os que moram em apartamentos.

4 T�enias da ulin�aria vivaA seguir desreveremos algumas t�enias bastante utilizadas na u-lin�aria viva. Tais t�enias n~ao s~ao as �unias utilizadas na ulin�ariaviva, mas s~ao as prinipais. Nada impede que o leitor invente novas



36 4 T�ECNICAS DA CULIN�ARIA VIVAt�enias ou melhore o proedimento de alguma t�enia j�a estabeleido.Nuna podemos parar de aprender.

4.1 Germina�~aoComo desrevemos anteriormente, a t�enia da germina�~ao possuiin�umeras vantagens. Em termos de ulin�aria, a germina�~ao deixa assementes maias e gostosas, para que possamos preparar in�umerospratos deliiosos. N~ao preisamos de equipamentos so�stiados paragerminar sementes. Bastam alguns potes de vidro, �agua de qualidade(se poss��vel �agua mineral) e alguns panos de voal e ligas de borrahapara obrir os potinhos. Basiamente, ap�os 8 horas de molho na �agua,basta esorrer a �agua e as sementes j�a podem ser utilizadas. No asodo trigo, podemos deixar por mais 3 dias e no aso do girassol, da al-fafa e do feij~ao, podemos deixar as sementes germinando at�e apontara rad��ula brana, oloar na terra e depois de 7 a 10 dias, obtemosbrotos deliiosos.
4.2 Hidrata�~aoA hidrata�~ao �e a primeira etapa da germina�~ao. Entretanto, algumassementes n~ao germinam ou por estarem fora da asa (tegumento)ou porque foram tratadas termiamente ou porque foram trituradas eperderam sua integridade original. �E o aso das sementes de astanhado Par�a, das nozes, da maad^amia e das am^endoas. Mesmo assim, agermina�~ao �e um proesso vantajoso, uma vez que ativa o DNA des-tas sementes e transforma prote��nas, arboidratos e lip��deos de dif��ildigest~ao e assimila�~ao em amino�aidos, arboidratos simples e �aidosgraxos de f�ail digest~ao e assimila�~ao.Al�em destas sementes, ostumamos hidratar tamb�em outros ali-mentos, omo o trigo para kibe e o trigo sarraeno. O trigo para kibe,

4.3 Piotagem 37omo o pr�oprio nome sugere pode ser utilizado para fazer kibes, al�emde alm^ondegas deliiosas. J�a o trigo sarraeno (que n~ao possui gl�uten)pode ser utilizado para fazer granolas, massas de tortas e outras pre-para�~oes em substitui�~ao ao trigo.4.3 PiotagemA piotagem talvez seja a t�enia ulin�aria que menos difere da ozinhaonvenional. Consiste no orte de frutas e hortali�as em formatos edimens~oes espe���as, de aordo om a prepara�~ao ulin�aria e o saborque se deseja atingir. Para os sushis vivos, por exemplo, piotamos osalimentos em tiras, para que possamos enrolar os sushis. Vale lembraruma lei b�asia da qu��mia: quanto maior a superf��ie de ontato deum alimento, maior a veloidade de deomposi�~ao do mesmo. Ou seja,quanto mais piotado estiver um alimento, mais r�apido ele ir�a perder.4.4 Liquidi�a�~aoUtilizamos basiamente duas t�enias de liquidi�a�~ao, a liquidi�a�~ao�umida, a que estamos mais aostumados a fazer, ou seja, a prepara�~aode um suo, de um n�etar ou de uma vitamina e a liquidi�a�~ao sea,que pode ser uma novidade para a maioria das pessoas.Na liquidi�a�~ao �umida, n~ao h�a muito segredo. O �unio uidadoque devemos tomar �e para n~ao oloarmos muita �agua de oo ou�agua mineral em alguma pasta, de maneira que �que l��quida demais.O mesmo pode aonteer om o reheio de alguma torta, que deve teruma erta onsist^enia. Portanto, devemos adiionar a �agua de oo(ou �agua mineral) aos pouos, at�e atingir a onsist^enia desejada.Na liquidi�a�~ao sea, n~ao utilizamos �agua. A Partir desta t�enia,podemos produzir farinha de linha�a, farinha de trigo germinado outransformar temperos desidratados em p�o, para temperar algum prato.



42 4 T�ECNICAS DA CULIN�ARIA VIVAde frutos do mato, juntamente om a t�enia do amornamento, queveremos adiante.4.11 EnrolamentoO enrolamento �e utilizado para fazermos sushis vivos ou anap�es deouve, abobrinha, om algum tipo de reheio (de maad^amia omervas, por exemplo). Dessa forma, dispomos a alga nori ou a folha deouve em uma superf��ie limpa, oloamos o reheio e enrolamos at�eformar um haruto, que ser�a ortado de maneira transversal, dandoorigem aos sushis vivos ou aos anap�es.4.12 ProessamentoO proessamento pode ser onsiderado um tipo de rala�~ao, que �efeito pelo aux��lio maravilhoso do proessador. Neste fant�astio ele-trodom�estio, proessamos basiamente ebola (gra�as a Deus), alho,sementes, astanhas, am^endoas e nozes, e reduzimos estes alimentos aum tamanho e forma perfeitos para que sejam utilizados em diversasprepara�~oes.4.13 AmornamentoA t�enia do amornamento �e utilizada quando desejamos tomar umasopa quentinha ou omer um maarr~ao de abobrinha om um molhoquentinho de tomate ou ainda tomar um hoolate quente deliioso.�E uma t�enia muito simples, onde geralmente utilizamos panelas debarro. Basta oloarmos o alimento dentro da panela e ligarmos aboa do fog~ao. Enquanto esperamos a panela esquentar, podemos (edevemos) proeder om a prensagem do alimentos, sempre pensandoem oisas boas e positivas e prourando transferir essa energia para
4.6 Coagem om voal 39entes em dire�~ao �a h�elie do liquidi�ador om o objetivo de retirar a�agua das frutas e dos vegetais (�agua estruturada). Para que a t�eniafunione de maneira adequada, devemos oloar primeiro no liquidi-�ador os fomeedores de �agua, ou seja, as frutas e os vegetais quepossuem mais �agua, omo a ma�~a, o pepino ou a abobrinha por exem-plo. Depois oloamos a enoura ortadinha, o inhame e a ab�oborapor ima. Ent~ao n�os ligamos o liquidi�ador e empurramos os ingre-dientes om uma enoura inteira, um pepino ou uma abobrinha emdire�~ao �a h�elie. Em pouos segundos, a mistura se torna l��quida eproedemos om a oagem na rede de voal. Obtemos assim, a �aguaestruturada das frutas e dos vegetais. Devolvemos essa �agua para oliquidi�ador para batermos as sementes e as folhas. Note que parabatermos as sementes e depois as folhas, n~ao neessitamos mais dobiosoador, pois j�a temos uma �agua estruturada no liquidi�ador epodemos bat^e-las failmente.A t�enia da biosoagem tamb�em �e muito �util no preparo de pastas,pat^es e reheios de tortas, onde queremos obter uma onsist^enia es-pe���a, que n~ao �e nem muito sea nem muito molhada. Na aus^eniade um biosoador, podemos utilizar olheres de madeira, mas sem-pre tomando o uidado para n~ao hegar perto da h�elie. Jamais useolheres de metal, isso pode dani�ar permanentemente as h�elies doliquidi�ador ou ausar um aidente.

4.6 Coagem om voalA oagem om voal �e a t�enia b�asia que utilizamos para o preparo dosuo da luz e dos n�etares. N�os simplesmente oloamos o onte�udo doliquidi�ador no pano de voal, amarramos a ponta om uidado (paraque n~ao haja reuxo) e realizamos movimentos ont��nuos e suaves(n~ao �e neess�ario usar for�a) e o n�etar ui pelas nossas m~aos at�eatingir uma tigela larga de vidro que deve ser utilizada, para que n~aohaja desperd��io. Logo temos a sensa�~ao de que o leite da terra est�a



40 4 T�ECNICAS DA CULIN�ARIA VIVApassando arinhosamente pelas nossas m~aos, de maneira semelhantea ordenha de uma vaa. Mas o leite da terra �e muito mais puro, equando passa pelas nossas m~aos reebe um pouo da nossa energia edo nosso amor.O res��duo do suo da luz (leite da terra) n~ao possui muita utilidade,uma vez que �e muito �broso e at�e mesmo desagrad�avel. Todos osnutrientes que se enontram no baga�o tamb�em s~ao enontrados naparte l��quida (n�etar), inlusive as �bras. J�a no aso do res��duo deleite de astanhas, podemos (e devemos) reaproveitar o res��duo parao preparo da p~aes, bolos, bisoitos, tortas, molhos, pastas e queijos.Existem outros tipos de \panelas furadas" om o di^ametro dos bu-raquinhos maior do que o do voal. Essas panelas furadas s~ao apropri-adas para se fazer um suo verde om �bras, que pode ser tomado noalmo�o, ou no jantar, por exemplo. Tais panelas furadas podem serenontradas no site www.doelimao.om.br10.4.7 Desamida�~aoSabemos que batatas e outras ra��zes tuberosas s~ao rias em amido, umarboidrato omplexo que pode aumentar rapidamente a quantidadede a��uar no nosso sangue, espeialmente se o vegetal for ozido oufrito. Com o objetivo de retirar o amido destes alimentos, realizamosum proedimento onheido omo desamida�~ao.�E um proedimento muito simples que onsiste em ralar a batata,a mandioquinha ou a mandioa e deixar de molho por 30 minutos emum reipiente de vidro om �agua. Depois de 30 minutos, podemosobservar o amido se depositando no fundo do reipiente. Desartamosa �agua e lavamos os vegetais om �agua abundante. Dessa forma, oalimento (agora quase sem amido) est�a pronto para ser temperado,amornado e servido na aldeirada de frutos do mato, sopas ou em10Internet: \http://www.doelimao.om.br".

4.8 Rala�~ao 41outras prepara�~oes.
4.8 Rala�~ao�E muito gostoso ralar nessa vida. E na ozinha viva n~ao �e diferente.Vivemos em uma onstante rala�~ao. Ralamos enouras, beterrabas,batata inglesa, batata yakon e mandioquinha para prepararmos sala-das deliiosas e outros pratos. Ralamos tamb�em polpa de oo seopara a deora�~ao de tortas, ans e manjares de frutas. De aordoom a prepara�~ao ulin�aria, alguns alimentos podem ser \ralados" nomultiproessador.

4.9 Espirala�~aoA espirala�~ao nada mais �e do que uma rala�~ao om um equipamentodiferente. Como j�a menionamos, a espirala�~ao �e indiada quandodesejamos fazer o maarr~ao de abobrinha, de mandioa, de mandio-quinha (batata baroa), de nabo ou de enoura. No aso da abobrinha,que possui muita �agua, quando obtemos o maarr~ao, devemos prens�a-lo para que o exesso de �agua esorra. Se n~ao �zermos isso, o maarr~ao�a om muita �agua, e podemos �ar om o est^omago pesado ap�os arefei�~ao.
4.10 PrensagemA prensagem geralmente �e feita om o alimento ralado, e o objetivodesta t�enia �e fazer om que os temperos entrem no alimento. Dessaforma, podemos fazer berinjelas raladas prensadas om miss^o e e-bola, uz-uz de ouve-or prensado om ervas, al�em de muitas outrasprepara�~oes. A prensagem geralmente �e muito utilizada na aldeirada



46 4 T�ECNICAS DA CULIN�ARIA VIVAdesidratados org^anios (or�egano, salsa, ominho, manjeri~ao, alho, e-bola, et.). Tamb�em �e saud�avel a pr�atia de substituir o molho shoyu(mesmo que seja org^anio e sem orantes) pelo sal do Himalaia, sal domediterr^aneo ou sal marinho, uma vez que existem evid^enias que omolho shoyu pode onter glutamato monoss�odio naturalmente, pelopr�oprio proesso de produ�~ao do produto. Essa subst^ania, e outrosprodutos semelhantes, �e um produto t�oxio, espeialmente para as�elulas nervosas.De aordo om as reomenda�~oes do Dr. Gabriel Cousens, tamb�emn~ao fazemos uso do azeite, pelo seu alto onte�udo de AGES (ProdutosFinais da Glia�~ao Avan�ada), naturalmente presentes no �oleo, e pelapotenial ontribui�~ao do azeite para as doen�as ard��aas. Quandomenionamos o azeite em nossas reeitas, �e omo �ultima op�~ao, emsubstitui�~ao ao �oleo de linha�a, mesmo assim, de prefer^enia o azeitedeve ser org^anio. Estes assuntos s~ao expliados de maneira mais pro-funda no Curso Fundamentos da Alimenta�~ao Viva. Ainda de aordoom o Dr. Cousens, reomendamos apenas o �oleo de linha�a, o �oleode ^anhamo, o �oleo de gergelim e o �oleo de oo, sendo que o �oleo deoo �e o �unio que pode ser aqueido. Tamb�em por reomenda�~ao doDr. Cousens, h�a pouo tempo deixamos de usar o Tofu, que aparen-temente �e um alimento biost�atio inofensivo, mas que potenialmente�e apaz de ausar uma s�erie de malef��ios ao nosso organismo.H�a reeitas apresentadas a seguir est~ao relaionadas. Por exemplo,quando vo^e �zer um leite de astanhas do Par�a, poder�a usar o baga�opara fazer beijinhos vivos ou oada viva. Para fazer o a�a�� dos deuses,vo^e ir�a preisar da granola viva. Para fazer o sandu��he dos deusesom tomate seo, vo^e preisar�a fazer seu pr�oprio tomate seo emonserva antes, e assim por diante.Ainda, �e importante dizer que algumas das reeitas a seguir podemser um pouo gli^emias, espeialmente as que possuem mam~ao, ba-nana, frutas does e t^amaras, e dessa forma, reomenda-se sempre aorienta�~ao de m�edio ou nutriionista, para a obten�~ao de orienta�~oes
4.14 Desidrata�~ao 43o alimento. Quando a temperatura atingir por volta de 40 graus oCe sentirmos que nossa m~ao est�a ome�ando a queimar, �e porque oalimento tamb�em est�a queimando e portanto, �e hora de desligar o fogo.Como o pr�oprio nome j�a diz, a t�enia do amornamento, onsiste emtransferir seu amor e energia positiva para o alimento.

4.14 Desidrata�~aoA desidrata�~ao pode ser feita basiamente de tr^es maneiras: ao sol, nodesidratador ou na aus^enia dos dois primeiros, no bafo do forno dofog~ao. A maneira mais simples e interessante de desidratarmos nossosalimentos �e, sem d�uvida, o sol. Para isso, podemos proeder omo foidesrito no nosso \fog~ao solar". O sol n~ao s�o desidrata o alimento,mas o batiza om energia �osmia.Se n~ao tivermos o sol a nossa disposi�~ao (nos pa��ses frios, em diashuvosos ou em per��odos noturnos) reorremos ao aux��lio valioso dodesidratador. Como o equipamento funiona om temperatura on-trolada, n~ao h�a riso de queimar o alimento.Em �ultimo aso, quando n~ao dispomos nem do sol, nem do desi-dratador, reorremos ao forno do fog~ao ou a um forno el�etrio. Dessaforma, n�os pr�e-aqueemos o forno em temperatura m�edia por aproxi-madamente 20 minutos. Depois desligamos o forno e oloamos o p~aoess^enio, os rakers de linha�a ou a granola viva e deixamos desidra-tar lentamente por mais 20 minutos. Cheamos o alimento pra verse j�a est�a no ponto, e se n~ao estiver, repetimos o proedimento maisalgumas vezes, at�e onseguirmos desidratar lentamente o alimento.Cuidado para n~ao queimar! Isso j�a aonteeu onoso v�arias vezes!



