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4 2 O PREPARO DOS ALIMENTOS VIVOSDra. Marly Win
klerPresidente da So
iedade Vegetariana Brasileira

Parte INa CozinhaParte III do livro original

2 O preparo dos alimentos vivosCap��tulo 13 do livro originalToda pesquisa 
ient���
a, assim 
omo toda manifesta�
~ao art��sti
a,tem um ou diversos m�etodos. S~ao instru�
~oes detalhadas, passos quetemos de dar para que nosso experimento ou express~ao d^e 
erto. Mastodo artista e todo pro�ssional h�abil em um determinado 
ampo do
onhe
imento sabe que existem as di
as pre
iosas, que s~ao frutos de ex-peri^en
ia e de muito mais, da pr�opria viv^en
ia de quem faz. Quandoini
iamos uma determinada t�e
ni
a - e aqui apresento t�e
ni
as 
u-lin�arias - 
orremos o ris
o de errar, de \perder o ponto" ou de derra-mar tudo no 
h~ao da 
ozinha. Esses ris
os fazem parte da experi^en
iaadquirida e s~ao tempor�arios.Mas �e importante alertar dos ris
os de 
ontamina�
~oes e ferimentos,pois estamos lidando 
om sa�ude, e espero que este livro seja lido eprati
ado por muitos. N~ao seria agrad�avel saber que algu�em adoe
euou feriu-se de maneira s�eria na prepara�
~ao dos alimentos de que tantopre
isamos.

11 Capa
Figura 1: Capa do livro original

1.1 Contra-
apaNos dias de hoje, 
ada vez mais 
onvivemos 
om o avan�
o de in�umerasdoen�
as 
r^oni
as e degenerativas, 
omo 
^an
er, problemas 
ardiovas-
ulares, obesidade e dezenas de outras. Pare
e que nun
a �
amos t~ao



2 1 CAPAdoentes quanto agora. A medi
ina 
onven
ional e os laborat�orios far-ma
^euti
os o
upam-se muito mais em investir re
ursos para produzire utilizar medi
amentos no 
ombate das doen�
as, do que propriamenteprevenir enfermidades e promover a manuten�
~ao da sa�ude.Neste livro, Lugar de m�edi
o �e na 
ozinha, o Dr. Alberto PeribanezGonzalez mostra que a 
have para a sa�ude pode estar bem �a m~ao,nos alimentos da horta e do pomar, dentro da sua pr�opria 
ozinha.Com base em extensa pesquisa 
ient���
a, o autor lan�
a a alternativada alimenta�
~ao viva, empregada j�a por povos sadios da Antiguidade,propondo a transforma�
~ao de h�abitos no
ivos arraigados em atitudes
ons
ientes de sa�ude. Probi�oti
a, nutra
^euti
a, sinergismo e medi
inaintegrativa s~ao alguns dos termos dessa revolu�
~ao m�edi
a, que renovaa abordagem do tratamento de doen�
as e amplia a dimens~ao da sa�udepara al�em do 
orpo humano, abrangendo tamb�em a harmonia 
om anatureza e 
om o planeta em que habitamos.

1.2 Sobre o autorDr. Alberto Peribanez Gonzalez �e m�edi
o 
irurgi~ao formado pelaUniversidade de Bras��lia, 
om mestrado e doutorado pelo Institut fuerChirurgis
hes Fors
hung Ludwig Maximilian Universitaet Muen
hen(Instituto de Pesquisa Cir�urgi
a da Universidade Ludwig Maxmiliande Munique, Alemanha). �E espe
ialista em Nutra
^euti
a pelo Hospi-tal da Lagoa Prof. C�elio Mendes, no Rio de Janeiro, e membro daDeuts
hes Gesells
haft fuer Chirurgie (So
iedade Alem~a de Cirurgia).Atualmente, al�em de dirigir a O�
ina da Semente, �e 
oordenadordo 
urso de extens~ao \Bases Fisiol�ogi
as da Terap^euti
a Natural eAlimenta�
~ao Viva", professor adjunto li
en
iado de Fisiologia Neuro-
ardiovas
ular e Respirat�oria do 
urso de Medi
ina da UniversidadeEst�a
io de S�a, e m�edi
o �liado ao Programa de Aten�
~ao B�asi
a deSa�ude da Fam��lia de Campos do Jord~ao (UNIFESP).

1.3 Coment�arios sobre o livro 31.3 Coment�arios sobre o livro1.3.1 Dr. Mar
io BontempoS~ao livros magn���
os 
omo este que nos d~ao a 
erteza deque a Medi
ina est�a passando por uma profunda renova�
~ao de
on
eitos e uma revolu�
~ao na sua doutrina, em dire�
~ao a umasitua�
~ao mais inteligente, humana e respeitadora das leis danatureza. Uma obra que 
ertamente fez o Pai da Medi
inaexultar. Mas quem 
onhe
e o Dr. Alberto Gonzalez - dada asemelhan�
a da �loso�a, 
oer^en
ia �eti
a e prin
��pios - des
on-�a, 
omo eu, se n~ao foi o pr�oprio Hip�o
rates quem resolveudar um `pulo' aqui na Terra e ajudar a Medi
ina a sair do seumarasmo �los�o�
o milenar, es
revendo 
oisas singelas 
omo:Lugar de M�edi
o �e na Cozinha.
Dr. Mar
io BontempoM�edi
o sanitarista1.3.2 Dra. Marly Win
klerA dieta 
entrada na 
arne mostra 
ada vez mais sua verda-deira fa
e. A sa�ude da popula�
~ao est�a 
omprometida por essadieta inadequada, que gera impa
tos terr��veis tamb�em para omeio ambiente, e indiz��veis sofrimentos para os animais. Se h�afuturo, o futuro �e vegetariano. E ser�a tamb�em 
ada vez maisorg^ani
o e 
ru, bene�
iando-se da ex
elente qualidade dos ali-mentos in natura, sem serem desquali�
ados por altas tempera-turas e por venenos t�oxi
os. A obra do Dr. Alberto Gonzalez,desde o t��tulo, aponta para a import^an
ia da alimenta�
~ao paraa sa�ude. N~ao s�o das pessoas, mas tamb�em dos animais e doplaneta. E 
om isso ele prova estar alinhado 
om esse futuromais harm^oni
o, mais saud�avel, mais feliz.



8 2 O PREPARO DOS ALIMENTOS VIVOSQuando se trata de produtos org^ani
os, e, mais al�em, de produtosaut^enti
os de minha horta, a es
ova�
~ao dedi
a-se apenas a retirar oex
esso de terra, n~ao por 
onsider�a-la suja, mas porque in
omodam osgr~aozinhos de s��li
a ao mastigar.No mais, indi
o aos que desejam que sejam utilizadas as pr�ati
asj�a 
onhe
idas para a limpeza pessoal e de verduras. Podem ser usa-das gotas de vinagre (�a
ido a
�eti
o), �agua sanit�aria (hipo
lorito) ouesterilizantes dispon��veis no mer
ado. Um �ultimo detalhe: verduras
hegadas de horta org^ani
a n~ao devem ser lavadas antes de ir para a
onserva�
~ao fria. Elas perder~ao a mi
robiota (
ora) ba
teriana de 
o-bertura, entrar~ao em desequil��brio e degenerar~ao dentro da geladeira.

2.2 Germina�
~ao: a �agua despertaO segredo �e: fa�
a! De nada adianta deixar para os outros fazerem porn�os. Utilizar-se da germina�
~ao de sementes para a pr�opria alimenta�
~aorequer a maior das reedu
a�
~oes. �E por isso que se torna importanteque vo
^e germine, antes de passar esse ensinamento a algum parenteou a um empregado de bistr^o ou dom�esti
o. O primeiro grande passo�e a
ostumar-se 
om o ritmo de germina�
~ao das sementes. Vale o queAna Bran
o diz: \Enquanto vo
^e vai dormir, as sementes a
ordam".�E uma regra que se apli
a de forma geral.A �agua �e o plasma que molda a vida em todas as suas inst^an
ias. �Euma subst^an
ia t~ao importante que sua presen�
a, se dete
tada emalgum long��nquo planeta, profetiza a presen�
a de vida no mesmo.Quando a �agua pura e fria penetra em uma semente se
a, d�a-se in��
ioao fas
inante pro
esso da germina�
~ao. Como um �oleo apli
ado emuma m�aquina em desuso, a �agua permeia os te
idos embrion�arios dasemente, e ativa o DNA presente em seu n�u
leo germinativo.Um 
omputador 
heio de informa�
~oes de mil^enios ini
ia um \down-load", 
omandando uma revolu�
~ao nos te
idos se
os e inertes, que
2.1 Es
ova�
~ao e limpeza dos alimentos 52.1 Es
ova�
~ao e limpeza dos alimentosA es
ova�
~ao das m~aos e dos dedos deve pre
eder qualquer pr�ati
a de
ulin�aria, seja ela 
rua ou 
ozida. Os alimentos 
rus n~ao albergamba
t�erias 
omo os alimentos 
ozidos, mas a 
ulin�aria 
rua, assim 
omoqualquer forma de 
ulin�aria, envolve intensa manipula�
~ao dos alimen-tos. N~ao sou a favor da medi
aliza�
~ao da 
ulin�aria, transformando
ozinhas e salas de aulas 
ulin�arias em 
entros 
ir�urgi
os. Devemostrabalhar 
om limpeza, e n~ao ne
essariamente 
om assepsia.

Figura 2: Es
ovando as unhasA es
ova�
~ao bem feita, 
om sab~ao de 
o
o simples, retira gordu-ras, sujeiras em geral e boa parte da 
ora ba
teriana natural da pele.Ela deve envolver as unhas e os espa�
os entre os dedos. N~ao deve-mos preparar alimentos, prin
ipalmente se dirigidos a ter
eiros, 
omferimentos, bolhas abertas ou es
oria�
~oes, mesmo que pequenos. Da��a import^an
ia de formar grupos. Podemos esperar a 
i
atriza�
~ao re-alizando tarefas que n~ao envolvam 
ontato 
om alimentos: varrendo,limpando, 
uidando da despensa ou fazendo 
ompras. Vo
^e ver�a quen~ao falta o que fazer quando se de
ide por uma forma inovadora dealimentar-se. Como n~ao h�a uma estrutura montada em nossa atualso
iedade, devemos usar toda a 
riatividade poss��vel para desenvolver
ondi�
~oes fa
ilitadoras.N~ao usamos m�as
aras 
ir�urgi
as ou luvas para preparar alimentos.



6 2 O PREPARO DOS ALIMENTOS VIVOSMesmo quando dou aulas, pergunto aos alunos se algum deles 
on-
orda 
om o n~ao uso. Devemos sempre perguntar, pois as pessoas quet^em 
ar�ater obsessivo-
ompulsivo - aquelas que reparam em tudo e serepugnam 
om m��nimos detalhes - pre
isam muito de alimentos 
rus,e estar~ao sempre presentes. Nossa postura �e sempre de respeita-lasem suas ne
essidades.�E importante salientar que a prepara�
~ao de alimentos envolve umaatmosfera de sil^en
io. Por um lado, fazemos uma medita�
~ao ativa,
on
entrada naquilo que estamos preparando, evitando assim a
iden-tes de 
ortes ou dano de materiais. Por outro, evita-se a emiss~aode perdigotos, aquelas gotas min�us
ulas de saliva que de�nitivamenten~ao devem fazer parte da re
eita. Por isso, deixo dispon��veis m�as
aras
ir�urgi
as na O�
ina da Semente para serem usadas ex
lusivamentepelos tagarelas, que em uma fase ini
ial ne
essitam falar muito. De-pois de um tempo, eles 
ompreendem que a prepara�
~ao dos alimentos�e um ato de ora�
~ao silen
iosa.Tou
as s~ao fundamentais. Primeiro, n~ao in
omodam em nada, s~aoleves, pr�ati
as e bonitas. Tenho tou
as de 
ro
h^e que d~ao um \toqueespe
ial" aos meus aprendizes alquimistas, e tou
as 
ir�urgi
as mesmo,para os que 
hegam em fase de observa�
~ao e para os parti
ipantes daso�
inas.Minhas lembran�
as afetivas do 
entro 
ir�urgi
o est~ao tamb�em nasgandolas azul-marinho 
omo roupa de baixo. Aventais bran
os denapa plasti�
ada, roupas leves e sapatos limpos a
abam por 
omporo visual. No mais, devemos deixar o bom-senso prevale
er. Deixardo lado de fora da 
ozinha as desaven�
as, perfumes do
es, brin
os,badulaques e mo
hilas. Sandu��
hes, refrigerantes e quaisquer 
oisasque venham embaladas em pl�asti
o tamb�em devem ser deixadas defora n~ao s�o da 
ozinha viva, mas da dieta em geral.Existem diversas es
ovas de uso 
ulin�ario dispon��veis no mer
ado.Elas s~ao muito �uteis na es
ova�
~ao de ma�
~as, 
enouras, gengibre, 
�ur
u-
2.1 Es
ova�
~ao e limpeza dos alimentos 7ma, mandio
a, pepinos e diversos outros produtos utilizados na 
u-lin�aria viva; quando 
ompradas de fonte 
omer
ial 
onven
ional, uti-lizamos a es
ova�
~ao para retirar res��duos de agrot�oxi
os e poeira dotransporte.As ma�
~as devem ser bem es
ovadas em seus \umbigos" superior einferior, assim 
omo em toda extens~ao da 
as
a. �E importante tamb�emretirar 
om faquinhas essas partes sujeitas �a 
ontamina�
~ao qu��mi
a.Venho usando as ma�
~as da Hoshi (S~ao Joaquim, SC). Eles me forne-
eram informativos muito bem elaborados que falam da forma 
ombi-nada qu��mi
a e biol�ogi
a de prote�
~ao f�ungi
a nos 
ultivos, produ�
~aointegrada da ma�
~a (PIM), 
om selo do Inmetro.

Figura 3: Es
ovando uma fruta
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~ao e Hidrata�
~ao de SementesSementes Per��odo demolho Colheita Cres
imentoAlpiste 5 a 10 horas 2 a 3 diasS� 50%Ab�obora 10 a 16 horas 2 a 3 diasS� 100%Agri~ao 5 a 6 horas 7 dias 100%Alfafa 5 a 6 horas 5 a 7 dias 2000%Coentro 5 a 6 horas imediata - 2dias 200%Cousa 5 a 6 horas imediata - 3dias 200%Feno grego 5 a 6 horas imediata - 5dias 800%Gergelim bran
o 4 horas imediato - 1dia 150%Gergelim preto 4 horas imediato - 1dia 150%Girassol 5 a 10 horas 2 a 3 diasS� 50%Linha�
a negra 4 horas imediato - 1dia 50%Linha�
a dourada 4 horas imediato - 1dia 50%Pain�
o 5 a 10 horas 2 a 3 dias 100%R�u
ula 5 a 10 horas 7 dias 100%Mostarda 5 a 6 horas 2 a 3 dias 50%

S* Sementes 
om 
as
as grossas, �uteis no preparo de leites da terra.Se des
as
adas 
omp~oem pratos deli
iosos.

2.2 Germina�
~ao: a �agua desperta 9

Figura 4: Germinando as sementes


ome�
am a transformar-se imediatamente. Invis��vel aos nossos olhos,dentro da 
asquinha da semente 
ome�
a a se formar uma planta 
om-pleta, 
om 
aule, folhas e ra��zes embutidas, 
omo um 
ontor
ionistadentro de um ba�u. Deixamo-las expostas ao ar, e 
entenas de subst^an-
ias (as mesmas presentes na planta adulta) fazem-se presentes emquest~ao de horas. �E uma verdadeira usina de energia que 
abe napalma de nossas m~aos.O 
onte�udo de vitaminas das sementes 
res
e tremendamente quandos~ao germinadas. Dependendo da semente, o 
onte�udo ideal de vitami-nas o
orre 50 a 96 horas ap�os o primeiro 
ontato 
om a �agua. Sementesem germina�
~ao s~ao uma ex
elente fonte de vitaminasC eB e boa fontede vitaminas A e E.A germina�
~ao produz uma verdadeira usina de atividade mineral.O 
onte�udo de 
�al
io aumenta de 45 mg para 72 mg, o de f�osforo de 423mg para 1050 mg, o de magn�esio de 153 mg para 543 g. A germina�
~aod�a origem a enzimas diast�ati
as, ativas, que estavam presentes emestado poten
ial (zim�ogenos). Essas mudan�
as 
riam um alimentoque �e pr�e-digerido e pode ser fa
ilmente absorvido pelo 
orpo.



10 2 O PREPARO DOS ALIMENTOS VIVOSA atividade protetora da oxida�
~ao aumenta nas sementes germina-das e nos brotos. Isso in
lui tra�
os de beta
aroteno (pr�o-vitamina A)e de vitaminas do 
omplexo C e E. Nas sementes de trigo, foi dete
-tado um aumento de 600% do 
onte�udo de 
omplexo C nos primeirosdias de germina�
~ao. Sendo assim, pode-se en
ontrar 70 mg a 75 mgdesse 
omplexo por 
ada 100 g de 
ereais germinados.Surgem minerais 
omo 
�al
io e pot�assio em forma dispon��vel paraa absor�
~ao, garantindo as sementes germinadas 
omo um alimento al-
alinizante. As sementes que est~ao tornando-se brotos in
luem zin
o,boro, magn�esio e molibd^enio, 
hamados de mi
ronutrientes, 
uja pre-sen�
a �e limitada at�e em dietas bem estruturadas. A vitamina E au-menta em 500% em quatro dias. As vitaminas do 
omplexo B aumen-tam em 20 a 600% no mesmo per��odo, dependendo da semente.

2.2 Germina�
~ao: a �agua desperta 11Germina�
~ao e Hidrata�
~ao de Cereais e LeguminosasCereais Per��odo demolho Colheita Cres
imentoTrigo 5 a 10 horas 2 a 3 dias 150%Trigo sarra
eno Umede
er empano 2 a 3 dias 200%Trit��
ulo 5 a 10 horas 2 a 3 dias 100%Centeio 5 a 10 horas 5 a 7 dias 150%Cevada 5 a 10 horas 5 a 7 dias 150%Cevadinha 4 horas imediata - 2 dias 200%Aveia 4 horas� imediata - 2 dias 100%Arroz selvagem 12 horas� 2 a 3 dias 150%Quinoa 3 horas imediato - 1 dia 25%Amarante 3 horas imediato - 1 dia 10%Leguminosas Per��odo demolho Colheita��� Cres
imentoLentilhas 5 a 10 horas�� 1 a 3 dias 600%Lentilhas rosa 5 a 10 horas 1 a 3 dias 300%Feij~ao azuki 5 a 10 horas�� 3 a 5 dias 400%Feij~ao moyashi 5 a 10 horas�� 3 a 5 dias 700%Soja 5 a 10 horas�� 2 a 3 dias 400%Gr~ao de bi
o 5 a 10 horas�� 1 a 3 dias 500%Ervilha 5 a 10 horas 1 a 3 dias 200%Amendoim 5 a 10 horas�� 1 a 3 dias 200%

* Dependendo da esp�e
ie, apresentam uma 
as
a in
omodativa �amastiga�
~ao, mas s~ao �uteis em pastas e pur^es.** Deve-se des
as
ar essas leguminosas logo ap�os deixar de molho.*** Manter refrigerado, pois h�a ris
o de azedar.



16 2 O PREPARO DOS ALIMENTOS VIVOSgermina�
~ao, por nossa pr�opria 
onta. Saberemos tamb�em quais s~aoas sementes que mais nos agradam (de 40 tipos dispon��veis, utilizo 25em m�edia) e as que s~ao a
ess��veis ao nosso bolso.Se desejarmos brotos verdes, devemos, ap�os a germina�
~ao, espa-lhar as sementes sobre uma bandeja de pl�asti
o 
oberta 
om tr^es
ent��metros de terra vegetal e deix�a-las 
res
er durante uma semana,regando-as diariamente. Devem re
eber luz solar direta por algumashoras. No resto do dia, basta que re
ebam luz indireta. Forma-seuma graminha, �avida por luz, de 10 a 20 
ent��metros de altura ede um verde muito profundo, que pode ser mastigada, espremida emmoinho ou adi
ionada ao leite da terra. Deve-se apar�a-la pela basee lav�a-la de forma simples 
om �agua. A�nal de 
ontas, essa verduraorg^ani
a foi plantada por vo
^e mesmo! Ganha muita import^an
ia porser uma planta viva 
olhida de dentro da 
ozinha. Seu sumo extra��doapresenta uma 
uores
^en
ia verde. O sabor �e sui generis, e os efeitosna sa�ude s~ao imediatos.

