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UVOD

U na{em narodu poznata je izreka #[to poseje{ to }e{ i po`weti#.
Mudar ~ovek ne bi trebalo da  sumwa u wenu istinitost. Za bolesti koje
nas poga|aju, skloni smo da  okrivimo genetiku, nesavesne lekare, Boga,
ili ve} nekog drugog, pri ~emu previ|amo ~iwenicu da je bolest
naj~e{}e posledica lo{e setve. Zadovoqstvo koje ose}amo dok u`ivamo u
#dobrom# zalogaju  kao da nas sputava da na vreme preuzmemo odgovornost
za sopstvene postupke. Na`alost, za neke ~ak ni bol, koju sa sobom donosi
bolest, nije dovoqan podsticaj da se odreknu svojih lo{ih navika. Ova
kwiga nije namewena tra`iteqima ~udesnih formula #Kako preko no}i
postati zdrav#, niti pak onima koji uvek imaju dovoqno izgovora da
ni{ta ne mewaju u vezi sa svojim navikama. Ako spadate u one koji
razmi{qaju i pri`eqkuju promenu u sopstvenom na~inu ishrane, a nisu
sigurni  kako to i prakti~no da sprovedu, onda je ovo prava kwiga  za vas.
Kwiga #Iskorak# namewena je svima koji su spremni da odbace {tetne
navike u korist zdravqa. Pripremawem obroka prema upustvima iz
kwige #Iskorak# dajete {ansu svome telu da se oslobodi nagomilanih
otrova i dosegne optimum, a svojim ~ulima da se naviknu na ukus biqne
hrane. Iskora~ite iz sveta {tetnih navika u predivno sazdani svet
biqaka. Bolest je sve {to mo`ete da izgubite! 
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PUT KKA ZZDRAVQU

❖  ❖  ❖

Brojni faktori uti~u na na{e zdravstveno stawe. Na mnoge od wih
nismo u mogu}nosti da uti~emo. Ipak, postoji mnogo toga {to zavisi od
nas. Za po~etak je potrebna dobra informacija.

Faktori na koje, svakako, mo`emo da uti~emo su>

1. Pravilna ishrana
2. Obilna upotreba vode
3. Umerenost
4. Sun~eva svetlost
5. Adekvatan odmor, san
6. Sve` vazduh
7. Pravilno reagovawe na stres
8. Pozitivno `ivotno iskustvo, vera, molitva
9. Redovna fizi~ka aktivnost

O svim ovim faktorima op{irnije mo`ete ~itati u kwizi #Zakoni
zdravqa i izle~ewa#. Ova kwiga sadr`i recepte i savete vezane za ishra-
nu. Promene koje je neophodno sprovesti mogu izgledati radikalne, uto-
liko pre {to ovakav na~in ishrane ne predstavqa kratkotrajnu dijetu,
ve} treba da postane sastavni deo `ivota svakog ko ceni `ivot i
zdravqe. @elim da vas ohrabrim. Iskora~ite smelo! Ne pla{ite se! I
daqe }ete mo}i da jedete ukusnu hranu. Dajte priliku ~ulima da se
naviknu na ukus biqne hrane. 

PPRRIINNCCIIPPII KKOOJJEE TTRREEBBAA UUSSVVOOJJIITTII
✓ Piti dovoqno vode - To je svakako vi{e od jedne ili dve ~a{e dnevno,
u zavisnosti od temperature i fizi~ke aktivnosti. Kako treba piti
vodu pogledajte u poglavqu o napicima.
✘ Ne jesti vo}e i povr}e zajedno, u istom obroku - Vo}e treba jesti
posebno, pola sata pre jela (osim ako je re~ o bananama i suvom vo}u. U
tom slu~aju treba sa~ekati oko pedeset minuta pre nego se pre|e na
slani obrok koji se sastoji od povr}a).
✘ Ne jesti izme|u obroka - Razmak izme|u obraka neka bude pet sati.
Nije dozvoqeno grickawe, ni{ta osim vode, eventulno nezasla|enog ~aja.
Tako|e nije dozvoqena kafa, kao ni cigarete i alkohol.
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✓ Redovni obroci, tri obroka dnevno (osim kod dijabeti~ara) - Doru-
~ak je obavezan, i to obilniji, a ve~era lagana, tri sata pre spavawa.
Ve~era se mo`e i izostaviti. Podrazumeva se da bi trebalo rano le}i, do
deset ~asova, naro~ito ako je osoba bolesna. Ciq je uspostaviti prirod-
nu, Bogom danu, ravnote`u organizma. Ko `eli da se wegov imuni sistem
izbori sa bole{}u, mora svom telu dozvoliti da se u pravo vreme odma-
ra. Dan treba iskoristiti za aktivnosti, a no} za spavawe.
✓ Posle jela bilo bi korisno pro{etati, bar pola sata.
✘ Iz ishrane izostaviti slede}e grupe namirnica> sve proizvode
`ivotiwskog porekla, meso, jaja, mle~ne proizvode, puter, sve rafin-
isane proizvode (beli {e}er, belo bra{no, beli pirina~), margarin,
tur{iju, sir}e (~ak i jabukovo), rafinisana biqna uqa, svaku vrstu
hrane koja sadr`i aditive i konzervanse, sodu bikarbonu, pra{ak za
pecivo, kao i za;ine koji sadr`e poja;iva;e ukusa.

HHRRAANNAA KKOOJJUU TTRREEBBAA NNAABBAAVVIITTII
✓ VO]E I POVR]E - Ako niste u situaciji da nabavite neprskano vo}e
i povr}e onda ga dobro operite i obavezno oqu{tite.
✓ ORA[ASTI PLODOVI - orasi, bademi, le{nici, pista}i, kesten,
kokosov orah i druge vrste ora{astih plodova koji su vam dostupni.
✓ SEMEWE - susam, lan, semenke bundeve, suncokret, kim.
✓ @ITARICE - p{enica, pirina~, je~am, ovas, proso, heqda, ra`, kuku-
ruz.
✓ MAHUNARKE - soja, pasuq, bob, gra{ak, le}a (so~ivo), boranija, lucer-
ka, leblebija (naut), kikiriki.
✓ HLADNO CE\ENA UQA - maslinovo, suncokretovo, laneno, kuku-
ruzno, susamova, bundevino i dr. Ova uqa su veoma zdrava, ali neka od
wih i veoma skupa. Bi}e sasvim dovoqno ako nabavite maslinovo i sun-
cokretovo. Suncokretovo uqe je najjeftinije. Ostala uqa nisu neophod-
na, jer ako jedete mlevene semenke une}ete sve ono {to vam je potrebno.
✓ LIMUN - za pripremawe salata umesto sir}eta koristiti limun.
✓ NERAFINISANA MORSKA SO - umesto obi~ne, koristite krupnu ne-
rafinisanu morsku so, u umerenim koli~inama. Prethodno je sameqite.
✓ JE^MENI SLAD (“MALTEKS”ili sl.), MED - za zasla|ivawe hrane
koristiti ove dve namirnice. Pored wih, za zasla|ivawe kola~a i
drugih poslastica mo`ete koristiti i su{eno vo}e. 

Je~meni slad ili “Malteks” je tamno braon boje, gust je i ima specifi-
~an miris (da biste ga lak{e koristili mo`ete ga malo zagrejati, tek
toliko da se lak{e pove`e sa drugim sastojcima). Mo`e se koristiti za
pripremawe raznih peciva, pita, kola~a, kremova. Sadr`i vitamine B
kompleksa, minerale i neke oligo-elemente. Vrlo je koristan u suzbi-
jawu ka{qa, potpoma`e iska{qavawe.
✓ SOJIN LECITIN - koristi se za pripremawe namaza.
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✓ VA@NA ME[AVINA - da biste bili sigurni da je telo dobilo sve
va`ne minerale koji su mu neophodni, svakodnevno pojedite ka{iku
slede}e me{avine>

100 g sirovog susama 
100 g lana
100 g sirove golice (oqu{tenog bundevinog semena)
Pome{ati sve sastojke i samleti u mlinu za kafu. ^uvati u staklenoj

tegli u fri`ideru.

NNAA^̂IINN PPRRIIPPRREEMMAAWWAA JJEELLAA
✘ IZBACITI PR@EWE HRANE - zagrevawem uqa na visokoj tempera-
turi (u svim procesima sagorevawa) osloba|aju se slobodni radikali
koji imaju kancerogeno dejstvo. 

U kuvana jela uqe se dodaje na kraju, kada se malo ohlade. 
Razli~ite vrste nerafinisanih uqa mo`ete koristiti dodaju}i ih

salatama i drugim jelima. 
✘ IZBACITI ZAPR[KU - jela se zgu{wavaju tako {to se u {oqi razmu-
ti malo integralnog bra{na, slatke crvene paprike i sipa u jelo.
Ostaviti da se kuva jo{ pet minuta. 
✘ IZBACITI ZA^INE KOJI SADR@E POJA^IVA^E UKUSA I ADI-
TIVE - sami pripremite ili nabavite za~ine bez aditiva (kod nas je
prisutan u prodaji za~in “Kulinat plus”, proizvodi ga firma “Aleva”
Ipak najbqe je da sami pripremate za;ine, jer i ako pomenuti za;in ne
sadr`i aditive, sadr`i hidrogenizovanu masno}u ). 
✘ JO[ NEKI ZA^INI KOJI [TETNO DELUJU I KOJE SVAKAKO
TREBA ELIMINISATI IZ ISHRANE SU> biber, cimet, karanfil~i-
}i, kari, sla~ica, muskatni ora{~i}. Ovi za~ini nadra`uju sluzoko`u
`eluca i izazivaju druge poreme}aje. Umesto wih mo`ete koristiti
slede}e za~ine> beli luk, crni luk, per{un, miro|iju, lovor, kim,
maj~ina du{ica, origano, slatku crvenu papriku, ~ubar, celer, majoran,
pivski kvasac, ruzmarin, susam, mentu, bosiqak, susamovu so, celerovu
so, bra{no od leblebije. Op{irnije o za~inima na 30. strani.
✘ IZBACITI IZ UPOTREBE SLATKI[E KOJI SADR@E KAKAO,
[E]ER, MLEKO - Zapravo, ne morate se odre}i slatki{a. Svi imamo
potrebu za slatkim, ali ona treba biti zadovoqena na odgovaraju}i
na~in. Koristite med, je~meni slad, suvo vo}e, roga~ (ne koristiti
kakao, niti ~okoladu). 

Slatko treba konzumirati zajedno s vlaknima, koja spre~avaju naglo
podizawe nivoa {e}era u krvi. Izbegavati industrijske slatki{e.
✓ OSNOVNA NAMIRNICA KOJU TREBA OBEZBEDITI JE CRNI HLEB
- Hrana koja se jede svaki dan, kao {to je hleb, ima mnogo vi{e uticaja na
na{e zdravqe nego ona koja se jede povremeno. Zato je potrebno da pa`qi-
vo biramo hleb, {to i nije tako jednostavno. ^ak i u velikim gradovima
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Srbije te{ko se mo`e na}i hleb bez aditiva i emulgatora, koji je pri-
premqen od celog zrna `itarica (a da nije prevara u pitawu, bojewe ili
belo bra{no u koje se dodaje malo semenki i mekiwa). 