44 4 T�ECNICAS DA CULIN�ARIA VIVA4.15 MoagemA moagem �e um proedimento muito �util para o preparo do p~aoess^enio. Moemos o trigo no moedor industrial, oletamos em uma tra-vessa de vidro e oloamos o trigo j�a mo��do mais uma vez no moedor,para garantirmos que nenhum gr~ao �que inteiro, a �m de onseguir-mos uma massa bem homog^enea. A�� �e s�o temperar e orrer para oabra�o! Ou melhor, orrer para o sol e estender o p~ao na pedra degranito ou no vidro!Tamb�em podemos moer astanhas, am^endoas, amendoim germi-nado e t^amaras no moedor industrial, e dessa maneira, prepararmosuma massa de torta fant�astia! O trigo sarraeno n~ao preisa sermo��do, pois j�a vem em peda�os bem pequenos.

4.16 Considera�~oes sobre as reeitas vivasAqueles que aham que para viver om sa�ude, preisamos de deixarde omer tudo aquilo que gostamos est~ao profundamente enganados.Nas pr�oximas p�aginas, vamos aprender a fazer suos, tortas, brigadei-ros, beijinhos, sandu��hes, hamb�urgeres, milk-shakes, p~aes, bisoitos,pizzas, tapioas e at�e mesmo sorvete. Tudo isso sem onservantes, adi-tivos arti�iais, a��uar, leite, gordura hidrogenada ou qualquer tipode derivados de animais.No Curso Fundamentos da Alimenta�~ao Viva, onde os partiipantesexperimentam uma boa arga de aulas te�orias, n�os ostumamos dei-xar bem laro os benef��ios da alimenta�~ao viva (100 por ento viva),bem omo as onsequ^enias �siol�ogias da alimenta�~ao onvenional,e as mudan�as �siol�ogias que o indiv��duo experimenta, quando passaa adotar uma dieta omposta de 100 por ento de alimentos vivos.Na pr�atia, a experi^enia tem mostrado que n~ao �e f�ail pratiar umaalimenta�~ao 100 por ento viva. Entretanto, temos onseguido muito
4.16 Considera�~oes sobre as reeitas vivas 45^exito om uma alimenta�~ao 80% viva, uma vez que nem sempre �e f�ailabrir m~ao de ertos alimentos (talvez pela nossa bagagem ultural),omo o arroz, o feij~ao, a tapioa e o tomate seo.Em nosso trabalho, partimos do prin��pio de que o proesso detransi�~ao para a alimenta�~ao viva deve ser feito no ritmo de adaum. H�a os que onseguem uma transi�~ao r�apida sem maiores esfor�os.Entretanto, h�a tamb�em os que neessitam de alguns alimentos n~aovivos omo forma de transi�~ao. S�o para ilustrar, imagine um aprendizde viol~ao e seu professor. J�a na primeira aula, o professor tenta ensinarum solo super omplexo de guitarra, om todos os reursos e seispalhetadas por segundo. Ser�a que isso ir�a surtir algum efeito ou ir�aassustar o estudante, que poder�a se sentir desestimulado a aprender?N~ao seria melhor mostrar uma m�usia simples e harm^onia om tr^esnotas na primeira aula? Em nosso trabalho prouramos utilizar amesma l�ogia, sendo a alimenta�~ao 100 por ento viva o �ultimo degraudesta busa pela nutri�~ao evolutiva.Nas reeitas a seguir, tentamos sempre utilizar ingredientes e ali-mentos vivos, om exe�~ao do arroz de quinoa, da polpa de a�a��, domolho de tomate org^anio, da alfarroba em p�o, dos oos de qui-noa, dos temperos desidratados, da goma de tapioa, dos ogume-los e de alguns outros ingredientes. Mesmo assim, deixamos laroque estes ingredientes s~ao opionais, e podem ser perfeitamente dis-pens�aveis. Utilizamos estes ingredientes nas reeitas uniamente pormotivos did�atios e psiol�ogios, uma vez que o proesso de transi�~aode uma alimenta�~ao onvenional para uma alimenta�~ao 100 por entoviva, n~ao �e um proesso f�ail, e esses alimentos biost�atios podem ofe-reer uma grande ajuda. Oorre que a alimenta�~ao 100% viva �e o�ultimo degrau da esada. Uns onseguem pular todos os degraus in-termedi�arios e hegam l�a, outros preisam passar por outros degrausantes. Mas o importante �e nuna perder de vista o �ultimo degrau.Em nossos ursos, sempre orientamos os aprendizes a fazer seupr�oprio tomate seo org^anio e desidratado, seus pr�oprios temperos



50 5 RECEITAS VIVAS DOCESde ouve ou outras para bater e deixe bater por era de 2 minutos.Estender o oador de voal em uma tigela de vidro, despejar a misturalentamente, e oar.5.3 Suo verde selvagem - leite da terraOrigem: O�ina da Semente - Reeita extra��da do livro \Lu-gar de M�edio �e na Cozinha", Dr. Alberto Gonzalez, om adapta�~oes.Ingredientes:� 2 ma�~as fuji� 12 inhame pequeno sem asa (opional)� 1 enoura, pepino ou abobrinha (variar a ada dia)� 12 ab�obora pequena� �agua de 1 oo� polpa de oo� sementes germinadas de quinoa, girassol, linha�a ou gergelim(variar a ada dia)� astanha do Par�a, am^endoas ou nozes hidratadas (opional)� spirulina (opional)� folhas de serralha, pi~ao preto, trapoeraba, beldroega, ora-pro-n�obis ou plantas daninhas omest��veis (variar a ada dia)Rendimento: aproximadamente 750ml (serve bem duas pessoas)Modo de fazer:

47preisas e de uma dieta balaneada, espeialmente se o indiv��duo ti-ver algum problema de sa�ude, omo diabetes, hipertens~ao arterial,et. Mesmo assim, as frutas does n~ao possuem os inonvenientes doa��uar re�nado, e podem ser substitu��das por est�evia, um ado�antenatural que n~ao eleva a gliemia do sangue.Por �m, �e importante dizer que as reeitas vivas mostradas a se-guir s~ao apenas sugest~oes e n~ao f�ormulas prontas. Sinta-se a vontadepara mudar as quantidades, os ingredientes ou inventar reeitas novas,t�enias e equipamentos novos. A ulin�aria viva est�a sendo onstante-mente resgatada e reinventada, sendo um proesso din^amio, em quetodos podem e devem partiipar. Todas as reeitas mostradas a seguirforam inventadas, testadas ou aprovadas por n�os, om toda a aten�~ao,amor e arinho. Talvez o mesmo amor e arinho das reeitas das nos-sas av�os, mas um pouquinho mais saud�aveis. Esperamos que vo^esgostem!
5 Reeitas vivas does5.1 Suo verde - leite da terra (reeita b�asia)Ingredientes:� 2 ma�~as fuji� 1 enoura� 12 pepino� �agua de 1 oo� 2 folhas de ouve manteiga� uma por�~ao de sementes hidratadas



48 5 RECEITAS VIVAS DOCES� spirulina (opional)Modo de fazer:Coloar as sementes de quinoa, girassol, linha�a, gergelim ou outrade sua prefer^enia em reipiente de vidro om �agua durante 8 horas (nanoite anterior). Pela manh~a, esoar a �agua, desartando-a. Coloar�agua de 1 oo no liquidi�ador. Se desejar, abra o oo, raspe apolpa e oloque no liquidi�ador. Coloar as sementes germinadasno liquidi�ador e bater por dois minutos. Desligar o liquidi�adore oloar as 2 ma�~as e a enoura, todos ortados em peda�os m�ediosou pequenos. Se neess�ario, espeialmente se n~ao tiver �agua de oo,utilizar um biosoador (enoura ou pepino) para ajudar a soar amistura em dire�~ao �a h�elie do liquidi�ador. Por �ultimo, oloque asfolhas verdes de ouve ou outras para bater e deixe bater por era de2 minutos.Coloar a mistura para oar em pano de voal estiado numa tigelade vidro. Coar o suo e reolher o suo j�a oado, reservando-o em umajarra. Se quiser oloar a spirulina, devolva um pouo do suo parao liquidi�ador, adiione a spirulina e bata em veloidade m��nima.Devolva o suo batido om spirulina ao restante de suo que �ou najarra. N~ao �e neess�ario oar a spirulina. Caso deseje aproveitar obaga�o para fazer alguma reeita, 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 suo da luz, que substitui um af�e da manh~a, limpae mineraliza o sangue, libera l��quidos retidos no orpo, promove arevasulariza�~ao de teidos, melhora a irula�~ao sangu��nea, reduz asprostaglandinas inamat�orias PG-2, traz bat�erias ben�e�as para ointestino, reduzindo a quantidade de bat�erias hostis. Possui not�avelefeito desintoxiante, e dessa forma, oorre melhora da disposi�~ao e dobem-estar do indiv��duo. O suo da luz deve ser tomado diariamenteem jejum, pela manh~a, todos os dias at�e o �m da vida.Observa�~ao: Indiamos essa reeita para iniiantes na alimenta�~ao
5.2 Suo verde om lim~ao e gengibre 49viva, ou para rian�as, pois o sabor �e mais familiar e mais doe.5.2 Suo verde om lim~ao e gengibreIngredientes:� 2 ma�~as fuji� 1 enoura� �agua de 1 oo� 2 folhas de ouve manteiga� uma por�~ao de sementes hidratadas� 1 lim~ao galego ou tahiti� 1 folha de lim~ao� um pedainho de gengibreModo de fazer:Coloar as sementes de quinoa, girassol, linha�a, gergelim ou outrade sua prefer^enia em reipiente de vidro om �agua durante 8 horas (nanoite anterior). Pela manh~a, esoar a �agua, desartando-a. Coloar�agua de 1 oo no liquidi�ador. Se desejar, abra o oo, raspe apolpa e oloque no liquidi�ador. Coloar as sementes germinadasno liquidi�ador e bater por dois minutos. Desligar o liquidi�ador eoloar as 2 ma�~as, a enoura, o gengibre (todos ortados em peda�osm�edios ou pequenos) e o suo do lim~ao espremido em uma peneira.Se neess�ario, espeialmente se n~ao tiver �agua de oo, utilizar umbiosoador (enoura ou pepino) para ajudar a soar a mistura emdire�~ao a h�elie do liquidi�ador. Por �ultimo, oloque as folhas verdes



54 5 RECEITAS VIVAS DOCESColoar no liquidi�ador 12 mam~ao formosa e 2 bananas naniasmaduras, nessa ordem. Em seguida, adiionar 2 polpas de a�a�� on-entrado (ada uma de 100ml). Triturar as polpas om uma faa. Co-loar o upua�u e bater por 2 minutos. Bater um punhado de astanhado Par�a apenas 3 segundos. Servir em tigelas oloadas previamentena geladeira (para �ar ainda mais geladinho).

5.7 Banana amassada om superalimentosOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 2 bananas nanias ou 8 bananas ouro� 2 olheres de sopa de aau em barra ralado� 1 peda�o de oo seo ralado� 2 olheres de sopa de oos de quinoa� 1 olher de sopa de p�olen (opional)� 12 x��ara de granola viva (vide reeita 5.14) (opional)Modo de fazer:Amassar as bananas om a ajuda de um garfo, em um prato largo.Coloar os ingredientes de maneira uniforme, por ima das bananas.Est�a pronto para servir. Se preferir, misture tudo e oloque no freezerpor alguns minutos; para servir geladinho.

5.4 Suo da luz do sol (roxo) 51Coloar as sementes de quinoa, girassol, linha�a, gergelim ou outrade sua prefer^enia em reipiente de vidro om �agua durante 8 horas (nanoite anterior). Pela manh~a, esoar a �agua, desartando-a. Coloar�agua de 1 oo no liquidi�ador. Se desejar, abra o oo, raspe apolpa e oloque no liquidi�ador. Coloar as sementes germinadasno liquidi�ador e bater por dois minutos. Desligar o liquidi�adore oloar 2 ma�~as, 12 inhame sem asa, 1 enoura e meia ab�oboramenina brasileira, todos ortados em peda�os m�edios ou pequenos.Se neess�ario, espeialmente se n~ao tiver �agua de oo, utilizar umbiosoador (enoura ou pepino) para ajudar a soar a mistura emdire�~ao a h�elie do liquidi�ador. Por �ultimo, oloque as folhas verdespara bater e deixe bater por era de 2 minutos. Coloar a misturapara oar em pano de voal estiado numa tigela de vidro.5.4 Suo da luz do sol (roxo)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 ma�~a fuji� 2 beterrabas pequenas� 1 enoura� 1 pepino� 12 ab�obora pequena (opional)� �agua de 1 oo� sementes germinadas de quinoa, girassol, linha�a e gergelim (va-riar a ada dia)



52 5 RECEITAS VIVAS DOCES� astanha do Par�a, am^endoas ou nozes hidratadas (opional)� folhas de ouve, morango, aelga, amora, hortel~a, beterraba,apim de trigo ou outraRendimento: aproximadamente 750ml (serve bem duas pessoas)Modo de fazer:Coloar as sementes de quinoa, girassol, linha�a e/ou gergelim emreipiente de vidro om �agua durante 8 horas (na noite anterior). Pelamanh~a, esoar a �agua, desartando-a. Coloar �agua de 1 oo no li-quidi�ador. Abrir o oo, raspar a polpa e oloar no liquidi�ador.Coloar as sementes germinadas no liquidi�ador e bater por dois mi-nutos. Desligar o liquidi�ador e oloar a ma�~a, as 2 beterrabas, 1enoura e meia ab�obora pequena, todos ortados em peda�os m�ediosou pequenos. Se neess�ario, espeialmente se n~ao tiver �agua de oo,utilizar um biosoador (enoura ou pepino) para ajudar a soar a mis-tura em dire�~ao a h�elie do liquidi�ador. Por �ultimo, oloque asfolhas verdes para bater.Coloar a mistura para oar em pano de voal estiado numa tigelade vidro. Coar o suo e reolher o suo j�a oado, reservando-o em umajarra. Caso deseje aproveitar o baga�o para fazer alguma reeita, n~aoutilizar o baga�o de folhas, s�o o de frutas e das sementes.5.5 A�a�� dos deusesOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 2 polpas de 100ml de a�a�� espeial (polpa onentrada sem �agua)� 2 bananas nanias bem maduras

5.6 A�a�� das deusas amaz^onias 53� 12 mam~ao formosa maduro� granola viva (vide reeita 5.14)� p�olen (opional)Modo de fazer:Coloar no liquidi�ador 12 mam~ao formosa e 2 bananas naniasmaduras, nessa ordem. Em seguida, adiionar 2 polpas de a�a�� on-entrado (ada uma de 100ml). Triturar as polpas om uma faa. Ba-ter por 2 minutos. Caso as bananas ou o mam~ao n~ao estejam muitomaduros, oloar um pouo de \a��uar de t^amaras". Servir em tigelasoloadas previamente na geladeira (para �ar ainda mais geladinho).Fazer a obertura om rodelas de banana nania, p�olen, nozes e gra-nola viva. O mam~ao pode ser substitu��do pela manga, �a uma del��iatamb�em!5.6 A�a�� das deusas amaz^oniasOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 2 polpas de 100ml de a�a�� extra (om poua �agua)� 2 bananas nanias bem maduras� 12 mam~ao formosa maduro� 200ml de n�etar das deusas amaz^onias (leite de upua�u) (vide6.11)Modo de fazer:



58 5 RECEITAS VIVAS DOCES� 3 olheres de sopa de �oleo de oo� 1 x��ara de t^amara� 13 de x��ara de aau (ou alfarroba)� �agua de oo� polpa de oo.� oo seo ralado para deorar (opional)Modo de fazer:�E s�o bater tudo no proessador, menos o oo seo e oloar a�agua de oo aos pouos at�e alan�ar a onsist^enia desejada. Enrolara massa no tamanho desejado, n~ao �e neess�ario desidratar. Para adeora�~ao, bata a polpa do oo seo om �agua e oe no pano de voal.Guardar a �agua para outra prepara�~ao. Reserve o res��duo (que sobrouno pano) e misture om um pouo de alfarroba at�e �ar marrom. Passeos brigadeiros na mistura e oloque na forminha.