2.4 Sementes adequadas para a germina�
~ao2.4.1 Trigo�E uma semente 
ompleta. Deve-se 
ome�
ar a aventura da germina�
~aopor ela. Existem 
ultivares brasileiros, dentre os quais se pode en-
ontrar o trigo org^ani
o. V�arios supermer
ados j�a vendem o trigo
ulin�ario. �E um gr~ao pass��vel de estar parasitado, dependendo do lote(ver: Cuidados 
om o uso de gr~aos, adiante). A germina�
~ao �e f�a
il, eas sementes tornam-se ma
ias e de sabor deli
ioso, n~ao pre
isando serdes
as
adas, podendo ser usadas na 
onfe
�
~ao de p~aes, tortas e massas
ruas, do leite da terra, substituindo o arroz 
omo 
ereal 
entral dadieta em pratos frios ou amornados. Para 
oroar, essa semente b��bli
ad�a origem �a grama de trigo se deixada seguir brotando sobre a terra.En�m, podemos dedi
ar um bom tempo de nossa ini
ia�
~ao biog^eni
a
2.3 Como fazer brotar 13Germina�
~ao e Hidrata�
~ao de CastanhasCastanhas Per��odo demolho ColheitaC�� Cres
imentoAm^endoas 5 a 12 horas imediata a 3dias em �aguaAvei~os 5 a 10 horas imediato a 3dias em �aguaCastanha-do-par�aC� 1 a 2 horas imediaia a 3dias em �aguaNozesC� 1 a 2 horas imediato a 5dias em �aguaNozes pe
~aC� 1 a 2 horas imediato a 5dias em �aguaMa
adamia n~ao hidratar - -Pista
he n~ao hidratar - -C* Nozes que podem ser hidratadas 
om ou sem 
as
a.C** Ap�os deixar de molho, manter refrigerado, dentro da �agua.2.3 Como fazer brotarE dessa maneira o anjo da �Agua aben�
oa a relva,pois em verdade vos digo, h�a mais do anjo da �Aguadentro da relva (grama do trigo),que qualquer outro anjo da M~ae Terrena.Pois se esmagardes a relva 
om as m~aos,sentireis a �agua da vida, que �e o sangue da M~ae Terrena.Jesus Cristo, O Dom da Vida na Relva Humilde,Evangelho Ess^enio da PazPara 
ome�
ar, �e pre
iso armazenar suas sementes. O vidro �e �otimopara isso, e n~ao �e s�o um material bonito, mas tamb�em higi^eni
o,
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Figura 5: Como fazer brotarlav�avel e transparente. Pode-se 
omprar vidros em lojas de departa-mentos ou obt^e-los de re
i
lagem, reaproveitando, por exemplo, vidrosde palmito ou de tomate se
o. Na pequena 
ozinha do Terrapia exis-tem modelos feitos 
om garrafas pet que s~ao pr�ati
os e a
ess��veis atodos.Ap�os tirar as sementes do reservat�orio, elas devem ser lavadas abun-dantemente dentro de uma ba
ia. Utilizo, para enxaguar as sementes,�ltros de �agua 
orrente. Devemos en�ar os dedos nas sementes imer-sas e rod�a-las, para que soltem as impurezas e o joio. Nesse momento,per
ebe-se tamb�em se existem sementes parasitadas, que 
utuam, epode-se ver os 
arun
hos 
utuando. Deve-se adotar os 
rit�erios men-
ionados em \Cuidados 
om o uso de gr~aos", adiante, para seguir oun~ao 
om a germina�
~ao.

2.3 Como fazer brotar 15Os res��duos s~ao es
orridos e as sementes v~ao para a imers~ao em�agua. As tigelas do tipo \pirex" s~ao bem apropriadas; s~ao baratas,bonitas e f�a
eis de en
ontrar. Existem em tamanhos pequeno, m�edioe grande, e permitem um ajuste individual �as ne
essidades (quanti-dades) de germina�
~ao. Na O�
ina da Semente, utilizo tigelas m�edias,que permitem germina�
~ao de 250 a 500 g de sementes; uso peneiras denylon que en
aixam 
om 
erta folga nas tigelas, garantindo uma per-feita imers~ao na �agua e fa
ilidade no enx�ague da semente, permitindoa germina�
~ao �umida dentro da pr�opria tigela, logo ap�os a lavagem.Ap�os a imers~ao, aguarda-se o tempo ne
ess�ario para que 
ada se-mente se manifeste 
onforme as tabelas mostradas. Nesse momento,entra em jogo o equil��brio entre umidi�
a�
~ao e limpeza. As sementesdevem ser enxaguadas, da forma mais frequente poss��vel, para que\soltem" produtos intermedi�arios da germina�
~ao, 
omo os �tatos eoutros, que na natureza protegem as sementes dos predadores, masque para nosso alimento s~ao �a
idos e at�e mesmo t�oxi
os. Se esque-
ermos por tempo demasiado nossas sementes na peneira, estaremostamb�em \germinando" 
ulturas de fungos, que n~ao devem fazer partena alimenta�
~ao 
rua.Existe uma di
a para quando �e ne
ess�ario ausentar-se, deixando assementes em germina�
~ao segura: a geladeira. �E importante lembrarque o frio da geladeira �e se
o, o que leva nossas sementes �a desi-drata�
~ao. Resolve-se o problema envolvendo-as, 
om pirex e peneira,em um pano limpo e molhado. Quando do nosso regresso (um m�aximode 24 horas) devemos enxaguar tudo abundantemente em �agua.Existem diversas outras formas de esto
ar, deixar de molho, germi-nar e lavar as sementes. Esses s~ao os m�etodos utilizados na O�
inada Semente, mas deixo os leitores a 
argo de sua pr�opria 
riatividade,e para 
onsultas a outros grupos de trabalho. Quando se atinge oponto ideal, nossa semente estar�a ma
ia e mastig�avel. Cumpre agoraprov�a-las para assegurar-se de que o paladar est�a primoroso. Assim,faremos por tentativa e erro, at�e des
obrir os detalhes de 
ada tipo de
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Figura 6: Sementes 
om 
arun
hos, gorgulhos e tra�
aspergillus do amendoim parasitado, 
apaz de 
ausar 
^an
er de f��gado.Algumas mi
otoxinas s~ao antibi�oti
os, subst^an
ias que devemos evitarnas fontes alimentares.Justamente as sementes org^ani
as, que s~ao as que mais desejamospor n~ao re
eberem qualquer tratamento qu��mi
o, podem albergar essesparasitas se esto
adas por longo tempo ou de forma impr�opria. Apresen�
a de parasitas e de 
ol^onias de fungos pode e deve ser dete
tadapelos usu�arios e 
ompradores de sementes. Com uma simples inspe�
~ao,podem ser notados gr~aos \
ariados", 
om man
has, de um bran
oamarronzado, 
om mau 
heiro, e pela vis~ao direta dos parasitas. Bastauma d�uzia de sementes assim para que possamos rejeitar o lote.D^e prefer^en
ia �as 
asas tradi
ionais de gr~aos, distribuidores domi-
iliares ex
lusivos e fa�
a par
eria 
om seus revendedores. Quando
2.4 Sementes adequadas para a germina�
~ao 17ao mestre trigo.2.4.2 Centeio, 
evada e trit��
uloS~ao semelhantes ao trigo, mas s~ao 
ereais mais primitivos. S~ao utili-zados de maneira pare
ida, mas adquirem um grau de ma
iez inferiorao do trigo.2.4.3 Lentilhas, feij~oes e gr~ao de bi
oAs lentilhas rosa vem da S��ria e s~ao deli
iosas, mas 
aras (1 quilo 
usta,em m�edia, 14 reais). N~ao ne
essitam ser des
as
adas, mas devemser bem lavadas porque soltam um gosto forte de \sab~ao". J�a aslentilhas marrons devem ser debulhadas ap�os o molho e deixadas emgermina�
~ao 
obertas por pano �umido. Os feij~oes preto e mulatinho,que fazem parte da vida do brasileiro, s~ao aqui substitu��dos por outros,o moyashi e o azuki, que germinam melhor e t^em sabor deli
ioso.O gr~ao-de-bi
o deve ser debulhado ap�os o molho e deixado 
omo aslentilhas marrons. Gosto de fazer assim para quebrar menos p�olosgerminativos, os \narizinhos" das sementes. Quaisquer umas dessassementes s~ao ingredientes perfeitos no sabor, sendo nutrientes de altovalor para 
rian�
as em fase de 
res
imento, pela riqueza em 
�al
io,ferro e prote��nas. S~ao as leguminosas que substituem, 
om todas asvantagens men
ionadas, o feij~ao 
ozido na 
ulin�aria viva.2.4.4 SojaEssa leguminosa requer tratamento 
ulin�ario espe
ial. Depois de postade molho, deve ser debulhada, 
omo se faz 
om outras leguminosas.Al�em de ser usada 
omo feij~ao, pode ser pro
essada 
om 
astanhas,nozes e temperos, para ganhar o sabor en
orpado que a torna subs-tituta da 
arne vermelha, e usada na 
onfe
�
~ao de hamb�urgueres ou



18 2 O PREPARO DOS ALIMENTOS VIVOSalm^ondegas. �E um gr~ao estrat�egi
o para aqueles que querem reduzir o
onsumo desse tipo de alimento ou para atletas vegetarianos, por seusaltos teores de prote��na. Deve-se evitar as esp�e
ies geneti
amente mo-di�
adas e pro
urar as org^ani
as, j�a dispon��veis. �E uma das sementesmais rela
ionadas �a redu�
~ao da in
id^en
ia de 
^an
er de mama entreas mulheres, e de pr�ostata entre os homens. S~ao baixas as in
id^en
iasdesses dois tipos de 
^an
er entre os orientais, que 
onsomem soja dia-riamente.
2.4.5 Quinoa e linha�
aQuinoa e a linha�
a s~ao sementes r�apidas, apressadinhas em nos trazervitalidade. A germina�
~ao da quinoa o
orre em tr^es horas, ainda emimers~ao! A linha�
a demora mais um pou
o para germinar, por�em seu
ontato 
om a �agua forma uma gelatina ap�os 30 minutos, tornando-aum ingrediente ideal na 
onfe
�
~ao de do
es, por 
ombinar bem 
omfrutas. A linha�
a, prin
ipalmente a dourada, pode ser batida se
a,misturada 
om �agua, sal e gergelim, e se
a ao sol: 
ream 
ra
kers semfarinha! Essas sementes t^em alto teor de ligninas, que s~ao 
onvertidaspelas ba
t�erias intestinais ben�e�
as nos �toester�oides enterodiol e en-terola
tona. S~ao os maiores protetores 
onhe
idos do 
^an
er de mama,
om estudos 
omprobat�orios em 
amundongos e na express~ao g^eni
ade humanos. A linha�
a tem alto teor de �bras diet�eti
as sadias, e �eum poderoso estimulante do sistema imunol�ogi
o. Enquanto a linha�
a�e 
omposta de 24% de �a
idos graxos de 
adeia longa tipo ^omega-3(�a
ido de
osahexan�oi
o e ei
osapentan�oi
o), a quinoa �e riqu��ssima em�a
idos graxos do tipo ^omega-6 (�a
idos linol�ei
o e gamalinol�ei
o). Aoingerirmos essas sementes diariamente, estaremos ofere
endo nutri�
~aodireta para o 
�erebro e para o sistema nervoso, sistema imunol�ogi
o eneuroend�o
rino, e regulando as prostaglandinas, os mais importantesmensageiros 
elulares da in
ama�
~ao.

2.5 Cuidados 
om o uso de gr~aos 192.4.6 Girassol, alpiste e ab�oboraAs sementes de girassol, alpiste e ab�obora v~ao 
om 
as
a e tudo paradentro do leite da terra. Algumas sementes podem ser batidas se
as,
omo o gergelim, antes do preparo do homus ou do gersal.2.4.7 Castanhas e nozesAs 
astanhas e as nozes em geral s~ao bastantes pr�ati
as, pois requeremalgumas horas de hidrata�
~ao submersas em �agua, e j�a estar~ao prontaspara o uso 
ulin�ario, tanto para do
es 
omo para salgados ou refoga-dos. S~ao ex
elentes reservas de gordura, e devem estar dispon��veis nosmeses frios e em outras situa�
~oes nas quais as ne
essidades 
al�ori
asaumentem.
2.5 Cuidados 
om o uso de gr~aos2.5.1 M�a qualidade biol�ogi
aSementes velhas frequentemente est~ao parasitadas por insetos. Os 
a-run
hos e gorgulhos (ordem Coleoptera) e tra�
as (ordem Lepidoptera)s~ao pequenos besouros e pequenas mariposas que 
umprem seu 
i
lobiol�ogi
o 
ompleto dentro das sa
as de gr~aos. Isso quer dizer que,mesmo que retiremos das sementes os insetos adultos, vis��veis a olhonu, l�a estar~ao presentes ovos e larvas, nas pequenas 
avernas que la-boriosamente 
avam durante a esto
agem demorada. As 
avita�
~oesprovo
adas por insetos d~ao lugar a um segundo grupo de parasitas: osfungos. Esses mi
roorganismos tamb�em laboriosos formam 
ol^oniasrapidamente, e n~ao haveria problemas se seu produto de ex
re�
~ao(
o
^o do fungo) n~ao fosse t�oxi
o para n�os. As 
hamadas mi
otoxi-nas 
ausam dist�urbios gastrointestinais, neurol�ogi
os e renais, e s~ao
ausadoras de 
^an
er. Bem 
onhe
ida �e a a
atoxina do fungo As-
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asA germina�
~ao de sementes �e a pe�
a-
have do nosso trabalho. Cabeaqui expli
ar um m�etodo de grande import^an
ia para a retirada da
as
a de algumas leguminosas: soja, amendoim, feij~oes moyashi eazuki, gr~ao de bi
o e lentilhas.As 
as
as 
ont^em um grande n�umero de �tatos (subst^an
ias �a
idasque protegem a semente de agressores externos) quando depositadassobre a terra na germina�
~ao agr��
ola. Al�em disso, elas s~ao 100% 
e-lulose que, se ingerida em ex
esso, pode 
ausar indisposi�
~ao digestivae gases. N�os n~ao dispomos ainda de enzimas e ba
t�erias que possamdigerir essa 
elulose, e isso justi�
a o m�etodo de des
asque. �E �obvioque �e fa
ultativo, ou seja, algumas pessoas 
omem as leguminosas 
om
as
a e tudo.
Figura 7: Des
as
ar as sementes germinadasUm m�etodo simples para a retirada de 
as
as das leguminosasDeve-se deixar essas sementes em �agua pelo per��odo de uma noiteou de 
in
o horas. Logo ap�os esse tempo, os p�olos germinativos (nari-zinhos) 
ome�
am a se insinuar. Para n~ao perd^e-los, devemos debulhar

2.5 Cuidados 
om o uso de gr~aos 21
omprar sementes j�a embaladas, 
on�ra a data de pro
essamento. Oselo dever�a estar sempre presente. Olhe atrav�es do sa
o, que deveser transparente. O mais importante �e saber a pro
ed^en
ia das se-mentes, a data de 
olheita, o tempo de armazenamento e a data de
omer
ializa�
~ao. A infesta�
~ao parasit�aria 
res
e de forma diretamentepropor
ional ao tempo de armazenamento. Boas perspe
tivas exis-tem 
om o armazenamento a v�a
uo, j�a utilizado em diversas sementesorg^ani
as.Outro momento valioso para retirar uma ou outra semente de m�aqualidade �e durante a lavagem pr�evia �a germina�
~ao: as sementes queb�oiam podem ser eliminadas, pois signi�
a que est~ao o
as. No mo-mento de des
as
�a-las, que �e detalhado, dependendo da semente, pode-se ainda dete
tar sementes 
omprometidas.Destino diferente t^em os apre
iadores de sementes torradas e 
ozi-das, farinhas e produtos preparados, a grande maioria. Por n~ao par-ti
ipar desse pro
esso seletivo, n~ao sabem se est~ao 
omendo insetos,larvas, ovos, fungos e seus dejetos. Deve-se rejeitar sementes 
obertaspor do
es 
omo p�es de moleque e pa�
o
as ou salgados 
omo amendoim
oberto. Mesmo que no preparo o fogo tenho eliminado os parasitos,nada poder�a fozer 
ontra as mi
otoxinas.

2.5.2 Tratamento qu��mi
o e irradia�
~aoSementes bel��ssimas, dentro de saquinhos transparentes e higi^eni
os,sem qualquer inseto, germinam muito bem, mas, ap�os alguns dias deuso, apare
em dores de 
abe�
a, indisposi�
~ao, queda da imunidade eoutros sinais de intoxi
a�
~ao. �E muito importante saber se a sementeque vo
^e vai usar foi tratada 
om agentes qu��mi
os. Infelizmente, isso �efeito por 
omer
iantes de m�a f�e, que o fazem de forma 
landestina, poisse a informassem, seriam autuados por 
rime 
ontra a sa�ude p�ubli
a.J�a a irradia�
~ao �e legalizada sob alega�
~ao de que �e uma forma de
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onserva�
~ao de alimentos. Devemos lembrar que essa pr�ati
a originaos subprodutos de radia�
~ao, que s~ao altamente t�oxi
os e podem 
au-sar 
^an
er. A irradia�
~ao 
ria radi
ais livres, e esse �e o prin
��pio dessaforma de esteriliza�
~ao. Os radi
ais livres eliminar~ao ba
t�erias, masestar~ao a
umulados nos alimentos, destruindo vitaminas e minerais,suprimindo, assim, qualquer possibilidade de germina�
~ao. A poss��vel
ombina�
~ao dos radi
ais livres 
om pesti
idas presentes gera os pro-dutos radiol��ti
os �uni
os que, estes sim, t^em propriedades t�oxi
as e
ar
inog^eni
as.2.5.3 Sementes geneti
amente modi�
adasVamos 
onsiderar aqui algumas 
ara
ter��sti
as que poderiam justi�
aro uso de sementes geneti
amente modi�
adas:� Se as empresas que as fabri
am objetivassem a redu�
~ao da fomeno mundo.� Se desenvolvessem sementes que pudessem 
res
er em solos em-pobre
idos.� Se objetivassem sementes 
om maior teor intr��nse
o de prote��nase por �area plantada.� Se as sementes pudessem 
res
er de maneira simples, sem ne-
essidade de m�aquinas agr��
olas so�sti
adas, agentes qu��mi
os,irriga�
~ao e fertilizantes.� Sementes que 
res
essem favoravelmente em pequenas proprie-dades.� Sementes que fossem baratas e pudessem ser distribu��das semrestri�
~oes.

