g . E g apitolu
Faina integrala de grau

Continut: VITAMINE (beta-caroten, B1, B2, B5, B6, B8, B9, E), aminoacizi, acizi
grasi, carbohidrati, purine, fosfolipide, steroli, minerale (sodiu, potasiu, magneziu,
calciu, mangan, fier, cobalt, cupru, zinc, nichel, crom, molibden, fosfor, clor, fluor,
iod, bor, seleniu, silicon).

Actiuni: Antidiuretic, emolient, laxativ, nutritiv, reconfortant, remineralizant, tonic
general.

Indicatii: Demineralizare, anemie, rahitism, afectiuni maligne (cancer), diabet,
obezitate, afectiuni neurologice, cardio-vasculare, digestive, renale, pulmonare,
genitale (adenom de prostata, fibrom uterin, impotenta sexuala, frigiditate, sterili-
tate, prostatita), psihastenie, convalescenta, sarcina, lauzie, crestere, astenie, in-
grijirea tenului si pielii.

RETETE

APA DE GRAU - 250 gr f4ina integrala de grau se pun la macerat (intr-un vas de
ceramica sau sticld) ntr-un litru de apa de izvor sau minerala, timp de 12 ore. Se
strecoara si se beau cate 150 ml dimineata, pe stomacul gol, timp de trei zile. Indi-
cat mai ales pentru: adenom de prostata si retentie urinara.

CHAPATI - Se amesteca faina cu apa rece si sare pana devine un terci subtire, se
acopera si se lasa la rece timp de doua ore, dupa care se framanta bine aluatul
format si se formeaza turte care se coc fie pe o tabla incinsa, fie la cuptor. Se
consuma simple, in locul painii sau acoperite cu pasta de soia, salate

DEJUNUL KOLLATH - Profesorul KOLLATH a descoperit metoda de a face graul
digerabil fara nici un fel de fierbere. Astfel faina devine asimilabila in intregime, iar
prin adaugare de fructe, se imbunatateste gustul si creste mult valoarea alimentara
a dejunului.

Mod de preparare: in reteta de baza, cantitatile de ingrediente pentru o portie
obisnuita sunt: 30-40g (2-3 linguri) de faina completa, proaspata de grau; 3-5 lin-
guri de apa; 1-2 linguri de zeama de lamaie proaspata, 15-20g fructe uscate, taiate
eventual in doua, 100g mere, rase in momentul folosirii, sau orice alte fructe fo-
arte bine coapte, de sezon, 1 lingura de migdale, alune pisate sau nuci, la alege-
re. Seara se pun cele 30-40g de faina proaspata de grau intr-un vas special. La
aceasta de adauga 3-5 linguri de apa, dar niciodata lapte. Se amesteca pana
se omogenizeaza si se lasa la temperatura camerei (20°C) pana a doua zi de
dimineata. Cerealele se vor umfla, devenind o pastd semiferma. In acest timp au
loc transformari carora li se pot atribui o buna parte din valoarea dietetica a deju-
nului Kollath. Intr-un alt vas se pun la inmuiat fructele, taiate in doua daca este ca-
zul. A doua zi de dimineata, continutul celor doua vase se amesteca, folosindu-se



totodata si apa pentru inmuierea fructelor uscate, si se adauga in continuare cele
2 linguri de suc proaspat de lamaie. Adaugam apoi cele 100g de mere rase (sau
pere), sau orice alte fructe de sezon, cat mai bine coapte si zdrobite (fragi, cirese,
capsuni, prune, piersici, caise etc.). Se pudreaza apoi acest amestec cu nucile,
migdalele sau alunele pisate. Pentru a crea o oarecare variatie, se poate adauga
dupa dorinta fie frisca proaspata fie o lingura de miere. Astfel o persoana va dis-
pune de o portie completa. Merele vor fi rase chiar in momentul servirii, pentru a
evita oxidarea (este bine sa se foloseasca o razatoare inoxidabila, deoarece pulpa
marului trebuie sa ramana alba). Prin urmare, dejunul va fi siropos dar nu lichid.

GOMAJ COSMETIC - Se umezesc 2-3 linguri cu faina integrala in apa rece si se
maseaza fata si pielea. Curata, tonifica si regenereaza. Pusa n apa de baie (500 g
la 251 apa) elimina oboseala, stresul si bolile de piele.

SUFLEU DE VINETE

Ingrediente: 2 vinete, 2 canilapte, 4 canifaina integrala de gréau, 6 oua, 2 lingurite
sare, 1 lingurita rozmarin si alte mirodenii.

Mod de preparare: Vinetele se curate de coaja si se taie cubulete, apoi se fierb
in apa cu sare 5 minute. Se bat ouale intregi, se amesteca cu laptele si se toarna
peste faina. La urma se adauga vinetele fierte si mirodenile dupa gust. Compozitia
se pune intr-un vas rezistent la temperaturi ridicate si se scufunda intr-un alt vas cu
apa. Se pun la cuptor (la foc potrivit), timp de 45 minute.

GOGOSELE CU CASCAVAL

Ingrediente: 4 galbenusuri, 100gr. unt, 200 g faina integrala de grau, 200 ml.
lapte, 150 g cascaval.

Mod de preparare: Se pune laptele la fiert, cand clocoteste se toarna toata faina
amestecand repede, pana cand aluatul se desprinde de peretii vasului. Se adauga
imediat untul. Se lasa sa se raceasca putin, apoi se amesteca cu cagcavalul ras
si cu galbenugurile. Se omogenizeaza bine aluatul si se formeaza cu lingurita
gogosele care se coc in cuptorul incins (intr-o tava unsa). Cand sunt coapte, se
presara cu cascaval ras si se servesc calde.

Faina integrala de hrisca

Continut: Vitamine (B1, B2, B5, E), aminoacizi, acizi grasi, steroli, minerale (pota-
siu, magneziu, calciu, fier, nichel, molibden, fosfor, bor, seleniu).

Actiuni: Alimentar, protector vascular, vitalizant, remineralizant, tonic general, nu-
tritiv, laxativ, energizant.

Indicatii: Demineralizare, rahitism, afectiuni cardiace, fragilitate vasculara, dis-
pepsie, enteritd, gastritd, tuberculoza rinichilor, ulcer gastro-duodenal, mastoza
chistica (la sani), afectiuni renale, osto-articulare (artritism), astenie, surmenaj fizic
si psihic, sarcind, lauzie, alaptare, convalescenta, crestere, cancer, infrumusetarea
tenului si a pielii.

RETETE

MACERAT - 2 linguri de faina de hrisca se lasa 6-8 ore in 300 ml apa de izvor
sau minerala. Se consuma pe stomacul gol, cu o jumatate de ora inaintea mesei.
Combate oboseala si stresul, este laxativ, regenereaza, da prospetime si stralucire
tenului si privirii.



CATAPLASME: - Faina de hrisca se amesteca cu apa calda pana devine un aluat.
Se aplica 2-4 ore, seara sau noaptea, pe locurile dureroase in cazurile de mastoza
chistica.

Mod de preparare: ca adaos in supe-crema, ciorbe, mancaruri, sosuri, budinci,
aluaturi si creme, dandu-le o savoare deosebita si marindu-le valoarea nutritiva.

TURTE DE HRISCA - Se amestecd fiina cu apa si sare pand se formeaza
un terci subtire. Se acopera si se lasa doua ore apoi se framanta bine aluatul
realizat, si se formeaza turte care se coc pe o tabla incinsa sau la cuptor. Se pot
face aceleasi turte si in combinatie cu faina de grau, mei, orz, ovaz sau orez.

KASHA -100 g faina de hrigca se pun intr-un vas cu 150 ml apa fierbinte si sarata.
Se acopera si se lasa 10 minute. Se poate combina dupa gustul fiecaruia, cu iaurt,
branza, smantana, sos de rosii, condimente etc.

GALUSTE DE HRISCA - Se prepard un aluat framantat bine din faina de hrisca,
apa si sare. Se formeaza cu mana galuste ce se adauga in apa fierbinte. Cand
apa da in clocot, se adauga putina apa rece. La o noua fierbere se ia de pe foc, se
scurge apa, iar galustele se stropesc cu apa rece. Se servesc cu sos sau garnitura
de legume.

CREMA DE HRISCA - 400 g faina de hrisca se pun la inmuiat in 600 ml apa, timp
de doua ore. Se adauga coaja rasa de lamaie, stafide, miez de nuca (de migdale),
miere (zahar invertit), fructe de sezon bine coapte (struguri, mere, pere, caise,
piersici, prune etc. Este deosebit de valoroasa ca mic dejun, dand vigoare pentru
intreaga zi, sau ca masa de seara. Aceasta compozitie poate fi folosita si ca blat de
tort, ornandu-se cu o crema de fructe.

Cosmetic: Faina de hrigsca amestecata cu apa se foloseste pentru curatarea tenu-
lui, caruia i da stralucire. Pusa in apa de baie (1 kg faina la 201 apa) catifeleaza
pielea, o tonifica si elimina stresul de orice fel.

PAINE CU HRISCA $1 SCORTISOARA

Ingrediente: 2 linguri de drojdie, 2 cani de apa fiarta, 1/2 cana lapte dulce, 1/2
cana zahar invertit, 1/2 cana faina de hrisca, 5 2 cani faina integrald de grau, 2
linguri rase de scortigsoara pulbere, 2 %% lingurite sare, 1 lingurita cu ulei de floarea
soarelui, 2 albusuri batute spuma

Mod de preparare: Ungeti doua tavi de paine cu ulei presat la rece. Puneti droj-
dia in apa fierbinte. Lasati aproximativ 10 minute pana dospeste. Intr-un castron
amestecati laptele, zaharul invertit, faina de hrigca, faina de grau, scortisoara si
sarea. Amestecati mixtura de drojdie si framéantati cu mana timp de 8-10 minute,
pana ce aluatul devine moale si elastic. Eventual mai adaugati faina daca este nece-
sar, pentru a se pastra fermitatea aluatului. Puneti aluatul intr-un castron uns cu ulei,
rotiti aluatul pana devine perfect uns cu ulei. Acoperiti-l apoi cu o bucata de panza si
lasati-| sa dospeasca intr-un loc cald timp de 30 de minute, pana isi dubleaza volu-
mul. Luati apoi aluatul si trantiti-l de cateva ori pe masa, se mai lasa la dospit inca
30 minute. Se imparte coca in doud parti, care vor fi puse in tavile pregatite. Se ung
cu ou pe deasupra si se lasa la crescut pana cand aluatul depaseste marginile tavi
(aproximativ 30 - 40 min.). Se presara deasupra un strat de faina alba. Inainte de a
baga painile n cuptor, acesta trebuie incalzit. Se lasa la cuptor pana cand prind o
crusta galben inchis. Se scot apoi din cuptor si se lasa la racit.



Faina de soia

Soia este una din cele mai vechi plante de cultura, ale carei origini o gasim pe
continentul Asiei (in China si Japonia), apoi mult mai térziu, cultura este raspandita
in America si Europa. In Roméania, soia este cunoscuta in Transilvania in sec-
olul XVIII. Virtutile acestei legume constau in proteinele de calitate, in bogatia de
minerale, vitamine, acizi grasi nesaturati (prezenti mai ales in uleiul de soia), pre-
cum si lecitina, celuloza si hormoni vegetali, asigurand organismului necesarul de
substante bioactive. In plus fata de toate acestea este un antioxidant de exceptie.
Proteina din soia este mult superioara celei din cereale si celei animale. Inlocuirea
celorlalte proteine cu cea de soia, pe langa alte beneficii, are avantajul mentinerii
calciului Tn oase. Multitudinea variantelor de pregatire a boabelor de soia, face ca
aceasta sa poata fi consumata de oricine.

Continut: protide, lipide, glucide, calciu, fier, magneziu, fosfor, potasiu, sodiu, sulf,
vitaminele A, B1, B2, B12, C, D1, D2, D3, RH, K, lecitina.