5.12 Choolate de abaate (abaolate)Origem: O�ina da Semente - Reeita extra��da do livro \Lu-gar de M�edio �e na Cozinha", Dr. Alberto Gonzalez, om adapta�~oes.Ingredientes:� 1 abaate margarida (bolinha) maduro� 1 polpa de oo verde� 12 x��ara de t^amaras hidratadas

5.8 Beijinho vivo 555.8 Beijinho vivoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de res��duo de leite de astanhas (que sobrou no voal)� 12 x��ara de t^amaras� 1 x��ara de oo seo ralado� 3 olheres de �oleo de oo� 12 x��ara de astanha de aju ruaModo de fazer:(Bater a astanha de aju e reservar em um prato fundo. Bateras t^amaras om um pouo de �agua no multiproessador. Adiionar ores��duo, o �oleo de oo e o oo seo ralado. Ligar o multiproessadorat�e que ele misture a massa. Fazer as bolinhas e passar na astanha deaju triturada at�e formar uma pel��ula em torno do beijinho. Coloarnas formas de papel ou folha de planta (pata de vaa, por exemplo).Dia dos hefs: se quiser fazer oadas, misture a astanha de ajuna massa e oloque para desidratar. Quando estiver pronto, molharno leite de oo (�agua de oo + oo seo oado no voal) e passar nooo seo ralado bem �no, para que o oo ralado �que grudado naoada. Servir em uma folha de bananeira.5.9 Bisoito (ookie) de hoolate om ooOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:



56 5 RECEITAS VIVAS DOCES� 1 x��ara de t^amaras sem aro�o hidratadas� 1 x��ara de astanha de aju rua hidratadas� 1 oo seo ralado� 12 x��ara de trigo sarraeno hidratado� 12 x��ara de farinha de trigo sarraeno� 4 olheres de sopa de aau em barra� 1 olher de sopa de aau em p�o� 1 olher de sopa de alfarroba� 4 olheres de sopa de �oleo de ooModo de fazer:Coloar as t^amaras e o trigo sarraeno para hidratar. Depois deuma hora, bater as t^amaras hidratadas no liquidi�ador ou no multi-proessador om um pouo de �agua. Reservar em uma tigela. Trituraras astanhas de aju no multiproessador e oloar na tigela. Partir ooo seo, retirar a polpa om a ajuda de uma olher grande (nunause faa). Cortar a entreasa da polpa, deixando somente a partebrana. Ralar o oo seo no ralador �no ou bater no liquidi�ador.Adiionar o restante dos ingredientes �a tigela de vidro. Misturar bas-tante, at�e que a massa �que bem homog^enea. Fazer as bolinhas oma m~ao e ahat�a-las at�e virarem um bisoito.Tente fazer os bisoitos mais �nos, para desidratarem melhor. Co-loar no desidratador, om temperatura de 60oC durante as primeiras12 horas. Caso n~ao estejam seos ap�os esse per��odo, reduzir para 42oCat�e searem ompletamente. Virar os bisoitos ap�os 3 horas de desi-drata�~ao. Se n~ao dispuser de desidratador, oloar os bisoitos empedra de granito ao sol, de manh~a edo, e vir�a-los ao meio dia. Uma
5.10 Brownie vivo 57dia interessante �e mudar o formato de bisoito para barrinha. Assim,vo^e pode fazer suas barrinhas vivas de ereais.5.10 Brownie vivoIngredientes:� 1 x��ara e meia de astanha de aju� 3 olheres de sopa de �oleo de oo� 1 x��ara de t^amara� 13 de x��ara de aau (ou alfarroba)� �agua de oo� polpa de ooModo de fazer:Bater tudo no proessador om poua �agua de oo. Desidratar aosol.Dia dos hefs: servir om sorvete de banana.5.11 Brigadeiro vivo (adapta�~ao da reeita do brow-nie)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara e meia de astanha de aju



62 5 RECEITAS VIVAS DOCESIngredientes:� 2 mangas maduras (de prefer^enia palmer)� 1 marauj�a azedo maduro� raspas de lim~ao galego ou tahiti� 1 lim~ao (suo de lim~ao)� 13 de x��ara de hia ou linha�a hidratada por uma horaPara aompanhamento:� 12 x��ara de granola viva (opional) (vide reeita 5.14)� polpa de oo seo ralada (opional)Modo de fazer:Bater a manga no multiproessador, tomando o uidado para n~aobater muito, para deixar pedainhos de manga. Coloar em uma ti-gela. Espremer a polpa de marauj�a na rede de voal, deixando o n�etarair na tigela. Ralar a asa do lim~ao e reservar para a deora�~ao �nale em seguida, esprema o lim~ao e adiione o suo a mistura. Adii-onar a hia hidratada na tigela. Servir a temperatura ambiente oulevemente gelado. Se desejar, servir junto om granola viva.5.16 Mousse de amora (gel�eia de amora)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 50g de hia hidratada por 1 hora

5.13 Coada viva 59� 12 x��ara de astanha do Par�a, am^endoas ou maad^amias (opi-onal)� 3 olheres de sopa de aau em p�o ou alfarroba� 12 x��ara de semente de linha�a hidratada (opional)� �agua de ooModo de fazer:Bater um abaate maduro, polpa de oo, t^amaras hidratadas, a-au em p�o, linha�a germinada e adiionar �agua de oo at�e a on-sist^enia desejada. Coloar a astanha do Par�a, am^endoas ou ma-ad^amias no liquidi�ador e bater por alguns segundos. Se sobrar as-tanhas ou am^endoas batidas polvilhar em ima do hoolate quandofor servir.Dia dos hefs: servir o hoolate om frutas seas, fazendo doi-nhos de damasos, doinhos de banana em rodelas, t^amaras e nozes.Outra op�~ao deliiosa �e servir abaolate om morangos org^anios. Oabaolate pode ser utilizado omo reheio em tortas vivas (torta deabaolate). Outra dia interessante �e misturar o abaolate om �oleode oo e oloar para ongelar em formas de tamanhos vari�aveis.5.13 Coada vivaOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de res��duo de leite de astanhas (que sobrou no voal)� 12 x��ara de t^amaras� 1 x��ara de oo seo ralada



60 5 RECEITAS VIVAS DOCES� 3 olheres de �oleo de oo� 12 x��ara de astanha de ajuModo de fazer:Bater a astanha de aju e reservar em um prato fundo. Bateras t^amaras om um pouo de �agua no multiproessador. Adiinar ores��duo, o �oleo de oo e o oo seo ralado. Ligar o multiproessadorat�e que ele misture a massa. Fazer as barrinhas de oada e oloarpara desidratar. Quando as oadas estiverem prontas, molhar noleite de oo (�agua de oo + oo seo oado no voal) e passar nooo seo ralado bem �no, para que o oo ralado �que grudado naoada. Servir em uma folha de bananeira.5.14 Granola viva (sem gl�uten)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de trigo sarraeno hidratado� 1 x��ara de am^endoas hidratadas� 1 x��ara de nozes� 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 (opional)� 2 x��aras de polpa de oo seo ralada (opional)

5.15 Mousse de manga e marauj�a 61� 1 x��ara e meia de t^amaras hidratadas� 2 ma�~as raladas (opional)� 2 olheres de sopa de p�olen (opional)� outras sementes de sua prefer^eniaModo de fazer:Bater as am^endoas, as nozes, a astanha do Par�a, a astanha deaju e as sementes de girassol no multiproessador. Coloar em umatravessa de vidro. Esorrer o exesso de �agua do trigo sarraeno eadiionar �a mistura. Bater as t^amaras om poua quantidade de �aguamineral no proessador ou liquidi�ador. Adiionar �a mistura. Ralaro oo seo e as ma�~as no ralador. Adiionar a mistura. Misturar omas m~aos at�e obter uma mistura homog^enea.Coloar uma amada �na nas bandejas do desidratador e desidratarpor 12 horas. Caso n~ao possua desidratador, oloar a granola �umidaem algumas travessas de vidro e desidratar ao sol. Caso n~ao possuasol dispon��vel nem desidratador, pr�e aque�a o forno em temperaturam�axima por 15 minutos e desligue. Coloar a mistura para desidratarno forno. Retirar ap�os 15 minutos. Repetir a opera�~ao at�e o n��vel deumidade desejada. Cuidado para n~ao queimar a granola!Dia dos hefs: exelente para omer om banana nania amassa-dinha, a�a�� dos deuses, sorvete de manga, mousse de manga, vitaminasou leite de oo om aau. D^e adeus �aquelas granolas desvitalizadasheias de fungo e a��uar que quase quebram os dentes e mahuam asgengivas!5.15 Mousse de manga e marauj�aOrigem: Semente N'Ativa.



66 5 RECEITAS VIVAS DOCES� 2 mangas palmer bem madura

� 12 x��ara de quinoa em oos (opional)

� 12 x��ara de granola viva (vide reeita 5.14)

Modo de fazer:Para fazer essa reeita, vo^e ir�a preisar do equipamento hamadoChampion Juier. �E onsiderado o melhor juier que existe, e uti-lizamos ele espeialmente para fazer sorvetes de frutas. Tamb�em �eposs��vel fazer no liquidi�ador, mas a textura do sorvete n~ao �a t~aoboa.Cortar a manga palmer em tiras, no sentido longitudinal, de ma-neira que elas possam aber no funil do juier. Coloque os peda�ospara ongelar em reipiente de vidro om tampa pl�astia ou em saosde ongelar. O tempo de ongelamento varia de aordo om a pot^eniado freezer, mas geralmente em 12 horas a manga j�a est�a ongelada.Retirar a manga ongelada do reipiente e separar os peda�os oma ajuda de uma faa grande. Coloar os peda�os de manga no ham-pion juier e espremer om o pil~ao de pl�astio. Reolher o sorvete noreipiente e polvilhar granola viva em ima. Seu sorvete da vida est�apronto para servir fazer a alegria de todos!Dia dos hefs: vo^e pode fazer sorvetes deliiosos das mais di-versas frutas, omo banana ouro, graviola, upua�u, graviola, dentremuitas outras. Se a fruta n~ao for muito doe, bata no liquidi�adorom t^amaras e polpa de oo e depois oloque para ongelar.

5.17 Mousse de hoolate (\handelle") 63� 30g de t^amaras seas (hidratar em �agua por 1 hora)� polpa de oo verde.� uma por�~ao de amoras fresas org^aniasModo de preparo:Bater tudo no liquidi�ador e servir em tigelas om obertura deastanha do Par�a ralada ou servir omo gel�eia para passar no p~aoess^enio.5.17 Mousse de hoolate (\handelle")Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� �agua de 1 oo� polpa de 3 oos verdes� 12 t^amaras� 3 olheres de aau em p�o� 1 olher de alfarroba em p�o� nibs (oos) de aau desidratadoModo de preparo:Hidratar as t^amaras e os nibs de aau por 30 minutos na �aguade oo. Bater essa mistura no liquidi�ador e oar om voal. Batero l��quido no liquidi�ador om o resto dos ingredientes e botar paragelar ou ongelar se quiser um sorvete. Servir em tigelas om granolaviva e nibs de aau.



64 5 RECEITAS VIVAS DOCES5.18 Mousse de marauj�aOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 12 x��ara de astanha de aju rua hidratada� polpa de 3 oos verdes� 12 x��ara de t^amaras� �agua de 1 oo� 2 marauj�asModo de preparo:Bater a t^amara hidratada na �agua de oo e oar om voal. Reolhera �agua de oo adoiada om t^amaras e bater no liquidi�ador om oresto dos ingredientes. Coar a polpa de marauj�a no voal e adiionarno liquidi�ador om o restante dos ingredientes. Coloar para gelarou ongelar.5.19 Pudim de oo e aveiaOrigem: Restaurante Girassol (Ros'Ellis).Ingredientes:� polpa de oo seo ralada (1 oo seo)� 1 x��ara de aveia em oos �nos� 12 x��ara de extrato de malte

5.20 Sorvete de manga 65� 2 olheres de sopa de �agar-�agar� 12 x��ara de t^amaras ou ameixas hidratadas� �agua de oo e polpa de ooModo de fazer:Hidratar a aveia em oos �nos. Ap�os hidrata�~ao, esorrer bem eexesso de �agua. Bater e oo ralado no multiproessador ou no liqui-di�ador. Coloar em uma travessa e misturar om a aveia. Adiionaro extrato de malte, at�e adquirir o doe que desejar. Coloar pouaquantidade de �agua em uma panela e adiionar e �agar-�agar. Deixar a�agua ferver at�e adquirir onsist^enia de gelatina. Adiionar a misturae mexer bem om as m~aos at�e que �que hemeg^enea. Coloar na formade pudim e levar �a geladeira por algumas horas.O �agar-�agar s�o dever�a ser aqueido quande vo^e j�a estiver om amistura toda pronta, j�a que ele enduree muito r�apido.Para fazer a alda de t^amaras ou ameixa, basta bat^e-las no liquidi-�ador om polpa de oo verde e �agua de oo. Coloar em um saopl�astio (de ongelar) a alda e furar a ponta do sao (ideal para fazerdesenhos deorativos). Retirar o pudim da geladeira, vir�a-lo em umprato grande e om a ajuda de um pano quente desenform�a-la. Emseguida adiione a alda de t^amaras ou ameixa. Fazer a deora�~aoom a alda e oo ralado.Dia dos hefs: para fazer esta reeita sem gl�uten, substitua aaveia por trigo sarraeno.5.20 Sorvete de mangaOrigem: O�ina da Semente e Semente N'Ativa.Ingredientes:



70 6 N�ECTARESres��duo do leite para fazer o beijinho vivo (reeita 5.8) ou a oadaviva (reeita 5.13).Dia dos hefs: reomenda-se n~ao onsumir mais do que umax��ara de leite de astanhas do Par�a por dia, para evitar riso detoxiidade por sel^enio, um mineral presente na astanha do Par�a. En-tretanto, n~ao foram enontrados estudos ient���os que mostram aquantidade de sel^enio no leite de astanha do Par�a. Como a maiorparte do sel^enio �e enontrada na pel��ula marrom que envolve a asta-nha, espera-se que o leite de astanhas possua uma menor quantidadede sel^enio do que a astanha do Par�a, onsiderando-se a mesma quan-tidade.6.4 Leite de astalim e quinoaOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� �agua de 2 oos� polpa dos oos� 1 x��ara de astanhas do Par�a hidratadas� 12 x��ara de t^amaras hidratadas sem aro�o� 12 x��ara de gergelim brano om asa germinado� 12 x��ara de quinoa� baunilha em fava (opional)Modo de fazer:

676 N�etares6.1 Leite de am^endoasOrigem: O�ina da Semente - Reeita extra��da do livro \Lu-gar de M�edio �e na Cozinha", Dr. Alberto Gonzalez, om adapta�~oes.Ingredientes:� �agua de 2 oos� polpa dos oos� 1 x��ara de am^endoas hidratadas� 12 x��ara de t^amaras hidratadas sem aro�o (ou uvas passa)� 12 baunilha em fava (opional)Rendimento: de 800 a 900ml.Modo de fazer:Coloar as sementes de am^endoas om asa e t^amaras sem aro�opara hidratar (deixar em reipientes de vidro separados durante 8 ho-ras, na noite anterior). Coloar �agua de 1 ou 2 oos no liquidi�ador.Abrir o oo e raspar a polpa. Adiionar as sementes hidratadas, apolpa do oo e as t^amaras hidratadas. Bater bem at�e a mistura �arhomog^enea. Coloar a mistura para oar em pano de voal estiadonuma tigela de vidro.O leite de am^endoas oxida em at�e tr^es dias, sendo reomend�avelonservar somente por at�e 2 dias em geladeira. Dependendo da vita-lidade das astanhas, o leite pode durar menos que um dia. Pode seramornado e batido om aau ou alfarroba em p�o. Tamb�em pode serbatido om frutas, dando origem a vitaminas deliiosas. Se preferir



68 6 N�ECTARESbater om alguma fruta, n~ao oloque as t^amaras na reeita, o a��uardas frutas j�a �e su�iente. Lembre-se de usar o res��duo do leite parafazer o beijinho vivo (reeita 5.8) ou a oada viva (reeita 5.13)Observa�~ao importante: n~ao abuse do leite de am^endoas, poisesta oleaginosa possui alto teor de ^omega-6.6.2 Leite de astanha de ajuOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� �agua de 2 oos� polpa dos oos� 1 x��ara de astanha de aju rua� 12 x��ara de t^amaras hidratadas sem aro�o� baunilha em fava (opional)Modo de fazer:Coloar as sementes de astanha de aju e t^amaras para hidratar(deixar em reipientes de vidro separados durante 8 horas ou na noiteanterior). Coloar �agua de 2 oos no liquidi�ador. Abrir o ooe raspar a polpa e em seguida, oloar no liquidi�ador. Adiionaras sementes germinadas de gergelim. Bater no liquidi�ador por 1minuto e meio. Adiionar a polpa do oo e as t^amaras hidratadas.Bater bem at�e a mistura �ar homog^enea. Coloar a mistura paraoar em pano de voal estiado numa tigela de vidro. Se neess�ario,oar em duas etapas para failitar a oagem. Rendimento: 800ml. Oleite de astanha de aju oxida rapidamente, durando apenas 1 dia emgeladeira. Lembre-se de usar o res��duo do leite para fazer o beijinhovivo (reeita 5.8) ou a oada viva (reeita 5.13).

6.3 Leite de astanha do Par�a 696.3 Leite de astanha do Par�aOrigem: O�ina da Semente - Reeita extra��da do livro \Lu-gar de M�edio �e na Cozinha", Dr. Alberto Gonzalez, om adapta�~oes.Ingredientes:� �agua de 2 oos� polpa dos oos� 1 x��ara de astanhas do Par�a hidratadas� 12 x��ara de t^amaras hidratadas sem aro�o (ou uvas passa)� 12 baunilha em fava (opional)Rendimento: de 800 a 900ml.Modo de fazer:Coloar as sementes de astanha do Par�a e t^amaras sem aro�o parahidratar (deixar em reipientes de vidro separados durante 8 horas,na noite anterior). Coloar �agua de 1 ou 2 oos no liquidi�ador.Abrir o oo e raspar a polpa. Adiionar as sementes hidratadas, apolpa do oo e as t^amaras hidratadas. Bater bem at�e a mistura �arhomog^enea. Coloar a mistura para oar em pano de voal estiadonuma tigela de vidro. Rendimento: 800ml. O leite de astanha doPar�a oxida em at�e tr^es dias, sendo reomend�avel onservar somentepor at�e 2 dias em geladeira.Dependendo da vitalidade das astanhas, o leite pode durar menosque um dia. Pode ser amornado e batido om aau ou alfarroba emp�o. Tamb�em pode ser batido om frutas, dando origem a vitaminasdeliiosas. Se preferir bater om alguma fruta, n~ao oloque as t^amarasna reeita, o a��uar das frutas j�a �e su�iente. Lembre-se de usar o



74 6 N�ECTARES� leite de am^endoas, astanha do Par�a ou nozes (500ml) (videreeitas a partir de 6)� 3 olheres de aau em barra ralado ou 3 olheres de aau emp�o� 2 olheres de alfarroba em p�oModo de fazer:Fazer o leite de astanha do Par�a, am^endoas ou nozes e medir 500mlno liquidi�ador. Aresentar o aau em barra ralado ou em p�o.Aresentar a alfarroba e bater. N~ao �e neess�ario oar. Servir geladoou levemente amornado.6.9 Milk-shake de morango om leite de astanhaOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� leite de am^endoas, astanha do Par�a ou nozes (500ml) (videreeitas a partir de 6)� 1 por�~ao de morangos org^anios (150g);� 3 olheres de maa andina (opional)Modo de fazer:Preparar o leite de astanha do Par�a, nozes ou am^endoas. Colo-ar o leite de astanha no liquidi�ador e adiionar os morangos (deprefer^enia org^anios). Se quiser, adiione mais polpa de oo, para�ar mais remoso. N~ao h�a neessidade de oar, mas se n~ao gostar datextura das sementes de morango, pode oar. Se houver neessidade
6.5 Leite de oo 71Coloar as sementes de quinoa, gergelim brano, astanha do Par�ae t^amaras para germinar (deixar em reipientes de vidro separadosdurante 8 horas ou na noite anterior). Coloar �agua de 1 ou 2 oosno liquidi�ador. Abrir o oo e raspar a polpa. Adiionar as sementesgerminadas, a polpa do oo e as t^amaras hidratadas. Bater bem at�ea mistura �ar homog^enea. Coloar a mistura para oar em panode voal estiado numa tigela de vidro. Rendimento: 800ml. O leitede astalim e quinoa oxida rapidamente, durando no m�aximo 1 diaem geladeira. Tamb�em pode ser amornado e batido om aau oualfarroba em p�o. Tamb�em pode ser batido om frutas, dando origema vitaminas deliiosas. Se preferir bater om alguma fruta, n~ao oloqueas t^amaras na reeita, o a��uar das frutas j�a �e su�iente.Observa�~ao importante: lave a quinoa germinada em �agua orrentepor 2 minutos, para remover as saponinas, subst^anias que onferemum sabor amargo �a quinoa.6.5 Leite de ooOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� �agua de 2 oos� polpa dos oos� metade da polpa de um oo seo (sem a entreasa)� 12 x��ara de t^amaras ou estevia (opional)Modo de fazer:Bater no liquidi�ador todos os ingredientes, om a �agua dos oos.Coar em um pano �no de voal. Quanto mais polpa de oo for adiio-nada a mistura, mais remoso o leite de oo �a. Lembre-se de usar



72 6 N�ECTARESo res��duo do leite para fazer o beijinho vivo (reeita 5.8) ou a oadaviva (reeita 5.13). Rendimento: de 700 a 800ml.

6.6 Leite de gergelimOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� �agua de 2 oos� polpa dos oos� 1 x��ara de gergelim brano germinado� 12 x��ara de t^amaras hidratadas sem aro�o� baunilha em fava (opional)Modo de fazer:Coloar as sementes de gergelim e t^amaras para hidratar (deixar emreipientes de vidro separados durante 8 horas ou na noite anterior).Coloar �agua de 2 oos no liquidi�ador. Abrir o oo e raspar apolpa e em seguida, oloar no liquidi�ador. Adiionar as sementesgerminadas de gergelim. Bater no liquidi�ador por 1 minuto e meio.Adiionar a polpa do oo e as t^amaras hidratadas. Bater bem at�ea mistura �ar homog^enea. Coloar a mistura para oar em pano devoal estiado numa tigela de vidro. Se neess�ario, oar em duas etapaspara failitar a oagem. Rendimento: 800ml. O leite de gergelim oxidarapidamente, durando apenas 1 dia em geladeira.

6.7 Leite de nozes 736.7 Leite de nozesOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� �agua de 2 oos� polpa dos oos� 1 x��ara de nozes hidratadas� 12 x��ara de t^amaras hidratadas sem aro�o� 12 baunilha em fava (opional)Modo de fazer:Coloar as sementes de nozes e t^amaras para hidratar (deixar emreipientes de vidro separados durante 8 horas ou na noite anterior).Coloar �agua de 2 oos no liquidi�ador. Abrir o oo e raspar a polpae em seguida, oloar no liquidi�ador. Bater bem at�e a mistura �arhomog^enea. Coloar a mistura para oar em pano de voal estiadonuma tigela de vidro. Se neess�ario, oar em duas etapas para failitara oagem. O leite de nozes possui um sabor �unio, para degustaro sabor das nozes, reomenda-se ingerir o leite puro. Rendimento:800ml. O leite de nozes oxida rapidamente, durando apenas 1 dia emgeladeira. Lembre-se de usar o res��duo do leite para fazer o beijinhovivo (reeita 5.8) ou a oada viva (reeita 5.13).6.8 Leite om aau (ahoolatado)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:



78 6 N�ECTARESIngredientes:� 1 abaaxi maduro� 1 beterraba grande ou duas m�edias� 3 folhas de lim~ao� �agua de 1 oo (opional)Modo de fazer:Desasar e ortar o abaaxi, e oloar no liquidi�ador. Coloara beterraba ortada em fatias. Coloar as folhas de lim~ao. Adiionar�agua de 1 oo. Coar no pano de voal. Passar da tigela para umajarra de vidro. Servir gelado ou om gelo.Dia dos hefs: adiionar ouve deixa esse suo maravilhoso.6.15 N�etar de aerola om laranja (aeranja)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� uma por�~ao de aerolas fresas (150g)� 10 laranjas maduras (se poss��vel org^anias)� �agua de 1 oo (opional)Modo de fazer:Lavar bem todas as frutas. Espremer as laranjas om a ajuda deum espremedor, para obter o suo. Coloar o suo de laranja noliquidi�ador. Em seguida, adiionar as aerolas fresas. Para um suo
6.10 N�etar anti-gripe 75de ado�ar mais, pode-se adiionar est�evia, t^amaras ou uvas passas hi-dratadas. Reomenda-se n~ao utilizar qualquer tipo de a��uar ou mel.Servir, de prefer^enia gelado.Dia dos hefs: se n~ao estiver na �epoa do morango fa�a o milkshake de banana, abaate, aqui, atem�oia, manga om marauj�a oumam~ao. Se a fruta for muito doe, use o m��nimo de t^amaras ou uvaspassas.6.10 N�etar anti-gripeOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 laranja madura (org^ania)� 1 lim~ao galego ou hina� 10 gotas de �oleo de opa��ba� 2 dentes de alho� 1 olher de h�a de mel (opional)Modo de fazer:Coloar uma peneira sobre uma x��ara ou opo. Espremer o lim~ao.Coloar os dentes de alho na x��ara. Amassar bem om a ajuda deum pil~ao de madeira, ou om o abo de uma olher de pau. Coloara peneira novamente e espremer a laranja. Retirar o baga�o e as se-mentes da peneira e jogar fora. Em seguida, oloar a peneira limpasobre outra x��ara. Transferir o onte�udo para outra x��ara. Amassaros dentes de alho que �aram na peneira. Adiionar as 10 gotas de�oleo de opa��ba, om o aux��lio de onta-gotas. Est�a pronto o pode-roso n�etar anti-gripe, que deve ser tomado quando surgir o primeirosintoma da gripe, geralmente aquela \garganta arranhada".



76 6 N�ECTARES6.11 N�etar das deusas amaz^onias (leite de u-pua�u)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 litro de leite de astanha do Par�a (vide reeita 6.3)� uma por�~ao do fruto de upua�u fresoModo de fazer:Fazer o leite de astanhas do Par�a. Reservar 1 litro no liquidi�ador.Utilizar uma tesoura para separar a polpa do upua�u das sementes.Adiionar ao leite de astanhas do Par�a toda a polpa do fruto (se forum upua�u pequeno). Bater no liquidi�ador. N~ao �e neess�ario oar,pois o upua�u onfere a onsist^enia de um shake. Servir levementegelado.6.12 N�etar de amoraOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� uma por�~ao de amoras fresas� 1 litro de leite de astanha do Par�a (vide reeita 6.3)Modo de preparo:Fazer o leite de astanhas e depois oar em um pano �no de voal.Adiionar a amora e bater por 45 segundos. Muitas pessoas gostamde fazer um shake, e n~ao oar o elite de astanhas, o que tamb�em �amuito bom. Servir gelado de prefer^enia.

6.13 N�etar de abaaxi, laranja e manga (abaaranga) 776.13 N�etar de abaaxi, laranja e manga (abaa-ranga)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 abaaxi maduro� laranjas maduras (se poss��vel org^anias)� 3 folhas de lim~ao ou uma por�~ao de folhas de hortel~a� uma manga madura� �agua de 1 oo (opional)Modo de fazer:Espremer as laranjas om a ajuda de um espremedor, para obtero suo. Coloar o suo de laranja no liquidi�ador, sem as sementes.Em seguida, oloar o abaaxi desasado e ortado no liquidi�ador.Cortar a manga em fatias e oloar no liquidi�ador. Coloar as folhasde lim~ao. Bater bem e oar em pano de voal. Passar da tigela parauma jarra de vidro. Para um suo ainda mais gostoso, oloque �aguade oo ao bater no liquidi�ador. N~ao oloque a��uar ou mel, o doedas frutas j�a deixa seu suo deliioso.Dia dos hefs: as folhas de lim~ao podem ser substitu��das porouve ou taioba. Fia uma del��ia. N~ao abuse deste suo, pois ele �emuito gli^emio.6.14 N�etar de abaaxi om beterraba (abaar-raba)Origem: Semente N'Ativa.



