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Aplicatia DreamLab a Fundatiei Vodafone permite
Imperial College London sa accelereze cercetarea
pentru identificarea medicamentelor si a ,,superali-

mentelor” care ar putea ajuta la combaterea COVID-19.

DreamLab utilizeaza puterea de procesare colectiva
a smartphone-urilor inactive pentru a crea un super-
computer virtual, capabil sa analizeze mii de date,
accelerand astfel timpul de livrare a rezultatelor.

Utilizatorii DreamLab au ajutat Imperial College
London sa finalizeze Faza 1 a proiectului de cercetare
Corona-Al in doar sase luni.
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Introducere

Oamenii de stiinta de la Imperial College London, In
colaborare cu Yale School of Public Health, au anuntat
primele rezultate ale cercetarii, inclusiv identificarea
moleculelor cu proprietati antivirale din alimentele
zilnice pe baza de plante,precum fructele de padure
(in special coacaze negre, merisoare si afine), mere,
portocale, lamai, varza, broccoli, ceapa, usturoi,
patrunjel si fasole.

Cercetarea completa,”Network machine learning
maps phytochemically ritch ‘Hyperfoods’ to fight
Covid-19” "a fost publicata n jurnalul Human
Genomics.

Kitchen Theory a conceput retete in care alimentele
cu proprietati antivirale, sunt pregatite cu procesare
minima (inclusiv caldura), pentru a pastra cat mai
multi compusi bioactivi.

Pofta buna!

Aceste retete nu sunt recomandari medicale si nici nu inlocuiesc tratamentele
sau vaccinurile impotriva COVID-19. Acestea contin molecule care tintesc,
teoretic, interactomul ce gazduieste virusul responsabil pentru supravietuirea
si replicarea virusului si raspunsurile gazdei, dar orice sugestie conform careia
interventiile dietetice ar fi la fel de eficiente ca tratamentele medicale dovedite
sau vaccinurile, ar fi nepotrivita si inselatoare. Relatia dintre alimente si boala
ramane un domeniu de studiu emergent.
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“Superalimente” bogate
fitochimic ce lupta
impotriva COVID-19

Profilurile compusilor prezisi a avea proprietati
antivirale existenti in alimente specifice.

Fiecare punct din figura reprezintd cate un
aliment, iar dimensiunea punctului, scorul
de imbogatire al alimentului conferit de
diversitatea si nivelurile relative de molecule
prezise cu proprietati antivirale.

Legaturile dintre puncte reflecta asemanarile
profilurilor antivirale ale alimentelor; astfel,
grupurile de alimente ilustreaza similitudinile
moleculare ale acestora.

Laponogoy, I, Gonzalez, G., Shepherd, M.
et al. Network machine learning maps
phytochemically rich “Hyperfoods” to fight
COVID-19. Hum Genomics 15, 1 (2021).

Mai multe informatii sunt disponibile aici.
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https://humgenomics.biomedcentral.com/articles/10.1186/s40246-020-00297-x
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Varza sotata Salata cu mere si andive Salata cu citrice si avocado Tabbouleh Bautura Kvass
Salata Coleslaw cu mar si varza Granola Salata cu rata si portocale Ardei rosii dulci copti Placinta cu coacaze
Kimchi Mar caramelizat Mojo spaniol Sos Chimichurri Salata cu coacaze negre
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Bun venit

“Pandemia a reiterat importanta unei diete sanatoase pen-
tru intdrirea rezilientei sistemului imunitar, capabil sa lupte
impotriva infectiilor, pentru reducerea riscului de dezvoltare
a problemelor de sanatate, precum obezitatea sau afectiunile
cardiace, care ne fac mai predispusi la cele mai severe simp-
tome de COVID-19.

Prin cresterea aportului de alimente bogate in proprietati
antivirale, aceasta carte de bucate permite tuturor persoane-
lor sa Tsi insuseascd descoperirile cercetdrii DreamlLab
CORONA-AL.

Mii de multumiri comunitatii globale de peste un milion de
voluntari care au folosit aplicatia DreamLab; sper sa va placa
aceste retete.

Spuneti-va parerea pe paginile de socializare ale Fundatiei
Vodafone.