Actiuni: Energizanta, remineralizanta, echilibrantd celular, ajutéd la cresterea
scheletului osos, a masei musculare si sistemului nervos, imbunatateste digestia,
circulatia sanguina, memoria, fiind un aliment mult superior prin bogatia de proteine
fata de carne, lapte si oua. Un kg de boabe de soia echivaleazéa cu 4 kg de carne,
56 de oua de gaina, 8 litri de lapte de vaca.

Indicatii: Anemie, demineralizare, rahitism, decalcifiere, convalescenta, crestere,
stress, alaptare, lauzie, afectiuni ale sistemului nervos, afectiuni digestive, renale,
cardio-vasculare, surmenaj fizic si psihic, osteoporoza, deficitimunitar, ingrijirea pielii.

RETETE

LAPTE DE SOIA - 300 g faina de soia se pun in intr-un | apa calduta. Se pastreaza
2-3h, apoi se stoarce prin tifon. Se mai adauga un litru apa calda si se stoarce
din nou. Lichidul astfel obtinut se consuma in 24h crud, simplu sau indulcit, ori in
creme, budinci, grau, orez. Este de mare folos convalescentilor, copiilor, sportivilor,
batranilor si lauzelor.

PATE DE SOIA - O cana cu faina de soia se lasa la tnmuiat ntr-un vas in care
exista o cantitate de 3 ori mai mare de apa rece. Dupa 2 ore se pune la fiert pe foc
potrivit, amestecand continuu, addugand atata apa céat sa aiba consistenta unui
terci. Se ia de pe foc dupa 10 minute si se lasa la rece. Se adauga treptat cateva
linguri cu ulei, se pun condimente, sare, patrunjel sau marar. Se serveste pe felii de
paine coapta, stropita cu lamaie si garnisita cu ceapa.

CHIFTELE DE SOIA - Se inmoaie faina de soia in de 2 ori mai multa apa rece
timp de 2h, pana devine ca un aluat. Se adauga un cartof dat prin razatoarea
mica si bine scurs, o ceapa taiata marunt, usturoi dat prin razatoarea mica, marar,
patrunjel, doua linguri cu Digest cremogen, sare, condimente. Se amesteca totul
foarte bine si se lasa la rece. Dupa 1 h se ia compozitia si se formeaza chiftele ce
se prajesc in ulei de floarea soarelui presat la rece.

BUDINCA DE SOIA - Aceeasi compozitie ca la chiftele se pune intr-o forma unsa
cu ulei si se coace la cuptor la foc potrivit, timp de 40-50 de minute.

GOMAJ COSMETIC - Se umezeste o lingura de faina cu apa si se maseaza ob-
razul. Curata in profunzime. Faina de soia (300 g la 201 apad) pusa in apa de baie



hraneste, tonifica si regenereaza pielea, eliminand stresul.

UNT DE SOIA - Se amesteca 250 ml. de apa cu 2 linguri faina de soia intr-un vas si
se fierbe pana se obtine o pasta. Se scade pe foc si se pune la racit, apoi se adauga
uleiul foarte incet, amestecand continuu, ca pentru pregatirea unei maioneze.

SARMALE DIN SOIA - Pentru prepararea acestui fel avem nevoie de soia granule
sau fulgi, frunze de varza sau de vita, morcov, ceapa, ulei, condimente (cimbru,
sare, piper), 2 linguri de fina, bulion (suc de rosii sau rosii proaspete), orez si daca
dorim gi putin miez de nuca.

Mod de preparare: se caleste ceapa si morcovul ras in putin ulei, se adauga orezul si
soia (fnmuiata in prealabil si scursa), se adauga condimentele, se formeaza sarmalele
care se aranjeaza intr-un vas. Peste ele se pune apa, bulionul (sucul de rosii sau
rosiile) si se fierb la foc mic aproximativ o ora. Se pot servi cu mamaliga si smantana.

SNITELE DIN SOIA - Usor de preparat, gustoase gi sdnatoase, snitelele din soia
si-au facut o buna reputatie printre vegetarieni si nu numai. Asemanarea vadita cu
snitelele din carne fac ca acestea sa fie consumate cu placere atat de copii cat si
de adulti.

Mod de preparare: Inainte de a fi prijite, se pun in apa fierbinte cu condimentele
dorite, se lasa aproximativ 20 — 30 minute, se scurg bine prin presare, se trec prin faina,
ou si pesmet. Se prajesc si se servesc cu garnitura de legume, orez, piureuri si salata.

MAIONEZA DE SOIA BOABE

Ingrediente: 300 g boabe soia, 1 ceapa, 250 ml. ulei presat la rece, 2 linguri zeama
de laméie, 1 lingurita de tarhon, sare, piper.

Mod de preparare: se aleg, se spala si se dau in 4-5 clocote boabele de soia. Se
varsa apa si se pun din nou la fiert in apa proaspata cu legatura de tarhon. Se fierb
pana devin sfardmicioase, dupa care se scoate tarhonul. Se strecoara soia si se
paseaza pana devin pasta. Se adauga ceapa taiata fin, zeama de lamaie, sarea,
piperul si se toarna uleiul putin cate putin pana ce pasta devine spumoasa. Se
serveste ca aperitiv pe felii de paine din faina integrala.

FURSECURI CU FAINA DE SOIA Sl CURMALE

Ingrediente: 150g curmale, 1 %2 lingurite faina de soia, faina integrala de hrisca,
coaja rasa de la o jumatate de lamaie, 2 linguri de rom, 1 lingurita tinctura muguri
de plop negru, un varf de cutit de pulbere de scortisoara, 100 g unt, miere dupa
gust, 1 lingura faina de orez.

Mod de preparare: Curmalele fara sdmburi se méaruntesc fin, se combina cu faina
de soia, coaja de lamaie, romul, tincturile, untul bine frecat spuma si celelalte in-
grediente, framantandu-se bine, pana se obtine un aluat tare. Pe o folie de plastic
se presara o mana de faina de hrisca, apoi se intinde o foaie din aluat groasa cam
de 5 mm., iar dupa ce se zvanta, se taie in diferite forme de fursecuri. Se pudreaza
cu faina de orez sau cu faina de hrisca si se pot consuma. La fel se pot prepara
fursecuri cu smochine, stafide sau prune uscate.

Faina integrala de naut
Continut: amidon, lipide, substante azotate, zaharuri, saruri minerale (siliciu, fos-

for, potasiu, calciu, sodiu, magneziu, oxid de fier, asparagina, arsenic, vitamine).
Actiuni: Diuretic, vermifug, stomahic, antiseptic urinar, energizant.



Indicatii: Astenie, oligurie, lauzie, convalescentd, insuficientd digestiva, paraziti
intestinali, anemie, demineralizare, afectiuni renale, ingrijirea tenului.

RETETE

CREMA DE NAUT - O cana cu fain& de n&ut se las& la inmuiat in dou& cani cu apa
rece. Dupa doua ore se pune la fiert pe foc potrivit, adaugand apa atat cat sa aiba
consistenta unei sméantani. Se amesteca si se ia de pe foc dupa 10 minute. Se lasa
sa se racoreasca si se adauga cateva linguri cu ulei presat la rece si condimente.
Se serveste ca garnitura la orez sau pe felii de paine coapta cu ceapa si marar sau
patrunjel.

CHIFTELE DE NAUT - Se inmoaie fiina de n3ut in de doud ori mai multd apa
rece timp de doua ore, pana cand devine un aluat. Se adauga un cartof dat prin
razatoarea mica si bine scurs (sau orice alta leguma: varza, dovlecel, conopida,
morcov), o ceapa foarte fin taiata, usturoi pisat, patrunjel si marar, doua-trei linguri
de Digesta-cremogen de porumb, sare, ghimbir, cimbru. Se amesteca totul foarte
bine si se lasa la rece. Dupé o ora se ia compozitia si se formeaza chiftele care se
prajesc in ulei de floarea soarelui presat la rece. Daca se da la cuptor, la foc potrivit,
intr-o tava unsa cu ulei, rezultad o budinca foarte gustoasa si hranitoare.

LAPTE DE NAUT

INGREDIENTE: 200 gr faina de naut se pun intr-un litru de apa calda, timp de
doua ore. Se pun intr-un tifon si se strecoara, framantandu-se cu mainile. Se mai
adauga o jumatate de litru de apa calda pentru a antrena toata substanta esentiala
a nautului. Lichidul astfel obtinut se poate bea simplu, ca revitalizant si tonic sau se
poate folosi la sosuri, supe, creme etc.

GOMAJ COSMETIC - Se umezeste o lingura de faina cu apa sau suc de lamaie
si se maseaza pielea. Curata in profunzime. Pusa in apa de baie, hraneste si
intinereste pielea.

Faina integrala de mei

Continut: vitamine (B1, B2, B6, B8, E), aminoacizi, acizi grasi, carbohidrati, minerale
(sodiu, potasiu, magneziu, mangan, fier, cupru, zinc, fosfor, clor, fluor, iod, bor).
Actiuni: diuretic, nutritiv, revitalizant, sudorific, tonic nervos, calmant pulmonar,
stimulent al cresterii parului, unghiilor si dintilor.

Indicatii: Amigdalita, afectiuni renale, pulmonare, dentare, digestive, tuse, plagi
purulente, rujeola, psihastenie, surmena;j fizic si psihic, febra, colici abdominale,
sarcing, lauzie, convalescenta, ingrijirea tenului si pielii.

RETETE

MAMALIGA DIN MEI - Se prepara la fel ca madmaliga din porumb. O cana cu fiina
de mei se pune in cinci cani cu apa rece, la foc mic. Se acopera si se amesteca din
cand in cand. E gata dupa 20 de minute.

LIPI DE MEI - O cana cu faina de mei se combina cu apa si sare pana devine un
terci subtire. Se lasa doua ore, dupa care se framanta bine timp de cinci minute. Se
pune in tava unsa cu ulei si se da la cuptor la foc potrivit timp de 30 de minute. Din
acelasi aluat se pot face turte cu diametrul de 3 cm care se coc pe o tabla incinsa



sau se prajesc in ulei.

GALUSTE DIN MEI - 5 linguri de faina de mei se framanta cu apa calda, sare, doua
linguri cu ulei, condimente, pana devin o pasta omogena. Se lasa 10 minute apoi cu
mana se formeaza galuste care se toarna in apa fierbinte. Cand incep sa clocoteasca,
se adauga un pahar cu apa rece. Cand se reia fierberea, se da focul foarte mic si se
lasa 5 minute dupa care se scurg si se acopera cu un sos dulce sau picant.

SUPA RUSEASCA - 2 linguri mari de mei, 2 cepe mijlocii, un nap, o lingurita de
ulei. Taiati ceapa vertical n cinci bucati, apoi in fasii inguste, oblic. Incingeti uleiul,
puneti ceapa in el si caliti-o pana se ingalbeneste. Adaugati napul, caliti totul timp
de 2 minute, adaugati apa (1 litru). Cand clocoteste adaugati meiul si puneti sare
dupa gust.

MAMALIGUTA DIN MEI - 1/2 can& de faina de mei, 1 lingura de miere, 1 cana de
apa, 1/2 lingurite sare, 1 cana lapte, fructe uscate (inmuiate in prealabil in apa).
Apa si laptele se incalzesc pe aburi. Se introduce meiul, care se fierbe pe aburi
timp de 30 minute. Se serveste calda cu adaus de caise si miere.

Faina integrala de orz

Continut: vitamine (A, beta-caroten, B1, B2, B5, B6, B9, E), aminoacizi, acizi grasi,
carbohidrati, minerale (sodiu, potasiu, magneziu, calciu, mangan, fier, cobalt, cupru,
zinc, nichel, crom, molibden, aluminiu, fosfor, clor, fluor, iod, bor, seleniu, silicon).
Actiuni: Nutritiv, antiinflamator, antidiareic, antidizenteric, antiscorbutic, antireu-
matic, decongestiv, drenor hepatic, emolient, galactogog, laxativ, stomahic, seda-
tiv, tonic cardiac, hipoglicemiant, tonic pulmonar, tonic al sistemului nervos central,
stimuleaza cresterea parului si a unghiilor, vitalizant.