82 6 N�ECTARES10. Deixe em repouso por 24 horas;11. Coe o rejuvela III e proeda omo na etapa (5).Segundo a autora, o trigo germinado remanesente das tr^es etapaspode ser utilizado para omer om banana amassada, pur^e de frutas,salada de frutas, nos suos e vitaminas desintoxiantes, em saladasruas, om arroz, et. Ele e deliioso, roante, poderosamente nu-tritivo e pouo al�orio. O trigo germinado ont�em reduzido teor degl�uten, entretanto, el��aos (pessoas om intoler^ania ao gl�uten) de-vem onsumir somente sob supervis~ao de m�edio ou nutriionista. Aprin��pio pode-se sentir um heiro \ruim" no rejuvela (um heiro defermentado), mas quando se adiiona o suo de lim~ao ele desaparee.A nutri�~ao que o rejuvela prov^e vale a hesita�~ao iniial que se possater em beb^e-lo. Em idades onde o lima �e muito quente, vo^e podepreparar o rejuvela sempre om 24 horas. Para tomar rejuvela diari-amente, a ada 3 dias deve ser iniiado novo proesso de fermenta�~ao.Outra sugest~ao deliiosa �e fazer o mosto de uva e oloar no reju-vela.Dia dos hefs: Sirva a bebida misturada om mosto de uvaNi�agara na Ceia de Natal para substituir o vinho.6.20 Vitamina de leite de astanha om banana emam~aoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� leite de astanhas (vide reeitas a partir de 6)� 1 banana nania madura

6.16 N�etar de mexiria om gengibre 79ainda mais gostoso, oloque �agua de oo ao bater no liquidi�ador.N~ao h�a neessidade de ado�ar, o doe da laranja j�a deixa seu suodeliioso.6.16 N�etar de mexiria om gengibreOrigem: O�ina da Semente - Reeita extra��da do livro \Lu-gar de M�edio �e na Cozinha", Dr. Alberto Gonzalez.Ingredientes:� 6 mexerias ponkam bem maduras� 12 dente de gengibre� �agua de 1 oo (opional)Modo de fazer:Lavar bem todas as frutas. Espremer as mexerias om a ajuda deum espremedor, para obter o suo. Coloar o suo de mexeria noliquidi�ador. Adiionar o dente de gengibre piadinho. Bater por2 minutos. Coar no pano de voal. Passar da tigela para uma jarrade vidro. Servir levemente gelado. Esse suo �e um poderos��ssimoanti-inamat�orio natural.6.17 N�etar de pinha (fruta do onde)Origem: O�ina da Semente - Reeita extra��da do livro \Lu-gar de M�edio �e na Cozinha", Dr. Alberto Gonzalez, om adapta�~oes.Ingredientes:� 1 a 3 frutas do onde maduras



80 6 N�ECTARES� �agua de 1 oo� 1 polpa de oo� 12 x��ara de astanha do Par�a (opional)Modo de fazer:Separar a polpa das sementes e oloar a polpa no liquidi�ador.Adiionar a �agua de oo, a polpa de oo e as astanhas do Par�a.Bater at�e a mistura �ar homog^enea. Coar na rede de voal e servir.

6.18 N�etar de uva (mosto de uva)Origem: Ess^enios e O�ina da SementeIngredientes:� 4 ahos de uva Brasil ou Ni�agara� rejuvela (vide reeita 6.19) (opional)Modo de fazer:Coloar as uvas em uma tigela de vidro. Espremer bem por 15minutos om as m~aos at�e sair todo o suo, tomando o uidado paraespremer bem as asas e soltar o resveratrol, o poderoso antioxidante.Coar no pano de voal. Passar da tigela para uma jarra de vidro, omaux��lio do funil. Servir levemente gelado. Este mosto de uva era feitopelos ess^enios h�a mais de 2000 anos.Dia dos hefs: �a muito bom quando misturado ao rejuvela(vide reeita 6.19).

6.19 Rejuvela (bebida probi�otia) 816.19 Rejuvela (bebida probi�otia)Origem: Conei�~ao Truom, om adapta�~oes.Ingredientes:� trigo em gr~ao germinado (se poss��vel org^anio) (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 bebidan~ao fermenta)3. Coloar o trigo germinado em um reipiente de vidro e aresen-tar 5 x��aras de �agua mineral;4. Deixar em repouso por 24 (vers~ao light) ou 48 horas (vers~aoforte);5. Ap�os 24 ou 48 horas, oe o l��quido para outra jarra. Este l��quido�e o rejuvela I. Adiione 1 olher (sobremesa) de mel e guardena geladeira. Na hora de onsumir aresente suo freso de 1lim~ao por opo;6. Volte os gr~aos germinados para o vidro e adiione mais 5 x��arasde �agua mineral;7. Neste segundo preparo deixe de molho por apenas 24 horas;8. Coe o rejuvela II e proeda omo na etapa (5);9. Prepare uma tereira fermenta�~ao oloando sobre os gr~aos mais5 x��aras de �agua �ltrada;



86 7 TORTAS� massa de torta (1a� ou 2a� reeita de 7.1)� 1 abaate maduro� 1 polpa de oo� 1 x��ara de t^amaras hidratadas� 3 olheres de aau em p�o ou alfarroba� 12 x��ara de semente de linha�a hidratada� �agua de 1 oo� 1 banana nania em rodelas� 12 x��ara de uvas passas� 3 olheres de sopa de p�olen (opional)Modo de fazer:Preaqueer o forno em temperatura baixa antes de ome�ar a massa.Massa: Vide reeita 1 ou reeita 2 (sem gl�uten)Reheio: Bater um abaate maduro, polpa de oo, t^amaras hi-dratadas, aau em p�o, linha�a germinada e um pouo de �agua deoo at�e obter a onsist^enia desejada. Bater um pouo de astanhado Par�a, maad^amias ou am^endoas junto om a mistura. Coloarsuavemente o abaolate sobre a massa da torta.Cobertura: Fazer a deora�~ao (obertura) om astanhas do Par�apolvilhadas, am^endoas polvilhadas, bananas em rodelas ou uvas pas-sas. Desenhe o que quiser nas tortas, use sua riatividade! Se desejarmaior onsist^enia, oloar em geladeira por algumas horas. Perfeitapara omemorar anivers�arios om sa�ude, paz e alegria!

6.21 Vitamina de leite de astanha om abaate e mam~ao 83� 12 mam~ao formosa maduroModo de fazer:Coloar o leite de astanhas no liquidi�ador. Adiionar as bananase o mam~ao. Bater por 2 minutos. N~ao h�a neessidade de oar. Podeser feito s�o om a banana ou s�o om o mam~ao.Dia dos hefs: se tiver �a disposi�~ao, oloque tamb�em uma atem�oiaou pinha! Fia deliioso! Se for apenas fazer vitamina om o leite deastanha, n~ao h�a neessidade de oloar t^amaras no leite.

6.21 Vitamina de leite de astanha om abaatee mam~aoOrigem: O�ina da Semente.Ingredientes:� leite de astanhas (vide reeitas a partir de 6)� 12 abaate maduro� 12 mam~ao formosa maduroModo de fazer:Coloar o leite de astanhas no liquidi�ador. Adiionar o abaatee o mam~ao. Bater por 2 minutos. N~ao h�a neessidade de oar. Servir�a temperatura ambiente ou levemente gelado.Dia dos hefs: �e poss��vel fazer essa vitamina s�o om o abaate,sem o mam~ao. Nesse aso, reomenda-se usar um pouo de t^amarasno leite, uma fez que o abaate n~ao tem muitos arboidratos.



84 7 TORTAS7 Tortas7.1 Massas de tortasBasiamente, ostumamos utilizar duas reeitas para as massas dastortas. Qualquer reheio pode ser oloado em qualquer massa. Aprimeira possui reduzido teor de gl�uten (trigo germinado) e a segundan~ao possui gl�uten.7.1.1 1a� reeitaOrigem: O�ina da Semente - Reeita extra��da do livro \Lu-gar de M�edio �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 multiproessador ou li-quidi�ador. Coloar em uma travessa de vidro. Em seguida, moero trigo germinado no moedor industrial e adiionar �a massa. Coloarum pouo de �oleo de linha�a e uma pitada de sal marinho. Misturarbem at�e que a massa �que bem homog^enea. Estender na travessa devidro. Coloar para desidratar no sol ou no desidratador. Caso n~aoseja poss��vel, pr�e-aqueer o forno, desligar o forno e oloar a massapara desidratar lentamente.

7.2 Torta de abaolate (hoolate de abaate) 857.1.2 2a� reeita (sem gl�uten)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de astanhas do Par�a hidratadas� 1 x��ara de nozes ou am^endoas hidratadas� 1 x��ara de t^amaras hidratadas� 1 x��ara de trigo sarraeno hidratado� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Triturar as t^amaras, astanhas do Par�a, nozes ou am^endoas noproessador ou no moedor industrial. Coloar uma m~ao de astanhase depois uma m~ao de t^amaras, para misturar bem. Quando triturartudo, repita a opera�~ao para que a massa �que bem homog^enea. Colo-ar em uma travessa de vidro. Adiionar o trigo sarraeno hidratado.Coloar um pouo de �oleo de linha�a e uma pitada de sal do Hima-laia. Misturar bem at�e que a massa �que bem homog^enea. Estenderna travessa de vidro. Coloar para desidratar ao sol ou no desidra-tador. Caso n~ao seja poss��vel, pr�e-aqueer o forno, desligar o forno eoloar a massa para desidratar. Repetir o proedimento at�e a massa�ar desidratada.7.2 Torta de abaolate (hoolate de abaate)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:



90 8 RECEITAS VIVAS SALGADAS� 3 olheres de sopa de �oleo de linha�a ou gergelim� 1 lim~ao galego ou tahiti� 3 ramos de ebolinha fresa 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 oos� 1 olher de sopa de alho desidratado em oos� 1 ebola rua pequena (opional)� 1 tomate org^anio (opional)� 12 piment~ao vermelho org^anio (opional)� 12 x��ara de alaparras (opional)� 5 jurubebas (opional)� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Desasar um abaate bem maduro. Em seguida, ortar o abaateem ubinhos bem pequenos em um prato (quanto mais pequeno vo^eonseguir ortar os ubinhos, mais saboroso �a). Reserve em umatigela de vidro. Adiionar lim~ao-galego, �oleo de linha�a, ebolinha eo restante dos ingredientes. Misturar bem os ubinhos. Se preferir,adiione tamb�em tomates org^anios e ebola. O abaate ortadinho�e muito f�ail e r�apido de se fazer, aompanha basiamente qualquerprato e pode ser feito diariamente no almo�o ou jantar. �E exelente
7.3 Torta de banana 877.3 Torta de bananaOrigem: O�ina da Semente - Reeita extra��da do livro \Lu-gar de M�edio �e na Cozinha", Dr. Alberto Gonzalez, om adapta�~oes.Ingredientes:� massa de torta (1a� ou 2a� reeita de 7.1)� 4 bananas nanias maduras� 1 x��ara de semente de linha�a hidratada� 1 baunilha em fava� 1 lim~ao galego� 1 polpa de oo� �agua de 1 oo� 12 x��ara de astanha do Par�a� 12 x��ara de am^endoasModo de fazer:Preaqueer o forno em temperatura baixa antes de ome�ar a massa.Massa: Vide reeita 1 ou reeita 2 (sem gl�uten)Reheio: Bater no liquidi�ador 4 bananas nanias maduras, li-nha�a germinada, baunilha em fava, um lim~ao galego, polpa de ooe �agua de oo at�e que o reheio adquira a onsist^enia desejada.Cobertura: pode ser feita om astanha do Par�a, baru ou am^endoasbatidas no liquidi�ador e om uvas passas esuras e laras. Utilizesua riatividade para enfeitar a obertura, fazendo desenhos vivos. A



88 7 TORTASmassa n~ao deve estar quente ao reeber o reheio. Servir �a tempera-tura ambiente ou onservar em geladeira por algumas horas e servirgelado.
7.4 Torta de morango e abaolateOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� massa de torta (1a� ou 2a� reeita de 7.1)� uma por�~ao de morangos org^anios� maad^amias ou astanha de aju� abaolate (vide reeita 5.12)� 12 x��ara de semente de linha�a hidratada� polpa de oo� 1 x��ara de t^amaras hidratadas� �agua de oo� 12 x��ara de astanha do Par�a� 12 x��ara de am^endoasModo de fazer:Preaqueer o forno em temperatura baixa antes de ome�ar a massa.Massa: Vide reeita 1 ou reeita 2 (sem gl�uten)

89Reheio: reme de maad^amia - um pouo de �agua de oo, polpade um oo verde e maad^amias at�e adquirir erta onsist^enia. Uti-lize um biosoador (enoura) para riar a onsist^enia ideal do remedispensando exesso de �agua. �E importante que o reme �que durinhopara a torta �ar �rme.Cobertura: amada de abaolate om morangos ortados, asta-nha do Par�a ralada, baru ou am^endoas batidas no liquidi�ador e uvaspassas esuras e laras. Use sua riatividade. A massa n~ao deve estarquente ao reeber o reheio.Servir: Conservar em geladeira por algumas horas e servir gelado.Torta em amadas: Em ima da massa oloque uma amada deabaolate, (reserve meio opo) depois uma amada de morangos or-tados, reserve a parte mais bonita dos morangos (a superf��ie externado morango) para a amada �nal da torta. Por ima dos morangosadiione uma amada do reme de maad^amias. Se puder oloqueuma amada de oo seo para reeber a �ultima amada de morango(evita que o morango se movimente e estrague a torta). Para deo-rar oloque o restante do abaolate em um saquinho e fure a ponta.Sinta-se livre para deorar!