Andrew Dunnett
Vodafone Group Director, SDGs,
Sustainable Business and Foundations

“Cercetarea actuala a aratat, in mod neindoielnic, ca dieta
este direct legata de sanatatea noastra fizica si mintala. Cu
toate acestea, avem relativ putine informatii atat despre miile
de molecule bioactive ale alimentelor, cat si despre posibilele
efecte curative ale acestora.

in colaborare cu DreamLab, echipa noastra de la Kitchen
Theory a dezvoltat urmatoarele retete pe baza cercetarii
SUPERALIMENTELOR care a descoperit sute de molecule
cu proprietati antivirale, ce lupta impotriva COVID-19, in
alimentele de zi cu zi.

Nu a fost niciodata mai important sa acordam atentie
sanatatii noastre fizice si mintale. Asadar, bucurati-va de
aceste retete nutritive si delicioase si mancati sanatos in
2021V

Chef Jozef Youssef
Founder and Chef Patron,
Kitchen Theory, London

“Focarele persistente ale noului coronavirus din 2019
(COVID-19) din toata lumea au efecte nocive asupra economiei
globale si a sistemelor medicale, asupra bunastarii, sanatatii
mintale si dinamicii societatii, ca intreg. Exista o nevoie urgenta
de solutii inovatoare pentru a combate focarele de coronavirus.

in cadrul proiectelor actuale legate de MEDICAMENTE si
CORONA-IA ale DreamLab, am combinat inteligenta artificiala
a retelei, cu supercalculatoarele mobile, pentru a cerceta
medicamente licentiate si ,,superalimente” bogate fitochimic
ce ne pot ajuta in lupta Impotriva COVID-19. Printre descoperiri
se regasesc informatii despre medicamente existente pentru
boli cardiovasculare si metabolice si potentialul acestora de a fi
Jreconvertite” pentru a tinti retelele umane SARS-COV-2, cat si
informatii despre identificarea a zeci de molecule cu proprietati
anti-COVID-19 in alimentele de zi cu zi precum coacazele
negre, afinele, merele, portocalele, ldmaile, varza, broccoli,
ceapa, usturoiul, patrunjelul si fasolea.

in timp ce, desigur, prioritard este gasirea si validarea
vaccinurilor pentru COVID-19, cautam metode prin care speram
sa putem ajuta oamenii atunci cand contracteaza virusul,
reducand fie durata, fie gravitatea bolii. Totodata, exista o
nevoie critica de eficientizare a costurilor pentru tratamentul

la domiciliu al pacientilor care ar putea sa nu aiba nevoie de
spitalizare,

Ne asteptam ca precizia strategiilor alimentare, concepute cu
hiperalimente bogate fitochimic, sa ofere o noua solutie Tn
aceasta privinta.”

Dr Kirill Veselkov
Assistant Professor/Lecturer in Computational Medicine and

Cancer Informatics. Assistant Professor, Yale School
of Public Health, USA



Varza

Familia de alimente brassica oleracea, care include varza,
broccoli, varza de Bruxelles, conopida si gulia, este considerata
de cercetarea Corona-IA ca fiind teoretic bogata in peste 20
de molecule bioactive antivirale, printre care se numara indoli
(Indole-3-Carbinol), flavonoli (quercetina, kaempferol si miriceting),
flavanoli (procianidina B2), izoflavonoide (daidzein, genisteina) si

stilbene (trans-resveratrol).

o \rudnq:atia Y
odarone
ROMANS DreamlLab



Varza sotata

Preparare

1 Taiati lequmele (varza, broccoli, fasolea verde, ceapa rosie,
morcovul si ardeii) in bucati mari si puneti-le deoparte.

2 Pregatiti condimentele, usturoiul si ghimbirul se taie in felii subtiri.
Puneti o oala cu apa la fiert (aceasta va fi utilizata pentru taietei.

4 Puneti uleiul intr-o tigaie mare, iar atunci cand este incins, adaugati
legumele si condimentele (retineti ca daca tigaia nu este suficient
de mare pentru a pune toate legumele deodata, le puteti sota pe
rand; incarcarea tigaii va face legumele sa se abureasca in loc sa se
soteze, pierdzandu-si astfel textura si avand nevoie de un timp mai
lung de gatire).