Indicatii: Anemie, demineralizare, rahitism, scorbut, furunculoza, ulcer varicos,
dereglari hormonale, afectiuni tiroidiene, hemofilie, inflamatie splenica, diabet za-
harat, cancer, obezitate, epilepsie, scleroza multipla, nevralgie, pareza, polinevrita,
afectiuni oculare, cardiace, digestive, renale, pulmonare, hemoroizi, hepatita
cronica, pancreatita, stomatita, frigiditate, impotentd sexuald, mastoza chistica,
sterilitate, tulburari de menopauza, antrax, gripa, dizenterie, febra tifoida, holera,
malarie, tuberculoza, hepatita acutd virala, tuse convulsiva, laringitd, angina,
amigdalita, neurastenie, schizofrenie, tuberculoza ganglionilor cervicali, lumbago,
osteoporoza, lombosciatica, reumatism, debilitate, transpiratie excesiva, insomnie,
sarcina, lauzie, alaptare, convalescenta, cestere, ingrijirea tenului.

RETETE

LAPTE DE ORZ - 4 linguri de faina integrala de orz se pun in 500 ml de apa calda.
Se amesteca timp de 1-2 minute, se strecoara si se consuma simplu sau indulcit, pe
stomacul gol sau Tnainte de mese. Se poate folosi si pentru preparate la rece. Este
tonic general, regenerator, purificator si un adevarat balsam pentru organism.

CREMA DE ORZ - 400 g fain& se pun la inmuiat in 600 ml apa timp de 2 ore. Se
adauga coaja de laméaie, miez de nuca, stafide, miere sau zahar invertit, fructe de
sezon bine coapte. Se lasa 30 de minute, apoi se serveste ca mic dejun sau ca
masa de seara.

LIPIE DE ORZ - Se amesteca faina cu apa si sare pana devine un terci subtire.
7



Se lasa doua ore, apoi se framanta foarte bine aluatul. Se da la cuptor, intr-o tava
tapetata cu faina, la foc potrivit, timp de 30-40 de minute. Din acelasi aluat se pot face
turte care se coc pe o tabla. Se consuma simpla sau cu pasta de soia, de naut etc.

KASHA -100 g faina de orz se pune intr-un vas cu 150 ml apa fierbinte si sarata.
Se acopera si se lasa 30 de minute. Se combina dupa gustul fiecaruia cu iaurt,
smantana, cascaval, sos de rosii, condimente etc.

PAINE DE ORZ Sl BANANA - (pentru doua portii)

Ingrediente: 750 g faina de orz, o lingurita sare, 3 %% lingurite drojdie, 3 banane
bine coapte, miere dupa gust, 125 ml. ulei, 2 oua mari, 1 lingurita suc de lamaie, 1
linguritd de coaja de lamaie rasa.

Mod de preparare: IncaIZ|t| cuptorul. Se cerne faina de orz. Zdrobiti bananele si
faceti din ele un piure. Amestecatl piureul de banana, mierea si uleiul cu un mixer.
Ap0| adaugati oudle, sucul gi coaja de lamaie. Amestecatl bine. Incorporatl apoi
faina de orz, sarea, drojdia si amestecati cu mixerul. Varsa‘g aluatul Tn tavi unse cu
unt si pudrate cu faina. Lasati la cuptor timp de 30—-40 de minute.

Faina de ovaz

Continut: Vitamine (B1, B2, B5, B6, B8, B9), aminoacizi, carbohidrati, acizi grasi,
purine, minerale (sodiu, potasiu, magneziu, calciu, mangan, fier, cobalt, cupru,
zinc, nichel, crom, molibden, fosfor, clor, fluor, iod, bor, seleniu, silicon).

Actiuni: analeptic, antiastmatic, aperitiv, calmant, cicatrizant, depurativ, diuretic,
energizant, hipoglicemiant, laxativ, tonic al sistemului nervos si uterului, previne
cancerul de colon, hemoroizii, diverticulii intestinali, hraneste celulele creierului si
creste activitatea vizuala, scade colesterolul (fractiunea LDL, daunatoare).
Indicatii: Astenie, rahitism, demineralizare, prurit, psoriazis, ulcer varicos,
insuficienta tiroidiana, afectiuni ale splinei, anemie, regenerarea sangelui, cancer,
guta, afectiuni digestive, renale, pulmonare, hepatice, litiaza biliara, angiocolita,
colecistitd, lumbago, reumatism, afectiuni oculare, laringita, uremie, lauzie,
convalescenta, crestere.

Mod de preparare: Ca adaos in supe, ciorbe, mancaruri, sosuri, creme, salate.
Asigura echilibru, sanatate, longevitate.

RETETE

PAINE DE OVAZ - 400 g fiina de ovaz, sare, drojdie, 250 ml ap calda, o lingura
cu ulei, o linguréd cu seminte de in sau susan. Se amesteca faina, sarea, uleiul gi
drojdia dizolvata in putina apa. Se framanta, se acopera si se lasa o ora, pana isi
dubleaza volumul apoi se framanta iar. Adaugam semintele, dupa care se agseaza
in tava. Se mai lasa 30 de minute sa creasca in tava sise da la cuptor, la foc mare
in primele 10 minute si la foc mic inca 30 de minute.

CHIFTELE DE OVAZ - Se prepara o pastd din faind de ovéz, apa, sare, doua lin-
guri cu faina intergrala de grau, doua linguri cu ulei, patrunjel verde, putin usturoi.
Se framanta foarte bine aluatul si se modeleaza chiftelele, care se pot consuma fie
crude, pe foi de salata verde, fie prajite in ulei.

DESERT - O cana cu faina de ovaz se lasa la inmuiat timp de 2-3 ore, intr-o can-
titate de apa de doua ori mai mare. Se adauga un mar ras, suc de lamaie, stafide,



miere. Ca dejun este foarte revitalizant.

CHIFTELE DE OVAZ

Ingrediente: faina de ovaz, faina de grau (cantitati egale), ulei, sare, apa

Mod de preparare: Preparati o pasta din faina de ovaz si de grau complet, apa si
sare. Incmgetl uleiul si puneti la prajit cate o lingura din amestec.

Faina integrala de orez

Continut: VITAMINE (B1, B2, B5, B6, B8, B9, E), aminoacizi, acizi grasi,
carbohidrati, minerale (sodiu, potasiu, magneziu, calciu, mangan, fier, cobalt, cu-
pru, zinc, molibden, fosfor, fluor, iod, bor).

Actiuni: Antidiuretic, analeptic, antiinflamator, antiscorbutic, astringent, carminativ,
emolient, dietetic, hipotensor, regenarator, energizant, nutritiv.

Indicatii: Inflamatii cutanate, eczeme, hipertensiune arteriala, diaree, afte bucale,
enteritd, afectiuni renale, uremie, meteorism, angina, anorexie, cancer, obezitate,
rahitism, anemie, crestere, convalescenta, stres, ingrijirea tenului si a pielii.

RETETE

CREMA DE OREZ - Doua linguri cu f4in& se amesteca cu patru lingurite cu ulei de
susan, masline sau floarea soarelui presat la rece. Se adauga apa si se lasa la foc
mic. Se poate consuma atat dulce (cu nuca, stafide, coaja de lamaie), cat si sarat
(condimentat cu ghimbir, sofran etc.).

BUDINCA CU FRUCTE - Se amesteca 100 g f4ind de orez cu o jumétate de ki-
logram de fructe de sezon (mere, struguri, piersici, prune etc.), tdiate marunt sau
rase. Se adauga scortisoara, coaja de lamaie, miere (sau zahar invertit), 50 g unt
(sau ulei). Se pune toata compozitia intr-o forma tapetata cu faina de orez, se unge
cu ulei sau unt si se baga n cuptorul incalzit, la foc potrivit, pentru 40-50 de minute.

GALUSTE DIN OREZ - Dou3 linguri cu faina de orez se amestecé cu o lingura cu
cremogen de porumb (sau faina de grau), doua linguri cu ulei si apa, pana devine
un aluat consistent din care, cu mana umeda se formeaza galustele care se toarna
in apa fiarta. Dupa primul clocot se toarna un pic de apa rece apoi se lasa sa fiarba
la foc mic cinci minute.

LIPIE DE OREZ - O cana de faina de orez se pune la inmuiat in doua cani cu apa
timp de 2-3 ore. Se sareaza, se framanta bine si se pune intr-o tava unsa cu ulei.
Se da la foc potrivit. Se poate amesteca si cu faina altor cereale (grau, mei, hrisca,
orz, ovaz si chiar soia).

TERCI DE OREZ - Faina de orez, 2 galbenusuri de ou, ulei, zeama de lamaie,
marar, patrunjel. Se face un amestec din faina de orez. Dupa ce se ia de pe foc, se
adauga 2 galbenusuri crude, iar dupa ce se mai raceste putin se freaca la mixer,
adaugand cate putin ulei si zeama de I&maie, pana creste ca o spuma. In final se
adauga marar si patrunjel.

Germeni de grau

Continut: Vitamine (beta caroten, B1, B2, B5, B6, B8, B9, retinol, total caroteni,
beta-caroteni, E), aminoacizi, carbohidrati, acizi grasi, minerale (sodiu, potasiu,
9



calciu, mangan, magneziu, cobalt, fier, cupru, zinc, molibden, fosfor, bor)

Actiuni: Produs dietetic, ugor asimilabil, asigura longevitate, regenerare, echilibru.
Ajuta la digerarea carbohidratilor si asimilarea energiei lor, fortifica sistemul imuni-
tar si sistemul nervos impotriva stresului. Protejeaza inima, stimuleaza fertilitatea,
elimina impotenta, frigiditatea, sterilitatea, incetineste si chiar stopeaza imbatranirea,
inhiba factorii cancerigeni, stimuleaza lactatia, catifeleaza si hraneste pielea.

RETETE

DESERT DIN GERMENI DE GRAU - Se amestecd germenii cu miere pana devin
o pasta omogena. Se adauga nuci maruntite, stafide, fructe de sezon bine coapte,
suc de lamaie sau portocala. Aceastd compozitie poate fi folosita si ca blat pentru
tort, turndndu-se peste ea o crema de fructe si cremogen de porumb.

LAPTE VEGETAL - 5 linguri cu germeni de grau se combina cu 500 ml apa si
se mixeaza 1-2 minute. Se consuma imediat, simplu, pe stomacul gol sau cu o
jumatate de ora inainte de masa. Regleaza apetitul si greutatea corporala, este dez-
intoxicant si regenerator. Pugi in apa de baie (500 g la 20 litri de apd) regenereaza,
tonifica si relaxeaza.

SALATA DE CARTOFI PICANTA CU GERMENI DE GRAU - 6 cartofi fierti, 1
castravete acru, 100 g. grdu germinat, 1 ou fiert (doar galbenusul), 1/2 pahar cu
maioneza, 1/2 lingurd mustar. Se taie cartofii fierti si castravetele felii subtiri. Se
adauga germenii de grau. Galbenusul fiert se toaca marunt si se amesteca totul in
salatiera, se toarna maioneza si mustarul.

Grau incoltit

Tratamentul cu gréu incoltit. Ce este grdul incoltit?

Germenii de grau (graul incoltit) sunt seminte care trec din starea de viata latenta
in stare activa, proces care determina o serie de transformari biochimice si de
structura. In acest moment samanta incoltita contine maximum de substante folosi-
toare organismului uman. lata cateva cantitati de minerale ugor de asimilat de catre
organism, continute de 100 grame germeni de grau: fosfor (1050 mg%), magneziu
(342 mg%), calciu (71 mg%). La aceste minerale se adauga vitaminele: A, B, E, K,
D, PP, enzime si anumiti hormoni vegetali, cu structura foarte putin cunoscuta, care
au efecte terapeutice extraordinare.