Sami mo`ete mesiti hleb, to i nije tako komplikovano. Da biste
olak{ali sebi ispecite ve}u koli~inu hleba, isecite ga i zamrznite
(pogledati 21. stranicu). Tako|e mo`ete investirati u mini pekaru. 
✓ UMESTO MLEKA @IVOTIWSKOG POREKLA KORISTITI BIQNA
MLEKA<
✓ JESTI [TO VI[E SIROVE HRANE - Konzumirati puno salate. U
salate se mogu dodavati mlevene semenke, klice lucerke ili razli~itih
`itarica, semenki i mahunarki. Izbegavajte kuvawe svega {to se mo`e
sirovo jesti, posebno vo}a i povr}a (npr. cvekle, {argarepe...).
Mahunarke treba obavezno kuvati, jer su u sirovom stawu toksi~ne
(pasuq). Ako se jedu sirove, obavezno se moraju proklijavati<
✓ OBILNO KONZUMIRATI KLICE - Misli se na sve`e proklijale
klice, a ne na su{ene industrijske. 

Klice `itarica, mahunarki i lucerke, i uop{te sirova hrana, va`ne
su zbog obiqa enzima koje sadr`e. Enzimi su dragoceni za pravilno
varewe hrane. Klijawem se stvara mnogo vi{e vitamina nego u stawu
mirovawa. Stvara se ~ak i vitamin C, tako|e i vitamin E koji se
kuvawem uni{tava. Pogledati 23. i 27. stranu.
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ORA[ASTI PPLODOVI II SSEMENKE

❖  ❖  ❖

Ora{asti plodovi obezbe|uju dosta kalorija, masti i proteina, i kao
takvi, smatraju se va`nom i hranqivom namirnicom.

Visok sadr`aj energije, ora{aste plodove ~ini idealnom hranom to-
kom perioda poja~anog zamora (ve`bawa) i zimskih meseci. Odli~no se
kombinuju sa vo}em i `itaricama. 

Naziv ora{asti plodovi odnosi se na jestivo, suvo seme, sme{teno u
tvrdu qusku. Sadr`i veoma malo vode, ali je bogato uqem i skrobom.
Ora{asti plodovi mogu biti>

- uqasti (masni), ~ije seme je bogato uqem (ke{u orah, orah, badem,
le{nik, kikiriki...),

- skrobni, ~ije seme sadr`i velike koli~ine skroba (`ir, kesten...)
Ora{asti plodovi su seme ploda, a wegov mesnati deo se obi~no ne

jede.  Kod oraha jestivi deo je seme. ^vrsta, zelena, spoqna ~aura je pulpa
ili perikarp. 

Ve}ina ora{astih plodova ne pripada porodici mahunarki. Izuzetak
je kikiriki, koji spada u mahunarke, ali se, zbog visokog sadr`aja uqa,
svrstava pre u ora{aste plodove nego u mahunarke.

Naziv semenke odnosi se na seme koje se ne smatra ora{astim plodom,
kao npr. suncokretovo seme, seme bundeve, susama i lana.

Do nedavno su neki nutricionisti verovali da uqani ora{asti plo-
dovi {tetno deluju na srce i arterije, zbog visokog sadr`aja masti.
Me|utim, novija istra`ivawa pokazala su da to nije ta~no. Ora{asti
plodovi {tite arterije i reguli{u nivo holesterola.

PPRRIIPPRREEMMAAWWEE OORRAA[[AASSTTIIHH PPLLOODDOOVVAA
Po{to su dobro osu{eni (bilo u qusci ili nakon ~i{}ewa) mogu se

pripremati na jedan od slede}ih na~ina>
1. Blan{irawem u kqu~aloj vodi - kada su na kratko potopqeni u

vrelu vodu postaju mek{i i wihova nesvarqiva opna se lak{e uklawa. 
2. Pe~ewem - pe~ewem se pospe{uje wihov ukus, ali tokom ovakve

pripreme toplota uni{tava oko 75% vitamina B1.
3. Soqewem - nepotrebno je dodavati so ora{astim plodovima jer su i

bez we ukusni. Osim toga, so ne doprinosi wihovom o~uvawu. Koli~ina
soli koja se unese jedewem slanih ora{astih plodova {teti zdravqu i
dece i odraslih.

NAPOMENA> Najboqe je koristiti ora{aste plodove u sirovom
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stawu, osim ako niste alergi~ni na neke od wih. U tom slu~aju boqe ih je
obraditi, nego potpuno eliminisati iz ishrane. Blan{irani kikiriki
je potrebno malo ispe}i ili prokuvati.

PPRROOIIZZVVOODDWWAA OORRAA[[AASSTTIIHH PPLLOODDOOVVAA UU SSVVEETTUU
Kokos i kikiriki ~ine do 94% proizvodwe ora{astih plodova u svetu.

Wihova uqa koriste se za proizvodwu margarina i sosova. Kokosov orah
sadr`i najvi{e zasi}enih masnih kiselina i zbog toga je najmawe zdrav
od svih ora{astih plodova. Treba ga umereno koristiti. Badem i orah su
na drugom mestu po zastupqenosti. Svake godine se proizvede oko mi-
lion metri~kih tona.

DDAA LLII OORRAA[[AASSTTII PPLLOODDOOVVII GGOOJJEE??
Mnogi sebe li{avaju hranqive vrednosti ora{astih plodova da ne bi

dobili koji kilogram vi{e. Ta~no je da ora{asti plodovi sadr`e dosta
kalorija, ali wihovo uqe se sastoji iz mono ili polinezasi}enih mas-
nih kiselina, koje se lako metaboli{u i ne talo`e u telu. 

Ako se ora{asti plodovi jedu umesto nekih namirnica bogatih masti-
ma i kalorijama, a ne kao dodatak jelima (grickalice), onda ne goje. Zato
je najboqe od wih pripremati ukusne namaze i pa{tete koje }ete jesti u
sklopu glavnog obroka (pogledajte 36. stranu). 

SSAASSTTAAVV OORRAA[[AASSTTIIHH PPLLOODDOOVVAA
Ora{asti plodovi obezbe|uju>
1. Energiju
2. Masti - Pribli`no polovina wihovog sastava je te~no uqe bogato

mono i polinezasi}enim masnim kiselinama (izuzev kokosovog oraha
~ije su masne kiseline prete`no zasi}ene). Ora{asti plodovi su poseb-
no bogati linoleinskom kiselinom. Kao rezultat toga, sni`avaju nivo
{tetnog, LDL holesterola, a pove}avaju nivo HDL (korisnog) holestero-
la i {tite od ateroskleroze.

3. Proteine - Sadr`e vi{e proteina nego meso, riba, jaja i `itarice.
Iako se radi o visokokvalitetnim proteinima, nedostatak aminokise-
line lizin i metionin, ~ini ih nekompletnim. To se prevazilazi kom-
binovawem mahunarki (bogate su lizinom) i `itarica (bogate su metio-
ninom).

4. Minerale - Od svih ora{astih plodova, badem je najbogatiji kalci-
jumom, dok su pista}i i kikiriki bogati gvo`|em. Neke semenke, kao {to
su susam i suncokret, imaju ~ak i vi{e gvo`|a od ora{astih plodova.
Tako|e, imaju visok nivo magnezijuma i fosfora.

5. Vitamine - Ora{asti plodovi su dobar izvor vitamina B1, B2, B6, E,
pantotenske kiseline i folata. Procesom pe~ewa, uni{tava se oko 75%
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vitamina B1. Ora{asti plodovi su dobar izvor holina, sastojka koji
delom formira lecitin, poboq{ava funkciju jetre i sni`ava krvni
pritisak. Sadr`e ga mnoge biqke.

6. Elementi u tragovima - ora{asti plodovi su veoma bogati cinkom,
manganom, bakrom i selenom.

7. FFitohemikalije - ora{asti plodovi sadr`e>
- flavonoide i fenolske elemente, koji su mo}ni antioksidansi.
- fitosterole, materije sli~ne holesterolu (biqnog porekla), koji blo-

kiraju apsorpciju holesterola u crevima.
- izoflavonoide, sli~ne onima u soji, samo u mawim koli~inama, koji

{tite od ateroskleroze, osteoporoze i raka.

Ora{asti plodovi ne sadr`e>
- Provitamin A
- Vitamin C
Ovaj nedostatak nije problem, jer navedene vitamine unosimo kroz

konzumirawe vo}a i povr}a.

PPRROOIIZZVVOODDII BBAAZZIIRRAANNII NNAA OORRAA[[AASSTTIIMM PPLLOODDOOVVIIMMAA
Od ora{astih plodova mogu se pripremati razli~iti proizvodi>
- mleka
- kremovi - Dobijaju se mlevewem ora{astih plodova, naj~e{}e bade-

ma i oraha. Posebno su pogodni za malu decu i starije osobe jer ne zahte-
vaju puno `vakawa.

- puteri - Naj~e{}e se koristi puter od kikirikija. Obi~no indus-
trijski kikiriki puter, pored mlevenog pe~enog kikirikija sadr`i i
hidrogenizovano uqe, {e}er, so i antioksidanse zbog ~ega ga treba izbe-
gavati. Puter mo`ete pripremiti sami prema receptima iz ove kwige. 

Kikiriki puter je bogat je nezasi}enim mastima (50%) i proteinima
(29%). Sadr`i i malo ugqenih hidrata (5%-7%), pa je pogodan i za
ishranu  dijabeti~ara.

KKOORRIISSNNAA DDEEJJSSTTVVAA OORRAA[[AASSTTIIHH PPLLOODDOOVVAA II SSEEMMEENNKKII
1. Badem (Prunus amygdalus) - Ja~a nervni sistem, smawuje nivo holes-

terola, i {titi srce.
2. Orah (Juglans regia) - Preporu~uje se osobama sa sr~anim problemi-

ma. Reguli{e (smawuje) nivo holesterola, ja~a nervni sistem i poboq{a-
va seksualni u~inak.

3. Brazilski orah (Bertholletia excelsa) - Zbog visokog sadr`aja vitamina
B1, preporu~uje se kod oboqewa nervnog sistema i trovawa duvanom.

4. Kikiriki (Arachis hypogea) - Bogat je niacinom. Uti~e na zdravqe
ko`e i sluzoko`e.

5. Kokosov orah (Cocos nucifera) - Bogat je magnezijumom i kalcijumom.
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6. Ke{u orah (Anacardium occidentale) - Svrstava se u ora{aste plodove,
iako se zapravo radi o semenki ke{u jabuke. Veoma je bogat magnezijumom.

7. Pista}i (Pistacia vera) - Od svih ora{astih plodova sadr`e najmawe
masno}e i najvi{e gvo`|a. Imaju antianemijsko dejstvo.

8. Le{nik (Corylus avellana) - Spre~ava stvarawe kamena u bubregu.
9. Seme suncokreta (Helianthus annuus) - Protiv ateroskleroze i ja~a

nervni sistem.
10. Bundevino seme (Cucurbita pepo) - Mo`e se jesti sirovo ili lako

pe~eno, poma`e kod uve}ane prostate, cistitisa i crevnih parazita.
11. Kesten (Castanea sativa) - Ja~a mi{i}e i deluje protiv umora. On je

alkalizator (krv ~oveka dvadesetprvog veka je zbog na~ina ishrana, i
uop{te stila `ivota, suvi{e kisela). 