5 Gatiti taietei (conform recomandarii producatorului) in apa care
flerbe. Dupa flerbere, acestia trebuie strecurati.

6 Addugatitaieteii gatitiin tigaia cu legumele si turnati otetul de orez
negru si sosul de soya light.

7 (Odata ce sosurile au fost amestecate cu taieteii si lequmele, luati

tigaia de pe foc, asezonati cu coriandrul tocat si chilli rosu proaspat
Si servitl.
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Salat§ queslayy
Cu mar si varza

Preparare

1 Scufundati stafidele in apa calda timp de 10 minute, apoi aruncati
apa.

2 Decojiti si taiati portocala bucatele.

3 Taiatijulienne varza, marul, ridichea, feniculul, ceapa verde si
morcovul si amestecati-le cu stafidele hidratate.

4 Addugati maioneza peste legume, impreuna cu patrunjelul tocat,
sucul de lamaie si sarea.

5 Ornati cu bucatelele de portocala inainte de servire.
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Kimchi

Preparare

Rupeti si spalati frunzele de varza una cate una.
Spalati si taiati varza de Bruxelles in jumatate.
Amestecati sarea de mare cu varza creata si cu cea de Bruxelles.

Puneti verzele sarate intr-o oala sau un bol mare si lasati-le la
presat peste noapte.

Clatiti excesul de sare de pe verze si puneti-le intr-un bol mare
pentru a le amesteca.

Tocati ghimbirul si usturoiul..
Tocati mararul.

Taiati restul fructelor si al legumelor in cuburi si amestecati-le cu
cele doua feluri de varza.

Adaugati toate celelalte ingrediente si amestecati-le bine.

10 Puneti mixul kimchi in borcane cu capac si inchideti-le cat mai bine,

pastrand legumele scufundate in lichid. Lasati la fermentat kimchi
la temperatura camerei intre patru zile si o saptamana (in functie
de temperatura camere).



Mar

Malus pumila (sau marul) produce mere de toate
varietatile. Cercetarea Corona-lA a estimat teoretic ca
merele obisnuite sunt bogate in peste 15 molecule
bioactive antivirale, printre care se numara quercetina,
galangina si kaempfterolul.
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Ingrediente (-6 porti

100-150g Mere

Aprox 250g Andive

Aprox 100g Pomelo

10g Creson de gradina

Aprox 50g Sfecla rosie

Aprox 150g Castravete

Aprox 70g Ardei rosu dulce italienesc
45ml Ulei de masline

45ml Suc de lime

Sare pentru asezonare

S.alaté. de mere
si andive

Preparare

1

Spalati si taiati toate fructele si lequmele. Utilizati doar miezul
fructului pomelo, fara samburi.

Amestecati uleiul de masline, sucul de lime si sarea pentru a face
un dressing.

Turnati dressingul in salata si serviti imediat.
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Ingrediente (-8 portii

25g Miere

25g Unt

200g Ovaz

50g Mix de nuci (nuci braziliene, alune
de padure, migdale si nuci)

15g Seminte de dovleac

15g Seminte de floarea soarelui
15g Seminte de susan

15g Seminte de in

50g Merisoare uscate

150g Mere

80g Mure

80g Rodie

1000gq laurt cu culturi vii

Granola

Preparare

P NN =

(0]

Amestecati toate ingredientele uscate intr-un bol.
Topiti untul si mierea intr-o oala mica.
Amestecati ingredientele uscate cu untul si mierea.

Turnati amestecul intr-o tava pe care ati pus hartie de copt si
coaceti timp de 20-30 minute la 160C.

Raciti si pastrati amestecul intr-un recipient etans.
Serviti cu fructe proaspete si 0 cantitate mica de iaurt cu culturi vii.




Mar caramelizat

Ingrediente (1-2 portii Preparare
- 1 Mar de 100-150g Taiati marul in bucati, indepartand semintele.
15g Unt de arahide Puneti zahdrul intr-o tigaie uscatd si incalziti-l pand se formeaza un
15g Zahar caramel.Addugati laptele si untul de arahide, amestecand pans la
;,-"' | 50ml Lapte integral uniformizare.
| 3 15g Fulgi de migdale Adaugati merele peste caramel, acoperiti-le si gatiti-le aproximativ
15g Merisoare uscate 2.2 minute.
2g Menta pentru decorare

Pentru servire, presarati migdale,merisoare si cateva frunze de
menta.