Durata curei: pentru a observa primele efecte ale consumarii graului incoltit este
necesara trecerea a 3-4 saptamani. Stabilizarea efectelor apare, insa, dupa 2-3
luni gi 6-12 luni Tn cazul persoanelor devitalizate sau care sufera de afectiuni grave.
Doza de grau consumata zilnic: doza terapeutica la adulti este de 3-6 linguri pe
zi; la copii cu varste cuprinse intre 7 si 14 ani, doza este de 1 -2 linguri pe zi; la copii
de 2-6 ani, doza este de 1 -3 lingurite pe zi.

Administrarea germenilor de grau se face dimineata, pe stomacul gol. Graul incoltit se
da prin masina de tocat, dupa care se amesteca cu miere. Exista si o serie de retete de
combinare a graului germinat cu alte alimente-medicament.

Actiuni terapeutice ale acestei cure: Primele efecte care se observé la aceasta cura
sunt: oprirea caderii parului, marirea sau refacerea acuitatii vizuale, imbunatatirea
coordonarii miscarilor, intarirea dintilor, Tinfrumusetarea pielii, reglarea activitatii ner-
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voase (germenii de grau au si un efect usor sedativ), marirea vitalitatii.

Indicatii: Graul incoltit este indicat Tn: crestere, tratamentul intarzierilor de crestere
la copii; boli de piele (acnee, eczeme, afectiuni infectioase recidivante); imbatranire,
imbatranire prematura; afectiuni hepatice; subponderalitate (are efect reglator asu-
pra greutatii corporale); la femei - in cazurile de estompare a caracterelor feminine:
talia Tngusta, bazinul larg, vocea subtire, lipsa pilozitatilor (parului) din zona abdo-
menului, spatelui, faciala etc; tromboflebita; arterita; tumori ale stomacului, tumori
in general; cancer; afectiuni oculare; afectiuni respiratorii recidivante (inclusiv astm
si bronsitd); impotenta si sterilitate masculina (pentru barbatii cu vitalitate generala
foarte scazutd); amenoree, dismenoree (la femeile cu o constitutie fragila, ane-
mice); anemie, lipsa de calciu si magneziu; dureri de cap, migrene, insomnie.
Contraindicatii ale curei cu grau incoltit: germenii de grau sunt contraindicati
persoanelor care se confrunta cu dezechilibre cauzate de excesul de hormoni es-
trogeni Tn organism. In consecinta, femeile cu ciclu menstrual foarte abundent,
barbati cu tendinta spre efeminare vor folosi cu prudenta acest remediu-minune,
care in cazul lor ar putea sa accentueze anumite probleme.

RETETE

REVITALIZANT CU GRAU iNCOL'[IT: - 100 g incoltit, 25 g miere naturala, 25 g
nuci (sau ulei de masline) si 500 g fructe. Se trece graul incoltit prin masina de
tocat, se adauga celelalte ingrediente.

Linte

SUPA DE LINTE

Ingrediente: 1 cartof, 1 morcov, 1 ceapa, 1 rosie, usturoi, ulei, sare sau vegeta,
cimbru.

Mod de preparare: Se Tnmoaie lintea 12 ore, se spala si se pune la fiert cu un
cartof, un morcov, o ceapa taiata cubulete. Cand legumele sunt aproape fierte, se
adauga rosia decojita si taiata marunt. In final se adauga usturoiul pisat, ulei, sare
(sau vegeta), cimbru maruntit.

SALATA DE LINTE

Ingrediente: 100 g, 2 lingurite ceapa fulgi, 1 lingurita fulgi de usturoi, 250 ml. supa
de legume strecurata, ulei, otet de mere, sare.

Mod de preparare:

Salata: lintea se spala si se pune cca.12 ore la inmuiat. Se strecoara si se adauga
supa de legume, o lingurita de fulgi de ceapa, usturoiul si sare. Se fierbe totul pana
se Tnmoaie boabele. Se adauga sosul si se lase sa stea 30 minute dupa care se
poate servi.

Sosul: se pune 1 lingura fulgi de ceapa cu putin ulei otet si sare, se omogenizeaza
bine dupa care se toarna peste linte.

MANCARE DE LINTE

Ingrediente: 200 g pasta din linte, 1 sticla suc de rosii, 3 galbenusuri de oua, felii
de paine.

Mod de preparare: Se rumenesc usor la cuptor felii subtiri de paine, apoi se
aseaza intr-un vas straturi de felii de paine si pasta de linte (linte fiarta 5 minute
in apa cu un varf de cutit de bicarbonat, strecurata si mixata). Se toarna sucul de
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rosii batut cu 2 din galbenusurile de ou. Se pune la cuptor aproximativ 20 minute.
In momentul servirii se adauga un galbenus crud (sau preparat la cuptor cu unt)
pentru fiecare persoana.

Naut

Continut: amidon, lipide, substante azotate, zaharuri, saruri minerale (siliciu, fos-
for, potasiu, calciu, sodiu, magneziu, oxid de fier, asparagina, arsenic, vitamine)
Actiuni: Diuretic, vermifug, stomahic, antiseptica urinar, energizant.

Indicatii: Astenie, oligurie, lauzie, convalescentd, insuficientd digestiva, paraziti
intestinali, anemie, demineralizare, afectiuni renale, ingrijirea tenului.

RETETE

PILAF CU NAUT - Se fierbe n&utul si se strecoara din zeama in care a fiert. in
aceasta se adauga orez, un morcov, o ceapa, cateva linguri de ulei apoi se lasa sa
fiarba la foc mic. Cand orezul este aproape gata, se adauga si nautul. Se ia de pe
foc si se acopera cu un capac. Se poate servi dupa 10 minute.

PASTA PENTRU SANDWICH-URI - N&utul fiert si fierbinte se trece prin masina de
tocat (sau se piseaza cu aparatul pentru cartofi). Dupa ce s-a racit se adauga ulei
si apa in care a fiert, pana capata consitenta unei paste usor de intins pe paine. Se
condimenteaza cu sare, zeama de lamaie, ghimbir, se pune marar sau patrunjel si
ceapa taiata marunt. Se serveste pe felii de paine coapte usor.

SALATA DE NAUT

INGREDIENTE: 250 g naut, 1 lingurita usturoi fulgi (pulbere), 1 linguritd chimen,
1 lingurita tarhon, foaie de dafin, 1 lingura ceapa fugi (pulbere), 1 lingura ulei, 1
lingura otet de mere, sare, apa.

MOD DE PREPARARE:

Salata: Se pune nautul ales si bine spalat in apa la inmuiat cca.12 ore, dupa care
se scurge apa si se pune la fiert, adaugandu-se usturoiul, chimenul, tarhonul si
foaia de dafin. Dupa ce s-a fiert se scurge apa si se adauga sosul, se amesteca
bine si se lasa 10-15 minute inainte de a o servi.

Sosul: Se amesteca ceapa cu undelemnul dupa care se toarna otetul indoit cu apa
si sare.

NAUT CU LAMAIE - 750 g naut, 1 litru de suc de I&maie, 500 g morcovi, 250 g
ceapa, cimbru, o foaie de dafin, o linguritd de patrunjel maruntit, sare, o lingurita
de ardei iute macinat, 200 ml. lapte de soia, masline. Nautul se lasa la macerat 24
ore in apa, dupa care se fierbe 10 minute cu o linguritd de bicarbonat. Separat se
amesteca morcovii rasi si ceapa taiata felii subtiri, cimbru, foaia de dafin, sarea, ar-
deiul iute. Amestecul se pune intr-un vas, iar deasupra se pune nautul facut pasta.
Se adauga laptele de soia si sucul de laméaie. Se acopera bine (ermetic) si se
coace la foc potrivit, cat e necesar. Se orneaza pe o tava cu masline fara samburi
si patrunjel.

Tarate de grau

Continut: VITAMINE (beta-caroten, B1, B2, B5, B6, B8, B9, E), aminoacizi, acizi



grasi, carbohidrati, purine, fosfolipide, steroli, minerale (sodiu, potasiu, magneziu,
calciu, mangan, fier, cobalt, cupru, zinc, nichel, crom, molibden, fosfor, clor, fluor,
iod, bor, seleniu, silicon).

Actiuni: Antidiuretic, emolient, laxativ, nutritiv, reconfortant, remineralizant, tonic
general.

Indicatii: Demineralizare, anemie, rahitism, afectiuni maligne (cancer), diabet,
obezitate, afectiuni neurologice, cardio-vasculare, digestive, renale, pulmonare,
genitale (adenom de prostata, fibrom uterin, impotenta sexuala, frigiditate, sterili-
tate, prostatitd), psihastenie, convalescenta, sarcina, lauzie, crestere, astenie, in-
grijirea tenului, pielii si parului.

Mod de utilizare: Ca adaos in supe, ciorbe, mancaruri, sosuri, creme, aluaturi,
salate. In proportie de un gram/persoana la o masa asigura sanatate, echilibru,
longevitate, prevenind cancerul de colon.

RETETE

APA DE TARATE - intr-un litru de apa de izvor (sau minerald) se pun seara 100 g
de tarate si se lasa la temperatura camerei pana dimineata. Se strecoara si se bea
simpla sau Tndulcita, pe stomacul gol si inainte de mese. Vindeca rapid anemiile,
rahitismul, constipatia, impotenta sexuala, astenia fizica si psihica, laringita (pentru
laringitéd apa de tarate se indulceste cu trei linguri de miere si se consuma in 5-6
reprize).

CATAPLASME - Téaratele se umezesc cu apa calda si se aplicd pe locurile
dureroase in caz de dureri abdominale, fibrom uterin, colici, reumatism.

MACERAT PENTRU PAR -150 g tarate se macereaza in 500 ml ap& de izvor
(sau minerald), timp de 8 ore. Se strecoara si se adauga n apa de spalat pe cap.
indepérteaza matreata, previne caderea parului si stimuleaza cresterea lui.

MACERAT PENTRU PIELE - 2 kg de tarate se macereaza in 5 | de apa timp de 8
ore. Se strecoara si se toarna in apa de baie. Regenereaza pielea, este emolient,
relaxant, tonic si antireumatic.

GOMAJ COSMETIC - O lingura cu tarate de grau se umezeste cu apa apoi se
maseaza fata. Curata tenul in profunzime, inlaturand punctele negre.

CREMA DE ALUNE CU TARATE DE GRAU

100 gr alune macinate, 2 linguri cremogen, 4 linguri tarate de grau, un pahar de
lapte nefiert, miere, coaja rasa de la o jumatate de portocala sau lamaie, o lingurita
de tinctura de propolis, 4 linguri cu frisca, 2 linguri cu fructe macerate in miere.
Crema se prepara din amestecul de mai sus. Se toarna in cupe sau pahare cu
picior si deasupra se pune frisca.
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Fulgi de secara

Continut: Importante vitamine si minerale:A, B, E, K, P, Mg, Ca, Fe, |

Fulgii de secara sunt obtinuti din cereale integrale si au o valoare nutritiva deosebita.
Prin tehnologia de fabricatie nu se modifica si nu se altereaza calitatile naturale ale
boabelor de secara. Sunt fragezi, se inmoaie foarte rapid in lichide calde si sunt usor
de digerat. Pentru o nutritie echilibratd este recomandat a se consuma in fiecare zi cel
putin 6 portii de cereale integrale (ovaz, grau, orz, secara).

Actiuni: Energizanti, nutritivi, purificatori si fluidianti al sangelului, vitaminizanti.
Mod de preparare: Fulgii de secara se pot consuma in diferite moduri (dupa
preferinta): Tn lapte, iaurt, ceai, cu sau fara adaos de fructe uscate, alune, nuci, sau
in diferite mancaruri: salate, supe, chiftele, ardei umpluti, sarmale etc.