12. Bukov `ir (Fagus silvatica) - Seme bukve koja raste u Centralnoj i
Severnoj Evropi kao i Severnoj Americi.

13. Kraqevski kokos - Sadr`i veliku koli~inu vode. Veoma je aroma-
ti~an.

14. Morski kokos (Lodoicea maldivica) - Sli~an je kokosovom orahu, ali
je krupniji.

15. Piwola (Pinus pinea) - Bogata mastima, proteinima, vitaminom B1
i gvo`|em. Preporu~uje se kod nervnih oboqewa i anemije.

16. Makadamija (Macadamia integrifolia) - Smawuje holesterol, spre~ava
aterosklerozu.
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@ITARICE

❖  ❖  ❖

NNUUTTRRIICCIIOONNIISSTTII^̂KKAA VVRREEDDNNOOSSTT @@IITTAARRIICCAA
Neki vide `itarice i proizvode od `itarica kao hranu koja jedino

pru`a ugqene hidrate i kalorije. Me|utim, celo zrno je dobar izvor
proteina, minerala i vitamina.

@itarice sadr`e>
- Lako svarqive ugqene hidrate (~ine 50-60% te`ine zrna) - Ve}ina je

u obliku skroba, koji se pretvara u glukozu pomo}u svarqivih enzima. On-
da se glukoza apsorbuje u krv kroz tanko crevo, obezbe|uj}i energiju za telo.

- Ugqene hidrate koji se ne mogu probaviti (celulozna vlakna) - Naro-
~itno u celom zrnu i proizvodima od integralnog bra{na.

- Proteine (~ine 7,5-17% te`ine zrna) - Proteini `itarica su viso-
kokvalitetni proteini. Deci je potrebno uz proizvode od `itarica
davati i hranu bogatu lizonom, kao {to su mahunarke. U odnosu na wihov
kalorijski sadr`aj, ovas i p{enica su `itarice najbogatije proteini-
ma, dok su kukuruz i pirina~ najsiroma{niji.

- Vitamine B1, B2, B6, E, niacin i folate - nalaze se posebno u kli-
cama i mekiwama. To zna~i da rafinisano zrno ima veoma malu koli~i-
nu ovih sastojaka.

- Minerale i elemente u tragovima - proizvodi od celog zrna
sadr`e mnogo vi{e fosfora, magnezijuma, gvo`|a, kalcijuma, cinka i
selena od rafinisanih proizvoda.

- FFitohemijske elemente - lignine, fitoestrogene, heksafosfornu
kiselinu i fitate, i fenolinske elemente koji se pona{aju kao antiok-
sidanti.

@itarice ne sadr`e>
- Provitamin A (osim kukuruza)
- Vitamin C
- Vitamin B12
Proklijale `itarice sadr`e provitamin A i vitamin C kojih nema

u suvim `itaricama.

GGRRAA||AA ZZRRNNAA
Zrno `itarica ~ine tri komponente> mekiwa, endosperm i klica.
1. Mekiwa - Bogata vlaknima, vitaminima i mineralima. Zbog svog
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laksativnog svojstva naj~e{}e se koriste p{eni~ne mekiwe, dok se ovse-
ne koriste zbog toga {to smawuju holesterol. 

2. Endosperm ili nukleus (jezgro) - Sastavqeno je od granula skroba
i proteina.

3. Klica - Veoma je bogata vitamnom B i vitaminom E. Najvi{e se
koriste p{eni~ne klice.

Ove tri komponente sa~iwavaju celinu ~ija hrawiva vrednost preva-
zilazi hrawivu vrednost bilo koje od ove tri komponente pojedina~no.

Jedite celo zrno, kao {to je ono i stvoreno, jer samo nam ono
obezbe|uje optimalnu koli~inu hrawivih materija.

PPRREEDDNNOOSSTTII CCEELLOOGG ZZRRNNAA @@IITTAARRIICCAA
1. Sadr`e vi{e hrawivih sastojaka od rafiniranih prozvoda, na-

ro~ito vitamina i minerala. Posebno osobe koje pate od anemije, iza-
zvene nedostatkom gvo`|a, treba da konzumiraju celo zrno `itarica.
Kori{}ewe samo jedne komponente (npr. mekiwe) ne daje dobre rezul-
tate, ve} mo`e da dovede do smawewa apsorpcije gvo`|a i cinka. 

2. Bogate su vlaknima - Nesvarqiva celulozna vlakna deluju poput
metle. Ona ~iste probavni sistem.

3.  Stvaraju ve}i ose}aj sitosti zbog vlakana koja sadr`e. Vlakna na-
bubre u probavnom traktu, zbog ~ega se tokom obroka unese mawa koli~i-
na hrane. 

4. Spre~avaju pojavu opstipacije - Konzumirawe celog zrna poboq-
{ava crevne funkcije, pri ~emu se>

- Pove}ava volumen fekalija i wihovu brzinu prolaska kroz creva.
- Olak{ava eliminacija toksina, kao {to su `u~ne kiseline.
5. Smawuju rizik od pojave kancera, posebno kancera debelog creva

i dojke.
6. Spre~avaju nastanak sr~anih obolewa i ateroskleroze - Za{tit-

ni efekat celog zrna od sr`anih obolewa postoji zbog prisustva sle-
de}ih supstanci>

- Antioksidanasa (vitamin E, selen, fenolinski sadr`aj...)
- Nezasi}enih masnih kiselina (u klicama)
- Elemenata u tragovima
- Fitohemikalija
- Celuloznih vlakana
7. Prevencija dijabetesa - Studija Harvardskog univerziteta je poka-

zala da {to se vi{e proizvoda od celog zrna  jede, mawi je rizik od pojave
dijabetesa. Glukoza se u celom zrnu osloba|a polako, zbog ~ega ne dolazi
do naglog porasta wenog nivoa u krvi. Zbog toga dijabeti~ari boqe pod-
nose proizvode od celog zrna nego rafinisane.

8. Ne sadr`e holesterol - Poma`u u smawewu nivoa holesterola u
krvi. 
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PPRROOIIZZVVOODDII OODD @@IITTAARRIICCAA
Od `itarica se dobija veliki broj razli~itih proizvoda. Obi~no,

{to su vi{e prera|eni mawa im je hrawiva vrednost i mawe su zdravi.
- Komponente koje se dobijaju iz zrna `itarica su> bra{no, meki-

we, klice, uqe od klica i gluten.
- Proizvodi koji se dobijaju u proizvodwi> hleb i testenina.
- Prera|ene `itarice> kokice, pahuqice, cerealije, glazirana zrna

(zrna se glaziraju da bi se uklonile mekiwe, kao {to se radi sa je~mom i
pirin~em), grickalice (prave se od rafinisanog bra{na, masno}a,
soli, {e}era i za~ina, {to ih ~ini ukusnim ali nezdravim proizvodi-
ma). 

- Piviski kvasac
- Slad - pravi se od klica je~ma
- Klice

PPRRIIPPRREEMMAAWWEE @@IITTAARRIICCAA
@itarice mo`emo pripremati na razne na~ine, mo`emo ih mleti,

proklijavati, kuvati ili pr`iti. Ako se od wega `ele pripremati
napici ili me{avina za zgu{wavawe jela, zrnevqe je potrebno kratko
pe}i u rerni na 100 stepeni 20 minuta ili u tigawu 15 minuta. Iako se
u posledwe vreme zagovara upotreba presne hrane, pa i `itarica, ipak,
savetujemo da budete oprezni i da imate na umu da `ito mo`e da bude
staro, usled dugog skladi{tewa a samim tim i nepodesno za presnu
upotrebu. Ne preporu~ujemo da se `itarice jedu presne (osim ako nisu u
fazi zrewa), ve} da se proklijavaju i tako konzumiraju. 

KUVAWE> Razli~ite vrste `itarica, kao {to su p{enica, je~am, kuku-
ruz, ovas, proso, pirina~, ra`, heqda potrebno je kuvati razli~it vre-
menski period. @itarice koje se dugo kuvaju mogu se prethodno potopi-
ti, ~ime se skra}uje vreme kuvawa. Ako niste sigurni da je `ito iz
organske proizvodwe, prospite vodu u kojoj je `ito bilo potopqeno. U
suprotnom, dodajte jo{ malo vode i kuvajte ga.

VVRREEMMEE PPOOTTRREEBBNNOO DDAA BBII SSEE SSKKUUVVAALLEE OODDRREE||EENNEE @@IITTAARRIICCEE 
Zrna kukuruza i proso - Bez potapawa potrebno ih je kuvati 10 minuta

na umerenoj temperaturi, nakon kqu~awa vode. 
Heqda - Sa potapawem od sat vremana, potrebno je da se kuva 35 minuta.
Pirina~ - Oprati ga, i na {oqu pirin~a dodati tri {oqe vode.

Posle kqu~awa, smawiti temperaturu i kuvati 25 minuta. Posle toga
iskqu~iti ringlu i u zatvorenoj {erpi ostaviti na toploj ringli jo{
15 minuta. Na kraju, ako je u pirin~u ostalo vode, iscedite ga i malo
isperite.

Ovas, ra` - Oprati i potopiti u hladnu vodu na dva sata. Posle
kqu~awa, kuvati 35 minuta. Ostaviti poklopqeno na toploj ringli jo{
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sat vremena. Potrebno je da iznad `ita bude vode oko 2 cm. Mo`e se
kuvati i bez potapawa, s tim {to ga posle kuvawa od 25 minuta treba
ostaviti preko no}i poklopqeno. 

Je~am, p{enica - Potopiti na dva sata i kuvati 40 minuta. Proverite
da li ima dovoqno vode. Ostaviti preko no}i poklopqeno.

NAPOMENA> Ako `ita ostavqate preko no}i, kao {to je slu~aj sa
p{enicom i je~mom, potrebno je dosuti vode toliko da ona bude iznad
`ita oko 2 cm. U suprotnom, `ito }e biti suvo, ne}e dovoqno nabubriti.
Tako|e, navedeno vreme kuvawa va`i samo u slu~aju kada se `ito kuva u
kvalitetnom posu|u, u {erpama koje dugo odr`avaju toplotu. U suprot-
nom, `ita koja ostaju preko no}i potrebno je  umotati u }ebe.
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HLEB

❖  ❖  ❖

KKAAKKOO PPRREEPPOOZZNNAATTII HHLLEEBB OODD CCEELLOOGG ZZRRNNAA
- Ima ja~u, ali nepogre{ivo ukusnu aromu<
- Debela tamna kora {titi wegovu unutra{wost i omogu}ava du`e ~uvawe<
- Unutra{wost hleba je braon boje, mawe ili vi{e tamna, i veoma ujed-

na~ena. Ako je testo uskislo prirodnim putem, mekiwe su jedva vidqive,
jer su omek{ale u procesu vrewa. Ako su mekiwe vidqive, velika je
verovatno}a da je dodato belo bra{no kako bi se proizveo “la`ni” inte-
gralni hleb.