Fundatia h
Vodafone  Dreaml ab

Romania




Portocala

Citrus x sinensis, cunoscut si ca Citrus sinensis (Grup de
portocale dulci), include portocalele dulci cultivate in mod

obisnuit, inclusiv portocalele rosii si Navel.
Cercetarea Corona-IA a estimat teoretic ca portoc

antivirale, care includ nobiletina, luteoli

'
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Salata cu citrice
sl avocado

Ingrediente  portii Preparare

160g Avocado 1 Coacetinucile in cuptor la 180° timp de 7 minute, apoi scoateti-le si
3g Marar lasati-le deoparte pentru a se raci.

50g Portocald curafatd 2 Curstati citricele de coajs, pelicula alb3 de sub ele si samburi, t3iati-
20g Lamaie curatata le in bucati si puneti-le deoparte, stoarceti sucul din pulpa ramasa si
100g Rodie pastrati-L.

10g Fulgi de migdale 3 Indepartati semintele de rodie si puneti-le pe un servetel de

10g Nuci bucatirie pentru a elimina umezeala excesiva.

10g Alune de padure 4 Tocati grosier mararul, nucile si avocado.
20ml Ulei de masline

24 Sare Maldon 5 Amestecati toate ingredientele impreuna cu bucatile de citrice si

rodie, apoi asezonati cu sare, suc de citrice si ulei de masline pentru
servire.
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Ingrediente «“ porti

1L Apa

2 Bucati de piept de rata

30g Sare de masa
10g Zahar

5g Cimbru

10g Usturoi

2g Anason stelat

2g Piper negru

2g Cuisoare

150g Andive

30g Rodie

60g Portocala curatata
409 Salata Frisee

1g Marar

2g Sare Maldon
15ml Ulei de masline

Salata cu rata
si portocala

Preparare

1

8
9

Faceti o saramura pentru pieptul de rata: fierbeti apa in carea daugati
dupa flerbere sare de masa si zahar. Luati apa de pe foc, puneti-o
deoparte timp de 20 de minute, apoi adaugati plantele aromatice.
Puneti saramura la frigider pentru a se raci cel putin 1 ora.

Odata ce lichidul s-a racit, adaugati bucatile de piept de rata si lasati-le
la marinat peste noapte.

Ziua urmatoare, scoateti rata din saramura si uscati-o. Crestati pielea
(taiati pielea pe diagonald) si prdjiti pieptul cu pielea in jos intr-o tigaie
uscata, la foc mediu spre mare, pand cand devine auriu intens si
crocant. Intoarceti pieptul de rata pe cealalta parte si puneti-l la cuptor
4-5 minute.

Scoateti rata din cuptor, presarati un varf de sare Maldon si lasati-o
deoparte inca 4-5 minute.

Taiati andivele in sferturi si sotati-le cu putin ulei de masline, asezonati
cu putina sare Maldon, apoi lasati-le deoparte.

Curatati portocalele de coaja, pelicula alba de sub ele si samburi

Indepartati semintele de rodie si puneti-le pe un servetel de bucatarie
pentru a elimina umezeala excesiva.

Tocati mararul si spalati salata frisee.
Feliati rata in medalioane subtiri mici sau in forma preferata.

10 Amestecati usor salata frisee, andivele, rodia, bucatile de portocala si

asezonati-le cu ulei de masline si sare Maldon, adaugati rata si serviti.



Mojo spaniol | tomin

Ingrediente ( portii Preparare

20g Usturoi 1 Prgjiti usor chimenul, turmericul si fulgii de chilli la foc mic spre mediu,

150g Ulei de masline intr-o tigaie uscata.

659 Suc de lime 2 Intr-un blender, addugati ulei de m&sline, usturoi, suc de citrice si

659 Suc de portocale condimentele prajite.

1g Turmeric - 3 Amestecati-le pand capdtd o consistentd placutd si addugati sare dupd
2g Chimen macinat qust.