RETETE

KRUNCH - Se amesteca fulgii cu sirop de fructe si se lasa 15-20 min. Se scurge
siropul ramas si amestecul se introduce Th cuptor (la foc mediu), cca. 15 min., dupa
care se adauga lapte rece sau fierbinte, dupa gust.

MUSACA - Se amesteca o cana de fulgi cu 2 cani apa fierbinte, si se lasa 10 min.
acoperiti. Apoi se adauga 5 cartofi fierti, taiati rondele, 5 oua batute, sare dupa gust,
condimente, ceapa, cascaval sau branza. Se pun la cuptor la foc mic 15 min.

Fulgi de grau

Continut: Importante vitamine gi minerale:A, B, E, K, P, Mg, Ca, Fe, |

Fulgii de grau sunt obtinuti din cereale integrale si au o valoare nutritivd deosebita.
Prin tehnologia de fabricatie nu se modifica si nu se altereaza calitatile naturale ale
boabelor de grau. Sunt fragezi, se Tnmoaie foarte rapid in lichide calde si sunt usor de
digerat. Pentru o nutritie echilibraté este recomandat sa se consume in fiecare zi cel
putin 6 portii de cereale integrale (ovaz, grau, orz, secara).

Actiuni: Energizanti, nutritivi, purificatori si fluidianti al séngelului, vitaminizanti.

RETETE

KRUNCH - Se amesteca fulgii cu sirop de fructe si se lasa 15-20 min. Se scurge
siropul ramas si amestecul se introduce in cuptor, la foc mediu, cea 15 min., dupa
care se adauga lapte rece sau fierbinte, dupa gust.

CHIFTELUTE - Se amesteca 5 linguri de fulgi cu 0,5 | lapte fierbinte. Dupa racire se
adauga un ou batut, 2 linguri faina de grau, condimente dupa gust, ceapa, usturoi,
legume, verdeata. Se formeaza chiftelute si se prajesc. Se pot servi cu smantana si
diferite sosuri.



Fulgi de ovaz

Continut: Importante vitamine si minerale:A, B, E, K, P, Mg, Ca, Fe, |

Fulgii de ovaz sunt obtinuti din cereale integrale si au o valoare nutritiva deosebita. Prin
tehnologia de fabricatie nu se modifica si nu se altereaza calitatile naturale ale boabelor
de ovaz. Sunt fragezi, se inmoaie foarte rapid in lichide calde si sunt usor de digerat.
Actiuni: Continutul inalt de fibre hidrosolubile din ovaz creeazéd o senzatie de
plenitudine a stomacului pentru o perioada suficientd, fiind indicat in dietele de slabire.
- Fibrele hidrosolubile au rol important in scaderea nivelului de colesterol din sange.
- Reduce coagularea sangelui.

- Regleaza nivelul de glucoza din s&nge la persoanele cu diabet - au un indice
glicemic scazut - zaharurile din ovaz sunt absorbite lent in sdnge, mentinand un
nivel stabil al glicemiei.

- Prin fibrele insolubile, ovazul are rol laxativ si scade riscul de cancer de colon sau
rect, ajutand la eliminarea deseurilor toxice, carcinogene, din intestin.

- Prin toate proprietatile sale ovazul contribuie la reducerea riscului de boala
coronariana. Ovazul sub orice forma trebuie pastrat in locuri intunecoase, uscate
si racoroase.

Cele mai recente recomandari pentru o nutritie echilibratd cuprind sfatul de a
consuma in fiecare zi cel putin 6 portii de cereale integrale (ovaz, grau, orz, secara).
O portie de fulgi de ovaz cu fructe in fiecare dimineata aduce energie si resurse
pentru o mare parte din zi, iar pentru persoanele in dieta de slabire sunt un adevarat
beneficiu nutritional, sarac in calorii.

Mod de preparare: Fulgii de ovaz se pot consuma in diferite moduri, dupa preferinta
consumatorului, in lapte, iaurt, ceai, cu sau fara adaos de fructe uscate, alune, nuci,
sau in diferite mancaruri: salate, supe, chiftele, ardei umpluti, sarmale etc.

RETETE

KRUNCH - Se amesteca fulgii cu sirop de fructe si se lasa 15-20 min. Se scurge
siropul ramas si amestecul de introduce in cuptor, la foc mediu, cea 15 min, dupa
care se adauga lapte rece sau fierbinte, dupa gust.

CHIFTELUTE - Se amesteca 5 linguri de fulgi cu 0,5 | lapte fierbinte. Dupa r&cire se
adauga un ou batut, 2 linguri faina de grau, condimente (dupa gust), ceapa, usturoi,
legume, verdeata. Se formeaza chiftelute si se prajesc. Se pot servi cu smantana si
diferite sosuri.

Fulgi de orz

Continut: Importante vitamine si minerale:A, B, E, K, P, Mg, Ca, Fe, |

Fulgii de orz sunt realizati din cereale integrale i au o valoare nutritivd deosebita.
Prin tehnologia de fabricatie nu se modifica si nu se altereaza calitatile naturale ale
boabelor de orz. Sunt fragezi, se inmoaie foarte rapid in lichide calde si sunt usor
digerabili.

Actiuni: Energizanti, nutritivi, purificatori si fluidianti ai sdngelului, vitaminizanti
Mod de preparare: Fulgii de orz se pot consuma in diferite moduri (dupa preferinta):
in lapte, iaurt, ceai, cu sau fara adaos de fructe uscate, alune, nuci, sau in diferite
mancaruri: salate, supe, chiftele, ardei umpluti, sarmale etc.
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RETETE

KRUNCH - Se amesteca fulgii cu sirop de fructe si se lasa 15-20 min. Se scurge
siropul ramas si amestecul de introduce in cuptor, la foc mediu, cca 15min., dupa
care se adauga lapte rece sau fierbinte, dupa gust.

CHIFTELUTE - Se amesteca 5 linguri de fulgi cu 0,5 | lapte fierbinte. Dupa ré&cire se
adauga un ou batut, 2 linguri faina de grau, condimente (dupa gust), ceapa, usturoi,
legume, verdeata. Se formeaza chiftelute si se prajesc. Se pot servi cu smantana si
diferite sosuri.

Musli

Continut: Importante vitamine si minerale:A, B, E, K, P, Mg, Ca, Fe, |

Contine fulgi de ovaz, orz, grau, secara in proportii egale, cu adaos de fructe (in
proportie de 30%): mere, stafide, papaya, banane, ananas, curmale, seminte de
dovleac. Amestecul in proportii egale este obtinut din cereale integrale (cu valoare
nutritivd deosebita) si fructe uscate. Prin tehnologia de fabricatie nu se modifica
si nu se altereaza calitatile naturale ale boabelor de cereale. Fulgii sunt fragezi, se
fnmoaie foarte rapid in lichide calde si sunt usor de digerat.

Actiuni: Energizanti, nutritivi, purificatori si fluidianti ai séngelului, vitaminizanti
Mod de preparare: Musli se poate consuma in diferite feluri (dupa preferinta): in
lapte sau ceai cu adaos de miere, scortigsoard sau cacao.

Fulgi de porumb

Continut de minerale: Calciu 17 mg, Fosfor 45 mg, Magneziu 8,7 mg, Potasiu 120
mg, Fier 1,4 mg.

Continut vitamine: Vitamina B1 0,43 mg; Vitamina B2 0,08 mg; Vitamina E 2,1 mg;
Vitamina PP 0,09 mg; Vitamina B6 0,07 mg.

RETETE

CASCAVAL CU CRUSTA

INGREDIENTE: 4 portii: 200 g cascaval, 50 g lapte, 1 ou, 50g fulgi de porumb pisati,
50g unt, piper, boia

Mod de preparare:Cagcavalul se taie in felii groase de doi cm. O cratita cu capac se
unge cu untul si se pune pe foc, la incins. Feliile de cascaval se trec prin lapte, apoi
prin ou batut si se aseaza cu grija in tigaie, in untul incins (acum se trece la foc mic).
Deasupra feliilor se presara sare, piper, boia si fulgi de porumb pisati. Se acopera cu
un capac si se lasa la foc mic.

SNITEL CROCANT

Ingrediente: 4 portii: 2 linguri faina, 1 ou, 50 g fulgi de porumb, ulei, sare

Mod de preparare: Se pregatesc trei boluri: in primul se pune o lingura de faina,
in al doilea - un ou batut, sare si piper, iar in al treilea - fulgii de porumb, maruntiti.
Snitelele se trec pe rand prin faind, ou si cereale, apoi se pun la prajit in ulei incins.
Se pot prepara din: dovlecei, ciuperci, vinete, soia, precum si alte legume
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Mirodeniile sunt acele plante care imbunatatesc calitatea preparatelor culinare,
potentandu-le anumite savori, dandu-le subtilitate si rafinament. La origini aceste
plante erau folosite ca plante de leac, la conservarea hranei, ceremonii de purificare,
ritualuri magice, apoi datorita efectelor lor benefice asupra sanatatii, oamenii au
capatat obignuinta de a-si condimenta hrana.

Date despre folosirea acestor mirodenii le gasim si in scrierile lui Herodot, care
aminteste ca la ridicarea piramidelor in Egipt, cei care faceau acest lucru, consumau
mari cantitati de condimente (in special usturoi), care erau puternic energizante.

In Evul Mediu timpuriu, mirodeniile constituiau un privilegiu suprem, o bogatie de
care putini se puteau bucura si ele devenisera chiar moneda de schimb.

In zilele noastre incd suntem fascinati de gustul lor, inc& ne bucura existenta si ne
rasfata simturile, de la culorile vii, la mirosuri imbatatoare si gusturi misterioase.

Chimen

Chimenul este folosit la preparatul supelor, produselor de patiserie, a celor de
panificatie, la aromatizarea anumitor branzeturi si mezeluri, in salate.

Infuzia de chimen are efecte carminative, inlaturand flatulenta atat la bebelusi
cat si la adulti, este calmant al colicilor intestinali si gastrici, adjuvant in tratarea
enterocolitelor si brongitelor, creste diureza si mareste lactatia mamelor care
alapteaza.

Coriandru

In fructele acestei plante, pe langa vitamina C si s&ruri minerale precum: P, K, Ca,
Zn, Fe, Mg si altele, componenta principala este uleiul eteric, care da acestei plante
proprietati stomahice (imbunatateste activitatea stomacului), proprietati carminative,
bactericide, fungicide si spasmolitice. In aceste cazuri din fructele de coriandru
putem face infuzie.

Ca si condiment este foarte pretuit, datoritd mirosului dulceag-aromat si gustului
dulceag — amarui, usor picant. Utilizat Th multe tari din Europa, Africa de Nord si in
intreaga Asie.

Se foloseste la prepararea marinatelor pentru carne, sau muraturi. De asemenea,
sub forma de pulbere, coriandrul poate fi combinat si cu alte condimente pentru
sosuri, salate sau legume.
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Cuisoare

Bobocii florali ai arborelui de cuigoare (familia Myrtaceae), sunt recoltati inainte
de a se deschide floarea. Aceastd mirodenie, adusa cu multa vreme Tn urma din
insulele indoneziene (numite in Evul Mediu — Insulele Mirodeniilor), si-a gasit gloria
medicinala in Egiptul antic. Olandezii au extins cultivarea cuisoarelor si aclimatizarea
acestui arbore si in alte parti.

Ca si condiment este mai ales folosit in Asia si Africa. Aroma exceptional de puternica,
gustul dulce-amarui usor iute, cu totul aparte, face ca acest condiment sa poata fi
folosit atat la feluri principale de mancare cat si in preparatele de patiserie si cofetarie.

Poate fi adaos la salate din fructe sau legume, la supe, sosuri, ciorbe, mancaruri cu
carne, orez, mezeluri si chiar ceai.