2.5 Cuidados 
om o uso de gr~aos 23� Sementes que produzissem 
olheitas que alimentassem gente en~ao animais.
Nenhum gr~ao transg^eni
o produzido pelaMonsanto ou por suas 
or-religion�arias guarda qualquer uma dessas 
ara
ter��sti
as. Ao 
ontr�ario,os gr~aos 
omer
ializados ne
essitam de solos altamente fertilizados, al-tos investimentos em maquinaria agr��
ola e larga utiliza�
~ao de agentesqu��mi
os. A 
hamada \revolu�
~ao da engenharia gen�eti
a" n~ao temqualquer 
ompromisso 
om a fome no mundo e sim 
om o enrique
i-mento de pou
os.Ex
lusividade �e a gente que faz. Na 
asa em que 
ompro sementes,o gerente j�a sabe \o que e 
omo". S�o informo o quanto. Ele mediz quais s~ao as sa
as que 
hegaram mais re
entemente, mandandotrazer do dep�osito as re
�em-
hegadas. Sabe tamb�em que voltarei, 
om
ara de pou
os amigos, se en
ontrar qualquer uma das 
ara
ter��sti
asmen
ionadas a
ima. �E importante identi�
ar-se, ao 
hegar a uma 
asade sementes, 
omo algu�em que deseja sementes para germinar. Isson~ao indi
a, no entanto, que n~ao devamos inspe
ionar nossas 
ompras
omo se fosse a primeira vez.O leitor poder�a sentir-se temeroso em rela�
~ao aos itens de ali-menta�
~ao propostos neste livro, mas �e exatamente o oposto; quandonos apossamos das sementes 
omo grupo eleito para nossa nutri�
~ao,podemos adquirir me
anismos de 
ontrole de qualidade: n�os nos tor-namos os verdadeiros �s
ais da sa�ude p�ubli
a. A seguran�
a de nossaalimenta�
~ao depende de nossa 
apa
idade de saber es
olher e de 
om-prar produtos 
om alta qualidade biol�ogi
a. A den�un
ia de produtosvei
ulados 
om m�a qualidade pode inibir essa pr�ati
a il��
ita de 
o-mer
iantes que s�o pensam em obter lu
ro f�a
il. Sementes s~ao 
oisas�eria.
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Figura 9: Biosso
adores, madeira e 
olher

Figura 10: Segredos de liquidi�
ador3.1.2 So
adores de madeiraO so
ador de madeira �e ideal para o preparo de pastas e 
remes de fru-tas nos quais n~ao se quer quaisquer interfer^en
ias no sabor. Existemdiversos tipos no mer
ado, desde os so
adores de lim~ao para 
aipirinhaou os maiores, que s~ao en
ontrados em feiras e em alguns supermer-
ados. Representam um ris
o menor de a
identes 
om a m~ao, maspodem resultar em danos ao liquidi�
ador se usados de forma in�abil.
2.7 Mastiga�
~ao e ma
era�
~ao 25as sementes exatamente nessa fase, pois horas mais tarde os p�olosser~ao maiores e quebrar~ao 
om a retirada das 
as
as. A menos que odesejo do leitor seja de uma pr�ati
a de medita�
~ao ativa, em que algu-mas horas podem ser dispendidas no des
asque das sementes, o queadmiro e estimulo, �e ne
ess�ario um m�etodo mais pr�ati
o e r�apido, quepermita o a
esso a essas usinas de energia.Surgem, ent~ao, as ba
ias, nas quais despejamos as sementes (prin-
ipalmente em preparos maiores) 
om �agua limpa abundante, e apli-
amos as m~aos 
om movimentos semelhantes aos de uma lavadeira.Prensamos as sementes entre os dedos e a palma das m~aos e fri

iona-mos de forma deli
ada, por�em en�ergi
a. Deixamos as sementes 
a��remnovamente na �agua e vamos repetindo esse movimento at�e observarmosque grande parte das 
as
as foi debulhada e 
utua na �agua. Retira-mos 
uidadosamente as 
as
as vertendo a �agua na pia e retendo assementes 
om o aux��lio de uma peneira (as 
as
as entopem fa
ilmenteas tubula�
~oes). Repetimos essa opera�
~ao at�e darmo-nos por satisfei-tos. Como n~ao houve a ruptura ex
essiva de p�olos germinativos, agermina�
~ao seguir�a de forma 
onven
ional. Aguardaremos o momento
erto de us�a-las, sempre regando ou mantendo em refrigera�
~ao �umida.2.7 Mastiga�
~ao e ma
era�
~aoDe nada serviriam tantos ganhos nutri
ionais se n~ao tiv�essemos nabo
a o mais e�
iente dos equipamentos: os dentes. Devemos masti-gar lentamente nossas sementes para que o pro
esso digestivo possaini
iar-se ainda no ato da refei�
~ao, permitindo que a saliva possa 
um-prir seu papel digestivo, enviando o bolo alimentar para o es^ofago eest^omago 
om o devido pro
essamento enzim�ati
o.A aus^en
ia de denti�
~ao, tanto em la
tentes quanto em 
rian�
asem idade pr�e-es
olar, adultos e idosos, pode ser 
ontornada pela ma-
era�
~ao, ou seja, a prensagem das sementes 
om o so
ador de madeira,para permitir a exposi�
~ao dos nutrientes que est~ao dentro dessas bate-



26 3 EQUIPAMENTOS DA COZINHA VIVArias de energia. Caso n~ao haja a 
orreta mastiga�
~ao ou n~ao se fa�
a ama
era�
~ao, haver�a a elimina�
~ao 
ompleta das sementes nas fezes, semseu aproveitamento.
3 Equipamentos da 
ozinha vivaCap��tulo 14 do livro original

3.1 Segredos de liquidi�
adorNosso primeiro instrumento de trabalho, eleito na 
ulin�aria viva 
omoo astro maior da 
ozinha, �e o liquidi�
ador. O fog~ao e o forno passama ter um papel se
und�ario e s~ao usados apenas para aque
imentos nosper��odos mais frios do ano. O liquidi�
ador ser�a usado para prepararsu
os, pulverizar sementes, preparar molhos, 
remes de frutas, pastasde legumes e sementes. Dele saem as misturas de sabores que d~ao otoque re�nado ao paladar, papel representado pelos \refogados" da
ulin�aria vigente. Devemos ter 
om ele, portanto, 
uidados espe
iais,para que tenha uma vida mais longa e �util.Em geral, os liquidi�
adores ser~ao usados 
om a tampa aberta. Empa��ses mais ri
os, j�a existem pro
essadores bastante potentes e 
aros,que fazem tudo 
om a tampa fe
hada. Mas temos um jeito diferenteaqui abaixo do equador, e este livro n~ao �e, e nem deve ser, ex
lusivopara apenas uma par
ela privilegiada da popula�
~ao. Liquidi�
ador �ea
ess��vel para todos, sem ex
e�
~ao. Se seguirmos as instru�
~oes abaixo,evitaremos problemas.

3.1 Segredos de liquidi�
ador 27

Figura 8: Liquidi�
a vegetais 
rus

3.1.1 Biosso
adoresUm detalhe espe
ial quando se trata de bater su
os ou polpas em duasetapas: nun
a esque�
a de fe
har a tampa!Podemos usar pepino, abobrinha ou 
enoura 
omo so
adores, oumelhor, 
omo biosso
adores dentro do liquidi�
ador. Esses vegetaispodem ser empregados para so
ar frutas e verduras no preparo desu
os e pastas. Como esses legumes-ferramenta podem fazer parte doresultado �nal, ou pelo menos n~ao devem alterar o sabor do prato,tornam-se so
adores ideais, pois podem bater na h�eli
e sem 
ausarimpa
to ou dano ao aparelho. Se �
arem 
urtos durante o preparo,n~ao devem ser mais usados!
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entr��fugas. Permite tamb�em um 
ontato direto 
om o mate-rial a ser 
oado. Por pre
au�
~ao e por motivos espe
i�
ados no itemEs
ova�
~ao e limpeza dos alimentos, deve-se usar luvas de padaria,al�em da es
ova�
~ao pr�evia, quando da prepara�
~ao do su
o e da 
oa-gem manual para mais pessoas. Utilizamos 
oadores de orif��
ios maislargos (duas gradua�
~oes) para extrair n�e
tar de uvas, goiabas, frutas-do-
onde e melan
ias sem pre
isar do liquidi�
ador.3.3 Fa
asUtilizamos fa
as pequenas, m�edias e at�e um fa
~ao. As primeiras ser-vem para 
ortar, pi
otar, retirar sementes e des
as
ar verduras, le-gumes, algas e frutas. As m�edias s~ao mais �uteis no 
orte em l^aminade mel~oes, legumes e verduras. O fa
~ao �e utilizado na abertura de
o
os, para extra�
~ao de �agua, e no 
orte para extra�
~ao da polpa. Umdetalhe importante, prin
ipalmente para os prin
ipiantes: as fa
as de-vem estar sempre bem a�adas. Pre
isamos, para tanto, de pedras dea�ar e 
hainas, que devem estar dispon��veis. Uma fa
a sem �o �e uminstrumento perigoso. Se �zermos for�
a para 
ortar, sem ^exito, a fa
apode es
apulir e 
ausar 
ortes s�erios nas m~aos e nos dedos. Outraquest~ao importante �e ter sua pr�opria fa
a, 
om peso e dimens~oes bembalan
eados, que fa�
am dela uma extens~ao de seu bra�
o.Mais uma importante observa�
~ao: os movimentos de uma fa
a de-vem ser de vai-e-vem. Esse movimento 
orta 
om rapidez, seguran�
ae pre
is~ao. O movimento de 
orte 
om press~ao de 
ima para baixo �eperigoso e deve ser utilizado apenas em ervas pequenas, 
omo salsa,
oentro e 
ebolinha. Mesmo assim, deve prevale
er o movimento devai-e-vem.A dire�
~ao do 
orte deve ser sempre para fora do al
an
e de nos-sas extremidades. Deve-se utilizar uma t�abua de PVC branquinha ehigi^eni
a para apoiar o ingrediente que vai ser 
ortado. Cuidados es-pe
iais 
om as frutas e legumes es
orregadios: um pano pode auxiliar
3.1 Segredos de liquidi�
ador 29Uma batidinha aqui e a
ol�a na h�eli
e n~ao 
hega a dani�
ar, mas n~aose deve so
ar de fato, apenas pressionar a 
oluna de ingredientes emdire�
~ao �a h�eli
e.3.1.3 Garimpagem 
om 
olher de pauComo o nome j�a diz, a 
olher de pau pode ser usada para 
is
ar asuperf��
ie superior do liquidi�
ador. Com isso, retira-se o peso doingrediente, normalmente sementes, de sobre a h�eli
e, fa
ilitando suarota�
~ao. Nun
a use a 
olher de pau 
omo so
ador. Pode resultarem um a
idente s�erio para o operador e para quem estiver perto, e
ausar danos ao aparelho. Antes de trabalhar 
om a 
olher de pau,deve-se fazer uma medida da dist^an
ia da borda do 
opo �a h�eli
e doliquidi�
ador, e apoiar a m~ao nessa borda durante o pro
edimento,zelando por uma faixa de seguran�
a. Quando uma mistura estivermuito densa e vo
^e estiver \suando" para tentar o ponto, n~ao insista.Pro
ure um dos ingredientes l��quidos da re
eita e adi
ione aos pou
os,mantendo a garimpagem. Se esse ingrediente n~ao existir, use �agua de
o
o ou �agua �ltrada sem 
loro aos pou
os, at�e al
an�
ar a liga ideal.3.1.4 Gradua�
~ao de densidadesUma regra infal��vel para o preparo de qualquer prato feito 
om aux��liodo liquidi�
ador: perto da h�eli
e ponha apenas os ingredientes l��quidos(�agua de 
o
o, polpa de 
o
o verde, lim~ao, shoyu, azeite extra virgem),depois os s�olidos de pou
a densidade (alho por�o, 
ebolinha, temperosverdes, ma�
~a, palmito), em seguida os de m�edia densidade (inhame,aipim, 
enoura, tomates se
os reidratados, damas
o). Quando a massaestiver girando, 
om o uso dos so
adores men
ionados adi
ione osingredientes mais densos (sementes, 
astanhas e nozes). Um detalheespe
ial quando se trata de bater su
os ou polpas em duas etapas:nun
a esque�
a de fe
har a tampa!
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a�
~ao se
aDiversas sementes germinadas podem ser pi
otadas direto na h�eli
e doliquidi�
ador para que assim os temperos penetrem e produzam sabo-res at�e ent~ao in
on
eb��veis para os leitores: gr~ao-de-bi
o, amendoim,
astanha-do-par�a, nozes e am^endoas. A linha�
a e o gergelim podemser batidos se
os, e formam um p�o que pode ser utilizado na 
onfe
�
~aode 
ra
kers, mousses (do
es), tahines, homus (salgados) e gersal.3.1.6 Mar
has e velo
idadesComo nos autom�oveis ou nas bi
i
letas, as primeiras mar
has t^em maistorque e menos velo
idade. Com o liquidi�
ador a
onte
e o mesmo.As \mar
has" ou velo
idades ini
iais devem ser usadas na primeirafase da so
agem, quando queremos extrair a �agua estruturada dosalimentos. Quando se forma a polpa, e ela estiver em rota�
~ao dentrodo aparelho, pode-se passar para as mar
has ou velo
idades seguintes.Nun
a deixe o liquidi�
ador batendo sozinho. Ele pode \andar"e espatifar-se no 
h~ao, ainda girando, e fazer um es
ar
�eu na 
ozi-nha. Tamb�em n~ao deixe o aparelho batendo por muito tempo, prin
i-palmente 
om 
onte�udo denso, pois isso aque
e em demasia o motorel�etri
o, desgastando o aparelho e seus 
omponentes. Basta que apolpa liquidi�
ada esteja homog^enea para que possa ser 
oada ou ser-vida.3.2 Coadores e panelas furadasOs n�e
tares e os leites da terra dependem desses singelos equipamentospara que nos ofere�
am a mais pura de todas as �aguas: a �agua estrutu-rada. Os 
oadores s~ao feitos de te
ido perme�avel, normalmente n�ailonou organza. Aqui se privilegiam te
idos sint�eti
os em detrimento dosalgod~oes, pois esses �ultimos s~ao porosos e albergam fungos quando de
3.2 Coadores e panelas furadas 31sua esto
agem. A 
or es
olhida para os te
idos em nossa o�
ina �e abran
a, pois nos d�a uma id�eia do tempo de uso. Com a frequente pig-menta�
~ao por 
loro�la e outros pigmentos, o saquinho vai tornando-semarrom.

Figura 11: Coando manualmente 
om te
idoO 
oador deve ser lavado 
om sab~ao biol�ogi
o logo ap�os o uso, emantido arejado. Deve-se ter um pendurador espe
���
o para ele(s)na 
ozinha. J�a tenho visto algumas pessoas germinarem sementes emsaquinhos 
oadores, mas n~ao re
omendo pela mesma possibilidade dedesenvolvimento de fungos.O 
oador representa a possibilidade de todos poderem extrair �aguaestruturada em domi
��lio, e n~ao apenas aqueles que t^em pro
essado-
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essador.Existem pro
essadores mais so�sti
ados, que t^em raladores de todasas espessuras e s~ao �uteis em bistr^os e restaurantes, nos quais o volumene
ess�ario de alimentos �e maior. Mas antes de usar todos esses re
ursosso�sti
ados, prepare-se para ralar muito. �E o melhor 
aminho paraatingir uma por
entagem alta de alimentos 
rus na dieta.

3.7 Espremedores, extratores e 
entr��fugasN~ao hesite em 
omprar aqueles espremedores de frutas grandes depadaria. Mesmo gastando mais na 
ompra, valem pelo rendimento epela durabilidade. Adotando a 
ulin�aria 
rua, prepare-se para bebermuitos su
os de frutas 
��tri
as, 
omo tangerinas, laranjas e limas.J�a existem no mer
ado extratores port�ateis el�etri
os para a reti-rada da 
loro�la da grama do trigo e de outras folhas. As 
entr��fugastamb�em s~ao um bom re
urso para extrair su
os, n�e
tares e ma
erarfrutas, legumes e verduras.

4 T�e
ni
as de \
rulin�aria"Cap��tulo 15 do livro original

4.1 Hidrata�
~aoPara hidratar 
astanhas, nozes, frutas se
as e tomates se
os, utili-zamos a �agua do 
o
o preferen
ialmente. Nada melhor que a �aguaestruturada do 
o
o para \ressus
itar" esses ingredientes desidrata-dos pelo sol. �E �obvio que podemos hidratar em �agua �ltrada, masdevo aqui men
ionar o que h�a de melhor tanto no paladar quanto nos
3.4 Di
as para abrir 
o
os 33a �x�a-los para tornar o 
orte mais seguro.3.4 Di
as para abrir 
o
os�E bom ser brasileiro. Temos frutas, sementes, 
astanhas e verdurasde 
lima equatorial, tropi
al e temperado. Mas h�a um motivo espe
ialpara vangloriarmo-nos: temos o 
o
o. Em qualquer lugar, podemosobt^e-lo por um pre�
o sempre a
ess��vel. Nosso Pindorama �e t~ao fartoque o vendedor ambulante apenas fura o 
o
o e joga fora a pre
iosapolpa!(Abro aqui um par^entese para enalte
er as 
ara
ter��sti
as nobresdesse ingrediente da 
ulin�aria 
rua. O 
o
o �e um 
oringa, serve para aprepara�
~ao de pratos salgados e do
es. A polpa d�a 
onsist^en
ia �rme,e a �agua dilui ou ama
ia pastas e massas que est~ao grossas e for�
andoo liquidi�
ador ou pro
essador. A �agua e a polpa do 
o
o s~ao estrutu-radas e estruturantes. Experimente deixar a linha�
a dentro da �agua de
o
o e utilizar essa liga em 
remes de frutas. �E uma verdadeira gela-tina. Em verdade, venho utilizando-me da �agua de 
o
o para diversos�ns na 
ulin�aria 
rua: prati
amente em todos aqueles momentos emque se adi
ionaria �agua, fa�
o-o 
om a �agua de 
o
o. Mas os maio-res mist�erios es
ondem-se por tr�as do aspe
to despretensioso daquelapolpa branquinha: os �a
idos l�auri
o e 
apr��li
o, os �oleos essen
iais e os�a
idos graxos de 
adeia 
urta. O 
o
o atua 
omo um ex
elente balan-
eador da alimenta�
~ao 
rua, 
onferindo 
alorias e �oleos, assim 
omo oaba
ate e as 
astanhas. Em uma dieta on��vora, pode signi�
ar ex
essode 
alorias, mas na dieta vegana 
rua �e 
onstituinte fundamental.)Para abrir um 
o
o e aproveitar sua �agua e polpa, �e ne
ess�arioum fa
~ao. N~ao servem fa
as grandes ou serras. O fa
~ao de uns 20
ent��metros de l^amina (fora a empunhadura) tem o peso ideal e per-mite o impa
to 
erto para a abertura da 
as
a, n~ao sendo ne
ess�ariaa for�
a f��si
a. Ma
hadinhas podem ser boas, mas o fa
~ao prov^e maisequil��brio.
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Figura 12: Abrindo o 
o
o

Deve-se ter uma superf��
ie de madeira grossa para apoiar o 
o
o.O 
o
o deve ser aberto 
om tr^es 
ortes seguidos ao redor do 
olo,extremidade oposta ao ped�un
ulo, pelo qual o 
o
o estava preso ao
oqueiro os 
ortes n~ao devem ser tangen
iais, mas dirigir-se ao 
entrodo 
o
o. A m~ao que ap�oia o 
o
o deve estar protegida 
om luva depedreiro nas primeiras tentativas. Se essa manobra lhe pare
er pordemais arris
ada, \
ontrate" um vizinho ou amigo. Ap�os a retirada e
oagem da �agua, o 
o
o deve ser apoiado sobre a superf��
ie de 
ortee partido ao meio 
om um golpe 
erteiro, sobre a mesma t�abua. Aretirada da polpa deve ser feita de modo a evitar que uma entre
as
ainterna marrom a
ompanhe-a, pois ela tem um sabor amargo. Polpade 
o
o em uma tigela, e �agua de 
o
o em um re
ipiente s~ao uma belavis~ao que ante
ede a prepara�
~ao de deli
iosos pratos.

3.5 Rala�
~ao 353.5 Rala�
~aoNada mais injusto que asso
iar \rala�
~ao" 
omo dureza, di�
uldades.Tudo bem, eu n~ao gostaria de �
ar um dia inteiro em um por~ao ra-lando batatas ou 
o
os. Mas, para mim mesmo e para minha fam��lia,
hega a ser um prazer ralar mandioquinhas ou batatas-baroa, beterra-bas, 
enouras, rabanetes, nabo, 
�ur
uma, gengibre e tantas mais para
om^e-las assim, simples, misturadas em uma tijela, sentindo o sabormais 
ompleto que s�o a natureza sabe dar.A rala�
~ao �e uma forma de parti
ularizar os alimentos e miniatu-riz�a-los, sem perder nenhuma de suas 
ara
ter��sti
as. Ao 
ontr�ario,alguns alimentos �
am mais saborosos dessa maneira, 
omo a 
enoura,a beterraba e os rabanetes. O motivo �e bem simples: existe maiorexposi�
~ao dos 
omponentes �as papilas gustativas da l��ngua, fazendoo est��mulo sensorial aumentar e 
hegar a modi�
ar-se. Experimenteuma 
enoura 
rua e a mesma 
enoura ralada �na. Depois, experimentea mesma 
enoura ralada mais grossa. N~ao houve mudan�
a no sabor?Uma �e mais pungente, outra �e mais do
e, e a ter
eira �e intermedi�aria.Imagine a in�nidade de sabores ao preparar um prato 
om tr^es oumais vegetais ralados.

