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Cap��tulo 4Re
eitas e Notas FinaisRe
eitas de �oleo de linha�
a da Dra. Budwig

4.1 Re
eitas da dieta BudwigOriginalmente es
rito em alem~ao, o livro de re
eitas da Dra. Budwig foi 
riado em 
onsequên
iade prin
��pios 
ient���
os englobando a f��si
a e a medi
ina. Portanto, muito 
uidado e aten�
~ao foine
ess�aria em traduzir este trabalho t~ao importante para o benef��
io de pa
ientes e tamb�em dosmuitos pro�ssionais que estudam o trabalho da Dra. Budwig.A Dra. Budwig, uma 
ientista, autora e 
onferen
ista, passou mais da metade dos seus 85 anosexpli
ando a sua verdade ao mundo - 
omo �a
idos essen
iais graxos altamente saturados (
omo osen
ontrados no �oleo de linha�
a), quando 
ombinados 
om prote��na de alta qualidade (o que torna asgorduras essen
iais fa
ilmente sol�uveis em �agua), ir�a neutralizar a
umula�
~oes t�oxi
as e venenosas emtodos os te
idos.As re
eitas devem ajudar tanto os pa
ientes debilitados, quanto tambem �a todos, ajudando umfamiliar querido, ou um pa
iente na re
upera�
~ao.43



O aspe
to essen
ial da dieta Budwig 
onsiste em eliminar as gorduras que s~ao dif��
eisde digerir. Em seu lugar as \gorduras boas", fa
ilmente digeridas e metabolizadas, torn~ao-se um
omponente prin
ipal da nutri�
~ao, aumentando a energia e a vitalidade do pa
iente.Al�em disso, os nutrientes s~ao 
ombinados em uma forma em que 
onservantes, que agem 
omotoxinas respirat�orias, s~ao 
uidadosamente eliminados. Em 
ontraste dos 
onservantes, alimentosfres
os e n~ao 
ozidos s~ao ri
os em elementos que ap�oiam a absor�
~ao independente de oxigênio peloorganismo. A estrutura deste modelo para nutri�
~ao fun
iona 
om uma alimenta�
~ao saud�avel, denutri�
~ao 
ompleta. Uma dieta regenerativa! Muitos tipos de produtos hort��
olas fres
oss~ao utilizados e apenas produtos hort��
olas fres
os s~ao 
ozinhados no vapor! Legumesenlatados e 
onservados s~ao evitados. Os alimentos 
rus devem ser in
lu��dos em 
adarefei�
~ao, seja em uma salada 
rua ou preparados em 
ombina�
~ao 
om refei�
~oes quentes. �A
idosgraxos essen
iais s~ao amplamente utilizadas, mas est~ao sempre em equil��brio e harmonia 
om aprote��na (por exemplo, a re
eita do Muesli, preparada em muitas varia�
~oes, 
onstitui uma grandeparte dessa dieta revigorante e ri
a em energia lipo-prote��
a).As Re
eitas mais importantes do Proto
olo Budwig foram ilustradas em 3 posteres in
lu��dos emseu Guia Pr�ati
o.� Muesli de �oleo de linha�
a e queijo 
ottage� OleoLux da Dra. Budwig� Chu
rute CaseiroVo
ê pode 
riar as suas pr�oprias re
eitas baseadas nos prin
��pios da dieta. A seguirveja exemplos de algumas das re
eitas 
riativas 
riadas pela Dra. Budwig utilizando o �Oleo deLinha�
a. Utilize os ingredientes dispon��veis em sua 
idade para preparar refei�
~oes variadas, nutritivase deli
iosas.Nota: O pa
iente n~ao deve adi
ionar sal a 
omida durante os primeiros trêsmeses na dieta. O mel e su
os de frutas do
es tamb�em devem ser usados 
om
uidado, pois o a�
�u
ar deve ser evitado.4.2 Caf�e da manh~a e p~aes4.2.1 Panque
as de aveia r�apidas e f�a
eis� 1 
opo de aveia instantânea� 1 pitada de 
anela� 2 
opos de leite de arroz, leite de soja, leite, ou xylitol a sabor� 14 x��
ara de passas� 2 
olheres de sopa de �Oleo de Linha�
a� 14 
olher de sopa de iogurte sem gorduraCombinar a aveia, leite e passas numa panela de esquentar molhos. Cozinhar por 
er
a de 1minuto no 
alor quente m�edio, misturando o
asionalmente. Retirar do 
alor. Adi
ionar 
anela emel. Misture o �Oleo de Linha
�
a. Sirva 
om iogurte em 
ima. SERVE 2 a 344