1g Fulgi de chilli uscat

2g Sare de mare

Vodafone  preg 7/ “
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Patrunjel

Petroselinum crispum — Cercetarea Corona-IA a estimat
teoretic ca patrunjelul este bogat in peste 15 molecule
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Ingrediente © portii

60g Hrisca gatita

20g Hrisca cruda
240ml Apa

50g Ardei rosii

80g Rodie

80g Rosii

50g Castravete taiat cuburi
1g Usturoi

50g Patrunjel

3g Menta

10ml Ulei de masline
15ml Suc de lamaie

3g Sare Maldon

Sare de masa dupa gust

Tabbouleh

Preparare

1

Puneti hrisca si apa intr-o tigaie micad, adaugati putina sare de masa si
lasati la fiert, apoi reduceti focul si lasati cerealele sa se gateasca timp
de 20 de minute. Odata gatite (strecurati daca e nevoie), puneti-le
deoparte la racit.

Scoateti semintele de rodie, feliati ardeii rosii, rosiile, castravetele si
puneti-le deoparte.

Tocati marunt patrunjelul, menta si usturoiul.

Amestecati toate ingredientele intr-un bol, adaugand suc de lamaie, ulei
de masline si sare Maldon.




Ardei rosii dulci
copti

Preparare

1 Preincalziti cuptorul la 180°C. Puneti ardeii rosii pe o hartie de copt

Ingrediente © portii
180g Ardei rosii

O
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60g Hrisca gatita

20g Hrisca cruda
240ml Apa

10g Patrunjel tocat

1g Cimbru uscat

30g Branza feta

30g Boabe de naut la conserva
2g Menta

5ml Ulei de masline

1g Sare Maldon

Sare de masa dupa gust

intr-o tava si asezonati cu putin ulei de masline si un varf de sare de
masa.

Introduceti ardeii in cuptor timp de 5 minute, apoildsati-i deoparte sa se
raceasca.

Gatirea hristii: puneti hrisca si apa intr-o tigaie mica, adaugati puting
sare de masa si lasati la fiert, apoi reduceti focul si lasati cerealele sa se
gateasca timp de 20 de minute. Odata gatite (strecurati daca e nevoie),
puneti-le deoparte la racit.

Zdrobiti branza feta, scurgeti boabele de naut, tocati patrunjelul si
menta.

Amestecati toate ingredientele (cu exceptia ardeilor) intr-un bol si
asezonati-le cu sare Maldon si ulei de masline.

Taiati capatul ardeilor rosii copti si scoateti semintele.
Folositi o lingurita pentru a umple ardeii cu grija, pentru a nu-i rupe.



A ) Sos Chimichurri

g ,_ ¥ piin 3 Ingrediente @ porti Preparare
| ’J BN 200g Somon 1 Preincalziti cuptorul la 190°C. Pulverizati putin ulei de masline pe
) (aprox. 2 fileuri) fileurile de somon si un varf de sare, apoi puneti-le cu pielea in sus pe
e 1g Cimbru un gratar cald aproximativ 2-3 minute. Puneti fileurile de somon pe
2g Usturoi hartie de copt intr-o tava, adaugati cimbru si ldsati tava la cuptor timp
t 30g Ceaps verde de 5 minute.

T 30g Patrunjel Tocati marunt usturoiul, patrunjelul, cimbrul si coriandrul. Amestecati
30g Coriandru toate ingredientele intr-un bol cu sucul de ldmaie, uleiul de masline si
20ml Suc de [Eméie sarea Maldon.
10ml Ulei de masline 3 (Odata ce somonul a fost gatit, lasati-l sa se raceasca cateva secunde
1g Sare Maldon inainte de a-l transfera pe o farfurie si de a turna sosul chimichurri cu

Sare de masa dupa gust patrunjel.
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Ingrediente  porti)

200g Coacaze negre zdrobite

200g Mere taiate cuburi

150g Paine de secara

21 Apa

10gr Stafie

40gr Turmeric

5gr Piper negru

50ml Agave

4qg Drojdie de bere

O sticla sau un borcan cu capac care
se inchide ermetic pentru a depozita
bautura.

Bautura Kvass

Preparare

4

(0]

Prajiti painea de secara pe gratar, cu atentie, sa nu o ardeti.

Fierbeti apa si apoi luati oala de pe foc.

Turnati apa intr-un recipient si addugati paine prajita, turmericul si
piperul. Acoperiti recipientul si lasati-1 la racit, la temperatura camerei,
inainte de a-1 pune in frigider peste noapte.