3.6 O aux��lio luxuoso do pro
essadorNa O�
ina da Semente existem m�aquinas de te
nologia simples, quefa
ilitam muito a miniaturiza�
~ao. Um pro
essador 
om raladores gi-rat�orios e h�eli
es em forma de \S", uma 
urta e uma longa, �e 
apazde pi
otar os mesmos alimentos men
ionados a
ima em quest~ao desegundos. Al�em disso, a soja pode ser pro
essada 
om 
astanhas enozes e outras sementes germinadas. O pro
essador �e o instrumentoideal para fazer as massas de tortas e bolos �a base de 
astanhas, nozes,amendoim e frutas se
as reidratadas. O 
us
uz de 
ouve-
or �e dif��
ilde ser preparado no liquidi�
ador, e sua prepara�
~ao justi�
a o uso do



40 4 T�ECNICAS DE \CRULIN�ARIA"ralada, temperada e amornada!4.7 AmornamentoO amornamento �e o pro
esso de aque
imento de alimentos 
rus. Creioque \amornamento" refere-se mais ao amor dedi
ado ao alimento que�a a�
~ao t�ermi
a apli
ada. Nas re
eitas, podemos utilizar folhas 
omo
ouve, almeir~ao, 
hi
�oria, a
elga, repolho, algas, sementes germinadas,
ouve-
or, br�o
olis, shiitake, ra��zes 
omo batata inglesa, inhame emandioquinha (batata baroa), frutos 
omo berinjela, jil�o, abobrinha,ab�obora, muitos temperos verdes, pimentas 
ruas, miss^o, azeite extravirgem e sal marinho.
Figura 14: Manualmente amornando o alimentoA panela deve ser de barro, pedra ou ferro. N~ao se usa 
olher esim a m~ao apli
ada diretamente sobre os alimentos. Nada melhor queas m~aos para saber se a temperatura est�a passando do ponto. Com am~ao, pode-se \a
ari
iar" os alimentos, homogeneiz�a-los e prens�a-los,ama
iando alguns de seus 
omponentes.Ao amornar para si mesmo ou para parentes e amigos, pode-se(deve-se) usar as m~aos bem es
ovadas. Ao preparar o amornado paraoutras pessoas que n~ao da fam��lia - em um restaurante, por exemplo

4.2 Desidrata�
~ao 37efeitos sobre a sa�ude. Al�em disso, a �agua de 
o
o 
ostuma ir para oliquidi�
ador junto 
om os ingredientes que 
ontribuiu para hidratar.

4.2 Desidrata�
~aoExistem diversos m�etodos de desidrata�
~ao j�a men
ionados anterior-mente. Podemos desidratar da mesma maneira frutas, tomates ou pol-pas liquidi�
adas de frutas para 
onfe
�
~ao de deli
iosos pratos. Vejano �nal deste livro as in�umeras op�
~oes de desidrata�
~ao de polpas defrutas, que as 
rian�
as adoram.

4.3 PrensagemA prensagem �e uma forma interessante de 
ozimento, pois �e um 
ozi-mento me
^ani
o. Alguns frutos da terra 
omo a berinjela, a abobrinhae a ab�obora t^em uma \
i
a" se ingeridos 
rus. Outros s~ao in
^omodospara mastigar, 
orno o espinafre, a 
ouve-
or e os br�o
olis. Por in-term�edio da prensagem, obtemos uma 
onsist^en
ia mais branda, e aretirada de algumas resinas e �a
idos. Deve-se \untar" as m~aos 
omlim~ao e sal ou miss^o, e pro
eder a prensagem dos frutos dentro de umatigela de vidro larga, at�e atingir o ponto desejado. Os prin
��pios ati-vos que es
orrerem das hortali�
as en
ontrar~ao no sal e no lim~ao umaestabilidade antioxidante. Como a 
ulin�aria �e uma arte fas
inante, po-demos tro
ar o lim~ao por laranja ou mesmo por tangerina, e des
obriro resultado.Para os que sofrem de artrite, a prensagem �e um ex
elente exer
��
iode �sioterapia. Vamos pegando feixes de berinjela, abobrinha oubr�o
olis 
ada vez maiores e prensando-os 
om amor pelo que eles nostrazem. A dor desapare
e pelo exer
��
io di�ario e pela perseveran�
ana alimenta�
~ao 
rua: os resultados 
ient���
os j�a 
oletados mostramabrandamento dos sintomas in
amat�orios em at�e 90% dos 
asos, 
om
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Figura 13: Prensando vegetais manualmenteredu�
~ao dr�asti
a ou mesmo ex
lus~ao do uso de medi
amentos.

4.4 MarinadasSe deixarmos durante um dia na geladeira as diversas del��
ias pren-sadas, adi
ionadas de azeite, lim~ao e ervas arom�ati
as, teremos osmarinados. Poderemos 
om^e-los 
om sementes, 
om p~ao ess^enio, 
omsaladas, ou torn�a-los ingredientes de pizzas de trigo germinado. Mas,se quisermos, poderemos tamb�em amorn�a-los.

4.5 Refogue, n~ao afogueSempre me 
ativou aquele 
heiro que invadia a 
asa �as 11 horas damanh~a. Era a hora em que minha m~ae, de origem espanhola, jo-gava o alho e a 
ebola sobre o �oleo fervente, junto a outros temperos,inundando a 
asa 
om aquele 
heirinho que j�a abria o apetite. Se 
a-minharmos por um bairro residen
ial a essa hora, em qualquer 
idade
4.6 Desamida�
~ao 39brasileira, �
aremos embriagados 
om esse fabuloso in
enso da fome.Tenho aqui uma �otima not��
ia: n~ao pre
isamos mais fritar essesdeli
iosos temperos, nem mesmo pre
isamos us�a-los! Mais ainda: ogosto de nosso \refogado 
ru" �e intenso, 
omo o s~ao seus efeitos nasa�ude. Alguns parti
ipantes da O�
ina da Semente entram na 
ozinha
om um sorriso nos l�abios dizendo: o 
heiro est�a invadindo a rua!Vamos expli
ar esse fen^omeno, que �e dos mais revolu
ion�arios: emvez do alho, usamos o nir�a, que �e uma verdura, e em vez de 
ebola,usamos 
ebolinha. Evita-se, assim, a produ�
~ao de gases e mau h�alitotrazidos pelas ra��zes, e 
om o mesmo efeito saboroso. Tudo �e org^ani
o,
om ba
t�erias ben�e�
as e nutra
^euti
os. Na 
ulin�aria viva, nada seperde.Em vez de fritar as deli
iosas verduras, primeiramente as deposita-mos no fundo da panela de barro, que 
ome�
a a esquentar 
om o fogobaixo. Os ingredientes do amornado v~ao sendo adi
ionados e aque-
idos vagarosamente, at�e quando a m~ao suportar o 
alor. Ao pratofeito, adi
iona-se o t~ao esperado azeite, 
uja gordura poliinsaturadaenvolver�a, inta
ta, os temperos, 
onferindo-lhes for�
a e paladar. Aqui,a ordem dos fatores altera o produto!

4.6 Desamida�
~aoRalar batata �e uma fas
inante des
oberta que permite que possamos
om^e-la 
rua. Batata 
rua? Sim, mas antes retira-se o ex
esso deamido, deixando-a, ap�os rala�
~ao �na, igual a um ma
arr~ao japon^es,dentro de �agua �ltrada por uns 15 minutos. O amido sai e deposita-seno fundo da tigela. A�� �e s�o temperar (
ebolinha, alho por�o ou nir�a,pimenta dedo-de-mo�
a, ale
rim, or�egano e o que vo
^e gostar) e levar�a panela de barro para amornar. No �nal, esparrame um pou
o deazeite extra virgem e salsinha pi
ada. Adeus batatas fritas, 
hips,sot^es e pur^es. N~ao existe 
oisa mais gostosa que uma batata 
rua,
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rua s~ao essen
iais em todos os aspe
tos.Ri
os em �oleos essen
iais, gorduras poliinsaturadas e diversos nu-tra
^euti
os, nossos �oleos tem mais vida e nossa vida mais amores:pode-se preparar pratos salgados e do
es, ri
os em �oleos. Os �oleos
onferem um poder sedutor ao prato, j�a que o sabor da gordura \en-
orpa" os outros sabores. Em muitos 
asos, 
onferem peso ao ali-mento, tornando-se indispens�aveis no balan
eamento das dietas dostipos ayurv�edi
os vata, e na dieta de atletas, que v^eem na gordura umex
elente 
ombust��vel de a�
~ao demorada. Tudo isso sem a preo
upa�
~aodo 
olesterol alto (
uidado para n~ao se engordurar!).Os do
es s~ao feitos de frutas puras, n~ao pro
essadas. Para dar sabormais intenso, utilizamo-nos das frutas desidratadas. A 
ombina�
~ao defrutas desidratadas 
om polpa de 
o
o, sementes e 
astanhas olea-ginosas 
onfere um en
orpamento espe
ial aos do
es, fazendo o quedenomino de \do
es de gordura", deli
iosos e ideais na dieta para
rian�
as, diab�eti
os e aqueles que querem livrar-se dos males 
ausadospelo alto 
onsumo de a�
�u
ares re�nados.O lim~ao mere
e aqui um destaque. Venho usando lim~ao em quasetodos os pratos da 
ulin�aria viva. �E um tempero fant�asti
o, indis-pens�avel na 
onserva�
~ao de frutas e legumes pi
ados, em molhos desaladas, marinados, prensados, nos do
es e n�e
tares. Al�em de 
onferiraquele sabor sutil que aumenta a saliva�
~ao, o lim~ao �e um poderosoantioxidante e, pasmem, n~ao �e �a
ido. A fama de �a
ido vem pela pre-sen�
a do �a
ido 
��tri
o, que 
onfere uma predomin^an
ia desse sabor aopaladar ini
ial. Na verdade, o lim~ao �e uma fruta al
alina, por 
ausada grande presen�
a de bi
arbonato e de outros sais al
alinizantes. J�a ovinagre usado 
omo tempero de saladas �e �a
ido mesmo, e deve ser evi-tado, prin
ipalmente por aqueles 
om queixas disp�epti
as. O vinagrede ma�
~a �e menos prejudi
ial.Bom tamb�em �e saber das propriedades inerentes aos alimentos pi-
antes. Eles aumentam as se
re�
~oes digestivas, fa
ilitando a digest~ao,s~ao 
uidi�
antes de se
re�
~oes respirat�orias, possuem ampla atividade
4.8 Temperando 41- deve-se, al�em da limpeza men
ionada, utilizar a luva de padaria,aquela que se pare
e 
om um saquinho pl�ast��
o. A inten�
~ao �e mais deorigem est�eti
a que higi^eni
a. Importante �e \por a m~ao na massa".Panelas de barro e de pedra s~ao �otimas para servir, pois mant^ema temperatura durante a refei�
~ao. �E muito 
omum que os 
onvivasrepitam os pratos servidos, pois o sabor �e sempre deli
ioso.Re
eita para parentes que n~ao gostam de verduras e sementes 
ruas,e que tanto pre
isam delas: primeiro o arroz vai limpinho para a pa-nela quente at�e quase pipo
ar. Depois, a �agua fervendo, 
om pou
osal. Como j�a vimos, tudo vai embora, s�o �
ando amido e sal. Sobreesse amido bran
o e sem vida, joga-se ent~ao 
ebolinha, nir�o, br�o
olis,
enoura e 
�ur
uma bem pi
adinhos, batizando a mistura 
om um beloazeite extra virgem. No lugar do arroz, pode ser aipim, batatas 
o-zidas ou massas. Eles 
omem at�e o fundo da panela e absorvem umtanto de nutra
^euti
os!

4.8 Temperando

Quem pensa que a 
ulin�aria de alimentos vivos �e insossa, est�a redon-damente enganado! Esse universo saboroso vai muito al�em de �
arroendo uma 
enourinha org^ani
a. Al�em disso, quando temperamos,usando ingredientes 
rus, adi
ionamos mais uma grande quantidadede nutra
^euti
os. Veja:



42 4 T�ECNICAS DE \CRULIN�ARIA"Temperos Usados na Culin�aria VivaSalgados Do
esSal marinho Frutas se
as (damas
o, passas,Shoyu de uva, t^amaras, ameixas)Miss^o es
uroUmeboshi Polpa de 
o
oAlgas marinhas Baunilha em favaAzeitonas CanelaSalsa CardamomoManjeri
~ao Sementes e 
astanhasCominho Miss^o 
laroOr�egano Est�eviaCurry (feno grego)Louro
Temperos Usados na Culin�aria VivaAzedos Oleosos Pi
antesLim~ao Azeite extra virgem GengibreLaranja pera Sementes, nozes e C�ur
umaTangerina pon
an 
astanhas Pimenta dedo-de-mo�
aToranja Aba
ate Pimenta-de-
heiroVinagre de ma�
~a Polpa de 
o
o Pimenta-do-reinoAzeitonas Piment~aoQuinoaAqui est~ao enun
iados os temperos que utilizamos atualmente naO�
ina da Semente. Por favor, n~ao pense que esses s~ao os �uni
ostemperos a ser utilizados. Meu 
onhe
imento sobre temperos vemaumentando desde que ini
iei a pr�ati
a dos alimentos vivos. Cada
ultura revela seus temperos, e 
ada prato deve ser preparado 
om

4.8 Temperando 43seus respe
tivos sabores t��pi
os. Dessa forma, faremos pratos medi-terr^aneos (pizzas, massas) 
om azeite, azeitonas, manjeri
~ao e or�egano.Os pratos orientais v~ao bem 
om miss^o, shoyu, umeboshi e algas.Pratos baianos, mexi
anos ou �lipinos re
ebem boa m~ao de pimenta,
�ur
uma e azeite. Os hindus pre
isam de 
urry, 
�ur
uma, gengibre efeno grego. Os �arabes re
ebem um pou
o de tudo, transitando entreo mediterr^aneo e o oriental (tal 
omo a geogra�a do mundo �arabe!).

Figura 15: Temperando o alimento org^ani
oOs sais devem ser utilizados 
om muita modera�
~ao, prin
ipalmentenos que pade
em de n��veis altos de press~ao arterial. O tradi
ional e�uni
o sal de 
ozinha que vem sendo 
omer
ializado �e muito pro
es-sado, re
ebendo diversos tratamentos qu��mi
os para 
larear e pulveri-zar. Por isso, sais marinhos - que 
ont�em 82 minerais - miss^o, shoyu,algas marinhas e umeboshi tornam-se importantes por 
ederem saborsalgado sem a bitola�
~ao do \
loreto de s�odio". Al�em dos sais do mar,n~ao devemos tamb�em esque
er dos \sais da terra", presentes nas ver-duras, e valorizar seu sabor espe
ial. Nada melhor que uma saladapreparada 
om alfa
e, r�u
ula, 
hi
�oria, almeir~ao e algas.
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o natural de es
olha. Devem ser usadas as verduras org^ani
asdispon��veis, sejam elas hortali�
as ou selvagens. As ofertas de �bras ve-getais mi
ros
�opi
as, biomoduladores, oligoelementos, vitaminas, mi-nerais e 
ofatores s~ao em grande fartura, levando �a manuten�
~ao de um\estoque 
heio" desses nutra
^euti
os.�E ri
o em enzimas ativas e de agentes al
alinizantes. Tem 
agrantesefeitos gastrointestinais, pelo reparo 
ont��nuo das mu
osas e redu�
~aoda a
idez g�astri
a. Por ser ve��
ulo de �bras mi
ros
�opi
as vegetais
ruas e vivas, torna-se um ex
elente regulador do ritmo intestinal. Asba
t�erias probi�oti
as atuam tamb�em nessa dire�
~ao ao promover a a
i-di�
a�
~ao seletiva e salutar do intestino distal (��leo e 
�olon). Esse sim-ples efeito �e 
apaz de inibir ba
t�erias 
ujos produtos s~ao 
an
er��genos.�E a bebida de es
olha para ini
iar-se na pr�ati
a da alimenta�
~ao viva.Se preparada adequadamente �e, e deve ser, uma bebida deli
iosa. Ogosto �e equilibrado, nem do
e nem amargo, vivo sempre, frutado ouen
orpado, a 
rit�erio do preparador. A fruta-base do leite da terra�e a ma�
~a. Os que ne
essitam manter n��veis gli
^emi
os baixos devempreparar o su
o 
om base no pepino, dispensando tamb�em a 
enoura ea ab�obora. Deve-se medir a gli
emia se poss��vel, para avaliar o impa
togli
^emi
o, e reduzir gradualmente as hortali�
as gli
emiantes.Ma�
~a, ab�obora e 
enoura 
onferem sabor do
e, sendo importantesna ini
ia�
~ao alimentar de 
rian�
as (e adultos), ou quando adi
ionamoservas medi
inais 
ruas. Algumas dessas plantas s~ao extremamenteamargas e devem ser adi
ionadas vagarosamente, para a
ostumar o pa-ladar. Aqui se ini
iam as re
eitas vivas, que n~ao seguem uma f�ormulaexata, mas uma �loso�a de vida.

6.1 Su
o verdeOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao 
om biosso
ador,

45de equil��brio do sistema in
amat�orio. Fa
ilitam a eva
ua�
~ao intestinale protegem o endot�elio vas
ular; sendo assim, s~ao ativos na preven�
~aode hemorr�oidas. �E �obvio que seu uso deve ser restrito na vig^en
ia dafase aguda de hemorr�oidas, in
ama�
~oes intestinais ou �ssuras anais.Todos 
onhe
em o alegre estado de esp��rito de baianos, mexi
anos ede outros povos que usam pimenta no dia-a-dia, apesar de suas dietas
ara
teristi
amente pesadas. Coin
id^en
ia? Absolutamente n~ao. S~aoatributos dos 
apsai
in�oides, as subst^an
ias pungentes das pimentas.Deve-se lembrar tamb�em que os efeitos de uma pimenta 
rua s~ao
ompletamente diferentes dos de uma pimenta em 
onserva. Desa
on-selho os molhos do tipo 
onserva de pimentas, ou seja l�a o que for,assim 
omo qualquer outro tipo de tempero em 
onserva, 
aldos de
arne, de legumes e de galinha em tabletes. No lugar desses aglome-rados qu��mi
os, podemos usar, 
om grande vantagem ao paladar, omiss^o 
laro e o es
uro.Um pou
o de 
ada. Esse �e um segredo importante para tornar a
ulin�aria viva ainda mais atraente. Pro
ure pensar quais temperosda tabela anteriormente mostrada podem ser usados na 
onfe
�
~ao dequalquer prato salgado ou do
e. Poderemos usar sempre 
in
o tempe-ros, um de 
ada grupo, em quase todos os pratos. �E por isso que jogouma pitada de sal em meus do
es, ou passas de uva nos amornados.Mas, por favor, n~ao venha 
om or�egano na mousse de mara
uj�a!