4.2.2 Mingau ex�oti
o� 1 x��
ara de aveia (orgâni
a �e melhor)� Ferva 
om o seu leite de amêndoas� Adi
ionar stevia1 ou um pou
o de mel para ado�
ar, se ne
ess�ario.4.2.3 Banana split� Corte uma banana ao meio e adi
ione frutas 
ortadas de sua preferên
ia2.� Quebre e jogue em 
ima algumas 
astanhas que vo
ê gosta� Misture 1 
olher de sopa de p�o de 
ho
olate 
ru (Adi
ionar uma 
olher de sopa de Farinha deMesquite se for permitida na sua fase, ou se tiver dispon��vel).� Adi
ionar 1 
olher de sopa de azeite virgem puro e misture para formar um syrup. Jogar osyrup em 
ima da banana e desfrutar.4.2.4 Mousse de aba
ate para o 
af�e da manhaAdi
ionar o seguinte no liquidi�
ador:� 1 Aba
ate3� 1 Banana (ou Aba
axi, ou Manga, ou Pêra)� 1 a 2 
olheres de sopa de um ou todos os seguintes �oleos: azeite virgem, �oleo de linha�
a, �oleode 
o
o orgâni
o.� 1 
olher de sopa de 
anela ou noz mos
ada� 1 
olher de sopa de p�o de Mistletoe/Ma�
~a (uma erva)4� 1 
olher de sopa de p�o de 
ho
olate orgâni
o 
ru (op
ional)Misture no seu liquidi�
ador normal ou no seu liquidi�
ador de m~ao por 30 a 60 segundos emfor�
a m�axima, sirva e desfrute.1Stevia �e uma herva, ado�
ante natural, usada pela tribo Guarani no Brasil por 
entenas de anos. Certas pessoasdesenvolvem diarr�eia 
om o uso da stevia. Se isso a
onte
er, use mel 
omo substituto. Uso exagerado de stevia, emestudos re
entes, promove problemas de f��gado e rins. Mais pesquisas s~ao ne
ess�arias para determinar a quantidadene
ess�aria �a 
ausar problemas. Stevia �e uma alternativa ex
elente �a ado�
antes arti�
iais.2Re
eitas 
om banana (ri
a em a�
�u
ares) n~ao s~ao re
omendadas para pa
ientes de 
ama que n~ao est~ao se exer
itandodiariamente.3Mantenha o aba
ate e bananas na geladeira para estarem gelados quando vo
ê for 
omer.4A erva Mistletoe �e uma erva sagrada dos druidas. A utiliza�
~ao tradi
ional in
lue a normaliza�
~ao da 
ir
ula�
~ao,press~ao arterial, sistemas nervoso e end�o
rino, 
ansa�
o 
rôni
o, metabolismo, menopausa e problemas de menstrua�
~ao.45



4.2.5 Muesli de ma�
~aO Muesli �e uma re
eita popular na Europa tremendamente saud�avel para 
ome�
ar o seu dia.� 2 
olheres de sopa de aveia� 4 
olheres de sopa de �agua� 2 ma�
~as� Su
o de 12 lim~ao� 34 x��
ara de iogurte� 1 
olher de sopa de passas� 2 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 2 
olheres de sopa de xylitol� 3 
olheres de sopa de nozes 
ortadasColo
ar a aveia em �agua e deixar sentar durante a noite. Ralar a ma�
~a ou 
olo
a-la num pro
es-sador de 
omida. Combinar todos os ingredients e misturar bem. Comer imediatamente. SERVE24.3 Saladas e molhos4.3.1 Molho de salada da Dra. Budwig� 2 
olheres de sopa (30mL) de �oleo de linha�
a� 4 
olheres de sopa de queijo 
ottage sem gordura� 2 
olheres de sopa de iogurte ou leite (de preferên
ia 
ru ou n~ao homogenizado)� 2 
olheres de sopa de su
o de lim~ao ou vinagre de ma�
~a� 1 
olher de 
h�a (2,5 g) de mostarda mais algumas ervas, 
omo manjerona ou endroMisture tudo junto e adi
ione mostarda, 2 ou 3 fatias de pi
les orgâni
os (sem 
onservantes - leiao selo), e uma pitada de sais de ervas ou pimentas a gosto.4.3.2 Molho de miso-gengibre� 1 x��
ara de �agua� 12 
olher de sopa de gengibre sem 
as
a e pi
ado� 1-12 
olheres de sopa de miso bran
o pou
o 
on
entrado� 1 
olher de sopa de su
o de lim~ao� 1 
olher de sopa de tahini 46