8 Reeitas vivas salgadas8.1 Abaate ortadinho om lim~ao (vinagrete deabaate)Origem: O�ina da Semente e Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 abaate margarida (bolinha) maduro



94 8 RECEITAS VIVAS SALGADAS8.5 Barquinhas de aelgaOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� tabule de br�oolis (vide reeita 8.23)� pasta de astanha de aju om lim~aoModo de fazer:Lave as folhas de aelga e esorra. Coloque uma amada de pastade astanha de aju om lim~ao dentro da folha de aelga, uma amadade tabule de br�oolis e para �nalizar, jogue por ima do tabule maispasta.Dia: Servir prepara�~ao omo entrada, ideal para omer sem ta-lheres ou pratos.8.6 Caldeirada de frutos do matoOrigem: O�ina da Semente, om adapta�~oes.Ingredientes:� ebola� alho� shimeji� ouve piadinha� br�oolis em arvorezinhas pequenas� ouve-or em arvorezinhas pequenas

8.2 Alm^ondegas de trigo e astanha do Par�a 91para aompanhar outros pratos, prinipalmente para suavizar pratosmuito salgados ou muito temperados. Caso for guardar em geladeira,deixar no m�aximo 6 horas, pois oxida failmente. Servir �a temperaturaambiente.8.2 Alm^ondegas de trigo e astanha do Par�aOrigem: O�ina da Semente - Reeita extra��da do livro \Lu-gar de M�edio �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 sarraeno hidratado� 3 ramos de ebolinha fresa ortada� 2 olheres de �oleo de linha�a� 2 olheres de alho desidratado em oos� 1 olher de h�a de sal do Himalaia ou sal marinho (opional)� 1 lim~ao-galego� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Coloar as sementes de trigo e astanha do Par�a para hidratarpor 8 horas em um reipiente de vidro. Depois esorrer a �agua emanter o trigo sempre �umido at�e a raiz brotar. Moer o trigo germinadono moedor industrial. Coloar em uma travessa. Bater a astanha



92 8 RECEITAS VIVAS SALGADASdo Par�a hidratada no liquidi�ador ou no proessador e adiionar �amassa. Adiionar o trigo sarraeno hidratado, ebolinha, azeite, salmarinho e alho. Misturar bem a massa at�e que �que bem homog^enea efazer as bolinhas. Desidratar ao sol ou no desidratador. Caso n~ao sejaposs��vel, levar ao forno pr�e-aqueido e desligado por pouos minutospara n~ao matar as sementes.Dia dos hefs: Sugest~ao de aompanhamento - molho sugo (mo-lho de tomates org^anios om uva passa, polpa de oo, tomate seo,ervas �nas, alho desidratado, ervas �nas e pimenta alabresa). N~aooloque as am^endoas dentro do molho sugo, sen~ao elas ir~ao desman-har. Quando for servir, oloque as am^endoas no seu prato e om oaux��lio de uma onha, regue suavemente as alm^ondegas om o molhosugo.8.3 Arroz de quinoaOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de quinoa� 2 dentes de alho� 1 ebola� 2 enouras� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Coloar as sementes de quinoa para hidratar por pelo menos umahora. Coloar �agua para ferver em uma haleira. Coloar a quinoa
8.4 Arroz de quinoa (para sushi) 93hidratada e esorrida numa panela e adiionar a �agua quente at�e obrira quinoa. Deixe ozinhar at�e �ar ao dente. Esorra a �agua. Refogarlevemente a ebola e o alho no �oleo de oo. Adiionar a quinoa, aenoura ralada e o sal do Himalaia.Observa�~ao: Rende aproximadamente 2 por�~oes.

8.4 Arroz de quinoa (para sushi)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de quinoa� 1 lim~ao galego ou tahiti� 10 gotas de estevia� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� shimeji (opional)Modo de fazer:Coloar as sementes de quinoa para hidratar por pelo menos umahora. Coloar �agua para ferver em uma haleira. Coloar a quinoahidratada e esorrida numa panela e adiionar a �agua quente at�e obrira quinoa. Deixe ozinhar at�e �ar ao dente. Esorra a �agua. Em outrapanela refogar levemente o shimeji no �oleo de oo, adiione a quinoaozida e misture. Quando o arroz esfriar, adiione o lim~ao e a est�evia.Observa�~ao: o arroz pode �ar um pouo grudento, ideal parafazer sushis. O arroz deve estar frio para ser oloado na alga nori.



98 8 RECEITAS VIVAS SALGADAS� 1 x��ara de farinha de mandioa amarela (opional)� 12 x��ara de astanha do Par�a hidratada� 12 x��ara de semente de girassol hidratada� 2 bananas da terra desidratada (opional)� 12 abobrinha� 1 enoura ralada� 2 pitadas de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� 2 olheres de sopa de �oleo de oo� 3 ramos de ebolinha� 1 ebola� 6 dentes de alho� 3 olheres de salsa desidratadaModo de fazer:Bater as astanhas do Par�a no multiproessador. Coloar em umatravessa de vidro. Fazer o mesmo om as astanhas de aju e om assementes de girassol. Esorrer a �agua do trigo sarraeno e adiionar�a mistura. Bater as ebolas no proessador. Piotar o alho. Ralara enoura e a abobrinha. Refogar levemente as ebolas no �oleo deoo, junto om a enoura e a abobrinha. Coloar o alho para refogarjunto om a ebola. Adiionar �a mistura. Misturar om as m~aosat�e obter uma mistura homog^enea. Adiionar o sal e os temperos.Coloar no desidratador por 6 horas ou oloar uma amada �na emuma travessa de vidro e desidratar ao sol. Se n~ao for poss��vel, pr�e-aqueer o forno em temperatura m�axima por 15 minutos e desligar.
8.6 Caldeirada de frutos do mato 95� repolho piadinho� himihurry� ebolinha� �oleo de oo� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesSugest~ao de molho 1 (molho ros^e):- tomate seo- leite de astanhas- �agua de oo- 12 x��ara de t^amaras- 1 lim~ao-galegoSugest~ao de molho 2 (manjeri~ao):- inhame- enoura- manjeri~ao- sal marinho- lim~ao-galego- �agua de oo ou �agua mineral



96 8 RECEITAS VIVAS SALGADAS- himihurry (alho desidratado, ebola desidratada, or�egano, salsa,pimenta alabresa e piment~ao desidratado)Modo de fazer:Passar a ebola e o alho no �oleo de oo e refogar brevemente o shi-meji. Desligue a panela e aresente o resto dos ingredientes. Prensetudo om as m~aos, para que o tempero se espalhe por toda a aldei-rada.8.7 Canap�e de abobrinhaOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 abobrinha� pasta de berinjela (vide reeita 10.2)� �oleo de ooModo de fazer:Fatie a abobrinha no sentido do omprimento (longitudinal) o mais�no que onseguir. Esquente o �oleo de oo numa panela e desligue.Misture a abobrinha na panela desligada, at�e ela �ar male�avel. Co-loque uma olher heia da pasta de berinjela no anto da abobrinha eenrole.Se quiser �nalize a reeita om outra pasta de sua prefer^enia porima.Dia: Se quiser um aspeto de salgado om uma apinha roantedesidrate os anap�es por 8 horas no desidratador, a 42 graus oC.

8.8 Enroladinho de ouve (anap�es) 978.8 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 prefer^enia (girassol, tomate seo, 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 folhasde ouve marinando em �agua om lim~ao por 20 minutos. Apliar apasta de girassol ou tomate seo na folha de ouve marinada. Coloaruma amada de brotos de alfafa e moyashi. Apliar outra amada depasta e enrolar a folha, formando um haruto. Cortar o haruto nosentido transversal, fazendo os anap�es.Se quiser um haruto roante, leve ao desidratador por 8 horas.8.9 Farofa de astanhas e trigo sarraenoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de trigo sarraeno hidratado



102 8 RECEITAS VIVAS SALGADASlinha�a, hortel~a e sal marinho. Misturar bem e fazer os kibezinhos.Desidratar ao sol ou no desidratador. Caso n~ao seja poss��vel, pr�e-aqueer o forno, desligar e levar ao forno por pouos minutos para n~aomatar as sementes.Dia dos hefs: servir om lim~ao galego, kethup vivo ou pastade gr~ao-de-bio germinado.8.13 Maarr~ao de abobrinha ao molho sugoOrigem: O�ina da Semente, om adapta�~oes.Ingredientes:� 2 abobrinhas org^anias� 2 dentes de alho� 2 olheres de sopa de �oleo de oo� 1 ebola� 1 olher de h�a de sal do Himalaia ou de sal marinho� 12 tomates ereja org^anios� 12 ma�o de manjeri~ao� 2 olheres de sopa de �oleo de linha�a� 1 x��ara de tomate seo� 12 x��ara de hia hidratada (opional)� 13 de x��ara de t^amaras ou uvas passas� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes

8.10 Hamb�urger de lentilha e trigo germinado 99Coloar a mistura para desidratar no forno. Retirar ap�os 15 minutos.Repetir a opera�~ao at�e o n��vel de umidade desejada. Adiionar afarinha de mandioa. Exelente para servir om a aldeirada de frutosdo mato, om o abaate ortadinho om lim~ao ou om outros pratosvivos salgados.8.10 Hamb�urger de lentilha e trigo germinadoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de lentilhas germinadas� 12 x��ara de trigo germinado� 12 x��ara de astanha do Par�a hidratada� 2 enouras proessadas� 3 pitadas de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� 2 olheres de sopa de �oleo de oo� 3 ramos de ebolinha� 1 ebola� 4 dentes de alho� 3 olheres de sopa de salsa desidratada� 3 olheres de temperos desidratados diversos (ominho, vina-grete: ebola, alho, or�egano e tomate seo)� 1 olher de �oleo de linha�a ou gergelim



100 8 RECEITAS VIVAS SALGADASModo de fazer:Bater as lentilhas germinadas no multiproessador. Reservar emuma travessa de vidro. Moer o trigo germinado (duas vezes) no moedorindustrial e adiionar a massa. Bater a astanha do Par�a e o girassolno multiproessador e adiionar �a massa. Adiionar os ingredientes etemperos �a massa e misturar at�e �ar bem homog^enea e onsistente.Fazer os hamb�urgers, deixar desidratando ao sol por 2 horas de adalado. Se desejar omer logo ap�os o preparo, amorne os hamb�urgersem uma frigideira, tomando o uidado para n~ao queimar. Ap�os ertotempo, vire os hamb�urgeres de lado, para desidratar por igual. Agora�e s�o servir om kethup vivo e saborear esta del��ia!8.11 Kethup vivoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 200ml de molho de tomate org^anio e sem a��uar� 1 tomate org^anio freso e bem maduro� 1 x��ara de tomate seo org^anio� 2 olheres de �oleo de linha�a� 12 x��ara de t^amaras ou uvas-passa� 4 olheres de or�egano� 2 olheres de salsa� 2 olheres de tomilho� outros temperos a gosto

8.12 Kibe de trigo germinado 101Modo de fazer:Cortar os tomates e espremer om as m~aos o exesso de �agua. Bateros ingredientes no proessador ou liquidi�ador. Amornar na panelade barro, om todos os ingredientes. Esperar esfriar. Servir om ohamb�urger de lentilha e trigo germinado.8.12 Kibe de trigo germinadoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de trigo germinado� 1 x��ara de trigo para kibe hidratado� 4 ramos de ebolinha� 1 ebola� 2 olheres de sopa de �oleo de linha�a� 1 punhado de folhas de hortel~a� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� 1 lim~ao galegoModo de fazer:Coloar as sementes de trigo e astanha do Par�a para hidratar por8 horas em um reipiente de vidro. Depois esorrer a �agua e mantero trigo sempre �umido at�e a raiz brotar. Moer o trigo germinado nomoedor industrial. Coloar em uma travessa. Adiionar o trigo parakibe hidratado �a massa. Adiionar ebola piada, ebolinha, �oleo de



106 8 RECEITAS VIVAS SALGADASModo de fazer:Lavar bem o shimeji ou shitake em �agua orrente. No aso doshimeji, separar os ogumelos e no aso do shitake, ortar os hap�eusem tiras. Aqueer o �oleo de oo na frigideira. Refogar levementeos ogumelos, junto om o alho e a ebola, at�e que soltem o exessode �agua. Bater o tomate seo om o molho de tomate org^anio, omo sal do Himalaia, os tomates, o molho shoyu e o azeite de dend^ee o restante dos ingredientes no liquidi�ador, para fazer o molho damoquea. Cortar a ebolinha, a salsa, o piment~ao e oentro. Coloar omolho da moquea em uma panela de barro, junto om os ogumelos.Amornar a moquea om a ajuda das m~aos. Desligar o fogo e adiionara ebolinha, a salsa, o piment~ao e oentro. Mexer bem para pegar ogosto. Sugest~ao de aompanhamento: arroz de quinoa e farofa debanana da terra.Dia dos hefs: a moquea de frutos do mato tamb�em pode serfeita de jaa verde. Basta oletar uma jaa verde, partir a jaa eretirar a asa e botar para ozinhar na panela de press~ao por algumashoras. Separar as sementes e oloar a jaa verde ozida no molho damoquea, desrito aima. Tamb�em �e poss��vel fazer a moquea debanana da terra. Fia uma del��ia!

8.17 Queijo ralado de astanha do Par�aOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de astanha do Par�a� 1 olher de h�a de urrry� 1 pitada de a�afr~ao

8.14 Molho para salada 1 (molho de ma�~a) 103� temperos a gostoModo de fazer:Maarr~ao: Passar as abobrinhas no espiralador, at�e obter o ma-arr~ao de abobrinha. Refogar levemente o alho no �oleo de oo. Amor-nar o maarr~ao de abobrinha no alho.Molho 1 (tomate): Bater os tomates ereja, 12 x��ara de hia hi-dratada, o tomate seo, o piment~ao, o �oleo de linha�a, o sal marinho, oor�egano, 12 ebola e a uva passa no multiproessador ou no liquidi�a-dor. Em outra panela, refogar levemente a outra metade da ebola no�oleo de oo. Adiionar o molho batido na panela de barro. Amornarat�e o molho �ar homog^eneo.Molho 2 (pesto de manjeri~ao): �oleo de linha�a, astanha deaju, manjeri~ao, ebolinha, ervas �nas e molho shoyu daimaru. Ba-ter tudo no liquidi�ador om poua �agua e amornar junto om omaarr~ao.Dia dos hefs: A onsist^enia da maarronada �a melhor quandoa massa �e amornada junto om o molho. Se oloar o molho por imado maarr~ao e misturar no prato a abobrinha vai soltar �agua.Sugest~ao de aompanhamento: abaate ortadinho om lim~ao.O maarr~ao pode ser feito tamb�em de mandioquinha, nabo e enoura.8.14 Molho para salada 1 (molho de ma�~a)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 ma�~a� 12 ebola pequena



104 8 RECEITAS VIVAS SALGADAS� 3 ramos de ebolinha fresa ortada� 1 x��ara de �agua de oo (ou �agua mineral)� 1 lim~ao galego� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Ralar a ma�~a no ralador �no. Cortar a ebola em pequenos peda�osou bater no proessador. Cortar a ebolinha em peda�os pequenos.Adiionar a �agua de oo at�e dar onsist^enia, o sal e o lim~ao. Misturarbem at�e �ar homog^eneo. Se quiser uma onsist^enia mais pr�oximade molho, bater as ma�~as junto om a ebola no proessador.Dia dos hefs: se desejar adiione batata yakon ralada a estemolho. Fia uma deliia!