Parte IICozinhando sem Forno esem Fog~aoParte IV do livro original



46 5 PARA ENTENDER AS RECEITAS5 Para entender as re
eitasCap��tulo 16 do livro originalA seguir, 
ompartilho algumas de minhas re
eitas preferidas. Em-bora n~ao queira admitir que este seja um livro de re
eitas, mas dem�etodos, esse enfoque �e inevit�avel. S~ao segredos que uso no dia-a-diaem 
asa, na O�
ina da Semente, 
omemora�
~oes, bu�ets, palestras enos retiros de �m de semana.Todos os ingredientes s~ao en
ontr�aveis no mer
ado. Assim, as re
ei-tas tornam-se a
ess��veis. Todas elas foram prati
adas e degustadas naO�
ina da Semente, sendo essa a 
ondi�
~ao para 
onstarem neste livro.Muitas outras re
eitas foram testadas, mas n~ao 
onstam deste livropor n~ao haverem agradado �a maioria dos frequentadores da O�
ina.Em seguida do nome da re
eita est�a o lo
al ou a refer^en
ia desua origem. Algumas foram adaptadas 
om mudan�
as de alguns in-gredientes, mas, mesmo assim, assinalo sua origem. N~ao �e nenhumaobriga�
~ao, mas dou a uma re
eita de 
ulin�aria viva o mesmo graude import^an
ia que a um texto liter�ario ou poesia. Algumas s~ao deautores des
onhe
idos, mas gosto de men
ionar o nome dos que astrouxeram. V�arias re
eitas v^em do Bio
hip e do Projeto Terrapia.Mesmo nas re
eitas da O�
ina da Semente est~ao embutidas dezenasde informa�
~oes obtidas desses dois grupos de trabalho, aos quais de-di
o minha gratid~ao.�A direita das sementes e das frutas desidratadas est~ao entre par^ente-ses as siglas que representam os pro
essos a que elas devem ser sub-metidas antes do uso:(G) = germinadas(H) = hidratadas(S) = se
as ap�os lavagem

47H�a tamb�em algumas siglas �a direita dos n�umeros que designam asquantidades a serem utilizadas:ml = mililitrosg = gramaskg = quilogramasO peso men
ionado das sementes �e o peso se
o. Considerar quealgumas sementes dobram de peso ap�os a germina�
~ao.O bom senso deve prevale
er sempre. A maioria dessas re
eitas foidesenvolvida intuitivamente, o que signi�
a que n~ao se deve pro
u-rar faz^e-las �a ris
a, mas seguindo um padr~ao intuitivo pr�oprio. Bomapetite e . . . sa�ude!
6 Leites da TerraCap��tulo 17 do livro originalO leite da terra �e o eixo 
entral da 
ulin�aria viva, 
om 
ara
ter��sti
assin�ergi
as, probi�oti
as, nutra
^euti
as, �toter�api
as e nutri
ionais. Um
opo de leite da terra de 300 ml supre ne
essidades 
al�ori
as e prot�ei
aspor per��odos de at�e tr^es horas. Dependendo das sementes, at�e gordu-ras s~ao ofere
idas. Deve ser bebido em jejum, de forma di�aria. Nane
essidade, por motivo de doen�
a, pode ser o alimento �uni
o, po-dendo ser bebido at�e dez vezes ao dia, ou utilizado 
omo dieta enteral.�E 
omposto por 100% de �agua estruturada. Esse n�e
tar n~ao re
ebesequer uma gota de �agua na forma mineral em seu preparo. Todoo seu 
onte�udo h��dri
o vem da estrutura dos ingredientes utilizados.Trata-se de pura �agua biol�ogi
a e 
oloidal. �E a �agua da vida.O uso de verduras org^ani
as e aut^enti
as garante a oferta variada dediversos pr�e-bi�oti
os e de probi�oti
os em forma di�aria, sendo assim o



52 6 LEITES DA TERRA6.3 Leite da terra neutroAp�os a ingest~ao de um 
opo do leite da terra, avaliar o n��vel da gli
oseem 50 minutos. Se ne
ess�ario, retirar o inhame. N~ao se deve 
omerp~aes ou a�
�u
ar logo ap�os o leite da terra. Esse n�e
tar deve ser utilizadode forma tal que supra as ne
essidades 
al�ori
as sem elevar a gli
osesangu��nea.Origem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, liquidi�
a�
~ao 
om biosso
ador, gradua�
~ao dedensidades e 
oagem Ingredientes:Horti: (300 g para duas pessoas): 1 pepino, 1 inhame e/ou 1 peda�
ode 
a
to e/ou 1 peda�
o de palmaFruti: nenhumaFolhas: 
hi
�oria, alfa
e, salsa, manjeri
~ao, bertalha, poejo, de mo-rangoFlores: 
apu
hinhas, de ab�obora, de batata, de quiabo, de almeir~ao,de 
idreira, de limoeiro, de laranjeira!Sementes germinadas e 
astanhas hidratadas: trigo, trigos pri-mitivos (
enteio, 
evada), girassol, ab�obora, amendoim, alpiste,gergelim, linha�
aTemperos: hortel~a, erva-
idreira, erva-do
e, 
apim lim~ao, folhas delimoeiro e folhas de laranjeiraPreparo

6.1 Su
o verde 49

Figura 16: Caf�e da manh~a biog^eni
o: leite da terra do
e, p~ao ess^enioe homusgradua�
~ao de densidades e 
oagemRendimento: 
er
a de 300 mlIngredientes:



50 6 LEITES DA TERRAHorti: 1 pepino e/ou 1 abobrinha e/ou 1 
hu
hu, 1 beterraba pequenae/ou 1 inhame e/ou 1 peda�
o de ab�obora, 1 
enouraFruti: 1 ma�
~a tipo fujiFolhas: tr^es tipos ou mais de: 
ouve, 
hi
�oria, agri~ao, alfa
e, repolho,a
elga, et
.Sementes germinadas e 
astanhas hidratadas: um ou mais ti-pos de: trigo, girassol, aveia, gergelim, linha�
a; e nozes, am^endoas,
astanhas-do-par�aTemperos: hortel~a, gengibrePreparoGermina�
~ao de sementes: Deixar as sementes de molho durante8 horas (�a noite). No dia seguinte, es
orrer a �agua e deixar as sementesem uma peneira ou es
orredor, regando de 6 em 6 horas. No diaseguinte, as sementes j�a ter~ao um \narizinho" apontando, indi
andoa germina�
~ao.Hidrata�
~ao das 
astanhas e da linha�
a: Deixar as 
astanhase as sementes de linha�
a de molho, durante a noite, em �agua. No diaseguinte, utilizar no su
o.No 
opo do liquidi�
ador, 
olo
ar o pepino pi
ado (e/ou abobrinha,e/ou 
hu
hu) junto �a h�eli
e do aparelho. Em seguida 
olo
ar a ma�
~a, oinhame pi
ado (e/ou beterraba, e/ou ab�obora). Ligar o liquidi�
adorna primeira velo
idade e so
ar 
om o aux��lio da 
enoura. O giro dah�eli
e e a so
agem formar~ao uma papa, que gira no sentido da h�eli
edo liquidi�
ador. A seguir, a
res
entar as folhas, os temperos, e assementes e/ou 
astanhas, batendo em velo
idades maiores. Coar em
oador de pano, preferen
ialmente de voil. Depois de 
oar, a
res
enteum �o de qualquer azeite extra virgem (linha�
a, gergelim, 
astanha-do-par�a) ao su
o, para absor�
~ao das vitaminas lipossol�uveis. Beberem seguida.

6.2 Leite da terra do
e 516.2 Leite da terra do
eOrigem: Bio
hipPro
essos: germina�
~ao, hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao 
om biosso
ador,gradua�
~ao de densidades e 
oagemIngredientes:Horti: (300 g para duas pessoas): 1 
enoura, 1 pepino e/ou 1 inhamee/ou 1 peda�
o de ab�obora, 1 peda�
o de batata yakon e/ou 1peda�
o de 
a
to e/ou 1 peda�
o de palmaFruti: 4 ma�
~as tipo fujiFolhas: 
hi
�oria, alfa
e, 
ouve, almeir~ao, salsa, manjeri
~ao, bertalha,poejo, de morangoFlores: 
apu
hinhas, de ab�obora, de batata, de quiabo, de almeir~ao,de 
idreira, de limoeiro, de laranjeira e/ou de jamboSementes germinadas e 
astanhas hidratadas: trigo, trigos pri-mitivos (
enteio, 
evada), girassol, ab�obora, amendoim, alpiste,gergelim, linha�
aTemperos: hortel~a, erva-
idreira, erva-do
e, 
apim lim~ao, folhas delimoeiro e folhas de laranjeiraPreparoBater no liquidi�
ador as ma�
~as e os hortis forne
edores de �agua(pepino, inhame, ab�obora) 
om algumas hortali�
as. Coar. Devolvero 
oado ao 
opo do liquidi�
ador e bater o restante 
om sementes,folhas e 
ores. Coar, orar, ofere
er e beber, diariamente, pelo resto davida.



56 6 LEITES DA TERRAIngredientes:Fruti: �agua de 1 
o
o verde, 125 g a 250 g de morangos org^ani
osSementes e 
astanhas: 125 g de am^endoas (H)Temperos: 18 de fava de baunilha (H)PreparoHidratar as am^endoas e a fava de baunilha em �agua de 
o
o portr^es horas. Bater tudo no liquidi�
ador e 
oar. Resfriar por algunsminutos antes de servir.6.8 Leite de nozesOrigem: Tree of LifePro
essos: abertura de 
o
o, hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao e 
oagemIngredientes:Fruti: �agua de 1 
o
o verde, polpa de 1 
o
o verdeSementes e 
astanhas: 125 g a 200 g de nozes (H)Temperos: 18 de fava de baunilha (H)PreparoHidratar as nozes e a fava de baunilha em �agua de 
o
o por tr^eshoras. Bater tudo no liquidi�
ador e 
oar. Resfriar por alguns minutosantes de servir.

6.4 Leite da terra selvagem 53Bater em liquidi�
ador os forne
edores de �agua (pepino, inhame,et
.) 
om algumas hortali�
as. Coar. Devolver o 
oado ao 
opo doliquidi�
ador e bater o restante 
om sementes e o resto das hortali�
as.Coar, orar, ofere
er e beber, diariamente, pelo resto da vida.6.4 Leite da terra selvagemOrigem: Projeto TerrapiaPro
essos: germina�
~ao, liquidi�
a�
~ao 
om biosso
ador, gradua�
~ao dedensidades e 
oagem Ingredientes:Horti: (300 g para duas pessoas): 6 peda�
os de maxixe e/ou 1 peda�
ode batata do
e, 1 peda�
o de 
ar�a, 1 peda�
o de ab�obora, 1 peda�
ode manda
aruFruti: 2 ma�
~as tipo fujiFolhas: girassol, beldroega, tiriri
a, trapoeraba, 
aruru, ora-pro-nobis,
apim1Flores: 
apu
hinhas, ab�obora, batata, quiabo, almeir~ao, 
idreira, li-moeiros, laranjeirasSementes germinadas e/ou hidratadas: trigo, trigos primitivos (
en-teio, 
evada), girassol, ab�obora, amendoim, alpiste, gergelim,linha�
a Preparo1Informar-se sobre as ervas 
omest��veis de sua regi~ao. As ervas selvagens, seobtidas ao redor de 
asa, devem estar 
er
adas por tela, para evitar a 
ontamina�
~aopor 
~aes e gatos. Lavar 
om �agua 
orrente.



54 6 LEITES DA TERRABater em liquidi�
ador as ma�
~as e os forne
edores de �agua 
omalgumas hortali�
as. Coar. Devolver o 
oado ao 
opo do liquidi�
adore bater o restante 
om sementes e o resto das hortali�
as. Coar, orar,ofere
er e beber, diariamente, pelo resto da vida. Ensinar os vizinhos.Fazer uma horta 
oletiva.
Figura 17: Su
o verde

6.5 Leite de gergelimOrigem: O�
ina da SementePro
essos: abertura de 
o
o, hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao e 
oagemIngredientes:Fruti: �agua de 1 
o
o verde, polpa de 1 
o
o verde, 50 g a 100 g deuvas passas bran
asSementes: 125 g de gergelimTemperos: 18 de fava de baunilha (H)

6.6 Leite de 
astanha-do-par�a 55PreparoHidratar as uvas passas, a fava de baunilha e o gergelim em �aguade 
o
o por tr^es horas. Bater tudo no liquidi�
ador e 
oar. Resfriarpor alguns minutos antes de servir.6.6 Leite de 
astanha-do-par�aOrigem: O�
ina da SementePro
essos: abertura de 
o
o, hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao e 
oagemIngredientes:Fruti: �agua de 1 
o
o verde, polpa de 1 
o
o verde, 50 g a 100 g deuvas passas bran
as (H)Sementes e 
astanhas: 125 g de 
astanhas-do-par�aTemperos: 18 de fava de baunilha e 
anelaPreparoHidratar as uvas passas, a fava de baunilha e as 
astanhas-do-par�aem �agua de 
o
o por tr^es horas. Bater tudo no liquidi�
ador e 
oar.Resfriar por alguns minutos antes de servir.6.7 Leite de am^endoas 
om morangoOrigem: adaptado de Tree of LifePro
essos: abertura de 
o
o, hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao e 
oagem



60 7 N�ECTARES E SUCOSFruti: 4 mara
uj�as, 50 g de uvas passas (H), �agua de 1 
o
o, polpade 1 
o
o, 12 lim~ao galegoPreparoBater o repolho 
om a �agua de 
o
o, a polpa de 
o
o, as uvas passase a polpa de 2 mara
uj�as no liquidi�
ador. Adi
ionar o restante dapolpa de mara
uj�a e servir frio.7.4 Tangerine dreamOrigem: O�
ina da SementePro
essos: liquidi�
a�
~ao e 
oagemIngredientes:Fruti: �agua de 1 
o
o, polpa de 1 
o
o, 6 tangerinas tipo morgoteTemperos: 1 peda�
o de gengibrePreparoExtrair o sumo das tangerinas. Bater os outros ingredientes noliquidi�
ador. Misturar e servir frio.7.5 Uva 
om amendoimOrigem: adaptado de Ludwig WagnerPro
essos: liquidi�
a�
~ao e 
oagem

6.9 Milk shake 576.9 Milk shakeOrigem: adaptado de Vi
toria BoutenkoPro
essos: hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao e 
oagemIngredientes:Fruti: 1 banana 
ongelada sem 
as
a, 1 damas
o se
o pi
otado (H),sumo de 12 laranja p^eraSementes e 
astanhas: 
astanhas-do-par�a (H), leite de am^endoas
/ morango da re
eita anteriorTemperos: sal PreparoBater tudo no liquidi�
ador, 
om uma pitada de sal, at�e �
ar 
on-sistente. Servir na hora.6.10 Ke�rOrigem: Tree of Life PreparoPreparar as re
eitas de leite de gergelim, am^endoas ou 
astanha-do-par�a 
om �agua de 
o
o morna e sem temperos. Seguir as instru�
~oesque a
ompanham as p�erolas do ke�r que obtiver no mer
ado. No-vos fermentados podem ser feitos a partir de 12 ou 14 de 
opo do ke�ranterior. Alguns temperos 
omo baunilha ou hortel~a podem ser adi
io-nados ao ke�r pronto, ou pode-se ado�
�a-lo 
om est�evia. Para preservara integridade da 
ultura, re
omenda-se a liquidi�
a�
~ao por apenas 30segundos.
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Figura 18: Trigo germinado para ke�r7 N�e
tares e su
osCap��tulo 18 do livro original7.1 Ma�
~a 
om morangoOrigem: O�
ina da SementePro
essos: liquidi�
a�
~ao 
om biosso
ador e 
oagemIngredientes:Horti: 1 
enoura, 1 ma�
o de folhas de morangoFruti: 4 ma�
~as, 12 lim~ao galegoPreparo

7.2 Ma�
~a 
ombinada 59Pi
otar as ma�
~as (n~ao des
as
ar) e bater no liquidi�
ador 
om asfolhas de morango e o lim~ao usando o so
ador de 
enoura. Coar eservir frio.7.2 Ma�
~a 
ombinadaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: liquidi�
a�
~ao 
om biosso
ador e 
oagemIngredientes:Horti: 12 ma�
o de 
hi
�oria ou aipo ou salsa, gengibre a gosto, 1 
e-nouraFruti: 4 ma�
~as, 12 lim~ao galegoPreparoPi
otar as ma�
~as (n~ao des
as
ar) e bater no liquidi�
ador 
om asfolhas, o gengibre e o lim~ao usando o so
ador de 
enoura. Coar eservir frio.7.3 N�e
tar rosaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, liquidili
a�
~aoIngredientes:Horti: 12 ma�
o de repolho roxo



64 8 PRATOS AMORNADOSFruti: �agua de 1 
o
o, polpa de 1 
o
o, 1 fruta-do-
onde, 12 lim~aogalegoTemperos: baunilha em favaPreparoPassar a fruta-do-
onde inteira em 
oador de tela grossa. Bater oextrato no liquidi�
ador 
om os outros ingredientes e servir frio.7.10 Caipirinha COrigem: Regina Pi
inin, O�
ina da SementePro
essos: liquidi�
a�
~ao e 
oagemIngredientes:Fruti: �agua de 3 
o
os, polpa de 1 
o
o, 7 lim~oes galegosTemperos: 1 peda�
o de gengibre, 1 
olher de sopa de melPreparoCongelar a �agua de 
o
o. Bater metade 
om o gengibre, o sumode metade dos lim~oes e o mel. A outra metade dos lim~oes deve serfatiada e prensada 
om so
ador de madeira, sendo 
oberta pelo su
oliquidi�
ado. Servir 
om o gelo pi
ado de �agua de 
o
o.

8 Pratos amornadosCap��tulo 19 do livro original

7.6 Caqui 
om 
ardamomo 61Ingredientes:Fruti: 1 kg de uvas roxasSementes e 
astanhas: 250 g de amendoimPreparoPrensar as uvas em 
oador de tela grossa, retirar as sementes emex
esso e bater no liquidi�
ador 
om o amendoim. Servir sem 
oar.Outra forma de preparo �e bater as uvas no liquidi�
ador usando afun�
~ao pulsar. Coar em peneira e bater no liquidi�
ador 
om amen-doim.
7.6 Caqui 
om 
ardamomoOrigem: O�
ina da SementePro
essos: liquidi�
a�
~ao e 
oagemIngredientes:Fruti: �agua de 1 
o
o, polpa de 1 
o
o, 6 
aquis, 1 lim~ao galegoTemperos: 
ardamomo em p�oPreparoBater todos os ingredientes no liquidi�
ador, 
oar em tela grossa eservir frio.



62 7 N�ECTARES E SUCOS7.7 Mangaj�aOrigem: O�
ina da SementePro
essos: liquidi�
a�
~ao Ingredientes:Fruti: �agua de 1 
o
o, polpa de 1 
o
o, 4 mangas, 1 mara
uj�aPreparoTirar os 
aro�
os das mangas e bater no liquidi�
ador 
om a �aguae a polpa de 
o
o e metade da polpa do mara
uj�a. Adi
ionar a outrametade da polpa do mara
uj�a, sem bater. Servir frio.

7.8 MangapitangaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: liquidi�
a�
~ao Ingredientes:Fruti: �agua de 1 
o
o, polpa de 1 
o
o, 4 mangas, 21 pitangasPreparoTirar os 
aro�
os das pitangas e bater 
om os outros ingredientes noliquidi�
ador. Servir frio.

7.9 �Agua do 
onde 63

Figura 19: �Agua do 
onde, p~ao ess^enio, 
reme de mam~ao7.9 �Agua do 
ondeOrigem: O�
ina da SementePro
essos: liquidi�
a�
~ao e 
oagemIngredientes:



68 8 PRATOS AMORNADOSSementes e 
astanhas: 250 g de amendoim (G), 500 g de aveia (H),200 g de 
astanha-do-par�a (H)Temperos: miss^o, pimenta dedo-de-mo�
a, 
urry, shoyu, azeite extravirgem PreparoBater a 
ebola 
om 12 ma�
o de 
ebolinha e aveia no liquidi�
ador.Bater a 
astanha-do-par�a e o amendoim no pro
essador. Misturarem panela de barro a massa de aveia 
om o restante da 
ebolinha,adi
ionando miss^o e 
urry (1 
olher de sopa). Amornar, adi
ionandoa 
ebolinha, o 
oentro ou salsa, a pimenta dedo-de-mo�
a, o piment~ao
ortado em 
ubos pequenos, e o shoyu. No 
alor da panela, adi
ionaro amendoim e a 
astanha-do-par�a pro
essados e o azeite. Servir 
oma tapio
a (re
eita a seguir).8.5 Tapio
a 
om algasOrigem: O�
ina da SementePro
essos: abertura de 
o
o, hidrata�
~ao e pi
otagemIngredientes:Horti: 50 g de algas hiziki, 250 g de tapio
aFruti: 500 ml de �agua de 
o
o, 1 
o
o se
oTemperos: azeite extra virgem e sal marinhoPreparo

8.1 Caldeirada de frutos do mato 658.1 Caldeirada de frutos do matoOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, pi
otagem, prensagem e amornamentoIngredientes:Horti: 1 ma�
o de 
ouve-
or, 1 ma�
o de br�o
olis, 1 berinjela grande,12 repolho bran
o ou roxo, 12 ma�
o de 
ebolinha, 1 mandioquinha(batata baroa), outros produtos da horta a gosto (s~ao 
entenasde op�
~oes!)Sementes: 100 g de trigo (G), 100 g de 
evadinha (H), 100 g degergelim bran
o (G)Temperos: miss^o, 
�ur
uma, louro, pimenta dedo-de-mo�
a, almeir~ao,
hi
�oria, salsa ou 
oentro, azeite extra virgemPreparoPi
otar os br�o
olis, o repolho e a berinjela. Ralar a mandioquinha(batata baroa). Prens�a-los 
om miss^o at�e brotar o n�e
tar. Pi
otar osoutros hortis 
olo
ando-os na panela de barro, em fogo baix��ssimo, eprensando levemente 
om os temperos at�e atingir o amornamento.Servir 
om azeite extra virgem. Deve fazer parte di�aria do almo�
o.8.2 Moque
a de algasOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, abertura de 
o
o, pi
otagem e amornamentoIngredientes:
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Figura 20: Caldeirada de \Frutos do Mato"Horti: 2 folhas de algas kombu (H), 200 g de tomates 
ereja ou pe-quenos, 12 ma�
o de 
ebolinha, 12 ma�
o de nir�aFruti: 500 g de polpa de 
o
o verde fatiada, �agua de 4 
o
os, 1 lim~aoTemperos: pimenta-do-reino, lim~ao, 
�ur
uma, sal marinho, pimentadedo-de-mo�
a, salsa ou 
oentro, azeite extra virgemPreparoUma hora antes, temperar as fatias de polpa de 
o
o verde 
ompimenta-do-reino e lim~ao, e hidratar as algas na �agua de 
o
o, sepa-radamente. Cortar tomate em postas e pi
otar 
ebolinha. Amornartodos os ingredientes em panela de barro. Se quiser uma moque
a\quente", adi
ionar duas a tr^es pimentas dedo-de-mo�
a bem pi
adas.Adi
ionar 
�ur
uma at�e atingir a 
or do dend^e. Servir em panela debarro a
ompanhada de pir~ao (re
eita a seguir).8.3 Pir~aoOrigem: O�
ina da Semente