� 12 
ebolinha verde, pi
ada� 2 dentes de alho, pi
ado� 3 
olheres de sopa de �oleo de linha�
aCombinar todos os ingredientes no liquidi�
ador ou pro
essador at�e virar um 
reme.4.3.3 Molho de salada de laranja e semente de s�esamo� 34 x��
aras de su
o de laranja� 14 x��
ara de �oleo de linha�
a� 3 
olheres de sopa de sementes de s�esamoMisture todos os ingredientes vigorosamente em uma tijela, garrafa, ou liquidi�
ador. Uma del��
iaem 
ima de saladas ou frutas 
ortadas na hora!4.3.4 HummusUma 
omida de gosto fant�asti
o do oriente m�edio usada 
omo re
heio em sandu��
hes de p~ao �arabe.Uma fonte ex
elente de prote��nas e agora de �a
idos graxos essen
iais.� 250 gramas de gr~ao de bi
o 
ozido� 14 x��
ara de tahini (pasta de sementes de s�esamo)� 3 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 14 
olher de sopa de 
oentro em p�o� 14 
olher de sopa de paprika� 14 
olheres de sopa de 
umin em p�o� 3 
olheres de sopa de su
o de lim~ao� 14 x��
ara de 
ebolinha verde, pi
ada� Pitada de pimenta 
aiene� 2 
olheres de sopa de salsa fres
a (parsley) pi
ada para enfeitarMisture no liquidi�
ador os gr~aos de bi
o, tahini, su
o de lim~ao, e �oleo de linha�
a at�e a misturaatingir uma 
onsistên
ia de pasta. Use a �agua da lata do gr~ao de bi
o ou �agua �ltrada o quantone
ess�ario. Adi
ione o alho, 
oentro, 
umin, paprika e 
aiene e misture bem. Trans�ra o hummuspara uma tijela e misture a 
ebolinha verde. Cobrir e refrigerar. Vo
ê tamb�em pode polvilharsementes de linha�
a mo��das em 
ima. FAZ 2 12 X�ICARAS47



4.3.5 Gua
amoleUma di
a saud�avel 
ontendo �a
idos graxos essen
iais.� 2 aba
ates maduros, sem 
as
a e 
ortados em quatro� 1 
olher de sopa de folhas de 
oentro fres
o pi
adas (j�a vende empa
otado)� 2 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� Pitada de sal� 2 alhos inteiros� 1 pimenta jalape~no, sementes removidas� Pitada de p�o de 
umin� 12 
olher de sopa de su
o de lim~ao� Cilantro pressionado, 
aiene e uma fatia de lim~ao para de
ora�
~aoColoque os aba
ates no pro
essador e fa�
a um purê. Adi
ionar os ingredientes restantes e formarum purê de 
onsistên
ia uniforme. Trans�ra para uma tijela e enfeite 
om 
ilantro, pimenta 
aienee uma fatia de lim~ao.4.4 Sopas, vegetais e entradas4.4.1 Sopa de feij~ao preto� 2 
olheres de sopa de azeite extra-virgem� 4 x��
aras de feij~ao preto 
ozido� 2 
ebolas vermelhas m�edias, pi
adas� 2 
opos de �agua� 1 pimenta jalape~no� 2 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 2 alhos grandes, pi
ados� 1 
olher de sopa de 
umin em p�o� 12 
olher de sopa de p�o de 
hili� 2 
olheres de sopa de nata (sour 
ream) ou iogurte sem gordura para jogar em 
imaEsquente o azeite em uma panela de molho m�edia. Adi
ione as 
ebolas e pimentajalape~no. Mantenha o 
alor m�edio, me
hendo frequentemente, at�e as 
ebolas 
ome�
arem a dourarem 
er
a de 4 minutos. Misture o alho e 
oloque em fogo baixo. Cozinhe, mexendo 
onstantemente,por 1 minuto. Misture o 
umin e o p�o de 
hili. Combine a mistura de 
ebolas, feij~ao, e �agua em umapanela pesada. Cozinhe no fogo baixo, misturando o
asionalmente, at�e o feij~ao �
ar quente, uns 5minutos. Se uma textura ma
ia �e preferida, trans�ra a sopa para um liquidi�
ador e bata at�e obterum purê. Depois que a sopa esfriar, misture o �oleo de linha�
a. Termine 
om a nata ou iogurte em
ima. 48



4.4.2 Sopa de ervilhaUma sopa quente e nutritiva� 5 12 x��
aras de �agua� Pitada de pimenta 
aiene� 1 12 x��
aras de ervilha, lavadas e drenadas� 12 x��
ara de piment~ao verde pi
ado� 1 
olher de sopa de estoque 
on
entrado de vegetal, ou 1 
ubo de tempero vegetal� 12 x��
ara de 
enoura pi
ada� 12 x��
ara de 
enouras 
ortadas em fatias �nas� 12 
olher de sopa de p�o de 
ebola� 3 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 12 
olher de sopa de erva endro (dill weed) se
a -OU- 1 
olher de sopa de endro pi
ado fres
oFerva �agua numa panela grande. Misture as ervilha 
om o estoque 
on
entrado de vegetal, ou
om 1 
ubo de tempero vegetal. Cubra a panela e 
ozinhe no 
alor baixo por 1 hora. Adi
ione ostemperos que sobraram e os vegetais. Cubra e deixe ferver por 20 a 25 minutos. Remova do fogo adeixe esfriar para servir. Misture o �oleo de linha�
a e sirva. SERVE 64.4.3 Pasta 
abelo de anjo 
om molho de tomate fres
o� 230 gramas de pasta/massa de 
abelo de anjo� 14 
olher de sopa de sal marinho ou substituto de sal� 3 tomates grandes� Pimenta preta feita em p�o na hora� 2 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 1 alho grande esmagado� 14 x��
ara de manjeri
~ao fres
o 
ortado ou 2 
olheres de sopa de manjeri
~ao se
oPreparar a pasta de a
ordo 
om instru�
~oes do pa
ote. Combinar os tomates, alho, manjeri
~ao,sal e pimenta. Adi
inar o �oleo de linha�
a e misturar bem. Adi
ione metade do molho ao ma
arr~aoe misture. Coloque o resto do molho em 
ima e sirva. SERVE 449