8.15 Molho para salada 2 (molho de manjeri~ao)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de astanha de aju� 12 ma�o de manjeri~ao� 1 lim~ao� 1 x��ara de �agua de oo (ou �agua mineral)� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes

8.16 Moquea de frutos do mato 105Modo de fazer:Bater todos os ingredientes no liquidi�ador. Se desejar a on-sist^enia de uma pasta, oloque menos �agua de oo. Basiamente, adiferen�a entre uma pasta e um molho para salada �e a quantidade de�agua.
8.16 Moquea de frutos do matoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 2 ogumelos shimeji ou shitake fresos� 2 x��aras de leite de oo (vide reeita 6.5)� 200ml de molho de tomate org^anio� 5 dentes de alho� 1 ebola� 4 ramos de ebolinha fresa ortada� 2 pitadas de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� 12 tomates ereja org^anios� 2 piment~ao vermelho ou amarelo org^anio (opional)� 1 olher de sopa de azeite de dend^e� 8 ramos de salsa fresa



110 8 RECEITAS VIVAS SALGADAS� 3 olheres de molho de tomate org^anio� 2 milhos ozidos (opional)� 1 x��ara de reme de leite bem remoso� 1 pitada de h�a de urry� 1 pitada de a�afr~ao� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Cortar as arvorezinhas de br�oolis, bem pequenas e deix�a-las demolho na �agua om lim~ao durante 10 min. Enquanto isso, prepareo reme de leite (ap^endie). Bater o reme de leite om o molho detomate, a ebola e o alho rus, at�e o molho �ar rosa. Amornar todaa mistura. Polvilhar a ebolinha por ima, quando o strogono� estiverpronto.8.21 Su^e de vegetaisOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 ma�o de br�oolis� 1 enoura ralada� 1 ebola� 1 tomate piado em ubinhos� 1 x��ara de reme de leite vivo (ap^endie, reeita 12).

8.18 Salpi~ao vivo 107� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� 1 olher de sopa de ervas �nas (opional)Modo de fazer:Bater tudo no proessador at�e virar uma farinha.Dia dos hefs: servir om maarr~ao de abobrinha ao molho sugo8.18 Salpi~ao vivoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de reme de \leite" vivo (ap^endie)� 2 tomates piados em ubinhos� 1 enoura� 1 por�~ao de brotos de girassol� 1 ma�~a desasada e piada em ubinhos� 1 lim~ao� 1 olher de sopa de temperos diversos (salsa, or�egano, alho de-sidratado, ebola desidratada)� 2 olheres de sopa de �oleo de linha�a� um punhado de nozes amassadas om a m~ao� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes



108 8 RECEITAS VIVAS SALGADASModo de fazer:Ralar a enoura e misturar os demais ingredientes em ubinhos.Adiionar o reme de leite, o suo do lim~ao e mexer bem om asm~aos, at�e o Salpi~ao �ar homog^eneo.8.19 Sandu��he dos deuses (no p~ao-folha)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 wrap \p~ao" de linha�a (feito no desidratador) ou p~ao folhaintegral m�edio (sem a��uar, onservantes e farinha brana)� 1 beterraba� 1 enoura� 1 por�~ao de pasta de tomate seo (vide reeita 10.6) ou pasta deguaamole (reeita 10.1)� 1 por�~ao de pesto de astanha de aju om ervas �nas (reeita10.7)� 1 por�~ao de salada org^ania (alfae, alfae roxa, r�uula, radihio,et.)� 1 por�~ao de brotos diversos (feij~ao, girassol, alfafa, et.) (variara ada dia)� 12 x��ara de astanha de aju triturada� tabule de broolis� 1 olher de sopa de temperos diversos (salsa, or�egano, alho de-sidratado, ebola desidratada)

8.20 Strogono� de br�oolis vivo 109� 2 olheres de sopa de �oleo de linha�a� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Estender o p~ao folha em uma pia limpa ou em prato largo. Emseguida passar a pasta de tomate seo ou pasta de guaamole portodo o p~ao. Ralar a enoura e a beterraba. Coloar sobre o di^ametrodo p~ao, em linha reta. Adiionar a salada org^ania bem piadinha, osbrotos, a astanha de aju, os temperos diversos, o �oleo de linha�a eos outros ingredientes, sempre em linha reta, por sobre o di^ametro dop~ao. Fehar as duas abas do p~ao e servir. Para \olar" as abas, useum pouo de pasta.Dia dos hefs: se tiver desidratador de alimentos, fa�a o seupr�oprio p~ao folha omo se fosse um raker de linha�a bem �no. Op~ao folha �e uma �otima op�~ao de lanhe noturno, em que vo^e podeaproveitar a salada que sobrou do almo�o, por exemplo.8.20 Strogono� de br�oolis vivoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 ma�o de br�oolis japon^es (ou de ouve-or)� 1 dente de alho� 1 ebola� 1 tomate� 2 olheres de h�a de sal do Himalaia ou sal marinho



114 8 RECEITAS VIVAS SALGADAS8.25 Tomate seo em onservaOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 12 tomates org^anios ou 30 tomates ereja� 1 olher de h�a de or�egano desidratado� 1 olher de h�a de salsa desidratada� 1 olher de h�a de alho desidratado� 1 olher de h�a de ebola desidratada� 1 olher de h�a de manjeri~ao desidratado� 1 olher de h�a de tomilho desidratado� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� 500ml de �oleo de linha�a ou azeite extra virgem org^anioModo de fazer:Cortar os tomates em tiras, no sentido longitudinal, de maneiraque possam aber nas bandejas do desidratador. Se for tomate ereja,basta ortar o tomate ao meio, no sentido longitudinal. Retirar assementes e o exesso de �agua. Coloar os tomates para desidratar nodesidratador, a 60oC durante 3 horas e depois a 42oC durante 7 horas.Caso n~ao disponha de desidratador, desidrate os tomates ao sol, om adevida prote�~ao do �l�o. Certi�que-se de que os tomates seos estejamompletamente desidratados. Experimente oloar uma pitada de sale or�egano, e vo^e ter�a um deliioso hips de tomate.Para proeder, retire o tomate seo das bandejas e oloque em umreipiente de vidro. Coloque �agua no reipiente, at�e obrir totalmente
8.22 Sushis vivos (rushis) 111� 1 olher de sopa de or�egano� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Cortar as arvorezinhas de br�oolis, bem pequenas e deix�a-las demolho na �agua om lim~ao durante 10 min. Enquanto isso, prepare oreme de leite (ap^endie, reeita 12). Bater o reme de leite om aebola. Junte o br�oolis om a enoura ralada e o tomate em ubinhosem uma panela. Amornar toda a mistura.Dia dos hefs: Use essa id�eia para fazer o su^e dos vegetais quevo^e quiser. De esarola, aspargo, palmito, alahofra . . .8.22 Sushis vivos (rushis)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 10 algas nori� 2 x��aras de arroz de quinoa para sushi (vide reeita 8.4)� 1 x��ara de pastas variadas (girassol, gr~ao-de-bio, tomate seo)� 1 tomate para salada� 1 piment~ao amarelo� 1 piment~ao vermelho� 1 manga palmer� 8 morangos



112 8 RECEITAS VIVAS SALGADAS� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� 12 x��ara de gergelim brano e pretoModo de fazer:Cortar todos os ingredientes em tiras. Coloar a alga nori em umasuperf��ie limpa. Estender a pasta em uma metade da alga nori. Posi-ionar os ingredientes em tiras e enrolar para fazer os harutos. Cortarno sentido transversal para fazer os sushis. Servir om uma tigelinharasa om gergelim. Para omer, passar os sushis no gergelim, para que�quem grudados no sushi.8.23 Tabule de br�oolisOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 ma�o de br�oolis� 1 ebola� 2 tomates org^anio ou uma por�~ao de tomate ereja� 1 lim~ao� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� temperos a gostoModo de fazer:Cortar a ebola em ubinhos. Passar o br�oolis no proessador eadiionar em uma tigela. Em seguida, adiionar o restante dos tem-peros, misturar e servir omo aompanhamento, dentro de sandu��hesou na barquinha de aelga.

8.24 Tapioa dos deuses 1138.24 Tapioa dos deusesOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara e meia de massa para tapioa fresa� 1 por�~ao de pasta de astanha de aju om manjeri~ao (videreeita 10.7)� 1 tomate org^anio bem maduro ou tomate ereja� uma por�~ao de brotos de girassol ou alfafa� uma por�~ao de abaate ortadinho om lim~ao (opional)� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� temperos a gostoModo de fazer:Despejar a massa de tapioa na frigideira (om a frigideira em imada pia, para n~ao sujar o fog~ao). Esquentar a frigideira at�e formar atapioa. Virar a tapioa de lado. Com a tapioa ainda quente, oloara pasta de astanha de aju om manjeri~ao e o tomate ortado emfatias. Fehar a tapioa e amornar um pouo na frigideira.Dia dos hefs: se quiser uma tapioa doe, vo^e pode fazer umapasta de amendoim desidratadinho om t^amaras ou oloar oo ra-lado �no e despejar leite de oo om t^amaras. Servir na folha debananeira.



118 9 P ~AES, CRACKERS E CHIPSsugerimos tentar oloar muitos temperos, ou fazer o raker de li-nha�a om vegetais ou om sementes (reeita a seguir), para suavizaro sabor arater��stio da linha�a.9.4 Craker de linha�a om vegetaisOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de linha�a hidratada� 1 abobrinha m�edia� 5 tomates maduros� 1 ebola pequena� 1 x��ara de �agua� 1 olher de sopa de or�egano� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Bater tudo no liquidi�ador, se neess�ario, utilizar mais �agua. Es-palhe a massa na bandeja do desidratador, at�e formar uma amadahomog^enea de espessura aproximadamente igual a 0,5m. Utilizar olado da faa sem serra para delinear os rakers na bandeja (risarom o lado sem serra da faa de ponta redonda). Note que vo^e podefazer o formato retangular ou quadrado.Ligar o desidratador, om temperatura de 60oC durante a primeirahora. Depois reduzir para 42oC. Virar os bisoitos ap�os 3 horas. Sen~ao dispuser de desidratador, oloar os bisoitos em pedra de granito

115o tomate seo. Espere de 3 a 45 minutos, para que o tomate seo �quereidratado. Retirar todo o exesso de �agua e estender os tomates seosreidratados em uma travessa om papel toalha. Troque o papel toalha,at�e absorver totalmente a �agua dos tomates seos. Coloar os tomatesseos em um pote de vidro om tampa larga (pode ser um pote devidro de palmito, por exemplo). Agora �e s�o oloar o �oleo de linha�aou azeite at�e os tomates �arem ompletamente submersos. Adiionartodos os temperos. Depois de uns 2 dias, a onserva j�a est�a urada epronta para ser saboreada. Quando for usar o tomate seo, proureesorrer o m�aximo de �oleo poss��vel. O �oleo que sobra no pote podeser reutilizado para fazer uma nova onserva.

9 P~aes, rakers e hips9.1 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 ��rulos �nos, om a ajuda do fatiador, mis-turar as abobrinhas om os temperos em uma tigela e oloar paradesidratar no exalibur por 8 horas at�e �ar roante.Dia dos hefs: experimente fazer hips deliiosos de inhame,batata baroa e berinjela (sem asa). Fia uma del��ia!



116 9 P ~AES, CRACKERS E CHIPS9.2 Crakers de hiaIngredientes:� 1 x��ara de sementes de hia hidratadas por 1h� 12 x��ara de sementes de girassol sem asa hidratadas� 12 x��ara de nozes hidratadas� 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 AndesModo de fazer:Bata as sementes no proessador, oloque numa tigela, misture ahia hidratada e os temperos. Coloque para desidratar ao sol ou nodesidratador.9.3 Crakers de linha�aOrigem: O�ina da Semente - Reeita extra��da do livro \Lu-gar de M�edio �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

9.3 Crakers de linha�a 117� 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 sea) at�e formar uma farinha de linha�a (�as vezes �eneess�ario haoalhar o liquidi�ador). Coloar a farinha de linha�aem uma tigela de vidro larga. Adiionar aproximadamente 200ml de�agua mineral e esperar a farinha hidratar por 30 minutos, sem que�que sea demais ou enharada. Triturar os temperos (alhos desidra-tado em oos, ebola desidratado em oos, piment~ao desidratadoem oos, or�egano e salsa) no liquidi�ador (liquidi�a�~ao sea). Adi-ionar sal e o restante dos temperos triturados �a massa e misturarbem at�e que �que homog^enea. O segredo do raker �e a onsist^eniada massa. Ela n~ao pode �ar nem muito molhada nem muito sea.Estender a massa nas bandejas do desidratador, de maneira que �queuma espessura �na (menor que 0,5m). Deixar desidratar por 6 horasa 60oC e por mais 6 horas a 42oC.Caso n~ao disponha de desidratador, estenda a massa no granito,no vidro ou em v�arias travessas de vidro e deixe desidratando ao sol.Ap�os 4 horas no sol, ortar os rakers em �leiras, remover os rakersom a ajuda de uma esp�atula e virar de lado para que o raker possadesidratar por inteiro. Se o raker ainda n~ao estiver roante ao �naldo dia, pr�e-aqueer o forno, desligar e oloar os rakers para terminara desidrata�~ao no forno pr�e aqueido e desligado.Dia dos hefs: o raker de linha�a apresenta um sabor ara-ter��stio, que pode n~ao agradar a algumas pessoas. Se for o seu aso,



122 9 P ~AES, CRACKERS E CHIPS9.7 P~ao ess^enio om enouraOrigem: Ess^enios, om adapta�~oes no Semente N'AtivaIngredientes:� 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:Coloar as sementes de trigo para germinar por 8 horas. Esorrera �agua e deixar as sementes germinando por mais 48 horas, apenasregando uma vez por dia e esoando a �agua. Utilizando o moedor dearne, triture primeiro as nozes, depois o trigo por 3 vezes, em seguidatriture a ebola, o alho, a abobrinha e as enouras. Em uma banada,misture a massa om as m~aos e aerte os temperos e o sal.Fa�a rolinhos da massa, oloque sementes de girassol e de ab�oborana banada e passe o rolo de madeira em ima da massa. Com umatampa, ou algum objeto irular, fa�a as mara�~oes dos p~aes, e retireom a ajuda de uma esp�atula as sobras. Una as sobras om o restanteda massa. Coloque os ��rulos no sol e ontinue a trabalhar om orestante da massa. Ap�os algumas horas, vire os p~aezinhos, para que
9.5 Craker de linha�a om sementes 119ao sol, de manh~a edo, e vir�a-los ao meio dia para que eles desidratempor igual.9.5 Craker de linha�a om sementesOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 12 x��ara de linha�a� 1 x��ara de nozes� 12 x��ara de semente de girassol� 3 olheres de �oleo de linha�a ou gergelim� 4 ramos de ebolinha� 2 olheres de sopa de salsa desidratada� 1 olher de sopa de ervas �nas (opional)� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Coloar para hidratar as nozes e as sementes de girassol desasa-das por 8 horas. Fazer a farinha da linha�a om liquidi�a�~ao sea(n~ao hidratar a linha�a previamente). Adiionar um pouo de �agua �afarinha de linha�a at�e obter a onsist^enia de uma massa e deixar hi-dratando por 5 minutos. Triturar as nozes hidratadas no proessadorem oos pequenos (n~ao deixe virar farinha) e reservar em um prato.Bater as sementes de girassol hidratadas, om os temperos e o �oleo delinha�a ou gergelim e adiionar a farinha de linha�a hidratada. Mis-turar bem at�e obter uma massa bem homog^enea. Espalhar a massa