- Mehuri}i u hlebu su neravno-
merni, a industrijski pripremqe-
ni hlebovi su jednaki u svom sastavu.

PPRRIIPPRREEMMAAWWEE HHLLEEBBAA
Pravqewe hleba se sastoji od tri

koraka>
1. Pripremawe testa - Bra{no

se pome{a s vodom, kvascem i soqu.
Potom se mesi dok se testo ne ujedna~i. Tokom procesa me{ewa, voda
deluje na proteine glutena, daju}i im tipi~nu elasti~nu strukturu.
P{eni~no bra{no ima najve}i procenat glutena (potom ra`).

Ostala bra{na sadr`e malo glutena.
2. Dizawe (nadola`ewe) testa - Delovawe prirodnog kvasca ili drugih

oblika kvasca, stvara ugqen dioksid (CO2), koji podi`e testo i tako ga
podi`e. Elasti~nost glutena je odgovorna za zadr`avawe ovog gasa
unutar testa, stvaraju}i male mehuri}e. Da bi se testo diglo koliko je
potrebno (udvostru~ilo), ono mora biti>

- Dovoqno elasti~no da bi moglo da se {iri
- Dovoqno jako da bi u unutra{wosti zadr`alo gasove.
3. Pe~ewe - Voda se izvla~i iz testa posredstvom visoke temperature

i nastaje ~vrsta masa tipi~na za hleb.
Hleb se mo`e pripremati sa suvim ili sve`im kvascem, doma}im

(prirodnim) kvascem ili bez kvasca. 
Hleb sa kvascem treba da je dobro ispe~en kako bi se gqivice kvasca

{to vi{e razgradile. 
Hleb treba da je lak i sladak. Ne sme da ima kiseo ukus (osim kada se

pravi od ra`enog bra{na), jer }e izazvati goru{icu i nadimawe.
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VVEE[[TTAA^̂KKII KKVVAASSCCII II SSUUPPSSTTAANNCCEE ZZAA NNAARRAASSTTAAWWEE TTEESSTTAA
Ve{ta~ki kvasci se sastoje od kulture kvasca Sacharomyces cerevisae.

Wihovo ~uvawe i kori{}ewe jednostavnije je od prirodnog kvasaca. Pri-
li~no brzo stvaraju vrewe, ali kvalitet hleba je lo{iji zbog nedostatka
bakterija koje zakiseqavaju testo, a koje se ina~e nalaze u prirodnom kvascu.

PPRRAA[[AAKK ZZAA PPEECCIIVVOO
Od davnina je poznato da dodavawe pepela (od drveta) u testo ubrzava

proizvodwu gasa i poma`e dizawe testa. Razlog za ovo je visok procenat
natrijuma i kalijumovih soli u pepelu, koji kada se doda u testo stvara
ugqen dioksid. Pra{ak za pecivo sadr`i natrijum bikarbonat i
razli~ite kiseline, koje brzo osloba|aju ugqen dioksid kada se dodaju u
testo i kada reaguju sa vodom. Zbog ugqendioksida kojeg osloba|a, pra{ak
za pecivo brzo podi`e testo, pri ~emu zapravo ne dolazi do vrewa.
Upravo zbog ovog svojstva (brzog delovawa), ova tehnika je najzastupqeni-
ja u pekarskoj industriji. 

NAPOMENA> Ne koristiti hleb koji sadr`i ve{ta~ke kvasce ili
pra{ak za pecivo.

PPRRIIRROODDNNII,, DDOOMMAA]]II KKVVAASSAACC
Kada se testo ostavi na vazduhu nekoliko dana, biva izlo`eno delo-

vawu bakterija i mikroskopkih kvasaca koji se nalaze u vazduhu. Ovi
mikroorganizni se brzo razvijaju u vazduhu, ukiseqavaju}i testo. Mala
porcija ovoga, mo`e da ukiseli ostale vekne hleba.

Ovaj metod, nadola`ewe testa uz pomo} prirodnog kvasca ima jedan
nedostatak> sporiji je od drugih metoda jer testo mora da du`e odstoji.
Me|utim, on ima mnogo prednosti>

]elije kvasca pokre}u fermentaciju u testu, tako {to delimi~no
rastvaraju ili delimi~no vare skrob i proteine u testu, olak{avaju}i
kasnije varewe u crevima.

Proste ugqene hidrate kvasac pretvara u ugqen dioksid i etil alko-
hol. Ugqen dioksid je bezopasan gas koji hlebu daje wegovu vazdu{astu
teksturu< mala koli~ina alkohola koja se proizvede ispari tokom
pe~ewa. Zato je neophodno dobro ispe}i hleb sa kvascem.

Hleb uskisao prirodnim putem ima vi{e vitamina B (koji proizvede
kvasac) od drugih hlebova koji narastaju pomo}u drugih sredstava.

Prirodni kvasac, tako|e, sadr`i bakterije koji pretvaraju ugqene-
hidrate u mle~nu kiselinu.

Kiseqewe testa poboq{ava ukus hleba, i olak{ava delovawe enzima
fitaze koji uni{tava fitate. Kada su doslovno svi fitati ukloweni,
prirodno uskisao hleb omogu}ava ve}u apsorpciju minerala u crevima. 

NAPOMENA> Kako pripremiti hleb od doma}eg kvasca pogledajte na
43. strani.
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KKLLIICCEE
Procedura proklijavawa `itarica je slede}a>
Ka{iku p{enice ili nekog drugog `ita ili mahunarke (i semewe

mo`e da se proklijava) potopiti u vodu. Dr`ite zrnevqa u vodi dva dana,
mewaju}i vodu (jedanput dnevno). Posle toga, kad vidite da je zrno pusti-
lo klicu, procedite ga. Uzmite jednu posudu, {irine cediqke, i sipajte
na dno malo vode. Na posudu stavite cediqku sa zrnevqem, ali paze}i da
zrna ne budu u vodi.

Potrebno je dva puta dnevno, tokom nekoliko dana, zrnevqa zajedno sa
cediqkom stavqati pod bla`i mlaz vode i vratiti na posudu. Potrebno
je da to radite svaki put kad primetite da su zrna suva. Seme treba da
ima dovoqno vlage, a da ne stoji direktno u vodi. 

Klice su najboqe za upotrebu kada narastu 0,5 - 1,5 centimetar. Klicu
ne morate osloba|ati od opne. Ako proklijavate mahunarke onda klice
odvojite od opne, jer se one te`e vare. Pokupite samo klice i stavite ih
u fri`ider. Ako se klice mequ da bi se pripremio sok, nije neophodno
odvajati opnu.

NAPOMENA> Poku{ajte da nabavite posude za proklijavawe.

PP[[EENNII^̂NNAA IILLII JJEE^̂MMEENNAA TTRRAAVVAA
Proklijalu p{enicu ili je~am mo`ete zasaditi u zemqu. Pustite da

p{enica izraste 15 cm, zatim je o{i{ajte i iscedite sok pomo}u so-
kovnika ili ma{ine za mak. Ovaj sok je dosta neprijatnog ukusa, ali ima
izvanredna lekovita dejstva. Naro~ito je koristan osobama koje boluju
od raka. Sok je potrebno popiti odmah nakon ce|ewa. Ako vam je neuku-
san, pome{ajte ga sa sokom od jabuke ili nekim drugim sve`e ce|enim
sokom. Ukoliko ga pijete uz adekvatnu ishranu, pomo}i }e da se pove}a
vitalnost organizma, o~isti jetra i elimini{u {tetne materije
nagomilane u organizmu. Ovo je jedan od najmo}nijih prirodnih lekova,
jer uni{tava bakterije i maligne }elije, ~ime oja~ava imunolo{ki sis-
tem. Metod koji smo opisali je najdelotvorniji, ali ako vam je to
previ{e komplikovano, p{eni~nu ili je~menu travu mo`ete osu{iti i
samleti u prah. Ka{i~icu praha dodati u napitak koji pijete.
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MAHUNARKE

❖  ❖  ❖

Mahunarke su prava kapsula koncentrovanih hranqivih sastojaka.
Wihova upotreba ima mnoge prednosti, ne samo za zdravqe, ve} i za
`ivotnu sredinu.

Mahunarke organizmu pru`aju>
- Proteine - Nijedna druga hrana nije tako bogata proteinima kao

mahunarke u svom prirodnom obliku. Sojino zrno sadr`i oko 36,5 % pro-
teina, a ostale mahunarke izme|u 20 i 30%. Proteini iz mahunarki
sadr`e sve esencijalne i neesencijalne aminokiseline.  Samo je sulfor-
na aminokiselina, metionin, na|ena u mawim koli~inama od idealne.
Ovaj neznatni nedostatak metionina je najmawe izra`en kod soje, ~iji
proteini su najkompletniji me|u mahunarkama. 

@itarice su bogatije metioninom, i kao takve mogu da dopune pro-
teine koje se ne nalaze u mahunarkama, ako se unose u istom obroku ili
tokom istog dana kad i mahunarke.

- Vitamine B1, B2, B6, niacin i folate - Veoma va`ni za pravilno
funkcionisawe nervnog sistema i ko`e.

- Minerale, naro~ito gvo`|e - Sve mahunarke sadr`e puno gvo`|a
koje je neophodno jer ulazi u sastav hemoglobina u krvi, daju}i mu crvenu
boju. Omogu}ava prenos kiseonika iz plu}a u sve }elije. Va`no je pomenu-
ti da je u biqnom svetu zastupqeno ne-hemo gvo`|e. To zna~i da se ono
pojavquje u oksidisanom stawu i da se tokom probave mora svesti na
gvo`|evito stawe da bi se apsorbovalo. Uno{ewem ve}e koli~ine vitam-
ina C, kroz ostale namirnice u istom obroku, pove}ava se wegova
apsorpcija.   

- Vlakna - Vlakna ~ine od 15% do 30% te`ine mahunarki, {to je iznos
pribli`an onome u celom zrnu `ita. Vlakna u mahunarkama su, za raz-
liku od vlakana u mekiwama, rastvorqiva, ne iritiraju creva i pokaza-
la su se efikasnija u regulisawu nivoa holesterola.

- FFito hemikalije - Sve mahunarke, a posebno soja, sadr`e izofla-
vonoide, fitosterole i druge fito hemikalije koje imaju lekovita
svojstva.

MMAAHHUUNNAARRKKEE - PPRRIIJJAATTEEQQII KKUU}}NNOOGG BBUUXXEETTAA
Ako uporedimo cenu mesa i mahunarki, vide}emo da kupuju}i mahunar-

ke dobijamo vi{e hranqivih sastojaka za mawe novca. Uz to, jedan hektar
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zemqe, iskori{ten za proizvodwu mahunarki, obezbe|uje oko sedam puta
vi{e kalorija i proteina, nego u slu~aju uzgoja stoke radi dobijawa mesa
ili mleka. Osim toga, mahunarke obezbe|uju prirodno |ubrewe zemqi{ta.

LLEEKKOOVVIITTAA SSVVOOJJSSTTVVAA
- Sni`avaju holesterol - U~esnici medicinske studije koji su dnev-

no jeli 120 g kuvanog pasuqa tokom tri sedmice, smawili su za 10% nivo
holesterola. 