4.4.4 Strogano� de 
ogumelosEx
elente 
om ma
arronadas ou p~aes integrais� 1 
olher de sopa de azeite virgem� 1 
ebola m�edia, pi
ada (1 12 x��
ara)� 1 alho m�edio, amassado� 230 gramas de 
ogumelos, fatiados �nos (umas 4 x��
aras)� 3 
olheres de sopa de su
o de lim~ao� 12 
olher de sopa de tarragon se
o� 12 
olher de sopa de paprika� Pimenta preta ralada na hora� 1 
olher de sopa de tahini� 2 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 1 tomate pequeno, sem 
as
a, sem sementes n~ao e fatiado (op
ional)Esquente o azeite em uma skillet. Adi
one a 
ebola e alho e refogue at�e �
ar ma
io. Adi
oneos 
ogumelos e novamente misture at�e �
ar ma
io. Adi
one o su
o de lim~ao, tarragon, paprika epimenta. Misture bem. Aguarde esfriar. Adi
ione o �oleo de linha�
a e tomate e misture at�e que uma
onsistên
ia uniforme seja atingida. SERVE 24.5 Re
eitas 
remosas de aba
ate4.5.1 Re
eita saborosa de aba
ate� 1 aba
ate maduro, amassado� 3 
olheres de sopa de salsa� 12 
olher de sopa de xylitol, ou mel� 1 
olher de sopa de 
ebola espanhola, pi
ada �namente� 1 
olher de sopa de su
o de lim~ao� 14 
olher de sopa de p�o de alho� 12 
olher de sopa de p�o de 
ebola� 12 
olher de sopa de tempero vegetal (op
ional)� Sal marinho a gostoMisture todos os ingredientes numa tijela e sirva 
om vegetais 
rus 
ortadinhos.50



4.5.2 Molho de salada de aba
ate� 14 pepino sem sementes, bem pi
adinho� 1 aba
ate maduro, amassado� 1 tomate, bem pi
ado� 14 
olher de sopa de p�o de alho� 14 
olher de sopa de p�o de 
ebola� 1 
olher de sopa de 
ebola espanhola, pi
ada �namente� 1 
olher de sopa de su
o de lim~ao� 12 
olher de sopa de tempero vegetal (op
ional)� 1 
olher de sopa de mel� 1 
olher de sopa de maionese feita em 
asa (sem ovos)� Sal marinho a gostoAmasse o aba
ate 
om o p�o de 
ebola, p�o de alho, e maionese. Adi
ione um pou
o de �agua paraa�nar a mistura de aba
ate. Misture o pepino pi
adinho, tomate e 
ebola. Jogue a mistura em 
imado alfa
e romaine. Sirva imediatamente.4.6 Re
eita de feij~ao vegetariana4.6.1 Sopa de feij~ao preto f�a
il� 3 x��
aras de �agua� 2 latas de feij~ao preto� 2 talos de aipo, pi
ado� 1 
ebola, pi
ada� 2 dentes de alho� 1 
olher de sopa de azeite� 1 
olher de sopa de gengibre fres
o pi
ado �no� Pimenta preta a gostoEsquente �oleo na frigideira. Refogue a 
ebola at�e �
ar ma
ia, uns 5 minutos. Adi
ione aipo, alho,gengibre, 
ozinhe por 1 a 2 minutos para soltar mais o sabor. Juntar tudo e ferver mais ou menos30 minutos para misturar sabores. Fa�
a isso at�e engrossar um pou
o.51