120 9 P ~AES, CRACKERS E CHIPSna bandeja do desidratador, at�e formar uma amada homog^enea deespessura aproximadamente igual a 0,5m. Utilizar o lado da faasem serra para delinear os rakers na bandeja (risar om o lado semserra da faa de ponta redonda). Note que vo^e pode fazer o formatoretangular ou quadrado.Ligar o desidratador, om temperatura de 60oC durante as pri-meiras 6 horas. Depois reduzir para 42oC. Virar os bisoitos ap�os 3horas. Se n~ao dispuser de desidratador, oloar os bisoitos em pedrade granito ao sol, de manh~a edo, e vir�a-los ao meio dia para que elesdesidratem por igual.Sugest~ao dos hefs: servir om uma pasta de gr~ao de bio vivo(homus vivo).9.6 P~ao ess^enio l�assio (p~ao de Jesus)Origem: Manusritos do mar morto (ess^enios), O�ina da Se-mente e Semente N'AtivaIngredientes:� 1 x��ara de trigo germinado� 12 x��ara de gergelim brano ou preto� 12 x��ara de quinoa germinada (opional)� 12 x��ara de hia (opional)� 1 olher de sopa de �oleo de linha�a (opional)� 2 olheres de sopa de or�egano (opional)� 1 olher de sopa de ervas �nas (opional)� 2 pitadas de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes

9.6 P~ao ess^enio l�assio (p~ao de Jesus) 121� 1 pitada pequena de assafoetida (opional)Modo de fazer:Coloar as sementes de trigo para germinar por 8 horas. Esorrera �agua e deixar as sementes germinando por mais 48 horas, apenasregando uma vez por dia e esoando a �agua. Coloar as sementesde gergelim e/ou gergelim preto e/ou quinoa para germinar por 8horas. Esorrer as sementes e desprezar a �agua. Moer as sementesde trigo germinado em um moedor industrial. Reoloar as sementesj�a mo��das para moer mais duas vezes. Isso garante que o p~ao ess^enio�que om uma onsist^enia bem agrad�avel. Coloar em uma travessa.Adiionar as outras sementes germinadas, um �o de �oleo de linha�a esal marinho. Misturar bem at�e que a massa �que homog^enea. Quantomais a massa for misturada, melhor ser�a o p~ao ess^enio. �E prov�avelque vo^e preise de adiionar pequenas quantidades de �agua, at�e obtero ponto da massa. Cuidado para n~ao deixar a massa muito mole.Estender a massa om a ajuda de um rolo; em uma pedra de gra-nito ou em uma marinex de vidro. Corte a massa om uma formaredonda, tire as sobras e reserve os p~aezinhos redondos. Desidrate, deprefer^enia ao sol, omo os ess^enios faziam. Caso n~ao seja poss��vel;levar ao forno por pouos minutos para n~ao matar as sementes, ouseja; levar ao forno desligado pr�e-aqueido por 20 minutos e depoisdesligar o forno.Dia dos hefs: servir om pasta de tofu om alho, pasta deabaate (guaamole), pasta de tomate, pasta de tofu om tahine, pastade gr~ao-de-bio, pasta de amendoim, pasta de berinjela, pesto de ervas�nas ou gel�eias naturais, ou simplesmente amornados om �oleo delinha�a, sal e or�egano. Pode ser feito tamb�em om sementes de aveiagerminadas ou aveia em oos grossos hidratada. Para fazer sem nadade gl�uten, substitua o trigo germinado por trigo sarraeno e sementede gergelim e girassol, se poss��vel germinados. Utilize a massa do p~aoess^enio para fazer uma deliiosa pizza ess^enia.



126 10 PASTAS E PESTOS� 2 olheres de sopa de �oleo de linha�a� 1 olher de sopa de ervas �nas (or�egano, salsa, tomilho, et.)� 4 ramos de ebolinha� 1 olher de sopa de alho desidratado� 14 folhas de manjeri~ao� 1 lim~ao� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Coloar todos os ingredientes no liquidi�ador. Adiionar peque-nas quantidades de �agua de oo, at�e atingir a onsist^enia desejada.Polvilhar ebolinha fresa por ima. Servir om p~ao ess^enio, raker,ou oloar no sushi.10.5 Pasta de gr~ao-de-bio (homus)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 150g de gr~ao-de-bio germinado e desasado� 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

123desidratem por igual. O p~ao ess^enio pode ser guardado em geladeira,dentro de um reipiente de vidro, e quando for onsumido, pode seramornado em uma hapa de pedra.

10 Pastas e pestos10.1 Pasta de abaate (guaamole)Origem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 250g de abaate margarida (bolinha) maduro� 2 olheres de sopa de �oleo de linha�a� 1 lim~ao galego ou tahiti� 4 ramos de ebolinha fresa ortada� 1 ebola rua (opional)� 1 tomate org^anio (opional)� 12 piment~ao vermelho org^anio (opional)� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Tirar a asa do abaate. Amassar om um garfo, at�e virar umapasta (n~ao bater no liquidi�ador). Cortar a ebola em rodelas bem�nas. Adiionar �a pasta. Adiionar os outros ingredientes e misturarbem. Servir om p~ao ess^enio ou om sandu��he dos deuses no p~aofolha.



124 10 PASTAS E PESTOS10.2 Pasta de berinjela agridoeOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 4 berinjelas m�edias� 1 x��ara de tomate seo� 1 dente de alho� 1 ebola pequena� 12 opo de astanha do Par�a� 2 olheres de sopa de or�egano� 4 ramos de ebolinha� 2 olheres de �oleo de linha�a� 12 x��ara de uvas passa laras ou esuras� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos AndesModo de fazer:Ralar 3 berinjelas org^anias, prensar as berinjelas om as m~aosat�e sair o suo (que n~ao ser�a utilizado na prepara�~ao). Amornar aberinjela ralada om a ebola e o alho ortados. Triturar astanhado Par�a om a ajuda de um pil~ao. Cortar o tomate seo om umatesoura. Adiionar �a mistura. Em seguida, adiionar uvas passaslaras ou esuras hidratadas. Adiionar or�egano, ebolinha, �oleo delinha�a e um pouo de sal marinho. Servir om p~ao ess^enio ou rakersde linha�a.

10.3 Pasta de astanha e sals~ao 12510.3 Pasta de astanha e sals~aoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de astanha do Par�a� 2 olheres de sopa de �oleo de linha�a� 2 pitadas de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� 1 olher de sopa de salsa desidratada� 4 ramos de ebolinha� 1 lim~ao galego ou tahiti� �agua de 1 oo (opional)� 2 ramos de folhas de sals~aoModo de fazer:Coloar os ingredientes no liquidi�ador e bater. Adiionar a �aguade oo aos pouos, at�e adquirir a onsist^enia de uma pasta. Seadiionar mais �agua de oo, vira um deliioso molho para saladas.No lugar do sals~ao, o manjeri~ao substitui muito bem.10.4 Pasta de girassolOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 200g de semente de girassol rua germinada e desasada



130 11 QUEIJOS FIRMES� 2 x��aras pequenas de �oleo de linha�a� 1 x��ara e meia de nozes� 3 astanhas do Par�a� sal do Himalaia a gostoModo de fazer:Coloar o �oleo de linha�a no liquidi�ador ou no proessador. Co-loar o manjeri~ao (s�o as folhas) e oloar para bater. Adiionar asnozes e as astanhas do Par�a, aos pouos. Se houver neessidade, uti-lize um biosoador omo a enoura, para soar as nozes em dire�~aoa h�elie. Bater bem at�e �ar homog^eneo. Servir om p~ao ess^enio ourakers de linha�a e sementes.Dia dos hefs: Para sua reeita �ar mais nutritiva adiione umaolher de sopa rasa de espirulina e umas gotas de lim~ao.

11 Queijos �rmes11.1 Queijo de maad^amiaOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de maad^amia� 1 x��ara de �agua� 1 olher de sopa de �agar-�agar� 1 olher de �oleo de oo

10.6 Pasta de tomate seo 127� 1 olher de h�a de urry� 1 olher de h�a de alho desidratado� �agua de 1 oo (opional)Modo de fazer:Desasar o gr~ao-de-bio germinado (imergir os gr~aos em �agua fa-ilita o proesso). Reservar alguns gr~aos. Coloar no liquidi�ador.Adiionar os ingredientes. Se neess�ario, adiionar um pouo de �aguade oo at�e adquirir a onsist^enia desejada. Misturar os gr~aos intei-ros que foram reservados. Deorar om folhas de salsa ou ebolinha.Servir aompanhado de rabanete ralado. Servir om p~ao ess^enio. Seahar o sabor muito forte, ozinhe metade dos gr~aos e adiione aorestante da mistura viva.10.6 Pasta de tomate seoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de astanha de aju rua ou de girassol� 150g de tomate seo (vide reeita 8.25)� 2 olheres de sopa de �oleo de linha�a� 2 olheres de sopa de or�egano� 1 olher de sopa de alho desidratado� 8 pimentas biquinho (opional) (para deora�~ao)� 4 ramos de ebolinha fresa ortada



128 10 PASTAS E PESTOS� 2 olheres de sopa de salsa desidratada� 2 olheres de h�a de sal do Himalaia (opional)Modo de fazer:Coloar as astanhas de aju no liquidi�ador. Adiionar o to-mate seo (esorrer o exesso de �oleo vegetal em papel toalha e tirara asa). Adiionar o �oleo de linha�a, or�egano, alho desidratado, e-bolinha fresa; salsa, polpa de oo e o sal do Himalaia. Se houverdi�uldade ao bater no liquidi�ador, oloar um pouo de �agua mi-neral ou �agua de oo. Servir om o p~ao ess^enio.10.7 Pasta de astanha de aju e manjeri~aoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de astanha de aju rua� 1 ma�o de manjeri~ao� ebola desidratada em oos� enoura desidratada em oos� 2 ramos de ebolinha fresa ortada� 1 olher de �oleo de linha�a� 1 olher de h�a de sal do Himalaia (opional)Modo de fazer:Coloar as astanhas de aju no liquidi�ador ou no proessador.Adiionar o manjeri~ao e o restante dos ingredientes. Servir om p~aoess^enio, rakers ou tapioa!

10.8 Pesto de astanha de aju om ervas �nas 12910.8 Pesto de astanha de aju om ervas �nasOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de astanha de aju� 150ml de �oleo de linha�a ou azeite org^anio� 2 olheres de sopa de ervas �nas (or�egano, salsa, tomilho, eboladesidratada, et.)� 1 olher de sopa de alho desidratado� 1 pitada de sal do Himalaia, do mar elta ou dos Andes� 8 folhas de manjeri~aoModo de fazer:Triturar a astanha de aju om um pil~ao de madeira em reipienteapropriado. Coloar em um vidro om tampa larga. Adiionar o�oleo de linha�a, o molho shoyu, as ervas �nas, o alho desidratado, omanjeri~ao e a pimenta alabresa. Misturar bem at�e �ar homog^eneo.Deixar urtir por 24 horas para pegar o tempero. Servir om p~aoess^enio.10.9 Pesto de manjeri~aoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 ma�o de manjeri~ao freso



134 12 AP^ENDICE12.3 Bisoitinho da AymeOrigem: Semente N'Ativa.Aproveitamento do res��duo dos leites no voal.Ingredientes:� 1 opo de res��duo do leite de astanha do Par�a� 12 opo de �agua de oo verde ou do pr�oprio leite que vo^e aaboude fazer� um punhado de astanha de aju� um punhado de t^amaraModo de fazer:Bater a astanha de aju om a t^amara e a �agua, depois misturaro res��duo numa tigela. Coloar a mistura num sao e furar a ponta.Apertar o sao e fazer os bisoitinhos no formato que desejar. E inte-ressante fazer em formatos simples de gotas, s�o apertando o sao umavez at�e sair uma pequena quantidade. Desta forma o bisoitinho �apronto bem r�apido no desidratador ou no forno em baixa temperatura.Dia dos hefs: Vo^e pode misturar o res��duo om a fruta desua prefer^enia: banana amassada, manga, aqui, at�e hegar na on-sist^enia e sabor desejados.

11.2 Queijo heddar de buriti 131� sal do Himalaia a gostoModo de fazer:Coloque a maad^amia no liquidi�ador om o �oleo de oo. Coloquea �agua para aqueer om o �agar-�agar e mexa om uma olher durante2 min. Rapidamente oloque essa �agua no liquidi�ador para bater.O �agar-�agar n~ao pode esperar na panela pois enduree r�apido e amaad^amia n~ao bate. Bater bem at�e �ar homog^eneo, se neess�ario,om a ajuda de um biossoador. Servir o queijo fatiado, em ubinhosom or�egano ou ralado.11.2 Queijo heddar de buritiOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 1 x��ara de astanha de aju hidratada� 12 x��ara de raspa de buriti hidratada� 1 x��ara de �agua� 1 olher de sopa de �agar-�agar� 1 olher de �oleo de oo� sal do Himalaia a gostoModo de fazer:Coloar a astanha de aju e a raspa de buriti hidratada no liqui-di�ador om o �oleo de oo. Coloar a �agua para aqueer om o�agar-�agar e mexa om uma olher durante 2 min. Rapidamente o-loque essa �agua no liquidi�ador para bater. O �agar-�agar n~ao pode



132 12 AP^ENDICEesperar na panela pois enduree r�apido e a astanha n~ao bate. Baterbem at�e �ar homog^eneo, se neess�ario, om a ajuda de um biossoa-dor. Servir o queijo fatiado, em ubinhos om or�egano ou ralado.

12 Ap^endie12.1 Creme de \leite" vivoOrigem: Semente N'Ativa.Ingredientes:� 12 opo de polpa de oo verde� 12 opo de �agua de oo verde� 12 opo de astanha de aju hidratadaModo de fazer:Coloar a polpa de oo verde piada no liquidi�ador, depois olo-ar as astanhas de aju hidratadas e bater tudo om a �agua de oodurante 3 minutos.Dia dos hefs: Essa reeita �e ideal para a prepara�~ao dos mous-ses does e das diversas reeitas salgadas omo o salpi~ao, strogono�,moqueas, aldeiradas e su^es. Substitui om vantagens o reme deleite da vaa e o de soja. Use sua riatividade, e fa�a seus moussesprediletos om esse reme de leite da ultura da vida!12.2 Leite ondensado da vidaOrigem: Semente N'Ativa.

12.2 Leite ondensado da vida 133Ingredientes:� 12 opo de polpa de oo verde� 12 opo de �agua de oo verde� 12 opo de t^amaras hidratadasModo de fazer:Coloar a polpa de oo verde piada no liquidi�ador, depois o-loar as t^amaras piadas e bater tudo om a �agua de oo durante3 minutos. Coar na rede de voal para textura �ar mais agrad�avel.Como o reme vai �ar bem grosso, �e normal que d^e mais trabalho deoar do que um suo.Dia dos hefs: Essa reeita �e ideal para a prepara�~ao de moussesde frutas omo o marauj�a, morango, upua�u, aau e lim~ao. Parauma x��ara de leite ondensado da vida, bater:- 8 morangos- 1 marauj�a- 1 suo de lim~ao e raspa da sua asa �a gosto- 2 olheres de upua�u- 2 olheres de nibs de aau hidratadosSe for fazer um mousse de uma fruta mais doe, n~ao e neess�ariooloar a t^amara.