- Deluju kao antidijabetici - Mahunarke imaju mali glikemijski
indeks, {to zna~i da neznatno podi`u nivo glukoze. Smawuju potrebu za
insulinom kod dijabeti~ara.

- Poma`u u borbi protiv zatvora - Zbog visokog sadr`aja vlakana
obezbe|uju pravilnu funkciju creva.

- Poma`u u borbi protiv povi{enog arterijskog krvnog pritiska,
usled visokog nivoa kalijuma, a niskog nivoa natrijuma.

- Poma`u u borbi protiv anemije - Bogate su gvo`|em.
- Smawuju rizik od nastanka kamena u `u~noj kesi - Poma`u elimi-

nisawe `u~nih soli, koje su glavni sastojak u formirawu kamena u `u~i.
- Smawuju rizik od nastanka raka debelog creva - zbog visokog sadr-

`aja biqnih vlakana. 

PPRRIIPPRREEMMAAWWEE MMAAHHUUNNAARRKKII
Mahunarke u svom prirodnom, sve`em obliku nisu za upotrebu zbog

nesvarqivosti i prisustva toksi~nih materija. Zbog toga one moraju
biti pravilno pripremqene. One se mogu>

- potapati i kuvati
- naklijavati
- fermentisati (ovaj postupak se koristi za dobijawe nekih sojinih

proizvoda)
- industrijski prera|ivati (dobijawe bra{na, uqa, sojinih proizvoda)

KKUUVVAAWWEE MMAAHHUUNNAARRKKII
Mahunarke je potrebno kuvati jer se na taj na~in elimini{u toksi~ne

supstance koje sadr`e kada su u sirovom stawu. Kuvawem se poboq{ava
wihova svarqivost, tako da telo boqe koristi wihova hranqiva svojstva.

Prilikom kuvawa treba se pridr`avati slede}ih koraka>
1. Potapawe - Tajna dobro kuvanih mahunarki je u prethodnom pota-

pawu. Svrha je da se omek{a opna kako bi voda prodrla unutar semena.
Ovo se mo`e posti}i na dva na~ina>

- potapawem 6 do 12 ~asova. Voda kojom se prelivaju mahunarke treba da
bude kqu~ala da bi se u {to ve}oj meri uklonili gasni produkti koji
nastaju razgradwom oligosaharida.
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- brzim potapawem> mogu}e je posti}i isti rezultat. Mahunarke se
kuvaju dva minuta, a zatim se potope i ostave da odstoje sat vremena pre
nego {to se nastavi wihovo kuvawe.

2. Mewawe vode - Pre po~etka kuvawa treba baciti vodu u kojoj su
mahunarke stajale i zameniti je ~istom. Vodu treba sipati toliko da ona
prekrije mahunarke.

3. Alkalizacija vode - Ako je voda koja se koristiti za kuvawe tvrda,
{to zna~i da u sebi sadr`i dosta nerastvorqivih mineralnih soli,
mahunarke }e biti tvrde. Ovo se de{ava kada magnezijum i kalcijum iz
vode reaguju sa pektinom iz mahunarki, koje tada postaju tvrde. Kisele
dodatke, kao {to su sir}e ili sos od paradajza, ne treba dodavati vodi za
kuvawe, jer kiseline olak{avaju reakciju soli sa pektinom, {to izaziva
stvrdwavawe mahunarki.

4. Kuvawe - Mahunarke se dugo kuvaju. Ako u obi~nim {erpama kuvate
bi}e potrebno du`e vreme. Najbr`e se kuvaju u ekspres loncu (dovoqno je
oko 30 minuta). Ako u wemu kuvate, obratite pa`wu da ne sipate suvi{e
mahunarki jer saponin iz mahunarki izaziva veoma gustu penu koja mo`e
da ometa izla`ewe vazduha pod pritiskom kroz ispusni ventil.
Stvarawe pene mo`e se izbe}i dodavawem jedne kafene ka{i~ice uqa u
vodu za kuvawe, pre nego se zatvori ekspres lonac.

VVRREEMMEE PPOOTTRREEBBNNOO ZZAA KKUUVVAAWWEE OODDRREE||EENNIIHH MMAAHHUUNNAARRKKII
Soja>  3-4 sata u obi~nom posu|u
Naut> 3-4 sata
So~ivo>  45-50 minuta, pez prethodnog potapawa
Mladi gra{ak>  40-45 minuta, bez potapawa
Pasuq>  Zavisi od vrste pasuqa. Najbr`e se skuva Tre{wevac. Sa pota-

pawem potrebno je oko 1-1,5 sat.
NAPOMENA> Skuvati ve}u koli~inu mahunarki i zamrznuti u ma-

lim porcijama koje kasnije mo`ete dodavati raznim jelima, prema ve}
prilo`enim uputstvima.

NNAAKKLLIIJJAAVVAAWWEE MMAAHHUUNNAARRKKII
Osobe koje ne podnose dobro kuvane mahunarke, mogu jesti wihove

klice tj. wihovo isklijalo seme. Kada seme ima dovoqno vode, vazduha i
toplote, ono po~iwe da klija, razvijaju}i se u novu biqku. Klijawe po-
~iwe brojnim hemijskim procesima, pokrenutim enzimima. Zahvaquju}i
wima, dolazi do slede}ih promena>

1. Transformacija rezervnih elemenata>
- Veliki molekuli skroba razbijaju se u mawe, kao {to su dekstrin i

maltoza, koji }e kasnije, u sistemu za varewe, biti pretvoreni u glukozu.
- Proteini se transformi{u u delove sa mawim brojem aminokiseli-

na (peptida) i slobodnih aminokiselina.
- Masti osloba|aju masne kiseline od kojih se sastoje.
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2. Stvarawe novih elemenata kao {to su>
- Vitamin C, koji nije bio prisutan u semenu (vitaminom C naro~ito

su bogate klice so~iva i lucerke). Uop{te, sadr`aj vitamina u biqci
dose`e svoj maksimum u trenutku kada seme klija. Vitamini su osnovni
regulatori hemijskih reakcija u telu.

- Hlorofil, koji je veoma zdrav. Hlorofil je u odre|enom smislu kon-
denzovana sun~eva energija koju mo`ete uneti u svoj organizam preko
zelenog lisnatog povr}a, proklijalog semawa i izdanaka. Pretvarawe
sun~eve energije u hemijsku naziva se fotosinteza i ona se u biqkama
odvija zahvaquju}i hlorofilu, zelenom biqnom pigmentu. 

Odli~an je antiseptik, potpoma`e zarastawe rana, ~ireva, ubla`ava
neprijatan zadah iz usta, pre~i{}ava krv i uti~e na brzo zgru{avawe krvi. 

3. Eliminisawe nehranqivih materija koje se nalaze u semenu, naro-
~ito kod mahunarki, kao {to su hemoglutinin, heksafosforna kiselina
i inhibitori proteaze. Da bi se oslobodili ovih materija mahunarke je
potrebno kuvati, ali u procesu naklijavawa one potpuno nestaju.

PPOOSSTTUUPPAAKK NNAAKKLLIIJJAAVVAAWWAA
Iako se klice mogu nabaviti u prodaji, mo`ete ih i sami gajiti kod

ku}e na slede}i na~in> 
- Koristiti iskqu~ivo seme nameweno za ku}no naklijavawe, iz organ-

ske proizvodwe. Seme za naklijavawe ne treba kupovati u poqoprivred-
nim apoteka jer postoji velika verovatno}a da je tretirano pesticidi-
ma ili drugim hemijskim supstancama.

- Potopiti seme u staklenu (nikako metalnu) posudu. Koli~ina vode
treba da bude tri ili ~etiri puta ve}a od koli~ine semena.

- Staviti posudu na toplo i zatamweno mesto, da stoji oko 12 sati.
- Nakon 12 sati, prosuti vodu u kojoj je seme stajalo, isprati seme i

ovoga puta naliti mlaku vodu. Nakon toga ispirati seme i mewati vodu
dva do tri puta dnevno, dok ne proklija (za ovo je obi~no potrebno 2-5
dana). Da biste pojednostavili postupak, kada po~nete sa ~e{}im ispi-
rawem semena, prebacite ga u plasti~nu cediqku.

KKOORRIISSTTII OODD KKLLIICCAA
1. Klice su presna hrana - Iako su vo}e, povr}e i `itarice tako|e

presna hrana, u svom prirodnom obliku, u klicama je `ivot prisutan u
punoj snazi, {to zna~i da su klice bogate svim sastojcima neophodnim
za na{ organizam (npr. vitaminima i enzimima). 

2. Klice su lako svarqive - Enzimi sintetisani tokom klijawa po-
~iwu varewe skroba, proteina i masti koji se nalaze u semenu. Ovaj hemi-
jski proces je sli~an procesu varewa koji se odvija u na{em telu. Iz ovog
razloga klice su lako svarqive i dobro se iskori{tavaju. Sadr`e mnoge
hranqive sastojke, a malo kalorija {to ih ~ini pogodnom hranom u
borbi protiv gojaznosti. 
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3. Imaju lekovita svojstva> 
- Podsti~u proces varewa.
- Obnavqaju crevnu floru.
- Klice su antioksidansi, ~ista~i i mineralizatori.
4. Jednostavne su za pripremu - Mogu se jesti sirove u salatama ili

uz razna kuvana jela. 
5. Podse}aju nas na va`nost Bogom datih procesa u prirodi - Po-

smatrawe klijawa sitnog semena trebalo bi da nas podstakne da vi{e
cenimo `ivot, i Darodavca `ivota. 

SSOOJJAA II PPRROOIIZZVVOODDII OODD SSOOJJEE 
Pre nego pre|ete na pripremu recepata bi}e potrebno da nabavite

soju i proizvode od soje>

KORISTITI SOJU I PROIZVODE OD SOJE> mleko, jogurt, tofu,
Tamari, sojin lecitin. Tamo gde se u ovoj kwizi u receptima pomiwe soja
sos, misli se na Tamari. Ne koristiti soja sos koji se nudi u ve}ini pro-
davnica, a koji sadr`i ve{ta~ke boje, aditive i poja~iva~e ukusa. Samo
Tamari i Shoyu dolaze u obzir. 

Ostale proizvode od soje mo`ete sami pripremati. Tofu je najkomp-
likovaniji, ali wega mo`ete pripremiti u ve}oj koli~ini i zamrznuti
ili kupiti ve} pripremqen. Pre upotrebe ubaciti ga u kqu~alu vodu i
kuvati 5 minuta. Mleko od soje trebalo bi da sami pripremate. 

Ne preporu~ujemo da se koristi mleko u prahu. 
Mleko mo`ete pripremiti u ve}oj koli~ini, rasporediti ga u mawe

posude i zamrznuti u koli~inama koje }ete odmah posle odmrzavawa
iskoristiti.

TAMARI I SHOYU ([oju)
Tamari i Shoyu su sojini umaci nastali fermentacijom soje. Fermen-

tisani prehrambeni proizvodi su namirnice u ~ijem je sastavu bar jedna
komponenta bila podvrgnuta delovawu mikroorganizama (bakterije,
kvasne gqive ili plesni) usled ~ega su nastupile karakteristi~ne
hemijske i organo-lepti~ke promene.         