Ziua urmatoare, strecurati amestecul printr-o sita fina.

Aduceti lichidul strecurat la 30 de grade si dizolvati drojdia.

Adaugati stafidele si agavele si lasati amestecul sa stea acoperit timp de
6-8 ore sau pana cand incep sa dispara bulele de aer.

Strecurati amestecul printr-un tifon inainte de a umple 3/4 dintr-o sticla
sau borcan cu capac si adaugati cate 2 stafide in fiecare recipient, apoi
inchideti-L.

Tineti recipientul in frigider 2-3 zile, asigurandu-va ca scoateti aerul
(eliberati gazele) la fiecare 12-14 ore.

Gustati amestecul in fiecare zi. Intrucat este o fermentatie vie, aromele
vor deveni tot mai pronuntate cu timpul.
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Umplutura

200g Coacaze negre
200g Mere (gatite, cojite, golite
de cotor si taiate cuburi)
50g Zahar brun

10g Ghimbir

1g Scortisoara

0,5g Nucsoara

Aluatul

300g Faina alba

200g Unt nesarat (taiat in
cuburi si rece)

70g Zahar de ricin brun
1g Sare Maldon

Topping

1 Ou (batut)

10g Zahar de ricin brun

Placinta cu coacaze

Preparare

1

Pentru aluat, puneti faina si untul intr-un bol mare. Frecati untul cu
fdina, apoi adaugati zaharul si sarea. Framantati coca formand o sfera si
raciti-o la frigider minim 30 de minute.

Pentru umplutura, puneti zaharul intr-o tigaie medie. Odata ce incepe
sa se topeasca, adaugati merele, coacazele negre si condimentele, apoi
lasati-le sa se reduca la foc mic.

Odata ce amestecul a ajuns la consistenta dorita, lasati-l sa se raceasca
la temperatura camerei.

Cand umplutura s-a racit, rulati aluatul pana la o grosime de 2mm.
Asigurati-va ca suprafata este usor acoperita de faina si taiati bucati de
12 x 8 cm, apoi rulati aluatul ramas si taiati din nou capace de 12 x 6 cm
pentru partea superioara.

Puneti inelele de 8 cm in formele de pldcinta cu atentie fara a rupe
aluatul.

Umpleti flecare sectiune de aluat cu 2 lingurite de amestec racit din
mar si coacaze negre, si acoperiti-L cu capacelele taiate anterior.

Ungeti fiecare placintd cu ou batut (folosind o pensula de patiserie) si
presarati zahar brun.

Raciti placintele in frigider, in timp ce preincalziti cuptorul la 180C.

Coaceti placintele 15 minute, apoi lasati-le sa se raceasca pe un suport
termic.
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160g Cartof dulce

50g Rodie

30g Ceapa rosie (feliata)
20g Rucola

10g Lucerna

10g Coacaze negre

10 ml Otet de vin rosu
10 ml Suc de lamaie
20 ml Ulei de masline
2g Usturoi

1g Cimbru

4qg Sare Maldon

Sare de masa dupa gust

Salata cu coacaze
hegre

Preparare

1 Preincalziti cuptorul la 190°C.

2 Taiati cartoful dulce in bucati mari, ungeti-le usor cu ulei de masline,
cimbru proaspat si sare de masa. Coaceti cartofii in cuptor timp de 12
minute.

3 Feliati subtire ceapa rosie si amestecati-o cu suc de lamaie, otet si ulei
de masline.

4 (Odata ce cartoful a fost gatit si racit, amestecati-l cu rucola, lucerna,
coacazele negre, rodia si ceapa rosie de la pasul anterior si asezonati cu
sare Maldon.



Ti-a placut acest continut?

Daca vrei sa afli mai multe si sa contribui la
cercetarile viitoare, te rugam sa descarci aplicatia
DreamLab. Daca utilizezi deja aplicatia, multumim
ca ne-ai ajutat sa identificam zeci de alimen
medicamente antivirale.

Te rugam sa le spui prietenilor despre aplicati
si sa ne ajuti sa crestem comunitatea. Cu cat
mai multi oameni vor utiliza DreamLab, cu
atat mai multe vom realiza impreuna.

#_ Download on the GETITON
& [' App Storej [ ’ Google Play }

Descarca DreamLab | Impdrtaseste visul
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