4.7 Su
osUtilize as frutas e vegetais dispon��veis em sua 
idade para 
riar 
ombina�
~oes deli
iosas de su
osfres
os!4.7.1 A 
ombina�
~ao de su
os da lady de vitaminas� Umas duas fatias de gengibre fres
o� 2 alhos� 14 de lim~ao� 1 ma�
~a� 900 gramas (2 libras) de 
enouras� Um pou
o de bro

oli, abobrinha, beterraba, ou outros vegetais s�olidos fres
os� Um pou
o de 
ouve, a
elga, bok 
hoy, espinafre ou outras folhas verdes� 2 
olheres de sopa de sementes de linha�
a� Uva mus
ad��nia em p�o� Su
o Aloe Vera� Su
o Noni4.7.2 Smoothie de aba
axi-morango (do livro \Flax for Life! - Linha�
a paraVida!")� 1 12 x��
aras de su
o de aba
axi gelado� 2 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 4 
olheres de sopa de iogurte sem gordura� 10 morangos 
ongelados� Pedras de geloNo liquidi�
ador misture os ingredientes na ordem a
ima e adi
ione gelo o quanto ne
ess�ario.Sirva em um 
opo de vidro alto. Desfrute!4.7.3 Smoothie de banana e morango� 9 morangos, 
ongelados� 1 banana, 
ongelada� 1 
olher de sopa de leite 
ru ou iogurte� 1 14 x��
ara de �agua� 1 
olher de sopa de �oleo de linha�
a (op
ional)No liquidi�
ador, misture todos os ingredientes. Misture bem e sirva.52



4.7.4 Shake tropi
al� 12 banana, 
ongelada� 4 morangos, 
ongelados� 12 manga� 1 14 x��
ara de �agua� 18 
olher de sopa de extrato de 
o
o� 1 
olher de sopa de �oleo de linha�
a� 6 gelosNo liquidi�
ador, misture todos os ingredientes. Misture bem e sirva.4.8 Re
eitas 
riativas para sobremesa4.8.1 Cheese
ake de lim~aoVo
ê vai pre
isar de um triturador de 
af�e e um bom pro
essador para essa re
eita.� Triture 3 
olheres de sopa (por pessoa) de sementes de Linha�
a� Adi
ione 1 m~ao 
heia (por pessoa) de aveia 
rua, �as sementes trituradas, 1 banana e um pou
ode azeite no pro
essador e misture por 2 minutos.� Coloque no prato 
omo uma base �na e 
ongele (op
ional).� Adi
ione 12 x��
ara de queijo 
ottage e 3 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a num liquidi�
ador(exato a re
eita da Budwig) no liquidi�
ador e misture 
om a 
as
a e o su
o de um lim~aointeiro.� Espalhe no topo da base, adi
ione fatias de banana para de
orar. Apre
ie!4.8.2 SorvetesEstas re
eitas de sorvete, do livro de re
eitas da Dra. Johanna Budwig, s~ao muito importante parapa
ientes muito doentes, espe
ialmente quando existe uma perda de apetite.4.8.2.1 Sorvete 
om fruta ou su
o de fruta� 3 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 2 
olheres de sopa de leite� 1 
olher de sopa de mel� 100g de queijo 
ottage� 3 
olheres de sopa 
heias de framboesa -OU- 3 
olheres de sopa de su
o de 
ereja53



Misture o queijo 
ottage, �oleo de linha�
a, leite e mel no liquidi�
ador. Adi
ione ou as framboesasou o su
o de 
ereja. Jogue o 
reme semi-l��quido de �oleo de linha�
a na m�aquina de gelo e 
oloque no
ongelador. Este sorvete de frutas �e 
remoso e fa
ilmente removido 
om uma 
olher para ofere
er aodoente na hora da sobremesa. Combinar esse sorvete de frutas 
om o sorvete de baunilha �e deli
ioso.4.8.2.2 Sorvete 
om mirtilo� 3 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 2 
olheres de sopa de leite� 1 
olher de sopa de mel� 100g de queijo 
ottage� 3 
olheres de sopa 
heias de mirtilo� 1 m~ao 
heia de nozesMisture o queijo 
ottage, �oleo de linha�
a, leite e mel no liquidi�
ador. Adi
ione os mirtilos e fa�
aum purê. Adi
ione uma m~ao 
heia de nozes e misture brevemente de modo a que as nozes �quembem pi
adas, mas ainda permane�
am granuladas. Coloque esse 
reme na m�aquina de gelo e 
oloqueno 
ongelador. Esta mistura �e primorosa.4.8.2.3 Sorvete de baunilha� 3 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 2 
olheres de sopa de leite� 1 
olher de sopa de mel� 100g de queijo 
ottage� 1 
olher de sopa de baunilha em p�oMisture o queijo 
ottage, �oleo de linha�
a, leite e mel no liquidi�
ador. Adi
ione a baunilhae misture bem. Coloque a mistura na m�aquina de gelo imediatamente enquanto o 
reme aindaesta l��quido, 
oloque no 
ongelador. Este sorvete �e muito 
remoso quando 
ongelado e pode serfa
ilmente servido ao pa
iente 
omo sobremesa, espe
ialmente em 
ombina�
~ao 
om 2 a 3 sorvetes de
ores diferentes.4.8.2.4 Sorvete de 
ho
olate� 3 
olheres de sopa de �oleo de linha�
a� 2 
olheres de sopa de leite� 1 
olher de sopa de mel� 100g de queijo 
ottage� 100g de avel~as 54