Proces fermentacije se strogo kontroli{e kako ne bi do{lo do
kvarewa, {to bi u potpunosti promenilo kvalitet i ukus proizvoda.
Fermentacijom soje nastaje ~itav niz sojinih proizvoda (sirasti
proizvodi, miso). 

.Fermentacija Tamari i Shoyu sosova traje oko godinu dana, na
odre|enoj temperaturi, u drvenim ba~vama, a vrsta plesni koja se
koristi u ovom procesu naziva se Aspergillus oryzae. 

Razlika izme|u ova dva proizvoda je u tome {to Tamari u sebi sadr`i
samo so i sojinu ka{u, zbog ~ega mu je i ukus ja~i. Shoyu pored sojine ka{e
i soli sadr`i i prepe~enu p{enicu. 
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Ovi proizvodi bogati su amino kiselinama. Pored toga sadr`e mikro-
organizme koji podsti~u fermentaciju u crevima tj. olak{avaju varewe
hrane. Sadr`e i vitamin B12 (nastaje u procesu fermentacije). Ovi
umaci koriste se kao dodaci razli~itim jelima> supama, ~orbama,
salatama, `itaricama. 

NAPOMENA> Koristite ih u malim koli~inima, jer imaju veoma jak
ukus i sadr`e dosta soli.

SOJIN LECITIN - Po jednu ka{i~icu sojinog lecitina mo`ete
staviti u namaz koji pripremate, bilo da je u pitawu slatki ili slani
namaz. Nije ukusan da bi se jeo sam. Ako ga dodajete u namaz mo`ete ga
prethodno otopiti na blagoj temperaturi, da bi se lak{e pome{ao sa
ostalim sastojcima.  

PPRROOIIZZVVOODDII OODD SSOOJJEE KKOOJJEE SSAAMMII MMOO@@EETTEE PPRRIIPPRREEMMIITTII
Sami mo`ete pripremiti mleko, jogurt, pavlaku, okaru, pa{tetu i

klice. 

SOJINO MLEKO - Proces pripremawa opisan je na 100. strani.
OKARA - Ostatak koji preostane nakon ce|ewa sojinog mleka, naziva se

okara. Ona sadr`i veliku koli~inu hranqivih materija. Koristi se za
pripremawe peciva, keksa, {nicli. Kod jela koja se peku ona zamewuje
jaja. (Jedna ka{ika okare sa dve ka{ike vode zamewuje jedno jaje). ^uvati u
zamrziva~u. 

SOJIN JOGURT - Za pripremu sojinog jogurta potrebne su specijalne
gqivice pod nazivom Soyadaphilus ili Theradophilus. One se mogu naba-
viti u inostranstvu. Sami mo`ete pripremiti jogurt na slede}i na~in>
7 dl sojinog mleka i 1 dl kupovnog sojinog jogurta dobro izme{ati i
ostaviti na toplom mestu. Jogurt }e se zgusnuti za nekoliko ~asova.

PAVLAKA OD SOJE (1) - Pripremiti koncentrovanije sojino mleko,
odnos 1>3. U sojino mleko iscediti sok od limuna. Ostaviti neko vreme
da odstoji. Posle izvesnog vremena stvori}e se pavlaka, koja se odvaja od
surutke. Lagano ka{ikom skinite pavlaku u teglu i ~uvajte u fri`i-
deru. Mo`ete je dodavati svuda gde ste do sada dodavali pavlaku od
kravqeg mleka.

PAVLAKA OD SOJE (2) -  U ve}ini recepata umesto ove pavlake koris-
ti se pavlaka - namaz od tofu sira - zbog jednostavnije pripreme i lep-
{eg ukusa. Ova pavlaka predstavqa niskokalori~ni dodatak jelima i
napicima. 

SOJINE KLICE - Da bi uzgojili izuzetno vredne sojine klice, poto-
pite sirovo zrno u mlaku vodu i preko no}i ostavite na mra~no mesto na
tempraturi od oko 23 stepena.

Tokom narednih nekoliko dana treba ih vi{e puta dnevno ispirati
pod mlazom vode, tako da stalno budu vla`ne. Postupiti kako je opisano
na 27. strani. 
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ZA^INSKE TTRAVE

❖  ❖  ❖

UUPPOOTTRREEBBAA ZZAA^̂IINNSSKKOOGG BBIIQQAA

U biqnom re`imu ishrane, upotreba za~inskih trava ima poseban zna-
~aj. Od izbora koli~ine i vrste za~ina zavisi}e i ukus odre|enog jela.
Najboqe bi bilo da posadite {to vi{e za~inskih trava i da ih koris-
tite u sve`em stawu. U tom slu~aju, zadovaqavaju}i efekat se posti`e do-
davawem vrlo male koli~ine u jelo. Naravno, ako to nije ostvarqivo,
mogu se koristiti osu{eni za~ini. Ne treba preterivati sa me{awem
razli~itih za~inskih trava. Dozvolite da ukus odre|enog za~ina pre-
ovladava u jelu, npr. beli luk i miro|ija, sos paradajz i bosiqak. 

Ako budete me{ali previ{e za~inskih biqaka ne}ete posti}i na-
ro~it ukus. Slede smernice za izbor i kombinovawe za~inskog biqa,
povr}a i mahunarki.

Arti~oka - per{un, kopar, vla{ac, estragon, kapar, lovor, luk, beli
luk, limunov sok, majoran, mlevena slatka paprika<

Blitva - per{un, beli luk, vla{ac, luk, mlevena slatka paprika<
Bob - per{un, maj~ina du{ica, lovor, beli luk<
Bundeva - per{un, maj~ina du{ica, lovor, celer<
Celer, koren - per{un, maj~ina du{ica, lovor, vla{ac, kapar, mleve-

na slatka paprika<
Cvekla - per{un, kapar, bosiqak, kim, korijander, limunov sok,

celerova so, beli luk<
Pasuq - per{un, maj~ina du{ica, lovor, crni luk, beli luk, mlevena

slatka paprika<
Gra{ak - per{un, kapar, vla{ac, lovor, maj~ina du{ica, majoran<
Keq - per{un, korijander, kaduqa, luk, beli luk<
Keleraba - per{un, kapar, vla{ac, bosiqak<
Kopriva - kapar, vla{ac, majoran, beli luk<
Kesten - per{un<
Karfiol - beli luk, kim, miro|ija<
Krastavac - per{un, kapar, vla{ac, metvica, kim, maj~ina du{ica,

lovor, beli luk, miro|ija< 
Kupus beli - per{un, vla{ac, majoran, metvica, kim, crni luk, beli

luk, klice lucerke, susamova so<
Kupus crveni - bosiqak, maj~ina du{ica, korijander, limunov sok,

crni luk, susamova so<
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So~ivo - per{un, lovor, {afran, ruzmarin, bosiqak, maj~ina du{ica<
Boranija - per{un, vla{ac, kapar, bosiqak, estragon, crni i beli luk<
[argarepa - per{un, kapar, metvica, maj~ina du{ica, korijander< 
Paprika - per{un, maj~ina du{ica, bosiqak, ruzmarin, lovor, luk,

beli luk<
Pa{trwak - per{un, kapar, lovor, majoran, celer<
Patlixan - per{un, estragon, metvica, ruzmarin, origano, bosiqak,

majoran, crni luk, beli luk, kapar, limunov sok<
Per{un - bosiqak, kapar, majoran, limunov sok<
Praziluk - bosiqak, kapar, lovor, crvena slatka paprika<
Paradajz - per{un, kapar, bosiqak, origano, majoran, ruzmarin,

vla{ac, estragon, mlevana crvena slatka paprika, crni luk, beli luk,
divqa miro|ija ili komora~<

Repa - per{un, kapar, mlevena crvena paprika<
Salata - per{un, bosiqak, kapar, vla{ac, dragu{ac, estragon, beli

luk, limunov sok<
Leblebija - per{un, lovor, vla{ac, mlevena crvena paprika, susam,

beli luk, paradajz sok, origano< 
Soja - per{un, korijander, beli luk, limunov sok, kapar, mlevena

crvena paprika, origano, maj~ina du{ica, bosiqak<
Pasuq - crni luk, beli luk, miro|ija, origano, crvena slatka papri-

ka, celer, per{un, pa{trwak<
[paroga - per{un, kapar, vla{ac, maj~ina du{ica, estragon<
Spana} - per{un, kaduqa, crni luk, beli luk<
Tikvica - per{un, vla{ac, bosiqak, {afran, crni luk, beli luk.

DDOOMMAA]]II ZZAA^̂IINNII II MMEE[[AAVVIINNEE

SSUUSSAAMMOOVVAA SSOO

Semenke susama ispe}i u tigawu, bez dodavawa masno}e. Paziti da ne
izgore, treba da dobiju zlatno `utu boju. Kada semenke po~nu da pucketa-
ju i kada mogu lako da se zdrobe me|u prstima tada su gotove. 

Morsku so pe}i u tigawu, nekoliko minuta na sredwoj temperaturi.
Spojiti susam i so u proporciji 3>1 i zdrobiti u avanu. Susam treba da
bude zdrobqen (ne pretvoren u prah), toliko da pusti miris. 

^uvajte susamovu so u staklenoj tegli. Ovo je odli~an dodatak jelima,
mo`e se sipati preko umaka, testenine, salata, pa{teta i preliva.

CCEELLEERROOVVAA SSOO

Izaberite ~vrsto i zdravo korewe celera, oqu{tite ga i narendajte.
Narendani celer pome{ati sa morskom soqu u proporciji 3>1. Dobro
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izme{ati i staviti u posudu sa poklopcem da odstoji 20 sati. Me{avinu
zatim istresti u tepsiju, staviti u pe}nicu i su{iti na temperaturi od
80 stepeni, sve dok ne o~vrsne. Osu{enu me{avinu izvaditi, prohladi-
ti i {to sitnije samleti u mlinu za kafu. ^uvati u dobro zatvorenoj
staklenoj tegli.

MMEE[[AAVVIINNAA ZZAA ZZGGUU[[WWAAVVAAWWEE JJEELLAA

100 g integralnog pirin~a
100 g heqde
100 g zobenih pahuqica
50 g susamovog semena
25 g lanenog semena
25 g sojinog bra{na

Sve sastojke, osim sojinog bra{na, posebno ispe}i u tigawu, bez doda-
vawe masno}e ili pe}i u rerni na 150 stepeni 15 do 20 minuta. Zatim,
sastojke samleti u mlinu za kafu, pome{ati sa sojinim bra{nom, sipati
u staklenu teglu i ~uvati u fri`ideru. Po potrebi koristiti za
zgu{wavawe jela.

DDOOMMAA]]AA ““VVEEGGEETTAA””

Su{eno povr}e (luk, {argarepu, per{un, celer i drugo {to na|ete u
prodaji) samleti blenderu ili mlinu za kafu i pome{ati sa morskom
nerafinisanom soqu (po `eqi mo`e se dodati i malo samlevenih
zobenih pahuqica).

Doma}i za~in mo`ete spremiti i od sirovog povr}a.