Din punct de vedere terapeutic, cuisoarele fac parte din dezinfectantele vegetale
cele mai puternice. Datoritéd continutului Tn taninuri si alte substante active, au
proprietati, calmante, antivirale, antihelmintice, anestezice, diuretice, hipertensive
si depurative.

Curry Indian

Bucataria indiana, extrem de variata este celebra in lumea intreaga pentru savoarea
ei. Specificul acesteia o reprezinta folosirea nenumaratelor condimente. Diversitatea
de preparate este uimitoare datoritd combinatiei acestora, iar marea calitate este
simplitatea si echilibrul. Traditia culinara indiana fiind cea mai bogata in condimente,
gustul si varietatea preparatelor este cea mai complexa din lume. Principiile dietetice
descrise in textele sacre ayurvedice, reglementeaza dozajul siamestecul mirodeniilor,
méancarea condimentata fiind considerate o garantie a sanatatii.

Condimentul curry contine nenumarate variante. Majoritatea formulelor contin peste
zece plante aromatice, in functie de zona si de mancarea preparata. Astfel, cele mai
uzuale mirodenii sunt: turmericul, piperul, sofranul, ardeiul iute, semintele de rodie,
ghimbirul, usturoiul, scortisoara, cuigoarele, coriandrul, anasonul, ceapa, chimenul,
susanul, nucgoara.

Dafin

Originar din Orientul Mijlociu, dafinul este una dintre cele mai folosite plante. Tn
perioada Greciei si a Romei antice, dafinul era un simbol al excelentei, astfel incat
premiantii se numesc laureati, nume capatat datoritd denumirii in limba latina a
dafinului — Laurus, iar medaliile acordate acestora, aveau incrustate pe ele frunze
de dafin. Pe langa faptul ca este un simbol, datoritd savorii delicate, a miresmei si
a gustului usor amarui dar aromat, are utilizare in toate bucéatariile lumii, in diverse
preparate culinare precum: supe, fripturi, salate.

Este legendar in ceea ce priveste calitatile lui curative. Este stomahic (digestiv),
fie ca folosim frunzele in mancare, fie ca se rontaie trei frunze zilnic (cate una
dimineata, la pranz si seara), timp de o luna. Raguseala si infectiile gingivale se pot
de asemenea trata cu infuzie din cateva frunze (gargara).



Intoxicatiile pot fi eliminate cu infuzie din 20-30 frunze in 250 ml. apa clocotita, ca si
vomitiv. Dafinul este si carminativ, expectorant, detoxifiant, este adjuvant in tratarea
gripei, racelii, laringitei, bronsitei si a astmului.

Extern, cateva frunze de dafin folosite la baie, au efect benefic asupra pielii, lasand-o
matasoasa si fina.

Ghimbir

Ghimbirul si are originea in Asia tropicala. India a fost sursa principala de ghimbir a
Europei in antichitate. Cultura acestei plante s-a extins si pe alte continente.

Formele de comercializare a rizomilor de ghimbir sunt multiple: proaspat, pudra,
granule, sirop, murat, cristalizat, tablete sau tinctura.

Aceasta planta datoritd savorii sale deosebite de lamaie, picant si aromat, poate fi
folosit in toate tipurile de mancaruri: sosuri, supe, feluri principale, deserturi, produse
de patiserie, ceai si bauturi.

Pe langa aceste intrebuintari, ghimbirul are si calitati terapeutice: are efect revigorant,
vasodilatator, calmant al durerilor abdominale, digestiv, carminativ, de neutralizare
a toxinelor.

In medicina chinez& sucul sau tinctura de ghimbir in amestec cu sucul de morcovi
este tratament antiastmatic.

Extern este un foarte bun remediu pentru ingrijirea parului; ii reda stralucire si
tonifica, combate matreata.

lenibahar

lenibaharul este un copac din America Centrala, a caror seminte se mai numesc
si piper jamaican. Este cunoscut din antichitate, populatia indigend americana
(mayasii si incasii) folosea semintele in ritualuri religioase. Introdus in Europa de
catre portughezi, devine repede cunoscut si folosit.

Datorita gustului extrem de aromat si special, un amestec de arome care variaza
intre scortisoara, cuigoare si nucsoara, este supranumit de catre chinezi” piperul cu
100 de arome”, iar englezii il denumesc “allspice”.

Substanta aromatéa continuta de aceste seminte (eugenolul), confera condimentului
proprietati antiseptice si carminative.

Leustean

Planta a carei origini este incerta, o gasim in Asia Centrala, raspandita in bazinul
mediteranean, unde mai creste si astazi spontan. Inca din antichitate este considerat
condimentul cel mai folosit in bucatariile din sudul Europei si in cele romane.
Folosirea lui s-a raspandit rapid si in centrul continentului.

Gustul leusteanului este foarte aromat, caracteristic $i asemanator cu cel al telinei,
dar si cu o usoara tenta din aroma schindufului. El poate fi folosit la prepararea
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supelor, ciorbelor, mancarurilor din legume, sosurilor, salatelor si muraturilor.

Leugteanul are continut bogat in ulei volatil, taninuri si saruri minerale, iar aceste
principii active, confera leusteanului proprietati diuretice, carminative, tonic-aperitive,
sedative, hipotensive si expectorante.

Maghiran

Aceasta planta face parte din familia Laminaceae si este cultivata din timpuri
stravechi. Originile maghiranului le gasim in tarile mediteraneene, raspandit mai
apoi in Africa de Nord, pana in Indiile Orientale. Maghiranul poate fi folosit in stare
proaspata sau uscat.

Aroma specifica, usor dulce-amaruie, face ca acest condiment sa fie folosit atat
fn bucataria occidentala cat si cea orientala, fiind un condiment foarte popular.
El se foloseste la condimentarea salatelor, preparatelor din legume sau carne, la
mezeluri, marinate si conserve.

Datorita continutului bogat in substante active, méaghiranul are utilizari terapeutice
ca adjuvant in medicina traditionala. Are actiune carminativa, antimigrenoasa,
diuretica, stimuleaza digestia si calmeaza colicile gastrointestinale, de asemenea
calmeaza sistemul nervos si combate insomnia.

Oregano

Pe numele stiintific - Oregano vulgare, este o plantd de origine mediteraneana,
fnrudita cu busuiocul si rozmarinul. El este de fapt vedeta in gastronomia acestei
zone, dar in bucataria italiana si cea greceasca este nelipsit. Folosit la preparate ca
pizza, pana la sosuri, salate, preparate din legume (in special cartofi) si carne.

In afard de arom& speciala, planta aceasta mai are si utilizari in medicina culta
si traditionala. Are efect antispastic asupra musculaturii netede, sedativ asupra
sistemului nervos central si asupra centrilor respiratorii, fluidifiant asupra secretiilor
bronsice, stomahic si carminativ. Asfel incat aceasta planta este binevenita in
bucataria oricui, fie ca il folosim ca si condiment si in caz de necesitale il consumam
ca si infuzie.

Rozmarin

Numele stiintific al plantei este Rosmarinus officinale. Originar din zona Marii
Mediteraneene este evident ca il intalnim in bucatariile italienesti, grecesti dar si

cele frantuzesti. Numele plantei de “rozmarin” inseamna “roua marii”.

Este un condiment foarte popular cu care se asezoneaza atat legumele, cat si
preparatele din carne. Chiar tratat termic nu-si pierde aroma inconfundabila. Pe
langa utilizarile lui din bucatarie, rozmarinul are si unele utilizari farmaceutice si
chiar cosmetice. Stimuleaza secretia renala — efect diuretic, antispastic, antifebril,
calmant digestiv, stabilizator de tensiune, adjuvant in afectiuni cardiace si circulatorii.

In cosmetica infuzia de rozmarin este folosita la catifelarea tenulului, iar aceeasi



infuzie combate matreata (prin clatire dupa ce parul a fost spalat cu galbenus de
ou).

Schinduf

Principiile active pe care le contin semintele de schinduf, trezesc senzualitatea,
amplifica erotismul, stimuleaza secretia glandelor mamare, secretiile salivare si
cele gastrice si intestinale. Asfel acestor seminte li se recunosc calitatile afrodisiace,
nutritive, galactogene, aperitive, depurative, diuretice, antiinflamatoare si o sursa
de vitamine, fiind recomandate in anorexie si dispepsii, marind pofta de mancare
si usurand digestia, au actiune tonicad generald asupra organismului, elimina si
limiteaza procesul inflamator, stimuleaza functiile sexuale, fiind recomandate astfel
persoanelor anemice, copiilor anorexici, in impotenta sexuala, astenie fizica si
psihica. De asemenea semintele plantei sub forma de decoct, pot fi intrebuintate si
in cosmetica la eliminarea matretii, extern la tratarea ranilor deschise, purulente, a
inflamatiilor, furunculelor si abceselor. Semintele ca gi condiment sunt utilizate sub
forma de pulbere fie in combinatie cu alte condimente, fie pur si simplu Tn salate,
sosuri si la preparate din peste, acesta avand un miros puteric aromat si gust la fel
de aromat dar si dulce-amarui.

Ca si remediu este folosita ca tonic cardiac, antigripal, afrodisiac, stimulant nervos,
in probleme circulatorii si spasme digestive. De asemenea, una din calitatile majore
ale condimentului este capacitatea de a regla nivelul de glucoza din sange.

Scortisoara

Arborele de scortisoara face parte din familia Lauraceae, a carei origine o gasim
in sud-estul Asiei. Scoarta de scortigoara este folositd inca din Evul Mediu, iar
egiptenii si evreii foloseu uleiul in ritualuri religioase. Scortigsoara este unul din cele
mai vandute condimente in intreaga lume si folosita de 4000 de ani, condiment
mentionat gi in Vechiul Testament.

Pulberea de scortigsoara este folosita atat la mancaruri, (cum ar fi sosuri) sau in
combinatie cu alte mirodenii la carnea de pui, dar si in patiserie, cofetarie sau
prepararea unor ceaiuri sau cocktail-uri.

Ca si remediu este folosita ca tonic cardiac, antigripal, afrodisiac, stimulant nervos,
in probleme circulatorii gi spasme digestive. De asemeni una din calitatile majore ale
condimentului este capacitatea de a regla nivelul de glucoza din sange.

Tarhon

Tarhonul este o planta aromata din familia Asteraceae, originara din Siberia si Asia,
unde era numita “iarba dragonului “sau” micul dragon”. Introdus in Europa in secolul
XVI, ocupa suprafete intinse de teren si este tot mai des folosit.

Cu o aroma delicata, poate fi folosit in prepararea supelor, ciorbelor, sosurilor.

Este stimulent al poftei de mancare, hepatoprotector, stomahic (usureaza digestia),
antiseptic si diuretic.
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Turmeric

Originea turmericului nu se poate afla cu precizie, dar cel mai probabil o gasim in
Asia de sud-est. El este folosit cu precadere in bucataria indiana si in medicina
empirica. Utilizarea lui dureaza de 4000 de ani si era condimentul principal in cultura
vedica din India, avand chiar semnificatii religioase.

Cultura acestei plante s-a extins, iar astadzi gasim turmericul in multiple retete
culinare din intreaga lume.

Poate fi adaugat la preparate din legume sau carne, la sosuri si salate. Pe langa
gustul caracteristic, preparatele condimentate cu aceasta mirodenie capata o
culoare asemanatoare cu cea a sofranului.

Turmericul este utilizat in medicina ayurvedica fiind recunoscut ca leac in
Farmacopeea chineza, iar datorita calitatilor sale terapeutice a fost introdus si in
fitoterapia europeana.

Piper
Fructe uscate provenite din planta Piper nigrum din familia Piperaceae.
Acest piper este un condiment ale carui fructe sunt comercializate in 4 versiuni in

functie de etapa si modul de procesare. Aceste variante de piper sunt: verde, rosu,
negru si alb.

Originea piperului o gasim in sud-vestul Indiei si este cultivat de mii de ani. Forma
salbatica a acestei plante se pierde Tn negura vremilor.