� 2 
olheres de sopa de 
a
au em p�oMisture o queijo 
ottage, �oleo de linha�
a, leite e mel no liquidi�
ador. Adi
ione as avel~as, misturebem, e por �m adi
ione o 
a
au. Coloque a mistura toda na m�aquina de gelo e 
oloque no 
ongelador.Esta mistura 
om gosto de 
astanhas tem uma 
or es
ura e 
ria um 
ontraste bonito em 
ombina�
~ao
om os outros sorvetes.4.9 Di
as da equipe CurasdoCan
er.
om1. Muesli Vegetariano2. Queijo Cottage Caseiro3. Como extrair Su
os usando um Liquidi�
ador5. Como obter resultados mais r�apidos 
om a dieta4.9.1 Muesli vegetariano (vegano)A mistura de queijo 
ottage e �oleo de linha�
a �e muito ben�e�
a. Mas n�os entrevistamos um sobrinhoda Dra. Budwig que �e um m�edi
o na Alemanha e ele nos disse que n~ao �e ne
ess�ario tomar o �oleode linha�
a 
om o queijo juntos. Contanto que vo
ê tome o �oleo e tenha prote��na na dieta ao mesmotempo, vo
ê vai obter o mesmo efeito, mas vo
ê tamb�em pode preparar o Muesli sem queijo.Se vo
ê, ou algu�em em sua fam��lia, �e vegetariano ou vegano, vo
ê pode substituir o queijo 
ottageusado na re
eita do Muesli por uma alternativa sem produtos l�a
teos.Use iogurte de soja orgâni
a sem sabor ou a�
�u
ar adi
ionado. Siga a mesma re
eita do Muesli,mas use o iogurte de soja ao inv�es do queijo 
ottage. Desta forma, o �oleo ser�a emulsionado no iogurtede soja que tamb�em �e ri
o em prote��nas. Portanto ir�a ajudar a digest~ao e a absor�
~ao do �oleo delinha�
a.4.9.2 Queijo 
ottage 
aseiroPara a re
eita do Muesli, se vo
ê n~ao en
ontrar queijo 
ottage em sua 
idade ou gostaria de fazer oseu pr�oprio, aqui vai uma re
eita 
aseira. O queijo 
ottage �e fa
il de fazer em 
asa.Ingredientes:� Queijo Cottage deve ser feito utilizando leite desnatado.� 4 litros de leite desnatado far�a 
er
a de 0.5 Kg de queijo 
ottage. Se vo
ê estiverplanejando usar leite 
ru, deixe-o repousar por um tempo e depois remova a nata do leite parausar no seu queijo 
ottage quando pronto.� Vo
ê vai usar 14 de um 
omprimido de 
oalho para 
ada 4 litros de leite desnatado.Os 
omprimidos de 
oalho agem 
omo um fermento para o seu queijo 
ottage.� O sal marinho ajuda o queijo a durar mais tempo e adi
iona sabor.Equipamento ne
ess�ario:� Um pote de 6 a 8 litros de a�
o inoxid�avel, 
erâmi
a ou vidro. N~ao use alum��nio!55