8.4 Vatap�a vivo 67Pro
essos: liquidi�
a�
~ao, 
oagem e amornamentoIngredientes:Horti: 50 g de algas hiziki, 500 ml do l��quido ex
edente da moque
a,250 g a 500 g de mandio
a fres
a ou farinha de mandio
aTemperos: miss^o, azeite extra virgem, pimenta dedo-de-mo�
aPreparoUm dia antes, pulverizar a mandio
a no pro
essador at�e formarum 
reme. Tor
er a massa em pano de 
ozinha ex
lusivo ou 
oadorde densidade m�edia. Espalhar e se
ar a farinha molhada em peneiraprotegida sob o sol. Ap�os a prepara�
~ao da moque
a, misturar 
omo l��quido ex
edente, adi
ionando miss^o e as algas hiziki. Servir empanela de barro, a
ompanhando a moque
a, adi
ionando azeite a gostoe a pimenta, se quiser.Observa�
~ao: Pode-se trabalhar tamb�em 
om farinha de mandio
a
rua (n~ao torrada!), desidratada. Usar 
onforme a re
eita. A sobrado n�e
tar da mandio
a pode ser utilizada no leite da terra.8.4 Vatap�a vivoOrigem: Amar PrabhaPro
essos: hidrata�
~ao, germina�
~ao, pro
essamento, liquidi�
a�
~aoIngredientes:Horti: 1 
ebola roxa, 1 ma�
o de 
ebolinha, 1 ma�
o de 
oentro ousalsa, 1 piment~ao vermelho



72 8 PRATOS AMORNADOSTemperos: shoyu, azeite extra virgemPreparoAque
er em panela de barro a 
ebolinha, o nir�a e o almeir~ao ea 
astanha-do-par�a at�e quando a m~ao possa suportar. Adi
ionar
hi
�oria a 
ouve 
ortados �a mineira, prensando-as enquando adi
iona-se shoyu at�e extrair o n�e
tar das ervas. Adi
ionar a farinha de mandi-o
a at�e atingir uma liga 
om a parte verde. O ponto ideal �e quando afarinha �
a um pou
o verde. Se �
ar bran
o demais, �e sinal de que j�apassou a quantidade de amido re
omend�avel. Servir no ponto, regado
om azeite extra virgem.8.10 Farofa de jil�oOrigem: O�
ina da SementePro
essos: rala�
~ao, prensagem, amornamentoIngredientes:Horti: 10 jil�os verdes, 12 ma�
o de 
ebolinha, 12 ma�
o de nir�a, 250 g a500 g de farinha de mandio
a 
ruaSementes e 
astanhas: 125 g de 
astanha-do-par�aTemperos: shoyu, azeite extra virgemPreparoAque
er em panela de barro a 
ebolinha e o nir�a mexendo at�equando a m~ao possa suportar. Adi
ionar jil�o ralado m�edio, prensando
8.6 Paella valen
iana 69Hidratar a tapio
a 
om sal e as algas sem sal em �agua de 
o
o.Misturar �a tapio
a hidratada o azeite extra virgem e o 
o
o ralado.Preparar bolinhas, 
obrindo-as 
om peda�
os de alga hidratada, oudispor em uma tigela, 
oberta pelos peda�
os de alga hidratada.8.6 Paella valen
ianaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, hidrata�
~ao, pi
otagem, prensagem e amor-namento Ingredientes:Horti: 50 g de algas hiziki, 100 g de algas kombu, 4 folhas de algasnori, 1 piment~ao vermelho, 1 piment~ao amarelo, 1 ma�
o de nir�a,1 ma�
o de 
ebolinhaSementes e 
astanhas: 250 g de sete 
ereais (H), 150 g de gergelim(G), 100 g de 
astanha-do-par�a (H), 100 g de nozes (H)Temperos: 
�ur
uma, pimenta dedo-de-mo�
a, azeite de oliva, a�
afr~ao,sal marinho, miss^o PreparoOs sete 
ereais devem ser hidratados por uma noite ou pelo per��odode, pelo menos, oito horas. Pi
otar as 
astanhas-do-par�a hidratadas eamornar em panela de barro ou ferro, junto ao gergelim, at�e quandoa m~ao possa suportar. Adi
ionar nir�a e 
ebolinha pi
otadas e logoap�os os sete 
ereais, as sementes germinadas, os piment~oes prensados
om miss^o, algas hidratadas em peda�
os (ex
eto a nori, que deve seradi
ionada se
a) e temperos. Regar 
om azeite de oliva extra virgeme servir.



70 8 PRATOS AMORNADOS8.7 Batata baroa (ou mandioquinha)Origem: Bio
hipPro
essos: rala�
~ao, desamida�
~ao, germina�
~ao, pi
otagem e amorna-mento Ingredientes:Horti: 500 g a 750 g de batata baroa ou mandioquinha, 1 p�e de
hi
�oria, 7 folhas de almeir~ao, 1 pimenta dedo-de-mo�
a, 1 pi-ment~ao verde, 1 ma�
o de 
ebolinha, 12 ma�
o de salsaSementes: 250 g de trigo (G), 50 g de feno grego (G)Temperos: miss^o, 
urry (se n~ao houver feno grego) ou or�egano ou
ominho; azeite extra virgemPreparoAque
er em panela de barro a 
ebolinha, as sementes, o piment~aoverde e a pimenta dedo-de-mo�
a, junto ao miss^o, mexendo at�e quandoa m~ao possa suportar, in
luir almeir~ao e 
hi
�oria, prensando e amor-nando. Ap�os a redu�
~ao das verduras, adi
ionar a batata baroa oumandioquinha ralada e desamidada. Servir �a mesa 
om salsa pi
adae azeite extra virgem.8.8 Ab�obora amigaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, rala�
~ao, amornamentoIngredientes:

8.9 Farofa de 
ouve 71Horti: 1 kg de ab�obora, 12 ma�
o de 
ebolinha, 12 ma�
o de nir�a, 1piment~ao verde, 1 pimenta dedo-de-mo�
a, 7 folhas de almeir~ao,4 folhas de algas nori, 12 ma�
o de salsa ou 
oentroSementes e 
astanhas: 50 g de feno grego (G), 250 g de 
astanhas-do-par�a (H)Temperos: miss^o, azeite extra virgemPreparoRalar a metade da ab�obora em fatias m�edias e outra metade emfatias �nas. Pi
otar as 
astanhas-do-par�a hidratadas e amornar empanela de barro at�e quando a m~ao possa suportar. Adi
ionar a 
ebo-linha, o nir�a, o almeir~ao, o piment~ao verde, pimenta dedo-de-mo�
a pi-
otados e as sementes, junto ao miss^o, in
luir a ab�obora ralada m�edia,prensando-a junto ao refogado e por �m a ab�obora �na, a
ari
iandoa mistura enquanto se adi
iona re
ortes de algas nori. Ap�os atingir oponto, servir 
oberto por salsa ou 
oentro pi
ados e regado por azeiteextra virgem.8.9 Farofa de 
ouveOrigem: O�
ina da SementePro
essos: pi
otagem, prensagem, amornamentoIngredientes:Horti: 14 folhas de 
ouve, 7 folhas de 
hi
�oria, 7 folhas de almeir~ao, 12ma�
o de 
ebolinha, 12 ma�
o de nir�a, 250 g de farinha de mandio
a
ruaSementes e 
astanhas: 125 g de 
astanhas-do-par�a



76 8 PRATOS AMORNADOSPro
essar o trigo e as 
astanhas 
om bem pou
o sal, adi
ionando ostemperos, a pimenta-do-reino e o azeite extra virgem. Misturar 
omas lentilhas em uma tigela de vidro. Deixar des
ansar por uma hora.Preparar as alm^ondegas e amorn�a-las em panela de barro 
om molhoao sugo.
Figura 21: Alm^ondegas ao sugo

8.15 SukiyakiOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, amornamentoIngredientes:Horti: 1 folha de alga kombu, 1 ma�
o de a
elga, 1 ma�
o de agri~ao, 14ma�
o de 
ouve 
hinesa, 12 ma�
o de 
ebolinha, 14 ma�
o de nir�aFruti: 250 g de uvas passas (H)

8.11 Ma
arr~ao de abobrinha ao sugo 73enquanto adi
iona-se shoyu at�e extrair o n�e
tar. Adi
ionar a farinhade mandio
a at�e atingir uma liga 
om a parte verde. O ponto ideal�e quando a farinha �
a um pou
o verde. Se �
ar bran
o demais, �esinal de que j�a passou a quantidade de amido re
omend�avel. Servirno ponto, regado 
om azeite extra virgem.8.11 Ma
arr~ao de abobrinha ao sugoOrigem: adaptado de Bio
hipPro
essos: prensagem, hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao e amornamentoIngredientes:Horti: 1 kg de abobrinhas \zu

hini", 1 piment~ao verde, 1 pimentadedo-de-mo�
a, 250 g de tomates se
os, 12 ma�
o de 
ebolinha, 14ma�
o de nir�a, 14 ma�
o de salsa ou 
oentroFruti: �agua de 1 
o
oSementes e 
astanhas: 125 g de aveia (H), 100 g de 
astanha-do-par�a (H)Temperos: sal marinho, miss^o, azeite extra virgemPreparoDeixar o tomate se
o hidratar em �agua de 
o
o por 2 horas. Ap�os ahidrata�
~ao, bater os tomates e a �agua de 
o
o 
om a aveia hidratada,o piment~ao, a pimenta dedo-de-mo�
a, o nir�a e o sal marinho. Fatiar asabobrinhas em feixes �nos 
omo um l�apis. Prens�a-las 
om miss^o at�eque brote o n�e
tar. Pi
otar a 
ebolinha e amornar 
om a abobrinhaprensada. Adi
ionar ao molho ao sugo j�a batido. Ap�os 
hegar aoponto de aque
imento, 
obrir 
om 
astanhas-do-par�a raladas, salsinhapi
ada e regar 
om azeite extra virgem.



74 8 PRATOS AMORNADOS8.12 Nhoque de berinjelaOrigem: adaptado de Bio
hipPro
essos: prensagem, hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao e amornamentoIngredientes:Horti: 1 kg de berinjelas, 1 piment~ao verde, 1 pimenta dedo-de-mo�
a,250 g de tomates se
os, 12 ma�
o de 
ebolinha, 14 ma�
o de nir�a, 14ma�
o de salsa ou 
oentroFruti: �agua de 1 
o
oSementes e 
astanhas: 125 g de aveia (H), 100 g de 
astanhas-do-par�a (H)Temperos: sal marinho, miss^o, azeite extra virgemPreparoDeixar o tomate se
o hidratar em �agua de 
o
o por 2 horas. Ap�os ahidrata�
~ao, bater os tomates e a �agua de 
o
o 
om a aveia hidratada,o piment~ao, a pimenta dedo-de-mo�
a, o nir�a e o sal marinho. Fazerbolinhas de berinjela 
om boleador. Prens�a-las 
om miss^o at�e quebrote o n�e
tar. Pi
otar a 
ebolinha e amornar 
om a berinjela pren-sada. Adi
ionar ao molho ao sugo j�a batido. Ap�os 
hegar ao ponto deaque
imento, 
obrir 
om 
astanhas-do-par�a raladas, salsinha pi
ada eregar 
om azeite extra virgem.8.13 Hamb�urguer 
hapatiOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, pro
essamento

8.14 Alm^ondegas 75Ingredientes:Horti: 12 ma�
o de 
ebolinha, 12 ma�
o de nir�aSementes e 
astanhas: 250 g de trigo (G), 125 g de nozes ou 
astanha-do-par�a (H), 125 g de lentilhas rosa (G)Temperos: pimenta-do-reino, azeite extra virgemPreparoPro
essar o trigo e as 
astanhas 
om bem pou
o sal, adi
ionandoos temperos, a pimenta-do-reino e o azeite extra virgem. Misturartudo em uma tigela de vidro 
om o triguilho e as lentilhas. Deixardes
ansar por uma hora. Preparar os hamb�urgueres e amorn�a-los empanela de barro 
om molho shoyu. Servir 
om p~ao ess^enio, ket
hup emostarda (ver re
eitas adiante) e salada.8.14 Alm^ondegasOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, pro
essamentoIngredientes:Horti: 12 ma�
o de 
ebolinha, 12 ma�
o de nir�aSementes e 
astanhas: 250 g de trigo (G), 125 g de nozes ou 
astanha-do-par�a (H), 125 g de lentilhas rosas (G)Temperos: pimenta-do-reino, azeite extra virgemPreparo



80 9 PASTAS E PAT^ESSementes e 
astanhas: 250 g de amendoimTemperos: shoyu, azeite extra virgem, pimenta dedo-de-mo�
aPreparoColo
ar no 
opo do liquidi�
ador o sumo de lim~ao, o shoyu, o azeite,a polpa de 
o
o e o inhame. Com a massa girando, adi
ionar o amen-doim e a �agua de 
o
o, garimpando at�e formar massa homog^enea. Emuma tigela, misturar o nir�a e a 
ebolinha pi
ados, a gosto. Servirfres
o.9.3 Pasta 
om sabor de marOrigem: O�
ina da SementePreparoSe quiser uma pasta 
om sabor de mar, basta adi
ionar �a pasta deri
ota de amendoim algumas algas hiziki.9.4 Pasta de amendoim do
eOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, liquidi�
a�
~ao, gradua�
~ao de densidades, ga-rimpagem 
om 
olher de pauIngredientes:Fruti: polpa de 1 
o
o, �agua de 1 
o
o, 100 g de uvas passas (H), 12lim~ao

77Sementes e 
astanhas: 250 g de 
astanha-do-par�a (H)Temperos: shoyu, gengibre PreparoCortar as algas kombu em tiras muito �nas, 
omo espaguete. Amor-nar a 
astanha-do-par�a 
om a 
ebolinha, as uvas passas hidratadas,o nir�a e o miss^o. Pi
otar as verduras 
om as m~aos e adi
ion�a-las aopreparado junto algas kombu reidratadas, gengibre ralado. Ajustar osal 
om o shoyu. Servir no ponto.
Figura 22: Preparando os \Frutos do Mato"

9 Pastas e Pat^esCap��tulo 20 do livro original



78 9 PASTAS E PAT^ES9.1 Pasta de gr~ao de bi
o (homus)Origem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao, garimpagem 
om 
olher depau, gradua�
~ao de densidadesIngredientes:Horti: pelo menos tr^es destas: 12 ma�
o de hortel~a, 12 ma�
o de salsa,12 ma�
o de 
ebolinha, 12 ma�
o de manjeri
~ao, 14 ma�
o de nir~a, 2inhamesFruti: 1 
opo de �agua de 
o
o, polpa de 2 
o
os, 1 lim~aoSementes: 250 g de gr~ao de bi
o (G)Temperos: sal marinho, azeite extra virgem, pimenta dedo-de-mo�
aPreparoDespejar no 
opo do liquidi�
ador na seguinte ordem: o sumo dolim~ao, as ervas, o inhame e a polpa do 
o
o. Bater at�e formar umapolpa homog^enea. Adi
ionar os gr~aos de bi
o germinados e o azeite,garimpando 
om a 
olher. Se a massa tornar-se densa adi
ionar �aguade 
o
o aos pou
os. Cuidado para n~ao perder o ponto. Servir 
ompalitos de 
enoura, 
hips de abobrinha ou p~ao ess^enio salgado. Sequiser \quente", adi
ione a pimenta dedo-de-mo�
a �namente pi
ada.9.2 Ri
ota de amendoimOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, liquidi�
a�
~ao, gradua�
~ao de densidades, ga-rimpagem 
om 
olher de pau

9.2 Ri
ota de amendoim 79

Figura 23: Homus e p~ao ess^enioIngredientes:Horti: 2 inhames, 12 ma�
o de nir�a (ou) 1 dente de alho, 12 ma�
o de
ebolinhasFruti: polpa de 1 
o
o, 1 
opo de �agua de 
o
o, 1 lim~ao



84 10 SALADAS E SUSHIS10.2 Salada de lentilhasOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, pi
otagemIngredientes:Horti: 12 ma�
o de hortel~a, 12 ma�
o de 
ebolinha, 12 ma�
o de salsaSementes: 250 g de lentilhas marrons (G)Temperos: sal, azeite extra virgem, 12 lim~aoPreparoColo
ar as lentilhas debulhadas em uma tigela m�edia e adi
ionaras ervas pi
otadas, o lim~ao e os temperos.

Figura 24: Salada de lentilha

9.5 Pat^e de nozes 
om damas
o 81Sementes e 
astanhas: 250 g de amendoimTemperos: sal marinho PreparoColo
ar no 
opo do liquidi�
ador o sumo de lim~ao, a �agua de 
o
o,a polpa de 
o
o e o sal marinho. Com a massa girando, adi
ionaro amendoim e a �agua de 
o
o, garimpando 
om 
olher de pau at�eformar massa homog^enea. Em uma tigela, misturar 
om as uvas passashidratadas, a gosto. Servir fres
o.

9.5 Pat^e de nozes 
om damas
oOrigem: Nino, O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao, gradua�
~ao de densidades, ga-rimpagem 
om 
olher de pauIngredientes:Horti: 250 g de 
ar�a, 18 ma�
o de 
ebolinhas, 18 ma�
o de salsaFruti: 250 g de damas
os se
os (H), polpa de 1 
o
o, �agua de 1 
o
o,1 lim~ao galegoSementes e 
astanhas: 250 g de nozesTemperos: sal marinho Preparo



82 9 PASTAS E PAT^ESColo
ar no 
opo do liquidi�
ador o sumo de lim~ao, a �agua de 
o
o,a polpa de 
o
o, metade do damas
o hidratado, o 
ar�a des
as
ado, osal marinho e as ervas. Com a massa girando, adi
ionar as nozes e�agua de 
o
o, garimpando 
om 
olher de pau at�e formar uma massahomog^enea. O 
reme deve ser preparado 
om damas
o, sal, polpa de
o
o e �agua de 
o
o, at�e adquirir 
onsist^en
ia espessa. Montar o pat^e
om a massa de nozes envolvendo o 
reme de damas
o ou usando-o
omo 
obertura.9.6 Pat^e \gosto da �India"Origem: Tree of LifePro
essos: hidrata�
~ao, gradua�
~ao de densidades, garimpagem 
om
olher de pau Ingredientes:Horti: 1 piment~ao vermelho, 14 ma�
o de 
ebolinha, 14 ma�
o de salsaFruti: 1 lim~ao galegoSementes e 
astanhas: 200 g de sementes de girassol des
as
adas(H), 200 g de 
astanha-do-par�a (H), 50 g de feno grego (G)Temperos: sal marinho, 
ominho e 
urry (se n~ao houver feno grego);op
ionalmente 1 dente de alhoPreparoPro
essar as sementes de girassol, 
astanhas e feno grego. Adi
ionaros outros ingredientes pi
otados em uma tigela separada.

8310 Saladas e SushisCap��tulo 21 do livro original

10.1 TabuleOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, rala�
~ao, pi
otagemIngredientes:Horti: 1 ma�
o de 
hi
�oria, 1 ma�
o de alfa
e, 250 g de pepino oumaxixe, 250 g de tomate 
ereja, 12 ma�
o de 
ebolinha, 1 ma�
o dehortel~a, 12 ma�
o de salsa, brotos de girassol retirados no �ultimominutoSementes e 
astanhas: 250 g de triguilho grosso (H), 125 g de nozesou 
astanha-do-par�a (H), 125 g de lentilhas rosa (G)Temperos: shoyu, gengibre, azeite extra virgemPreparoPi
otar os ingredientes, ex
eto a alfa
e. Misturar tudo em umatigela de vidro e temperar 
om um pou
o gengibre, shoyu e azeiteextra virgem. De
orar outra tigela 
om alfa
e ao redor e depositar amistura no meio. Cobrir 
om sementes de lentilha rosa germinadas esalsa.