Piperul este considerat regele neincoronat al condimentelor si este folosit pe toate
meridianele globului. Aroma fina si gustul picant face ca acest fruct sa fie folosit in
orice preparat culinar.

Pe langa calitdtile sale aromatizante, piperul in toate variantele lui are si calitati
terapeutice. El este cunoscut ca remediu de exceptie in stari gripale, dureri
abdominale, toxinfectii alimentare, balonari si hipotensor.

Un singur bob de piper tinut in gura 10-15 minute poate regla tensiunea arteriala.

Piper Cayenne

Piperul Cayenne, este de fapt un ardei iute - Capsicum frutescens, din familia
Solanaceae.

Denumirea de Cayenne este data dupa numele unui oras din Guiana franceza.
Originea acestei plante o gasim in America Centrala si de Sud si este semnalata de
catre Cristofor Columb, ca facand parte din alimentatia indigena.

Astazi aceasta pulbere de culoare rosie este un condiment folosit cu precadere
in bucatariile rafinate. Poate fi folosit la prepararea supelor, sosurilor, salatelor si
branzeturilor.

Pe langa aroma placut iute a piperului Cayenne, acesta mai are si calitafi



terapeutice. Datoritd unei substante — capsaicin, pe care o contine, piperul are
proprietati anticancerigene (aceasta substanta provoaca auto-distrugerea celulelor
canceroase), usureaza digestia, este depurativ si adjuvant in dietele de slabire.
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Ulei volatil de Anason

Indicatii: Stimularea lactatiei (la mamele care aladpteaza), balonari, colici, spasme
intestinale si stomacale, anorexie, bronsita, tuse.

Actiune: Galactogog, carminativ, calmant, expectorant, antispasmodic, stimulator.
Mod de administrare:

INTERN: 2-4 picaturi pe zahar de 2-3 ori pe zi.

EXTERN: bai cu 10-15 picaturi/cada pentru afectiuni ale pielii, masaje sau alte
metode pentru celelalte afectiuni.

Ulei volatil de Brad

Indicatii:

INTERN: Bronsita, traheitd, laringitd, sinuzita, debilitate generala.

EXTERN: Reumatism.

Actiune: Emolient, antiinflamator, antiseptic, cicatrizant pentru aparatul respirator
si caile urinare.

Mod de administrare:

INTERN: 2-4 picaturi pe zahar dupa mese sau inhalatii cu 10 picaturi/100 ml apa
fierbinte sau: lampi odorante 3-5 picaturi/50 ml apa

EXTERN: Reumatism bai cu 10-15 picaturi/cada apa, masaje, presopunctura.

Ulei volatil de Busuioc

Indicatii: Infectii si inflamatii cronice ale tractului respirator i digestiv (faringita,
laringita, astm brongic, raceli, colitda), parazitoza, migrene, anxietate, depresii,
debilitate mintala.

Actiune: antiinflamator, bacteriostatic, antiparazitar, tonic nervos.

Mod de administrare:

INTERN: 2-4 picaturi pe zahar de 3 ori/zi

EXTERN: Inhalatii cu 10 picaturi/100 ml apa fierbinte, bai cu 10 picaturi/cada sau
[ampi odorante 3-5 picaturi/30 ml apa, masaje.

Ulei volatil de Cedru
Indicatii: Infectii respiratorii, nevralgii, infectii ale pielii, infectii urinare. Calmant al
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sistemului respirator, antiinflamator.

Mod de administrare:

INTERN: 1-2 picaturi de 3 ori pe zi pe zahar.
EXTERN: Masaj, inhalatii (diluat 1%), lampi odorante.
Precautii: NU se administreaza in caz de sarcina.

Ulei volatil de Cimbru

Indicatii: Traheobronsita, laringita, colicistita cronica, colita si rectocolita, parazitoze
intestinale.

Actiune: Antiseptic intestinal, carminativ, coleretic, expectorant, vermifug.

Mod de administrare:

INTERN: 2 picaturi pe zahar sau in ceai, de 2-3 ori/zi, dupa masa. Pentru paraziti
intestinali se administreaza pe stomacul gol.

Ulei volatil de Coriandru

Indicatii: Stimulent al secretiilor gastro-intestinale, meteorism (gaze din intestin
si stomac), paraziti intestinali. Antispasmodic. Calmant, carminativ, antihelmintic.
Contraindicatii: Hipertensiune

Mod de administrare:

INTERN: 2-4 picaturi pe zahar de 2-3 ori pe zi.

Ulei volatil de Eucalipt

Indicatii: Raceala, sinuzita, traheo-brongita, cefalee, nevralgii, herpes, ulcer,
paraziti intestinali. Antiseptic. Antiinflamator, emolient, cicatrizant, vermifug.

Mod de administrare:

INTERN: 2-4 picaturi pe zahar de 2-3 ori pe zi, dupa mesele principale.

EXTERN: bai cu 10-15 picaturi/cada apa, inhalatii -10 picaturi la 100 ml apa fierbinte
sau lampi odorante 3-5 picaturi la 50 ml apa.

Ulei volatil de lenupar

Indicatii: Dezinfectant puternic al cailor renale, urinare, digestive gi respiratorii
(pielocistite, cistite, uretrite, litiaza renala (pietre si nisip), dispepsii, fermentatie,
balonari, bronsita acuta si cronica), acnee, eczeme cronice, anorexie.

Actiune: Diuretic, antiseptic, antiinflamator, carminativ.

Mode de administrare: Intern 2-4 picaturi pe zahar de 3 ori/zi.

Ulei volatil de Fenicul

Indicatii: Stimularea lactatiei (la mamele care alapteaza), balonari, colici, spasme
intestinale si stomacale, anorexie, bronsita, tuse. Galactogog, carminativ, calmant,
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expectorant, antispasmodic, stimulator.

Mod de administrare:

INTERN: 2-4 picaturi pe zahar de 2-3 ori pe zi.

EXTERN: bai cu 10 picaturi/cada pentru afectiuni ale pielii, masaje sau alte metode
pentru celelalte afectiuni.

Ulei volatil de Lavanda

Indicatii:

INTERN: Raceli frecvente, inflamatii ale cailor aeriene superioare, colitd cronica,
astm bronsic.

Actiune: Antiseptic, antiinflamator, bacteriostatic, febrifug, antispastic, sedativ
nervos.

Mod de administrare:

INTERN: 2-4 picaturi pe zahar de 2-3 ori/zi sau inhalatii cu 10 picaturi/100 ml apa
fierbinte.

EXTERN: plagi infectate, eczeme infectate (spalaturi cu ulei) bai sedative cu 10-20
picaturi/cada de apa, masaje, presopunctura.

Ulei volatil de Lamaie

Indicatii: Anemie, circulatie precara, vene varicoase, hipertensiune arteriala.
Actiune: Vitaminizant, antiinflamator, hipotensor, aromatizant.

Mod de administrare: bai cu 10-15 picaturi la cada cu apa sau lampi odorante, 5
picaturi la 50 ml apa, sau alte metode.

Ulei volatil de Marar

Indicatii: Suferinte ale aparatului digestiv, stimularea apetitului, raceli, brongite,
laringite, faringite.

Actiune: Antiseptic, relaxant, expectorant, stimulator al lactatiei.

Mod de administrare: 2-4 picaturi de 3 ori pe zi diluat sau pe zahar.

Ulei volatil de Menta

Indicatii: Diaree, colici intestinale, stari de voma, greata, atonia stomacului,
balonari, astenie, dureri reumatice, guturai, sinuzita, migrene

Mod de administrare:

INTERN: 2-4 picaturi pe zahar de 2-3 ori/zi sau inhalatii cu 10 picaturi/100 ml apa
fierbinte sau lampi odorante 3-5 picaturi/50 ml apa.

EXTERN: sub formé& de frectii diluat in alcool 10 picaturi/100 ml alcool sau bai,
10-15 picaturi/cada apa.



Ulei volatil de Pin

Indicatii:

INTERN: Bronsita, traheita, laringita, sinuzita, debilitate generala.

Actiune: Emolient, antiinflamator, antiseptic, cicatrizant pentru aparatul respirator
si caile urinare.

Mod de administrare: 2-4 picaturi pe zahar, dupa mese sau inhalatii cu 10
picaturi/100 ml apa fierbinte sau lampi odorante 3-5 picaturi/50 ml apa.

Ulei volatil de Portocal

Indicatii: Diaree cronica (datorata stresului), flatulenta, anxietate, depresie, isterie,
insomnie, stari de panica, antidiareic, sedativ, relaxant.

Mod de administrare: bai cu 10-15 picaturi la cada cu apa sau lampi odorante 5
picaturi la 50 ml apa, sau alte metode.

Ulei volatil de Patchouli

Indicatii: Antidepresiv, combate starile nervoase, anxietatea, stresul, trateaza
reumatismul, artrita, amelioreaza durerile de guta si poate fi folosit in cazul
muscaturilor de sarpe sau alte insecte veninoase. Proprietati febrifuge, tonice,
antiseptice, si astringente.

Mod de administrare: bai cu 10 picaturi/cada dizolvate intr-un solvent (gel de dus,
sapun, spuma de baie), masaj 2-3 picaturi incorporate in uleiul de masaj sau in 100
ml alcool, aromoterapie 3-5 picaturi in 50 ml apa, inhalatii cu 8 ml picaturi la 100
ml apa fierbinte.

Ulei volatil de Rozmarin

Indicatii: actioneaza asupra sistemului circulator, ajuta la cresterea capacitatii de
concentrare, imbunatateste memoria, amelioreaza durerile si crizele de reumatism,
artita si cele musculare. Interzis persoanelor hipertensive!

Mod de administrare: intern — 2-4 picaturi de ulei diluat in miere, pe zahar, sau
intr-un lichid de 2-3 ori pe zi: extern — bai cu 10 picaturi/cada dizolvate intr-un
solvent (gel de dus, sapun sau spuma de baie), masaj 2-3 picaturi incorporate in
uleiul de masaj sau in 100 ml alcool (frectii in caz de raceala), aromaterapie 3-5
picaturi in 50 ml apa, inhalatii cu 8 picaturi la 100 ml apa.

Ulei volatil de Roinita

Indicatii: actioneazé asupra stérilor de anxietate, iritabilitate, depresii nervoase,
insomnii ce insotesc adesea tulburarile de menopauza; are actiune spasmolitica
si sedativa in nevrozele gastrice si cardiace, contribuind la calmarea palpitatiilor si
durerilor cardiace si scaderea riscului de aparitie a unor afectiuni cardiace.
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Mod de administrare: intern — 2-4 picaturi de ulei diluat in miere, pe zahar sau intr-
un lichid de 2-3 ori pe zi; extern: bai in 10 picaturi/cada, dizolvate intr-un solvent
(gel de dus, sapun lichid, spuma de baie), masaj 2-3 picaturi incorporate in uleiul
de masaj sau in 100 ml alcool (frectii in caz de raceala) aromoterapie 3-5 picaturi
in 50 ml apa, inhalatii cu 8 picaturi la 100 ml apa fierbinte.

Ulei volatil de Salvie

Indicatii: Gripa, brongita, sinuzita, infectii virale, poliartritd reumatoida, insuficienta
circulatorie periferica.

Actiune: Antibacterian, antifungic, antiviral, expecorant, febrifug, coleretic, colagog,
anticataral, cicatrizant, stimulent, imbunatateste circulatia periferica.
Contraindicatii: sarcina.

Mod de administrare:

INTERN: 2-4 picaturi pe zahar dupa mese sau inhalatii cu 10 picaturi/100 ml apa
fierbinte sau lampi odorante 3-5 picaturi/50 ml apa

EXTERN: bai cu 10-15 picaturi/cada apa, masaje, presopunctura

Ulei volatil de Scortisoara

Indicatii: are calitatii antiinflamatorii, antimicrobiene, antivirale, antifungice si
hipoglicemiante. Poate fi folosit ca si conservant in locul metodelor traditionale.
La 100 ml suc de fructe proaspete cateva picaturi de ulei de scortisoara inhiba
dezvolatrea bacteriilor aproximativ 60 de zile.