� Um outro re
ipiente maior para utilizar 
omo banho-maria. Deve ser maior que o primeiropote e panelas de alum��nio s~ao aprovadas para esta etapa. Vo
ê pode tamb�em usar sua pia da
ozinha 
om uma rolha boa para fe
har a pia se vo
ê n~ao tiver um re
ipiente maior.� Um termômetro. Um termômetro de lati
��nios 
utuante �e o melhor, mas um termômetropara do
es que medir�a 75 a 175 graus fun
ionar�a.� Copos e 
olheres de medi�
~ao, uma fa
a de 
abo longo e uma 
olher para 
ortar emisturar. Os equipamentos pre
isam ser longo o su�
iente para atingir o fundo do re
ipientegrande de alum��nio.� Um re
ipiente de armazenamento para guardar o seu queijo 
ottage quando pronto.� Um 
oador e algumas gazes para queijo ser~ao ne
ess�arias para drenar o queijo 
ottage.Instru�
~oes:Re�una todos os seus equipamentos e se 
erti�que de que est~ao perfeitamente limpos.Dissolva 14 de um 
omprimido de 
oalho em duas 
olheres de sopa de �agua, e 4 litros de leitedesnatado, mas n~ao misture estes ainda.Em seguida, 
oloque o leite na panela de 6 a 8 litros e 
oloque a panela dentro da panela maiorou na pia 
om �agua. Aque�
a o leite a 80 graus usando este m�etodo de dupla 
aldeira. Se vo
ê tentaraque
er o leite no fogo diretamente vo
ê pode queim�a-lo, o que tornar�a o gosto horr��vel. Certi�que-sede usar o termômetro no leite.Se vo
ê estiver usanda a pia, basta adi
ionar �agua quente aque
ida, por�em mais quente que 80graus, pois o queijo gelado esfriar�a a �agua. Mude a �agua tantas vezes quanto ne
ess�ario, mantendoa temperatura desejada. Adi
ione o 
oalho e mexa bem.Deixe des
ansar em um quarto quente at�e que quando uma fa
a inserida no 
entro saia limpa.Quando isso a
onte
er, vo
ê est�a pronto para 
ortar os 
o�agulos.Para 
ortar use uma fa
a longa e fa�
a 
ortes de 1.5 
m, para 
ima e para baixo, da esquerda paraa direita, e de frente para tr�as.Em seguida, 
orte na diagonal em ambos os sentidos. Deixe des
ansar por 10 minutos. Em seguidamisture muito deli
adamente 
om as m~aos.Agora vo
ê vai pre
isar elevar a temperatura. A temperatura deve ser elevada lentamente e develevar de 30 a 40 minutos para 
hegar a 100 graus.Se vo
ê estiver usando a pia vo
ê ter�a que adi
ionar �agua fervida para 
ozinhar a 
oalhada.Certi�que-se de mexer frequentemente. Mexa por 
er
a de 1 minuto a 
ada 5 minutos.Quando vo
ê al
an�
ar 100 graus, vo
ê pode transferir o pote para o fog~ao para para aque
ê-lomais rapidamente. Vo
ê vai pre
isar misturar 
om mais frequên
ia at�e 
hegar a 115 graus, isso develevar 
er
a de 15 minutos.Agora a 
oalhada deve esta �rme e vo
ê deve parar o pro
esso de aque
imento.Despeje a 
oalhada no 
oador forrado 
om o pano de queijo para drenar o soro l��quido. Vo
ê podedes
artar o soro ou guard�a-lo para seus animais de estima�
~ao. Deixe drenar por alguns minutos.Agarre os 
antos da gaze ou pano e mergulhe em �agua gelada ou �agua 
om gelo v�arias vezes.Retorne a gaze para o 
oador e lave 
om �agua gelada at�e que a �agua 
orra 
lara. Agarre os 
antos dopano novamente e deixe a �agua es
orrer para fora. Quando a �agua n~ao es
orrer mais, seu trabalhoest�a 
ompleto. 56



Medir a 
oalhada em uma tigela. Para 
ada 
opo de 
o�agulo adi
ione 12 
olher de 
h�a de salmarinho natural e mexa bem 
om as m~aos5.[op
ional℄ Se vo
ê gosta do sabor de queijo 
ottage 
omer
ial, adi
ione 6 
olheres de sopa de 
remedo
e ou leite desnatado (op�
~ao mais saud�avel) para 
ada 2 x��
aras de 
oalhada. Se vo
ê usou o leite
ru, o 
reme que vo
ê produziu pode ser usado neste passo.Se o seu queijo 
ottage n~ao saiu perfeito, e tem gosto azedo ou muito �a
ido, isso signi�
a queo 
o�agulo n~ao foi lavado e es
orrido o su�
iente. Se o 
o�agulo est�a duro e se
o, signi�
a que vo
êpode ter aque
ido no 
alor alto demais, ou que a 
oalhada permane
eu no soro por muito tempo.Coalhada ma
ia signi�
a temperatura muito baixa. Sabor estranho pode signi�
ar que seus utens��liosn~ao foram limpos, ou que o leite que vo
ê usou n~ao foi pasteurizado.Queijo Cottage �e altamente pere
��vel e deve ser usados dentro de 3 a 4 dias. Basta lembrar que aprimeira vez preparando �e a mais dif��
il, depois �
a mais f�a
il.4.9.3 Como extrair su
os usando um liquidi�
adorSe vo
ê n~ao for 
apaz de 
omprar umam�aquina de extrair su
os (n~ao-
entr��fuga) no momento,aqui vai uma solu�
~ao tempor�aria, pois estas m�aquinas tem um 
usto elevado. No entanto, assim quevo
ê for 
apaz, re
omendamos 
omprar uma. Este �e um, se n~ao o mais, importante aparelho quepa
ientes 
om 
ân
er pre
isam ter.Vo
ê pode fazer prati
amente qualquer tipo de su
o 
om o seu liquidi�
ador, mas um liquidi�
adorn~ao vai separar a �bra da 
as
a e polpa das frutas e legumes, ent~ao vamos fazer isso manualmente.Note que a �bra �e um elemento importante de desintoxi
a�
~ao, mas o pa
iente 
om 
ân
er n~aodeve 
omer �bra juntamente 
om as vitaminas e os minerais do su
o.Instru�
~oesVo
ê vai pre
isar de:� Liquidi�
ador� Frutas e vegetais fres
os� Peneira �na -OU- pano de algod~ao bran
o
1. Lave bem as frutas e legumes. Retire as 
as
as se n~ao 
omest��veis, 
omo o aba
axi porexemplo.2. Corte as frutas e legumes e retire as sementes maiores, 
omo as en
ontradas no mam~aoou na ma�
~a. Estas devem ser removidas antes de misturar.3. Adi
ione as frutas pi
adas e legumes ao liquidi�
ador, junto 
om uma pequena quanti-dade de �agua. Algumas frutas, 
omo o aba
axi, 
ontêm su
o su�
iente e o liqui�
ador poder�afa
ilmente misturar sem a adi�
~ao de �agua. No entanto, isso depender�a do estado de matura�
~aodos frutos e da for�
a do seu liquidi�
ador.4. Agora, use uma peneira �na ou um pano de algod~ao bran
o limpo para separar o su
odas sementes e a polpa da �bra.5O pa
iente n~ao deve adi
ionar sal a 
omida durante os primeiros 3 meses na dieta.57