88 10 SALADAS E SUSHISPreparoPi
otar manualmente (ou ripar) os ingredientes. Misturar tudo emuma tigela de vidro e temperar 
om as ervas pi
adinhas. Cobrir 
omas sementes germinadas

10.7 Sete gr~aosOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao prensagem e pi
otagemIngredientes:Horti: 500 g de 
enouras, 7 folhas de almeir~ao, 12 ma�
o de 
hi
�oriaSementes e 
astanhas: es
olher sete tipos: 250 g de trigo (G), 250g de 
evadinha (H), 250 g de amendoim (G), 250 g de lentilhasamarelas (G), 125 g de lentilhas rosas (G), 125 g de gergelimpreto e bran
o (G), 125 g de 
astanhas-do-par�a (H), 125 g deaveia (G)Temperos: 
�ur
uma, 
urry, 
ominho, pimenta dedo-de-mo�
a, almeir~ao,
hi
�oria, miss^o, azeite extra virgemPreparoLiquidi�
ar gr~ao de bi
o, amendoim e 
astanha-do-par�a em liquidi-�
ador se
o. Prensar almeir~ao e 
hi
�oria 
om miss^o e misturar tudo emuma tigela grande de vidro ou ba
ia de �agata e servir em temperaturaambiente ou levemente frio, 
om azeite extra virgem.

10.3 Salada de batata yakon 8510.3 Salada de batata yakonOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, rala�
~ao, pi
otagemIngredientes:Horti: 4 batatas yakon, 200 g de brotos de feij~ao, folhas de alfa
eSementes: 100 g de gergelim preto (H)Temperos: 1 lim~ao, shoyu, 1 peda�
o de gengibre, azeite extra virgemPreparoCortar a batata yakon em l^aminas, dentro de 12 litro de �agua 
omsumo de 1 lim~ao. N~ao �e ne
ess�ario desamidar. Pi
otar os brotos defeij~ao. Misturar tudo em uma tigela de vidro e temperar 
om umpou
o gengibre, lim~ao, shoyu e azeite extra virgem. De
orar outratigela 
om alfa
e ao redor e depositar a mistura no 
entro.10.4 Salada verdeOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, rala�
~ao, pi
otagem 
om as m~aosIngredientes:Horti: 2 folhas de algas nori, 1 ma�
o de r�u
ula, 1 ma�
o de 
hi
�oria, 1ma�
o de alfa
e, 12 ma�
o de 
ebolinha, 1 ma�
o de hortel~a, 12 ma�
ode salsa, 200 g de brotos de feij~ao e/ou de brotos de alfafa
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astanhas: 125 g de nozes (H) ou 
astanhas-do-par�a(H)Temperos: shoyu, gengibre, azeite extra virgemPreparoPi
otar manualmente (ou ripar) os ingredientes. Misturar tudo emuma tigela de vidro e temperar 
om as ervas pi
adinhas e algas Norire
ortadas 
om tesoura. De
orar outra tigela 
om alfa
e ao redor edepositar a mistura no 
entro. Cobrir 
om nozes ou 
astanhas-do-par�araladas.10.5 Caesar salad sem aveOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~ao e pi
otagemIngredientes:Horti: 2 ma�
os de alfa
e ameri
ana, 12 ma�
o de 
ebolinha, 14 ma�
o denir�a, 12 ma�
o de salsaFruti: 1 aba
ate maduro grande, 1 lim~ao galegoSementes e 
astanhas: 250 g de 
astanhas-do-par�a (H)Temperos: sal marinho, azeite extra virgemPreparoLiquidi�
ar o aba
ate, o azeite extra virgem, o sumo de 12 lim~aoe sal. Adi
ionar �a mistura o nir�a, a 
ebolinha e a salsa pi
otados.Misturar 
om a alfa
e e as 
astanhas-do-par�a fatiadas. Adi
ionar, seposs��vel, 
ubinhos de p~ao dos ess^enios salgado.

10.6 Mil 
ores 87

Figura 25: Caesar Salad10.6 Mil 
oresOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, rala�
~ao, pi
otagem 
om as m~aosIngredientes:Horti: 1 
enoura m�edia, 1 beterraba m�edia, 1 rabanete, 1 ma�
o der�u
ula, 1 ma�
o de 
hi
�oria, 1 ma�
o de alfa
e, 12 ma�
o de 
eboli-nha, 1 ma�
o de hortel~a, 12 ma�
o de salsa, 50 g de brotos de feij~ao,50 g de brotos de alfafaSementes: 50 g de gergelim preto (G), 50 g de gergelim bran
o (G),50 g de lentilhas amarelas (G), 50 g de lentilhas rosas (G)Temperos: shoyu, gengibre, azeite extra virgem



92 10 SALADAS E SUSHISFatiar pepino, manga, kiwi, aba
ate e alga kombu hidratada. Pro-
essar as sementes e preparar a massa, que deve estar levemente sal-gada e \
olando". Des
as
ar o gengibre a maneira oriental, deixarde molho em lim~ao e gotas de mel. Dispor ao redor da mesa, juntoa brotos e raiz forte. Usar t�e
ni
a de enrolamento de sushi, 
om asmassas de 
ereais, (folhas) de alga nori e telinha de bambu. Prepararos re
heios de forma variada e a pedido dos presentes.

Figura 28: Sushi

10.12 Sushi de amendoimOrigem: O�
ina da SementePro
essos: enrolamento de sushi, pro
essamento e pi
otagemIngredientes:Horti: 10 folhas de alga nori, 1 folha de alga kombu (H), 2 inhames, 1pepino, 14 ma�
o de 
ebolinha, 14 ma�
o de nir�a, 14 ma�
o de hortel~a,50 g de brotos de feij~ao, 50 g de brotos de alfafa

10.8 Br�o
olis marinados 8910.8 Br�o
olis marinadosOrigem: adaptado de Tree of LifePro
essos: pi
otagem e prensagemIngredientes:Horti: 2 ma�
os de br�o
olis, 12 ma�
o de nir�aFruti: 2 lim~oesTemperos: 50 ml de azeite extra virgem, miss^o, or�eganoPreparoPrensar bem as folhas e 
ores pi
otadas de br�o
olis 
om as m~aosbesuntadas de miss^o. Adi
ionar nir�a bem pi
ado, lim~ao, azeite e mis-turar bem em tigela de vidro. Cobrir e deixar na geladeira at�e o diaseguinte. Utilizar os talos em farofa. Servir frio.10.9 Cus
uz de 
ouve-
orOrigem: Tree of LifePo
essos: pro
essamento e pi
otagemIngredientes:Horti: 1 ma�
o grande de 
ouve-
or, 1 pimenta dedo-de-mo�
a, 12 ma�
ode 
ebolinha, 14 ma�
o de hortel~a, 12 ma�
o de salsa, 250 g detomates 
erejaFruti: 1 lim~ao galego, 50 g de azeitonas pretas 
hilenas
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Figura 26: Prepa-rando alimento Figura 27: Br�o
olis MarinadoTemperos: sal marinho, 50 ml de azeite extra virgemPreparoFatiar a 
ouve-
or e passar no pro
essador 
om h�eli
es em \S"at�e atingir a textura de uma farofa. Adi
ionar quantidades iguais desumo de lim~ao e azeite extra virgem, pimenta dedo-de-mo�
a pi
otada esal. Deixar por alguns minutos e adi
ionar os outros ingredientes bempi
otados. Esse prato �
a perfeito 
om 
ra
kers de linha�
a e homus.10.10 Gua
amoleOrigem: Tree of LifePro
essos: liquidi�
a�
~ao e pi
otagemIngredientes:

10.11 Sushi 91Horti: 200 g de tomates 
ereja, 14 ma�
o de 
oentro, 1 pimenta dedo-de-mo�
a, 12 ma�
o de 
ebolinhaFruti: 2 aba
ates maduros, 1 lim~aoTemperos: 
ominho, sal marinho, azeite extra virgemPreparoBater todos os ingredientes no liquidi�
ador, ex
eto os tomates, quedevem ser adi
ionados em fatias.10.11 SushiOrigem: O�
ina da SementePro
essos: enrolamento de sushi, pro
essamento e pi
otagemIngredientes:Horti: 10 folhas de alga nori, 1 folha de alga kombu, 1 pepino, 14ma�
o de 
ebolinha, 14 ma�
o de nir�a, 14 ma�
o de hortel~a, 50 g debrotos de feij~ao, 50 g de brotos de alfafaFruti: 1 manga, 1 kiwi, 1 aba
ateSementes: 250 g de trigo (G) ou 250 g aveia (H), 50 g de gergelimpreto (H), 50 g de gergelim bran
o (H)Temperos: sal marinho, shoyu, raiz forte, gengibrePreparo



96 11 MOLHOSSementes e 
astanhas: 250 g de amendoim (G)Temperos: sal marinho, manjeri
~ao se
o, azeite extra virgemPreparoDesfolhar o espinafre. Separar os talos e bater no liquidi�
ador 
ominhame e amendoim germinado. Ini
iar amornando as uvas passas,adi
ionar gengibre, 
ebolinha e nir�a. Prensar a 
hi
�oria 
om miss^o at�ebrotar o n�e
tar das folhas, quando se deve adi
ionar as algas. Misturarsob amornamento 
om os outros ingredientes e servir.

11.5 Molho de agri~aoOr��g
m: O�
ina da SementePro
essos: prensagem, amornamentoIngredientes:Fruti: 1 ma�
o de agri~ao da �agua, 12 ma�
o de 
ebolinha, 12 ma�
o denir�aTemperos: sal marinho, manjeri
~ao se
o, azeite extra virgemPreparoDeixar a 
ebolinha e o nir�a amornar em panela de barro, deitarazeite extra virgem, folhas e talos pequenos de agri~ao e abafar.

93Fruti: 1 manga, 1 kiwi, 1 aba
ateSementes e 
astanhas: 250 g de amendoim (G), 125 g de gergelimpreto (H), 125 g de gergelim bran
oTemperos: sal marinho, shoyu, raiz forte e gengibrePreparoFatiar pepino, manga, kiwi, aba
ate e a alga kombu hidratada.Preparar a pasta de amendoim, 
om inhame e shoyu, 
onforme re
eitasanteriores. Des
as
ar o gengibre �a maneira oriental, deixar de molhoem lim~ao e gotas de mel. Dispor ao redor da mesa, junto a brotose raiz forte. Usar t�e
ni
a de enrolamento de sushi, 
om a massa deamendoim e folhas de alga nori e telinha de bambu. Preparar osre
heios de forma variada e a pedido dos presentes

11 MolhosCap��tulo 22 do livro original11.1 Molho de es
arolaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, pi
otagem, amornarnentoIngredientes:Horti: 2 ma�
os de es
arola ou 
hi
�oria, 50 g de alga wakame, 12 ma�
ode 
ebolinha, 12 ma�
o de nir�a



94 11 MOLHOSFruti: 250 g de uvas passasTemperos: miss^o, gengibre, azeite extra virgemPreparoHidratar as uvas passas por tr^es horas. Ini
iar amornando as uvaspassas, adi
ionar gengibre, 
ebolinha e nir�a. Prensar a 
hi
�oria 
ommiss^o at�e brotar o n�e
tar das ervas, quando deve-se adi
ionar as algas.Misturar sob amornamento 
om os outros ingredientes e servir11.2 Molho ao sugoOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, pi
otagem, amornamentoIngredientes:Horti: 250 g de tomates se
os (H), 250 g de tomates m�edios, 1 inhamem�edio, 1 piment~ao verde, 12 ma�
o de 
ebolinha, 12 ma�
o de nir�aFruti: �agua de 1 
o
o, polpa de 1 
o
oSementes: 100 g de aveia (H)Temperos: sal marinho, or�egano, azeite extra virgemPreparoHidratar os tomates se
os em �agua de 
o
o por tr^es horas. Verteros tomates se
os junto 
om a �agua de 
o
o no 
opo do liquidi�
ador.Bater 
om a polpa de 
o
o, piment~ao, inhame, aveia, azeite e sal.Temperar 
om tomates pi
ados, 
ebolinha, nir�a e or�egano. Servirmorno 
om alm^ondegas e berinjela ou abobrinhas prensadas.

11.3 Molho pesto 9511.3 Molho pestoOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, pi
otagem, amornamentoIngredientes:Horti: 2 ma�
os de manjeri
~ao, 2 inhames m�ediosFruti: polpa de 1 
o
o, �agua de 1 
o
oSementes e 
astanhas: 250 g de nozesTemperos: sal marinho, azeite extra virgemPreparoHidratar as nozes em �agua de 
o
o. Pi
otar minu
iosamente metadedas nozes e verter o restante 
om a �agua de 
o
o em liquidi�
ador,
om inhame e polpa de 
o
o. Bater at�e adquirir 
onsist^en
ia 
remosa,adi
ionando o sal e o azeite. Adi
ionar as nozes pi
otadas. Servirmorno 
om massas.11.4 Molho de espinafreOrigem: O�
ina da SementePro
essos: prensagem, amornamentoIngredientes:Horti: 2 ma�
os de espinafre, 2 inhames m�edios, 12 ma�
o de 
ebolinha.12 ma�
o de nir�a
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Figura 29: Pudim de bananaFruti: polpa de 7 
o
os verdes (usar a �agua para hidratar as passas),200 g de uvas passas bran
as (H), 12 lim~ao galegoSementes e 
astanhas: 250 g de 
astanhas-do-par�aTemperos: sal marinho PreparoBater todos os ingredientes 
om uma pitada de sal at�e formar um
reme. Adi
ionar um pou
o de �agua de 
o
o se quiser us�a-lo 
omo
obertura. Salpi
ar 
om 
as
a de lim~ao ralado. Servir frio.12.3 MangapitangaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, rala�
~ao, pi
otagem e liquidi�
a�
~aoIngredientes:

11.6 Molho de mostarda 9711.6 Molho de mostardaOrigem: F�abio Virgolino, O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, liquidi�
a�
~ao, gradua�
~ao de densidadesIngredientes:Horti: 100 g de 
�ur
uma, 1 inhame m�edio, 12 ma�
o de 
ebolinhaFruti: 1 lim~ao, 1 
opo de �agua de 
o
oSementes: 50 g de mostarda (G)Temperos: sal marinho, or�egano, azeite extra virgemPreparoAdi
ionar os ingredientes no liquidi�
ador e bater at�e tomar a 
on-sist^en
ia desejada.11.7 Ket
hupOrigem: adaptado de Tree of LifePro
essos: hidrata�
~ao, liquidi�
a�
~aoIngredientes:Horti: 100 g de tomates se
os (H), 100 g de tomates fres
osFruti: 1 lim~ao, 50 g de uvas passas, 1 
opo de �agua de 
o
oTemperos: vinagre de ma�
~a, pimenta-do-reino, gengibre fres
o ra-lado e sal marinho.



98 12 LANCHES E SOBREMESASPreparoAdi
ionar os ingredientes no liquidi�
ador e bater at�e tomar a 
on-sist^en
ia desejada.
11.8 Molho de salada da v�o babyOrigem: V�o BabyPro
essos: pi
otagem Ingredientes:Horti: 12 ma�
o de salsa, 12 ma�
o de 
ebolinha, 14 ma�
o de nir�aFruti: 1 lim~aoTemperos: sal marinho, or�egano, azeite extra virgemPreparoPi
otar os ingredientes e adi
ionar lim~ao e azeite at�e que eles �quemem suspens~ao. O segredo �e faz^e-lo antes de ini
iar os outros pratos,para que �que 
om sabor intenso e fres
o ao mesmo tempo. Fi
aespe
ialmente saboroso 
om gr~ao de bi
o ou lentilhas germinados.

12 Lan
hes e sobremesasCap��tulo 23 do livro original

12.1 Pudim de banana 9912.1 Pudim de bananaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: 7 bananas d'�agua, polpa de 3 
o
o, 1 lim~ao galego, 125 g deuvas passas, 1 mam~aoSementes e 
astanhas: 50 g de linha�
a (H) ou (S), 50 g de amen-doim (G)Temperos: baunilha em fava, 
anela ou 
ravoPreparoBater as bananas no liquidi�
ador 
om o sumo do lim~ao e 
anelae/ou 
ravo. Misturar a linha�
a 
om 
olher e deixar resfriar para ad-quirir a 
onsist^en
ia de um pudim. Bater a polpa de 
o
o no liquidi-�
ador, 
om baunilha. Misturar as uvas passas 
om 
olher e 
obrir o
reme de banana. De
orar 
om bolinhas de mam~ao e/ou amendoimgerminado. Salpi
ar 
om 
as
a de lim~ao ralado. Servir frio.12.2 Creme de lim~aoOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:
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Figura 31: Creme de nozesPreparoFazer bolinhas de mam~ao. Bater o restante do mam~ao 
om a aveiahidratada e 1 
olher de sobremesa de 
ardamomo. Na tigela de servir,misturar suavemente para n~ao desfazer as bolinhas, adi
ionando osumo do lim~ao, uma pitada de sal e a linha�
a. Servir frio.12.8 Creme de morangosOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: polpa de 7 
o
os verdes (usar a �agua para hidratar as passas),300 g de uvas passas bran
as (H), 20 morangos

12.4 Mousse de mara
uj�a 101Fruti: 7 mangas palmer ou rosa, 2 pitangas, 1 jamboSementes e 
astanhas: 50 g de linha�
a (H) ou (S), 100 g de 
astanha-do-par�a (H) PreparoTirar as sementes das pitangas. Fazer 
ubinhos 
om as mangas.O restante deve ser batido 
om metade das pitangas. Na tigela deservir, misturar esse 
reme aos 
ubinhos de manga e aos peda
inhosde pitanga e 
olo
ar a linha�
a 
om 
olher. Ralar as 
astanhas sobre o
reme. Fatiar o jambo e desenhar uma 
or no 
entro. Servir frio.12.4 Mousse de mara
uj�aOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: 7 mangas palmer ou rosa, 1 mara
uj�a, 1 
aju, 100 g de uvaspassas (H)Sementes e 
astanhas: 50 g de linha�
a ou (S), 100 g de nozesTemperos: sal PreparoBater as mangas no liquidi�
ador 
om metade do mara
uj�a. Na ti-gela de servir, misturar o resto da polpa de mara
uj�a, as nozes pi
adas,
olo
ar uma pitada de sal e a linha�
a 
om 
olher. Fazer uma 
aldabatendo o 
aju e as uvas passas e espalhar sobre a mousse. Servir frio.
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Figura 30: Mousse de mara
uj�a12.5 Figos em 
aldaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: liquidi�
a�
~ao Ingredientes:Fruti: 7 �gos fres
os maduros, 2 
ajus, 100 g de t^amarasSementes e 
astanhas: 100 g de nozes (H) ou 100 g de 
astanha-do-par�a (H)Temperos: sal PreparoDesfazer os �gos 
om a m~ao e formar uma 
or (mandala) sobre umprato. Bater os 
ajus inteiros 
om as t^amaras at�e formar um 
reme.Adi
ionar as 
astanhas pi
adas e pitada de sal. Cobrir o prato de �goe servir frio.

12.6 Creme de nozes 10312.6 Creme de nozesOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: polpa de 7 
o
os verdes (usar a �agua para hidratar as passas),200 g de uvas passas bran
as (H), 12 lim~ao galegoSementes e 
astanhas: 250 g de nozesTemperos: baunilha em fava, sal marinhoPreparoBater todos os ingredientes 
om uma las
a de baunilha em fava euma pitada de sal at�e formar um 
reme. Adi
ionar �agua de 
o
o sequiser us�a-lo 
omo 
obertura. Servir frio.12.7 Creme de mam~aoOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: 3 mam~oes m�edios, 1 lim~ao galego, 125 g de uvas passas (H)Sementes: 100 g de aveia (H), 50 g de linha�
a ou (S)Temperos: 
ardamomo, sal



108 12 LANCHES E SOBREMESASFruti: 250 g de ja
a, 12 bananas d'�agua, 2 lim~oes galegos, 200 g deuvas passas bran
asSementes: 100 g de linha�
aTemperos: 
ravo, 
anela, baunilha em fava, salPreparoBater a ja
a 
om seis bananas, uma pitada de 
ravo e o sumo dolim~ao galego, adi
ionando pou
a �agua de 
o
o, at�e formar um 
reme.Misturar a linha�
a 
om 
olher. Depositar no fundo de um pirex. Ba-ter a seguir o restante das bananas 
om 
anela, baunilha e lim~ao.Depositar sobre a 
amada de ja
a. Servir frio

12.13 Banana bronzeadaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: fatiagem Ingredientes:Fruti: 12 bananas d'�agua, 1 lim~ao galegoSementes e 
astanhas: 250 g de 
astanhas-do-par�a (H) ou gergelim(G)Temperos: 
anela em p�o Preparo

12.9 Flan de aba
axi 105Sementes e 
astanhas: 250 g de nozesTemperos: sal marinho PreparoBater metade dos morangos 
om todos os ingredientes e uma pitadade sal at�e formar um 
reme. De
orar 
om 
or (mandala) de morangos.Servir frio.
12.9 Flan de aba
axiOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: polpa de 3 
o
os (usar a �agua para hidratar as uvas passas),polpa de 1 aba
axi fres
o, 12 lim~ao galego, 200 g de uvas passasbran
as (H)Sementes: 100 g de linha�
a (S)PreparoBater a polpa de 
o
o verde, uvas passas bran
as e o sumo dolim~ao galego, adi
ionando um pou
o de �agua de 
o
o at�e formar um
reme. Misturar a linha�
a 
om 
olher. Pi
ar o aba
axi em 
ubinhos,depositando-os em uma tigela. Cobrir 
om o 
reme. Servir frio.