3 kg {argarepe
1 kg pa{kanta
1 kg celera
1 kg per{una sa li{}em
6 glavica crnog luka
6 glavica belog luka
500 g sitno mlevene morske soli

Povr}e oprati, procediti, ise}i i samleti u ma{ini za meso. Dodati
so i prome{ati. Sve ovo su{iti na promaji, bez sunca, ili u rerni. Pri
su{ewu povr}e je potrebno rasporediti u {to tawem sloju. Kada se osu{i,
me{avinu samleti u blenderu. ^uvati u dobro zatvorenim staklenim
teglama.
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MMEE[[AAVVIINNAA VVRRGGAAWWAA II ZZAA^̂IINNSSKKOOGG BBIIQQAA

pakovawe su{enih vrgawa 
bosiqak
origano

Sve suve sastojke sameleti i ~uvati u staklenoj tegli. Ovaj za~in mo`e-
te dodavati u umake, pa{tete i razli~ita jela.

NAPOMENA>  Ovu me{avinu mo`ete povremeno koristiti. Ne prepo-
ruje se konzumirawe industrijski proizvedenih gqiva (naro~ito {ampi-
wona i bukova~a) zbog u~estalog tretirawa hemikalijama.

PREGLED NNAJ^E[]E KKORI[TENIH [[TETNIH ZZA^INA II DDODATAKA

OP[TA [[TETNOST ZZA^INA

- Pove}avaju krvni pritisak, stvaraju nervnu razdra`qivost i izazivaju sr~ene smetwe.
- Osobe koje brinu o svom zdravqu, ne bi trebalo da koriste navedene za~ine.
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ZA^INI I DODACI [TETNOST 

BIBER
Nadra`uje probavni i nervni sistem.
[tetno deluje na mokra}ne kanale i
reproduktivni sistem.  

CRVENA QUTA PAPRIKA [tetno deluje na probavni sistem.

^ILI, BRAZILSKI BIBER
[tetno deluje na probavni sistem,
pove}ava krvni pritisak, kao i rizik od
nastanka raka.

MU[KATNI ORA[^I]
[tetno deluje na probavni sistem, 
nervni sistem, mo`e izazvati i 
halucinacije.

GORU[ICA, SENF [tetno deluje na probavni i reproduk-
tivni sistem i pove}ava krvni pritisak.  

\UMBIR
[tetno deluje na probavni sistem, 
nerve, polne i mokra}ne kanale, 
pove}ava krvni pritisak.

CIMET
Probavni sistem, zivci, podsti~e 
apetit, izazivaju}i bolesnu potrebu za 
hranom.

SIR]E [tetno deluje na rad jetre, `eluca  i 
bubrega.

PRA[AK ZA PECIVO

Pove}ava krvni pritisak, podsti~e 
stvarawe kiseline u `elucu, izaziva 
goru{icu, nadra`uje sluznicu `eluca, 
remeti ravnote`u kiselo-bazne sredine. 
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NAZIV UPOTREBA ZDRAVSTVENE 
KORISTI

BOSIQAK Salate, sosovi, gqive,
sirovo povr}e, paradajz

Protiv nadimawa<
Podsti~e apetit< 
Koristan kod odre|enih 
obolewa kao {to su crevni
i `eluda~ni katar, upala
mokra}nih kanala i 
plu}na obolewa. 

^UBAR Boranija, pasuq, so~ivo Protiv crevnih glista<
Ubla`ava gr~eve.

ESTRAGON Salate, sosovi, variva, 
supe

Podsti~e apetit<
Protiv crevnih glista< 
Podsti~e izbacivawe  
mokra}e.

KOMORA^

Zrna komora~a> kola~i,   
hleb
Sve` list> salate, 
paradajz sos
Koren> variva, supe

^isti organizam<
Ubla`ava gr~eve< 
Ubla`ava ose}aj nadimawa 
i nadutosti `eluca<
Pro~i{}ava disajne puteve.

BELI LUK
Sosovi, variva, salate,  
povr}e (spana}, prokeq,
leblebija, soja) 

Baktericidno dejstvo< 
Deluje povoqno na pro-
bavni sistem, jetru, `u~< 
Reguli{e crevnu floru, 
krvni pritisak i masno}u
u krvi.

KIM Hleb, peciva, variva
(sve`a cvekla)

Podsti~e probavne sokove,
ja~a  `eludac, podsti~e 
izlu~ivawe mokra}e.

LOVOR Supe, sosovi, masline

MAJORAN Krompir, boranija

Povoqno deluje na nerve<   
Protiv malaksalosti, 
glavoboqe, `eluda~nih
smetwi.

ORIGANO
Jela od paradajza, salate,
~orbe od gra{ka, pasuqa,  
sosovi

ANIS, 
SLATKI KOMORA~

Hleb, kola~i, sosovi,
variva, salate 

Protiv nadimawa, gr~eva<
Ubrzava probavu.

KORIJANDER Hleb, peciva, povr}e (keq)
i kao zamena za cimet

RUZMARIN  Supe, kuvano povr}e, 
peciva

Protiv slabe probave i 
`eluda~nih problema< 
Podsti~e cirkulaciju 
krvi, funkciju jetre i `u~i

PREGLED ZZDRAVIH ZZA^INA
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NAZIV UPOTREBA ZDRAVSTVENE 
KORISTI

@ALFIJA ili
KADUQA

Salata, sosovi, beli pasuq,
paradajz

Reguli{e znojewe, 
~isti krv i disajne 
puteve, 
podsti~e apetit, 
pozitivno deluje u slu~aju
upale. 
Odli~no sredstvo za ispi-
rawe krajnika i grla. 

VLA[AC Salate, namazi, guste 
~orbe, krompir Bogat vitaminima

MAJ^INA
DU[ICA

Variva, salate, supe, 
sosovi od povr}a

Pozitivno deluje na 
`eludac i plu}a, rastvara 
sluz, deluje antisepti~no,
smiruje i ubla`ava 
gr~eve i ka{aq.  

MILODUH ili
ISOP

Salate, sosovi, variva, 
guste ~orbe, jela od pasuqa 
i krompira 

Pozitivno deluje na 
bolesti zglobova, 
podsti~e probavu

PIVSKI 
KVASAC Salate, namazi Izvor B vitamina

SUSAM Kuvano i pe~eno povr}e, 
salate, peciva, hleb

DRAGU[AC Salate, paradajz, supe, 
pe~eni krompir Podsti~e probavu  

QUP^AC Guste ~orbe, salate, sosovi,
povr}e, krompir salata

KRASUQICA Salate, sosovi (be{amel), 
namazi

Sredstvo za 
pro~i{}avawe krvi

MATI^WAK Salate, biqni sosovi, 
salate od sve`eg povr}a

Pozitivno deluje na srce,
protiv nadimawa, crevnih
gr~eva, proliva i
`eluda~nih tegoba.
Odli~no sredstvo za 
opu{tawe koje se pokazalo 
efikasnim kod migrena i
premorenosti

[AFRAN Rizoto ~orbe, sosovi, 
kola~i, peciva Protiv gr~eva 

SO

- Pospe{uje ukus hrane. 
- Qudski organizam ima potrebu za soqu, ali ona se mo`e uneti kroz sirovu hranu.
Koristite so u veoma malim koli~inama, ~ak i kada se radi o nerafinisanoj morskoj soli.
Upotrebqena u velikim koli~inama doprinosi nastajawu razli~itih bolesti. Potru-
dite se da na|ete krupnu morsku nerafinisanu so. Mo`ete je usitniti u blenderu 
- U normalnim okolnostima preporu~qiva dnevna doza je 3-5 grama



NAMAZI, PPA[TETE, 
MAJONEZI II PPAVLAKE

❖  ❖  ❖

Za pripremawe slanih namaza mogu se koristiti razli~ite mahunar-
ke, ora{asti plodovi, semenke, bra{na, uqa i povr}e.

MMAAJJOONNEEZZ OODD SSOOJJEE

2 ka{ike sojinog bra{na
pola {oqe hladno ce|enog uqa
prstohvat soli
pola {oqe vode 
sok od pola limuna

Sojino bra{no razmutiti sa pola {oqe vode i staviti na laganu vatru
da se kuva. Neprestano me{ati i dolivati po malo vode kada soja po~ne
da se zgu{wava. Kuvati 10 minuta.

Ostavite smesu da bude gu{}a, jer je potrebno na kraju dodati jo{ neke
te~ne sastojke. Kada se smesa ohladi, u wu nacedite sok od pola limuna i
sipajte uqe. Dodajte so i sve dobro izmutite mikserom ili u blenderu.
^uvajte u staklenoj tegli u fri`ideru. 

MMAAJJOONNEEZZ OODD LLEEBBLLEEBBIIJJEE

2 ka{ike bra{na od leblebije
prstohvat soli
pola {oqe maslinovog uqa
2 ~ena belog luka

Kupiti ve} pe~eno zrno leblebije i samleti u bra{no. Bra{no razmu-
titi sa vodom i postupiti kao u prethodnom receptu. Kada se masa ohla-
di dodajte so, uqe i beli luk. Mikserom dobro umutiti.
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MMAAJJOONNEEZZ OODD OORRAAHHAA IILLII BBAADDEEMMAA

2,5 ka{ike kukuruznog bra{na
{oqa oraha
3 ka{ike limunovog soka
ka{i~ica belog luka u prahu
pola ka{i~ice crnog luka u prahu
pola ka{i~ice morske soli
{oqa vode

Kukuruzno bra{no pome{ati sa malo vode i staviti na ringlu uz
stalno me{awe. Kuvati na laganoj temperaturi, dodavaju}i preostalu
vodu. Kad se zgusne, skinuti sa ringle i ostaviti da se ohladi.  Potom
dodati ostale sastojke koje ste prethodno izmutiti u blenderu. Sve
dobro prome{ati.

PPAAVVLLAAKKAA OODD TTOOFFUU SSIIRRAA ((11))

250 g tofua
prstohvat morske soli
pola {oqe mleka od soje
sok od pola limuna
1/3 {oqe hladno ce|enog uqa

Tofu kuvati 5 minuta u kqu~aloj vodi. Ocediti ga i pome{ati sa
ostalim sastojcima, pa sve izmutiti u blenderu. Dobi}ete kremastu
masu. Ako `elite da bude gu{}a, stavite mawe mleka.

PPAAVVLLAAKKAA OODD TTOOFFUU SSIIRRAA ((22))

100 g tofu sira
50 g mlevenog sirovog suncokreta
2 ka{ike limunovog soka
sojino mleko
morska so

Sojino mleko, tofu, suncokret i so pome{ati i izmutiti u blenderu
(sojino mleko dodavati do `eqene gustine). Staviti na ringlu i kuvati
pet minuta. Kada se ohladi, dodati sok od limuna.
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PPAAVVLLAAKKAA OODD OORRAAHHAA

100 g oraha
3/4 {oqe vode

Pome{ati orahe sa vodom i samleti u blenderu. Ukoliko `elite,
posolite da biste dobili slani namaz. Ako `elite slatki namaz, doda-
jte med ili je~meni slad. Po `eqi mo`ete dodati i ka{i~icu otopqe-
nog lecitina.