� Use uma peneira para empurrar o su
o atrav�es da tela �na usando uma 
olher grandepara esmagar a polpa. Lavar a peneira ap�os o uso e deixar se
ar. Jogar a �bra e sementesfora.� -OU- Use um pano de algod~ao bran
o limpo para segurar a mistura e aperte 
omfor�
a para baixo usando as m~aos para extrair o su
o em um 
opo. Lavar o pano ap�os ouso e deixar se
ar. O mesmo pano pode ser usado v�arias vezes. Jogar a �bra e sementesfora.4.9.4 Como obter resultados mais r�apidos 
om a dietaO m�etodo da Dra.Budwig pode ser melhorado, porque in
lui uma abundân
ia de a�
�u
ar e 
arboidra-tos. Embora estes venham na forma de su
o de frutas e 
arboidratos 
omplexos, eles ainda afetamos seus n��veis de a�
�u
ar no sangue.Portanto vo
ê pode beber mais su
os vegetais em vez de su
os de frutas para eliminar estesa�
�u
ares. E vo
ê tamb�em pode adi
ionar mais prote��nas animais orgâni
as para substituir os 
arboi-dratos, 
omo dis
utimos a
ima. O melhor �e ter uma refei�
~ao 
om uma pequena por�
~ao de prote��naanimal e bastante vegetais. Nun
a 
oma 
arne, frango ou ovos sozinhos, 
oma estes sempre 
ombastante produtos hort��
olas para manter o seu 
orpo al
alino.�E tamb�em importante tomar �oleos ri
os em Ômega 6, 
omo �oleos de girassol ou de ab�obora, em
ombina�
~ao 
om �oleo de linha�
a ri
o em Ômega 3. A raz~ao por tr�as disso est�a expli
ada no GuiaCient���
o da Cura do Cân
er. Ent~ao o que vo
ê pode fazer �e preparar a re
eita do Muesli usando�oleo de linha�
a em 
ombina�
~ao 
om outros �oleos ri
os em Ômega-6. Re
omendamos que a propor�
~aoseja de 1:1 ou 2:1, ou seja, duas vezes mais Ômega-6 do que Ômega-3. Veri�que os r�otulos dos �oleosque vo
ê 
omprar e tente 
ombin�a-los para 
riar essa propor�
~ao, em seguida, misture os �oleos 
om oqueijo seguindo a re
eita do Muesli.4.10 Notas �nais e Max GersonOs livros da Dra. Budwig est~ao dispon��veis em Alem~ao e Inglês. Neles vo
ê poder�a aprender maissobre a dieta de �Oleo-Prote��na.Tamb�em re
omendamos os livros do Dr. Max Gerson. O Instituto Gerson da Calif�ornia operauma 
l��ni
a no M�exi
o. Visite o site www.gerson.org para mais informa�
~oes.�E interessante notar uma 
uriosidade muito importante. O Dr. Gerson publi
ou seus livros antesde aprender sobre os m�etodos da Dra. Budwig. Ele aprovou e elogiou seu trabalho utilizando �Oleode linha�
a e Queijo Cottage. Mas o que ningu�em sabe �e que o Instituto Gerson de
idiu manter otrabalho e pesquisas do Dr. Gerson inta
to, de modo que o Muesli e os m�etodos da Dra. Budwign~ao foram adi
ionados em seus livros. N�os es
olhemos o proto
olo Budwig porque �e altamente e�
aze mais f�a
il do que o proto
olo Gerson, que ne
essita em m�edia de 9 quilos de legumes e frutasorgâni
as por dia, o que pode ser extremamente 
aro. Eles 
ompartilham muitas semelhan�
as e s~aoaltamente e�
azes, mas o proto
olo Budwig �e muito mais a
ess��vel 
omo um m�etodo 
aseiro.Durante o Proto
olo Budwig �e importante ter um m�edi
o geral a
ompanhando opa
iente para monitorar sua sa�ude e poder ajudar em qualquer emergên
ia. �E tamb�emimportante que o pa
iente tenha paz em sua 
asa e se sinta sempre relaxado, sem estresses.
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