106 12 LANCHES E SOBREMESAS12.10 Sashimi de mangaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: 7 mangas palmer, 20 a
erolas fres
as, 100 g de damas
os (H),2 
ajus, 
as
a de 12 lim~aoSementes e 
astanhas: 100 g de 
astanhas-do-par�a ou de nozesTemperos: sal marinho PreparoRetirar os �l�es de manga do 
aro�
o. Cort�a-los da maneira sashimi(
ortes transversais sim�etri
os) depositando-os de forma alinhada emprato largo, entremeando-os 
om a
erola dessementada. Bater o 
aju
om o damas
o e uma pitada de sal at�e formar um 
reme, misturandoas 
astanhas ou nozes pi
adas. Cobrir as mangas e a
erolas 
om o
reme. Salpi
ar 
om 
as
a de lim~ao ralado. Servir frio.12.11 Flan de frutas 
��tri
asOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: 2 tangerinas pon
~a, 2 laranjas p^era, 2 laranjas lima, 1 lim~aogalego, 200 g de uvas passas bran
as (H), polpa de 3 
o
os verdes(usar a �agua para hidrarar as uvas passas)

12.12 Pav^e de ja
a 
om banana 107

Figura 32: Sashimi de mangaSementes: 100 g de linha�
a PreparoBater a polpa de 
o
o verde 
om as uvas passas bran
as e o sumodo lim~ao galego, adi
ionando um pou
o da �agua de 
o
o at�e formarum 
reme. Misturar a linha�
a 
om 
olher. Pi
ar as outras frutas
��tri
as em 
ubinhos, depositando-as em uma tigela. Cobrir 
om o
reme. Salpi
ar 
om 
as
a de lim~ao ralado. Servir frio.

12.12 Pav^e de ja
a 
om bananaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:



112 13 P ~AES, PIZZAS, COOKIES E CRACKERSSementes: 250 g de trigo (G), 125 g de gergelim (G), 250 g de tri-guilho �no (S), 125 g de linha�
a (S)Temperos: or�egano, ale
rim, alho, 
ebolinha, salsa, manjeri
~ao e er-vas �nas, azeite extra virgem, sal marinhoPreparoDeixar o trigo na �agua durante 8 horas. Germin�a-lo ao ar 
om re-gas de 8 em 8 horas, at�e 24 horas. Antes de moer, deixar mais umahora dentro da �agua, para hidratar bem. Realizar a moagem manualou me
^ani
a. Ap�os a moagem, a massa base est�a pronta. Compora massa manualmente ou 
om misturador, adi
ionando temperos eazeite extra virgem (3 
olheres de sopa). Adi
ionar gergelim germi-nado de maneira semelhante ao trigo. Quando atingir ponto de massade p~ao, adi
ionar triguilho se
o para absorver o ex
esso de �agua damassa. Cobrir tijelinhas de lou�
a ou 
er^ami
a. Se
ar 
om luz solar,
hama baixa ou desidratador.
Figura 34: Pizza da mammaSugest~oes de 
oberturas:

109Fatiar as bananas, dispondo-as em uma tigela ou tabuleiro, salpi
argotas de lim~ao e 
anela. Pi
otar as 
astanhas-do-par�a, e espalh�a-lassobre as fatias de banana. Op
ionalmente, espalhar gergelim germi-nado. Deixar sob exposi�
~ao solar ou 
alor morno. Servir morno ousob o sol.
13 P~aes, pizzas, 
ookies e 
ra
kersCap��tulo 24 do livro original13.1 P~ao ess^enio salgadoOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, moagem e desidrata�
~aoIngredientes:Sementes: 250 g de trigo (G), 125 g de gergelim (G), 250 g de tri-guilho �no (S), 125 g de linha�
a (S)Temperos: or�egano, ale
rim, alho, 
ebolinha, salsa, manjeri
~ao e er-vas �nas, azeite extra virgem, sal marinhoPreparoDeixar o trigo na �agua durante 8 horas. Germin�a-lo ao ar 
om re-gas de 8 em 8 horas, at�e 24 horas. Antes de moer, deixar mais umahora dentro da �agua, para hidratar bem. Realizar a moagem manualou me
^ani
a. Ap�os a moagem, a massa base est�a pronta. Compora massa manualmente ou 
om misturador, adi
ionando temperos e



110 13 P ~AES, PIZZAS, COOKIES E CRACKERSazeite extra virgem (5 
olheres de sopa). Adi
ionar gergelim germi-nado de maneira semelhante ao trigo. Quando atingir ponto de massade p~ao, adi
ionar triguilho se
o para absorver o ex
esso de �agua damassa. Cobrir a superf��
ie de vidro, 
er^ami
a ou metal 
om triguilho,linha�
a, gergelim, ale
rim ou or�egano se
os e ini
iar o espalhamento damassa. Com as m~aos, alargar o m�aximo poss��vel a massa, depositando-a sobre o triguilho ou ervas se
as. Com o pau de ma
arr~ao molhado,espalhar mais ainda a massa, at�e atingir a espessura de uma barrinhade 
ereais. Se
ar 
om luz solar, 
hama baixa ou desidratador. Servir
omo sandu��
he, 
om pat^es, pastas de sementes germinadas, taboulee saladas. Servir 
omo pizza 
om ri
ota de amendoim, molho s
arola,
alabresa ou al sugo.
Figura 33: P~ao ess^enio salgado

13.2 P~ao ess^enio do
eOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, moagem e desidrata�
~aoIngredientes:

13.3 Pizza da mamma 111Sementes: 250 g de trigo (G), 125 g de gergelim (G), 250 g de tri-guilho �no (S), 125 g de linha�
a (S)Temperos: baunilha, 
anela, nozes, gergelim se
o, uvas passas, mel,�oleos de gergelim e linha�
a, sal marinhoPreparoDeixar o trigo na �agua durante 8 horas. Germin�a-lo ao ar 
omregas de 8 em 8 horas, at�e 24 horas. Antes de moer, deixar mais umahora dentro da �agua, para hidratar bem. Realizar a moagem manualou me
^ani
a. Ap�os a moagem, a massa base est�a pronta. Compora massa manualmente ou 
om misturador, adi
ionando temperos e�oleos de gergelim ou linha�
a (5 
olheres de sopa). Adi
ionar gergelimgerminado de maneira semelhante ao trigo. Quando atingir pontode massa de p~ao, adi
ionar triguilho se
o para absorver o ex
esso de�agua da massa. Cobrir a superf��
ie de vidro, 
er^ami
a ou metal 
omtriguilho, linha�
a e ini
iar o espalhamento da massa. Com as m~aos,alargar o m�aximo poss��vel a massa, depositando-a sobre o triguilhoou gergelim se
o. Com o pau de ma
arr~ao molhado, espalhar maisainda a massa, at�e atingir a espessura de uma barrinha de 
ereais.Se
ar 
om luz solar, 
hama baixa ou desidratador. Servir 
om frutase 
astanhas, mel, 
reme de morango, bananas ou ma�
~a e gel�eias. �E amassa b�asi
a de tortas e bolos.13.3 Pizza da mammaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: germina�
~ao, moagem e desidrata�
~aoIngredientes:
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Figura 35: Apfelstrudel matusal�em14.3 Do
inhos de anivers�arioOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:

13.4 Cream 
ra
ker de linha�
a 113� Ri
ota de amendoim (
omo mussarela)� Molhos de espinafre ou es
arola� Fatiados de tomate 
ereja� Manjeri
~ao, or�egano� Azeite extra virgem13.4 Cream 
ra
ker de linha�
aOrigem: Tree of LifePro
essos: liquidi�
a�
~ao se
a, desidrata�
~aoIngredientes:Sementes: 300 g de linha�
a dourada (S)Temperos: �agua e sal PreparoBater a linha�
a em liquidi�
ador se
o at�e formar um p�o. Misturar
om �agua mineral, at�e obter uma 
onsist^en
ia �rme. Espalhar sobrevidro 
oberto por um pou
o de linha�
a pulverizada. Desidratar ao solou em forno brando.13.5 Cookies de aveiaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~ao



114 14 TORTAS, BOLOS E DOCESIngredientes:Fruti: 200 g de uvas passas (H)Sementes: 400 g de aveia (H), 100 g de amendoim (G)PreparoBater no liquidi�
ador a aveia hidratada e o amendoim at�e formarum 
reme. Tomar 
uidado para que a aveia 
omprada seja muitofres
a, pois isso �e importante para o sabor do 
ookie. Adi
ionar uvaspassas. Formar os 
ookies e depositar sobre um tabuleiro de vidro\untado" 
om triguilho se
o ou linha�
a dourada. Desidratar sob o sol.

14 Tortas, bolos e do
esCap��tulo 25 do livro original14.1 Massa b�asi
aPro
essos: germina�
~ao, hidrata�
~ao, pro
essamento, liquidi�
a�
~ao se
aIngredientes:Fruti: ameixa (H), damas
o (H), t^amaras (H), 250 g de uvas passaspretas e bran
asSementes e 
astanhas: nozes (H), 
astanhas-do-par�a (H), am^endoas(H), amendoim (G), gergelim (G), 250 g de quinoa (G)Espessadores: triguilho grosso (S), 100 g de linha�
a (S)

14.2 Re
heio b�asi
o 115Temperos: baunilha, 
anela, nozes, gergelim se
o, passas de uva,mel, �oleos de gergelim e linha�
a, sal marinhoPreparoEs
olha uma semente e uma fruta se
a hidratada. Bata os dois 
omuma pitada de sal, em pro
essador 
om h�eli
es em \S", at�e adquiriruma 
onsist^en
ia o mais �rme poss��vel. Adi
ione um espessador (tri-guilho ou linha�
a se
a pulverizada por liquidi�
a�
~ao se
a) e misturebem, manualmente ou 
om misturador de p~ao. Deixe por meia horano refrigerador. Monte a massa sobre uma superf��
ie de vidro grosso.A massa assim j�a est�a pronta, e pode ser servida fria. Pode tamb�emser aque
ida em forno baixo ou desidratada.

14.2 Re
heio b�asi
oIngredientes:Fruti: frutas fres
as: manga, �go, banana, morango, �agua de 
o
o,polpa de 
o
o, 
aju, lim~ao. Frutas se
as: t^amaras, damas
os,uvas passas pretas e bran
as, ameixasPreparoSeguir o prin
��pio de 
ombina�
~ao das frutas. Podem ser usadas
omo re
heio de tortas e bolos as re
eitas j�a des
ritas de 
remes defrutas, 
omo o 
reme de banana, o pav^e de ja
a (do
es), de nozes(neutro), de morangos, de lim~ao e o 
an de frutas 
��tri
as (
��tri
os).



120 14 TORTAS, BOLOS E DOCESBater as bananas no liquidi�
ador, 
om o sumo do lim~ao e 
anelae/ou 
ravo. Misturar a linha�
a 
om 
olher e deixar resfriar. O re
heioadquire assim a 
onsist^en
ia de um pudim. Despejar dentro da formada torta. Preparo da 
oberturaBater a polpa de 
o
o 
om baunilha. Misturar a polpa de 
o
obatida 
om o 
o
o se
o ralado. De
orar 
om uvas passas. Servir frio,
om �agua de 
o
o.14.8 Torta de lim~aoOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao e liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: polpa de 7 
o
os verdes (usar a �agua para hidratar as uvaspassas), 200 g de uvas passas bran
as (H), 1 lim~ao galego, 250 gde damas
os se
os (H)Sementes e 
astanhas: 350 g de nozes (H)Temperos: baunilha em fava, sal marinhoPreparo da massaPro
essar 250 g de nozes 
om o damas
o hidratado em �agua de
o
o at�e formar uma goma bem homog^enea. Fazer a base da tortamoldando-a sobre um vidro 
oberto por triguilho �no se
o. Desidratarno sol ou em 
hama baixa e manter refrigerado.

14.4 Gel�eias de frutas 117Fruti: peda
inhos de frutas retiradas 
om boleador, uvas bran
as ouroxas do
esSementes e 
astanhas: 
astanhas-do-par�aPreparoEnvolver 
om qualquer das massas pro
essadas 
om 
astanhas efrutas se
as. Enrolar em 
o
o ralado e p^or em forminhas.14.4 Gel�eias de frutasOrigem: O�
ina da SementePro
essos: liquidi�
a�
~ao, desidrata�
~aoIngredientes:Fruti: 2 aba
axis, 4 mangas, 7 p^essegos, 500 g de jabuti
aba, 500 gde jamel~ao, 500 ml de su
o de laranjaPreparoBater a polpa de qualquer uma dessas frutas. Deixar desidratarem pirex at�e o �m do dia, se houver sol forte. N~ao h�a ne
essidade deadi
ionar qualquer outro ingrediente. O sabor destas gel�eias �e �uni
o eperfeito para 
omer 
om p~ao ess^enio ou 
ra
ker de linha�
a.14.5 Jujubas de anivers�arioOrigem: Tree of LifePro
essos: liquidi�
a�
~ao e desidrata�
~ao



118 14 TORTAS, BOLOS E DOCESPreparoUtilizar-se dos mesmos ingredientes e pro
edimentos listados paraas gel�eias de frutas. Manter a desidrata�
~ao por mais tempo ou 
ommais intensidade. Enrolar em papel 
elofane 
olorido.14.6 Apfelstrudel matusal�emOrigem: O�
ina da SementePro
essos: pi
otagem, germina�
~ao e desidrata�
~aoIngredientes:Fruti: 7 ma�
~as fuji, 2 lim~oes galegos, 200 g de uvas passas pretasSementes e 
astanhas: 250 g de trigo (G), 100 g de gergelim bran
o(G), 100 g de nozes (H)Temperos: sal marinhoPreparo da massaPreparar a massa moendo o trigo germinado, adi
ionando gerge-lim germinado, uma pitada de sal e as nozes. Fazer a base da tortamoldando-a sobre um vidro 
oberto por triguilho �no se
o. Desidratarno sol ou em 
hama baixa.Preparo do re
heioDes
as
ar e fatiar as ma�
~as em l^aminas m�edias, adi
ionando gotasde um lim~ao. Misturar em uma tigela as uvas passas pretas, umapitada de sal e o outro lim~ao. Cobrir as ma�
~as e deixar des
ansar.

14.7 Torta de banana 119MontagemSobre a massa desidratada e mantendo o 
alor morno, despejar ore
heio. Op
ionalmente, 
obrir 
om am^endoas em l^aminas. Salpi
ar
om 
as
a de lim~ao ralado. Servir morno.14.7 Torta de bananaOrigem: O�
ina da SementePro
essos: pro
essamento, liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: 7 bananas d'�agua, 2 lim~oes galegos, 200 g de uvas passas pretas(H), 1 
o
o se
o, polpa de 2 
o
os verdes, 250 g de ameixa se
a(H)Sementes: 250 g de amendoim (G), 50 g de linha�
a, 50 g de triguilho�no se
oTemperos: baunilha em fava, sal marinho, 
anela em p�o e 
ravoPreparo da massaPreparar a massa pro
essando o amendoim 
om a ameixa hidratadaem �agua de 
o
o, at�e formar uma goma bem homog^enea. Fazer a baseda torta moldando-a sobre um vidro 
oberto por triguilho �no se
o.Desidratar no sol ou em 
hama baixa.Preparo do re
heio
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14.9 Torta maravilha 121Preparo do re
heioBater os ingredientes restantes 
om 100 g de nozes, uma las
a debaunilha em fava e uma pitada de sal at�e formar um 
reme. Despejarsobre a massa. Salpi
ar raspas de lim~ao sobre o re
heio. Servir frio.14.9 Torta maravilhaOrigem: Aris le AthamPro
essos: hidrata�
~ao, pro
essamento e liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: 250 g de uvas passas bran
as (H), 250 g de t^amaras se
as (H),4 
ajus, 1 lim~ao galego, 4 mangasSementes e 
astanhas: 250 g de nozesTemperos: sal marinhoPreparo da massaPro
essar 250 g de nozes 
om as uvas passas hidratadas em �agua de
o
o e uma pitada de sal, at�e formar uma goma bem homog^enea. Fazera base da torta moldando-a sobre um vidro 
oberto por triguilho �nose
o. Desidratar no sol ou em 
hama baixa. Pode-se tamb�em manterrefrigerado. Preparo do re
heioTirar as sementes e fatiar as mangas 
omo na prepara�
~ao do sashimi.Cobrir a torta 
om as fatias de manga, despejando algumas uvas pas-sas hidratadas.



122 14 TORTAS, BOLOS E DOCESPreparo da 
oberturaBater o 
aju e as t^amaras no liquidi�
ador adi
ionando um pou
ode �agua de 
o
o at�e formar uma 
obertura 
remosa. Cobrir as mangas.De
orar 
om nozes pi
otadas.

14.10 Torta de nozes 
om damas
oOrigem: O�
ina da SementePro
essos: hidrata�
~ao, pro
essamento e liquidi�
a�
~aoIngredientes:Fruti: 200 g de uvas passas bran
as (H), polpa de 6 
o
os verdes,�agua de 1 
o
o verde, 150 g de damas
os se
os (H), 250 g deameixas se
as (H), 12 morangosSementes e 
astanhas: 300 g de nozes (H), 100 g de linha�
a (H)Temperos: baunilha em fava e sal marinhoPreparo da massaPro
essar 250 g de nozes 
om as ameixas hidratadas em �agua de
o
o at�e formar uma goma bem homog^enea. Fazer a base da tortamoldando-a sobre um vidro 
oberto por triguilho �no se
o. Desidratarno sol ou em 
hama baixa. Pode-se tamb�em manter refrigerado.Preparo do re
heio

123Pro
essar 100 g de uvas passas bran
as 
om 100 g de nozes hidra-tadas em �agua de 
o
o e 
om a polpa de 
o
o verde, a baunilha emfava e o sal, at�e formar um 
reme. Adi
ionar a linha�
a se
a e deixardes
ansar. Re
hear a base da torta.Preparo da 
oberturaBater 100 g de uvas passas bran
as 
om o damas
o hidratado em�agua de 
o
o e o restante da polpa de 
o
o, at�e formar um 
reme �no.Cobrir o re
heio de forma homog^enea. De
orar 
om morangos e nozes.

Figura 36: Torta de nozes 
om damas
o
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134 16 SITES NA INTERNETDr. Alberto Peribanez Gonzales: www.doutoralberto.
om.br2O�
ina da Semente: O�
ina da Semente, Fa
ebook3Palestra do Dr. Alberto - C^an
er parte 1/3:Dr. Alberto, Youtube4Dr. Cousens' - Tree of Life Rejuvenation Center (Centro deRejuvenes
imento: �Arvore da Vida): www.treeo
ife.nu5Artigos m�edi
os indexados: www.pubmed.
om6Curr��
ulos na
ionais: lattes.
npq.br7Dados nutri
ionais: www.nutritiondata.
om8Fio
ruz: www.�o
ruz.br9Medi
ina integrativa: integrativemedi
ine.arizona.edu10Doutor Mathias Rath: www4.dr-rath-foundation.org11Fast food: Super size me: www.supersizeme.
om12On airs, waters, and pla
es (Hip�o
rates, es
rito em 400 a.C.):
lassi
s.mit.edu/Hippo
rates/airwatpl.html132Internet: \http://www.doutoralberto.
om.br".3Internet: \https://www.fa
ebook.
om/pages/O�
ina-da-Semente-/137345502973534".4Internet: \https://www.youtube.
om/wat
h?v=k-P1FDkx
kE".5Internet: \http://www.treeo
ife.nu".6Internet: \http://www.pubmed.
om".7Internet: \http://lattes.
npq.br".8Internet: \http://www.nutritiondata.
om".9Internet: \http://www.�o
ruz.br".10Internet: \http://integrativemedi
ine.arizona.edu".11Internet: \http://www4.dr-rath-foundation.org".12Internet: \http://www.supersizeme.
om".13Internet: \http://
lassi
s.mit.edu/Hippo
rates/airwatpl.html".
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