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Inlocuiior ﬁylm' xanian
Ingrediente:

= 1 cana seminte de In aurlu (macinate sau Intregl)
= 15 candseminte de chla
= 14 cana tarate de psylllum

Indicatil:

Macinati toate ingredientele in Vita Mix sau intr-o rasnitd de cafea, pana cand
devin ca o faina. Pastrati amestecul la frigider. Folositi 1 lingura ca echivalent
pentru 1 lingura guma xantan sau guma de guar.

Amestec de fainur fa rﬁ”&f’w‘&n
O faina foarte nutritiva, adecvata pentru orice.

Ingrediente:

« 1canafdlna de orez dulce (numita sl . falna de orez glutinos’; desl NU
contine gluten)

« 1 cand pudra/fiind de taploca

= 1canafdlna de quinoa (sau omitetl, poate fi amara)

« 1candfalnd de amarant

= 1candfdlnd de sorg sau de mel

= 1canafilna de orez brun

« 1candfalna de orez alb (sau de orez brun)

= 1candfilna de arorut (sau pudra/falnd de taploca)

Indicatil:

Amestecatl ingredientele si pastrati faina la frigider sau In congelator. Folositi in
loc de fdind integrala de grau in proportie de 1:1 |a orice reteta, cu exceptia celor
de PAINE. Pentru cele mai bune rezultate, puteti folosi jumatate din amestecul de
fainuri fara gluten din comert marca Namaste (fard faina de cartof).

VARIANTA: ad3ugati 2 lingurite guma xantan ca echivalent pentru 1 cana de
faina din reteta pe care o preparati.



(Nainezd de canepa
Canepa este in mod natural cremoasd, cu un confinut bogat de omega 3, s are
gust de nuca.

Ingrediente:

« 1cand seminte de canepa

« 14 candzeama kosher de muraturl (marca Bubbles are un sortiment
fard otet) sau 2 lingurl zeama de lamale

= 1-2 muraturl kosher

= Y cana apa

= sare (e nevole de mal multa daca punetl lamale)

« condimente optlonale: amestec Itallan de lerburl (p. 18), ceapa
granulata, usturol granulat etc.

Indicatil:

Puneti toate ingredientele intr-un robot sau blender si mixati-le pana cand
ameastecul devine fin 5i cremos.




Biscuiti simpli
Ingrediente:

+ 1% cand amestec de falnurl fara gluten (p. 8)

« Y% lingurlta sare de mare

1 lingura praf de copt

2 lingurl In macinat

« 1lingura inlocultor al gumel xantan (p. 8)

Yz cand ulel de masline

1 cand lapte de orez (adaugatl §l mal mult, la nevole)

Indicatli:

Combinati ingredientele uscate. Amestecati ingredientele umede si incorpo-
rati-le rapid in cele uscate, pand cand coca devine vartoasa, groasa. Intindeti
aluatul intr-o tavd pe hartie de copt unsa in prealabil §i coacefi la 190° C
20-25 de minute. Folositi produsul/reteta atunci cand in retete se cere  biscuiti
simpli




Trdieste puterea nutritiei!

Artrita, psoriazis, Crohn si alte boli autoimune pot fi afectate de
inflamatie, iar inflamatia, la randul i, poate fi influentata de stres,
alimentatie 5i alti factori de stil de viata.

Aceastd carte de retete se concentreazd pe alimente nesofisticate si foarte
simplu de preparat. Consultati-vii medicul sau dieteticianul. Nu avem pretentia
cil aceastd carte are puterea de a vindeca boli.

etetele din aceasta carte:
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Tle spre autor:

Autoarea a absolvit Total Health School of MNutrition
din Calgary, AB, si cuncaste nevoile nutritionale
de bazi. Desl aceastd carte este foarte restrictivi,
Angela evird extremele in alimentafie, cu excepfia
cazulul in care acestea sunt impuse de un medic
pentru nevoile particulare ale wmil pacient. De
15 ani, Angela adapteazd refete vegane si vegetariene
pentru clasele de gatit sau pentru prieteni cu sensi-
biliciti alimentare. A dezwvoltat multe servicil si
produse, precum: cirfi de refete, materiale despre
sindtate, cursurl on-line s videout, pentru a veni
in sprijfinul unor nevol de sindtate i de stil de viati.

bodyrmindhealthcoach.com

evsv . :

editura viata si s3natate “m

Sunt fird griu sau ghten.
Sunt fird lactate, oudl, complet vegane.

Nu au zahir adiugat, miere sau sirop de arfar etc.

Folosesc leguminoase usor de digerat (dar pot fi folosite toate tipurile de
leguminoase).

MNu folosesc fructe cu un contimat ridicat de zaharri.

Nu contin solanacee (citeste ,Cuvint-inainte” pentru mai multe informatii
despre solanacee).

Nu contin soia (sunt sugestii in cazul in care puteti folosi laptele de soia sau
puteti folosi lapte de migdale, orez etc.).

Folosesc o cantitate limitati de ulei (sau pot fi fiicute complet fird ulef).

“faela Fack RPC, CN
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