Mod de administrare:

INTERN 2-4 picaturi de ulei diluat in miere, pe zahar sau intr-un lichid de 2-3 ori
pe zi.

EXTERN: bai 10 picaturi/cada dizolvate intr-un solvent (gel de dus, sapun lichid,
spuma de baie), masaj 2-3 picaturi incorporate in ulei de masaj sau 100 ml alcool
(frectii in caz de raceala), aromoterapie 3-5 picaturi in 50 ml apa. Inhalatii cu 8
picaturi la 100 ml apa fierbinte.

Ulei volatil de Tamaie

Indicatii: are proprietati dezinfectatnte, stimulative, antiinflamatoare, sedative,
calmante, antidepresive; folosit in afectiuni ale cailor respiratorii superioare
(bronsite, laringite, tuse, gripe), reduce starile de anxietate, teama, tensiune
nervoasa, stresul, deprersia; induce purificare mentala si psihica.

Mod de administrare: a) bai 10 picaturi/cada dizolvate intr-un solvent (gel de dus,
sapun lichid, spuma de baie); b) masaj 2-3 picaturi incorporate in ulei de masaj sau
in 100 ml alcool (frectii in caz de raceala); c) aromoterapie 3-5 picaturi in 50 ml ap3;
d) inhalatii cu 8 picaturi la 100 ml apa fierbinte.



Ulei volatil de Tea Tree

Indicatii: are proprietati dezinfectante, antivirale, si antifungice, folosit in tratarea
infectiilor aparatului respirator, ale tractului genito-urinar, in cistite acute si cronice,
uretrite si infectii cu Candida.

Mod de administrare:

EXTERN: a) bai cu 10 picaturi/cada divolvate intr-un solvent (gel de dus, sapun
lichid, spuma de baie); b) masaj 2-3 picaturi incorporate in ulei de masaj sau in
100 ml alcool (frectii Tn caz de raceala); c) aromoterapie 3-5 picaturi in 50 ml apa,.
INTERN: inhalatii cu 8 picaturi la 100 ml ap3 fierbinte.

Ulei volatil de Ylang Ylang

Indicatii: are efect sedativ si calmant asupra sistemului nervos favorizand
relaxarea, combate anxietate, depresia, stresul, starile tensionate si calmeaza
tahicardiile trateaza hipertensiunea arteriala si este afrodisiac.

Mod de administrare:

EXTERN: a) bai 10 picaturi/cada dizolvate intr-un solvent (gel de dus, sapun lichid,
spuma de baie); b) masaj 2-3 picaturi incorporate in ulei de masaj sau 100 ml
alcool (frectii in caz de raceala); c) armoterapie 3-5 picaturi in 50 ml apa,
INTERN: inhalatii cu 8 picéturi la 100 ml apa fierbinte.
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Extract uleios de Catina

Indicatii

INTERN: Avitaminoze, afectiuni oculare.

EXTERN: Afectiuni reumatice.

Actiune: Vitaminizant de exceptie, depurativ, cicatrizant, epitelizant regenerator al
pigmentilor retinei continand vit: A, B1, B2, C, D2, D3, E, F.

Mod de administrare: ca atare sau in compozitia diferitelor unguente.

Extract uleios de Galbenele

Indicatii:

INTERN: Ulcer gastroduodenal, colitd, faringo-amigdalita, laringita acuta,
traheobronsita.

Actiune: Antiinflamator, cicatrizant intern gi extern, stimulator al circulatiei sangvine,
bacteriostatic, antiseptic, imunostimulator, reepitelizant, emolient.

Mod de administrare:

Afectiuni bucale (stomatita, gingivita, aftoza bucala, candidoza).
Administrare: Se mesteca 1 linguritéd de ulei timp de 3-5 minute, dupa care se
arunca si se clateste gura cu tinctura de galbenele diluata cu apa (dupa mesele
principale).

Rani, sangerari, plagi infectate, diferite eczeme, acnee, degeraturi.
Administrare: prin ungere cu ulei sau unguente cu ulei de galbenele.

Extract uleios de Musetel

Indicatii:

INTERN: colici abdominale, infectii gastro-intestinale, dismenoree, paradontoza.
Actiune: Antiinflamator, antiseptic, emolient, cicatrizant.

Mod de administrare:

INTERN: 1 lingurita de 3 ori/zi

EXTERN: Plagi infectate, diferite afectiuni ale pielii, blefaroconjunctivita. Prin
ungere sau badijonari.

1) ulei de 3 ori pe zi.



Extract uleios de Ricin

Indicatii:

- Constipatie: 1 lingurita de ulei pe stomacul gol

- Tratarea negilor - se ung cu ulei

- Regenerarea parului - se maseaza parul cu ulei de ricin sau cu amestec de ulei
de ricin cu gaz, se lasa cateva ore dupa care se spala parul

Actiune: Laxativ, calmant ocular, regenerator pentru par

Extract uleios de Sunatoare

Indicatii: Stomatita, gingivitd, candidoza, gastritd hiperacida, ulcer gastric,
dischinezie biliara hipotona, colité cronicd cu constipatii, tumori benigne utero-
ovariene (fibroane si chisturi de origine foliculinica).

Actiune: Antiinflamator, bacteriostatic, antimicotic, cicatrizant, coleretic, colagog,
antitumoral.

Mod de administrare:

Pentru afectiuni bucale se face gargara cu o lingurité de ulei nediluat de 3 ori pe zi,
adica se mesteca uleiul timp de 3-5 minute dupa care se arunca si se clateste gura
cu tinctura de galbenele diluate in apa (dupa mesele principale).
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Utilizare: Se folosesc pentru odorizarea mediului ambiant si eliminarea mirosurilor
neplacute din incaperi. Au efect antistres, relaxant: 3 - 5 picaturi amestecate cu 50
ml apa, in lampa de aromoterapie.

Atentie: Se interzice administrarea interna. Se va evita contactul direct cu ochii! Nu
se va lasa la indemana copiilor.

PRODUSELE DIN ACEASTA GAMA:

ULEI AMAZON
ULEI AMOR
ULEI ARMONIA NATURII
ULEI ATLANTIC
ULEI BRIZA MARII
ULEI BOUQUET
ULEI DOR
ULEI DRAGOSTE DE BARBAT
ULEI DRAGOSTE DE FEMEIE
ULEI FERICIRE OCEANICA
ULEI FLORI DE PRIMAVARA
ULEI FRAGI
ULEI IASOMIE
ULEI INDIGO
ULEI JARDIN
ULEI JASMIN
ULEI LACRAMIOARE
ULEI LAMAIE VERDE
ULEI LAVANDA
ULEI LILIAC
ULEI MAGNOLIA
ULEI MISTER
ULEI MOSC
ULEI MUGUET
ULEI OLD SPICE
ULEI OXIGEN
ULEI PORTOCALE
ULEI ROZE
ULEI SALVIE
ULEI TRANDAFIR
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Cafeluta din Cicoare cu Aroma de Vanilie

Mod de preparare: la 1 litru de apa rece se adauga 3 linguri Cicoare-Malt. Se
fierbe circa 3 minute, dupa care se lasa 4-5 minute.

Tort Mocca: Se freaca 5 ouad cu 160 g zahar vanilat pana obtinem o crema. Se
adauga o lingura de cicoare, 140 g faina si se amesteca bine. Se toarna compozitia
intr-o forma unsa si se coace o ora la foc potrivit.

Cafeluta din Cicoare Natur

Mod de preparare: la 1 litru de apa rece se adauga 3 linguri Cicoare-Malf. Se
fierbe circa 3 minute, dupa care se lasa 4-5 minute.

Cafeluta din Cicoare Pura - granulata

Mod de preparare: Se prepara fara macinare prin fierbere sau in filtru, asemanator
cafelei naturale. Se consuma dupa preferinta ca atare sau in combinatie cu lapte.

Cafeluta din Cicoare Instant

Mod de preparare: La o ceasca se pun 2 lingurite de cicoare instant care se
dizolva imediat. Se consuma dupa preferintd ca atare sau in combinatie cu lapte.
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Aceste sapunuri sunt lucrate manual si produse numai din uleiuri vegetale (ulei de
masline, cocos, palmier, sofranel, floarea soarelui, germeni de porumb, seminte
de struguri, ricin, catina). Grasimile de baza din compozitia acestor sapunuri sunt:
masline, cocos, palmier, ovocado, jojoba, unt de caco.

Modul de preparare este diferit deoarece soda caustica este dizolvata inainte de
amestec intr-o infuzie, dupa caz, de ceai verde, cretisoara, muguri de pin, salvie,
amestec de plante, sau cafea naturala; iar uleiurile si soda sunt amestecate la rece,
in acest fel nepierzandu-se nimic din proprietatile benefice pentru piele.

Sapun natural cu Catina

Uleiul de catina, prezent in acest sapun, este un extract uleios din fructe de catina.
Catina este recunoscuta pentru continutul ridicat de vitamine (A, C, D, E, K, F), N
carotenoizi, fitosteroli, oligoelemente (K, Mg, Fe), in lecitine si fosfolecitine si in
acizi grasi polinesaturati.

Este recomandat pentru ingrijirea tenului normal (datorita efectului antirid si nu-
tritiv), dar si pentru igiena zilnica a psoriazisului, a diferitelor eczeme, a arsurilor
chimice si termice, a degeraturilor sau a ranilor cu vindecare lenta.

Sapun natural Sampon Solid

Este foarte indicat pentru ingrijirea parului deoarece contine si ulei de ricin — emul-
sionabil. Substantele active din uleiul de ricin hranesc radacina firului de par si
inbunatatesc in mod natural rezistenta si elasticitatea acestuia, redandu-i sanatatea
si stralucirea.

Sapun natural cu Muguri de Pin

Sapunul are la baza o infuzie de muguri de pin si contine ulei esential de pin si brad.
Prin ingredientele sale, sapun de muguri de pin are o actiune antiseptica, cicatrizanta,
antiinflamatoare si antireumatica. Tn timpul utiliz&rii acestui s&pun beneficiati si de o
sedintd de aromoterapie, prin inhalarea aromelor activate de apa calda.

O metoda placuta de alungare a urmarilor stresului si oboselii unei zile lungi este,
cu siguranta, o baie calda cu sdpun cu muguri de pin.
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Sapun natural cu Fulgi de Ovaz

Séapun pentru intreg corpul. Fulgii de ovaz continuti Th sapun (fmbaiati in masline Tnainte
de inglobare), curata si ung pielea. Efectul este reconfortant si revitalizant. Acest sapun
este recomandat in igiena zilnica a bolilor de piele (eczeme, psoriazis, etc.

Sapun natural Inodorizant

Sapun inodorizant are proprietatea dena absorbi mirosurile de peste, ceapa, us-
turoi, etc, de pe mainile gospodinelor. In aceste conditii este inutila adaugarea de
arome, pentru ca acest sapun si-ar absorbi si propriul parfum, de altfel neavenit pe
mainile unei gospodine care s-a spalat pe méaini si se pregateste pentru framéantat
aluat.

Acest sapun este recomandat si persoanelor care fac alergie la diferite arome.

ALTE SAPUNURI DIN ACEASTA GAMA SUNT URMATOARELE:

SAPUN COPII 100 GR
SAPUN GALBENELE 100 GR
SAPUN GINGER 100 GR
SAPUN MIERE 100 GR
SAPUN MORCOV 100 GR
SAPUN OK FLORAL 100 GR
SAPUN OK FOREST 100 GR
SAPUN OK JASMIN 100 GR
SAPUN OK LUMINIS-GLADE
SAPUN OK PATCHOULI 100 GR
SAPUN OK ROSE 100 GR
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