MMAASSLLAACC OODD PPRROOSSAA II OORRAAHHAA

{oqa kuvanog prosa
pola {oqe mlevenih oraha ili badema
prstohvat morske soli
malo doma}eg za~ina

Ubaciti u blender proso, mlevene orahe, za~in i so. Dodavati po malo
vode ako je potrebno.

PPAASSTTAA OODD SSUUSSAAMMAA

pola {oqe sirovog susamovog semena
pola {oqe propr`enog susama (na suvom tigawu
propr`iti susam)
ka{ika maslinovog uqa

Sameqite susam i pome{ajte sa maslinovim uqem. Ovu pastu mo`ete
dodavati raznim slatkim i slanim jelima.

NNAAMMAAZZ OODD TTOOFFUU SSIIRRAA SSAA SSUUSSAAMMOOMM

200 g tofu sira
jogurt od soje
2 ka{ike susamove soli
ka{ika maslinovog uqa

Kratko prokuvajte tofu, pa ga pome{ajte sa jogurtom, maslinovim
uqem i susamovom soli. Sameqite sastojke u blenderu, postepeno doda-
ju}i jogurt (onoliko koliko `elite da vam namaz bude gust).
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NNAAMMAAZZ SSAA MMIIRROO\\IIJJOOMM

Pripremite pavlaku od tofua, kako je to ve} obja{weno. U pavlaku
dodajte pola veze iseckane miro|ije. Sve dobro izme{ajte.

NNAAMMAAZZ OODD KKIIKKIIRRIIKKIIJJAA

100 g kikirikija
sojino mleko
par kapi Tamari sosa
malo susamove soli 

Samleti kikiriki, dodati mleko i kuvati oko 5 minuta na ringli.
Skinuti sa ringle, dodati ostale sastojke i sve zajedno izme{ati.

NNAAMMAAZZ OODD AAVVOOKKAADDAA

1 avokado
ka{ika limunovog soka
prstohvat soli
~en belog luka

Oqu{titi avokado, odstraniti ko{ticu i pome{ati sa ostalim sas-
tojcima. Sve dobro samleti u blenderu. ^uvati u staklenoj tegli u fri-
`ideru. Mazati na hleb i posuti susamovom soqu ili samo mlevenim
pe~enim susamom.

NAPOMENA> Ovaj namaz mo`ete dodati u kuvani krompir i
pripremiti ukusan pire.

NNAAMMAAZZ OODD SSOOJJEE

{oqa kuvane soje
100 g mlevenog sirovog suncokreta
~en belog luka
ka{ika maslinovog uqa
list sve`eg bosiqka
pola {oqe paradajz sosa
prstohvat morske soli

Sve sastojke pome{ati i samleti u blenderu.
NAPOMENA> [oqa sirove soje daje dve i po {oqe kuvane soje.
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NNAAMMAAZZ OODD BBAADDEEMMAA

100 g sirovog badema
100 g zobenih pahuqica 
ka{i~ica slatke crvene paprike
mawa glavica crnog luka
ka{ika doma}eg za~ina
malo morske soli
sok od limuna

Pahuqice preliti sa pola ~a{e vode i ostaviti da odstoje 20 minuta.
U blender ubaciti sve sastojke, izuzev crnog luka (osim ako koristite
luk u prahu). Ako koriste sve` crni luk iseckajte ga i na kraju pome-
{ajte sa ve} izmu}enim sastojcima. U suprotnom, namaz }e imati qut ukus.

NAPOMENA> Umesto badema mo`ete koristiti orahe, brazilski orah
ili pista}e. Ako se odlu~ite za pista}e, tokom pripreme izostavite so.

NNAAMMAAZZ OODD SSUUNNCCOOKKRREETTAA

100 g suncokreta
sok od pola limuna
ka{i~ica sojinog lecitina
prstohvat morske soli
2/3 {oqe sojinog mleka

Sve sastojke pome{ati i samleti u blenderu, dodaju}i sojino mleko.
NAPOMENA> U ovaj recept mo`e se dodati ne{to od slede}ih sastoja-

ka> 50 g skuvane i oce|ene heqde, 50 g propr`enog tofua ili jedan izdin-
stan patlixan. U slu~aju da ubacujete ne{to od navedenog, obavezno dodajte
jedan ~en belog luka, a izostavite sojin lecitin.

NNAAMMAAZZ OODD AAVVOOKKAADDAA SSAA PPEE^̂EENNIIMM PPAAPPRRIIKKAAMMAA

1 avokado
2 pe~ene crvene paprike
~en belog luka
prstohvat soli
pola ka{i~ice maslinovog uqa

Oqu{titi pe~ene paprike. Oqu{titi avokado, odstraniti ko{ticu i
pome{ati sa ostalim sastojcima. Sve samleti u blenderu.
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NNAAMMAAZZ OODD SSOOJJEE II OORRAAHHAA

{oqa kuvane soje
{oqa mlevenih oraha
~en belog luka
ka{ika maslinovog uqa
list sve`eg bosiqka
2 ka{ike slatke crvene paprike
prstohvat soli
voda

Sve sastojke pome{ajte i sameqite u blenderu. Po potrebi dodati
malo vode. 

NAPOMENA> Umesto slatke crvene paprike mo`e se dodati Tamari.

NNAAMMAAZZ OODD GGOOLLIICCEE

100 g sirovih semenki golice
sojino mleko
ka{i~ica sojinog lecitina
prstohvat morske soli
2 ka{ike pe~enog mlevenog susama
sok od pola limuna

Pome{ati sastojke i me{ati u blenderu, dodavaju}i sojino mleko po
potrebi (ako `elite bla`i ukus dodajte {oqu neke kuvane `itarice).

NNAAMMAAZZ OODD SSOO^̂IIVVAA

{oqa so~iva
{oqa oraha
pola {oqe seckanog crnog luka
1,5 ka{ika slatke crvene paprike
ka{ika maslinovog uqa
origano
morska so

Oprati i kuvati so~ivo od 40 do 60 minuta, u zavisnosti od vrste so~i-
va. Procediti ga, pome{ati sa orasima, slatkom paprikom, maslinovim
uqem, soqu, origanom i samleti u blenderu. Luk iseckajte i dodajte na
kraju.
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NNAAMMAAZZ SSAA BBRROOKKOOLLIIJJEEMM

200 g tofu sira
1,5 {oqa jogurta od soje
~en belog luka
1 brokoli
morska so
maslinovo uqe
malo limunovog soka

Sipati malo vode u {erpu i staviti brokoli. Kuvati ga u poklopqenoj
{erpi. Kad prokqu~a, smawiti temperaturu i ostaviti skuva jo{ pet
minuta. Iskqu~iti ringlu i jo{ neko vreme ostaviti brokoli na toploj
ringli. Za to vreme u blenderu izme{ati tofu, jogort i prstohvat soli. 

Staviti na ringlu i kuvati. Kada prokqu~a, kuvati jo{ pet minuta uz
stalno me{awe. Skinuti sa ringle i ostaviti da se malo prohladi.
Proce|eni brokoli dodati u umak. Tako|e dodati i 1,5 ka{iku masli-
novog uqa, ~en belog luka i sve to ispasirati. 

Na kraju dodati sok od limuna.

PPAA[[TTEETTAA OODD SSOOJJEE

300 g kuvane soje u zrnu
2 ka{ike maslinovog uqa
ka{i~ica suvog kvasca
3/4 {oqe mlevenih oraha
{oqa zobenih pahuqica
2 ka{ike slatke crvene paprike
pola ka{i~ice maj~ine du{ice
1/4 {oqe seckanog celerovog li{}a
malo morske soli

Pome{ati sve sastojke i samleti u blenderu.
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HLEB, PPITE, PPICE II PPALA^INKE

❖  ❖  ❖

DDOOMMAA]]II KKVVAASSAACC

200 g ra`enog bra{na
1 dl vode
ka{i~ica je~menog slada

Pome{ati 50 grama bra{na sa mlakom vodom i je~menim sladom. Sta-
viti u teglu, pokriti ~istom krpom i ostaviti na toplom mestu do sle-
de}eg dana. Slede}eg dana prome{ati masu i ostaviti da odstoji. Tre}eg
ili ~etvrtog dana, kada primetite da masa vri, dodajte jo{ 150 g ra`enog
bra{na i 1,5 dl vode. Sutradan je kisela masa spremna za kori{}ewe. 

Kao starter koristiti 40 g ovog kvasca.

DDOOMMAA]]II HHLLEEBB

1 kg integralnog bra{na (samleveno `ito)
30 g sve`eg kvasca 
1/5 l mlake vode
morska so
hladno ce|eno uqe
malo kima i suncokreta (nije obavezno)

Sipati bra{no u posudu. Na sredini napraviti udubqewe u koje treba
staviti kocku sirovog kvasca, malo mlake vode i jednu i po ka{i~icu soli. 

Ostaviti deset minuta da se kvasac otopi. Posle toga ubaciti semenke
i dolivati mlaku vodu. Potrebno je da testo bude meko, da se lepi za
ruke. Ukoliko ga tvr|e umesite, slabo }e narasti. Nakon me{awa testa
(mo`e i ka{ikom) ostavite ga da naraste. Pokriti krpom i ostaviti na
toplom mestu. Kada se testo udvostru~i onda uzeti dve mawe tepsije ili
jednu ve}u i podmazati ih uqem. Sipati i malo bra{na po tepsiji. Testo
premesiti vla`nom rukom, podeliti u dva dela i staviti u tepsiju.
Sipati u ruku malo uqa i premazati testo sa gorwe strane.

Rernu ukqu~iti na 250 stepeni i staviti hleb (bez prethodnog zagre-
vawa da bi se hleb podigao). Posle 20 minuta smawiti temperaturu na
170 stepeni i pe}i. Posledwih deset minuta pe}i na 150 stepeni.
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Potrebno je da se hleb pe~e 55-60 minuta. Kad se ispe~e, izvaditi ga iz
rerne i ostaviti u tepsiji oko deset minuta, da se ohladi. Posle toga,
izvaditi hleb i prisloniti uz ne{to, da stoji uspravno, da se ne bi
upario. Kada se ohladi mo`ete ga ise}i i zamrznuti ili odlo`iti na
mesto gde dr`ite hleb. 

Ovo je osnovni recept za hleb. Mo`ete kombinovati razli~ite vrste
bra{na, s tim {to treba imati na umu da se razli~ite vrste bra{na
razli~ito pona{aju. Ako stavite vi{e ra`enog bra{na postoji mogu}-
nost da vam hleb bude gwecav. 

Za pripremawe kiflica ili lepiwa od integralnog bra{na, potreb-
no je da se testo ~vr{}e umesi, da bi se mogli oblikovati razni oblici.

BBEESSKKVVAASSNNII HHLLEEBB

1 kg p{eni~nog integralnog bra{na
100 g suncokreta
1,5 ka{i~ica morske soli
1/3 {oqe hladno ce|enog uqa
prstohvat kima
pola {oqe susama
mlake vode po potrebi

Zamesite tvrdo testo tako {to }ete pome{ati suve sastojke i u wih
dodavati po malo vode, tek toliko da se pove`u svi sastojci. Treba da
dobijete tvrdo testo.

Testo ostavite da odstoji oko pola sata. Oklagijom ga rastawite na
debqinu od pola centimetra. (Testo mo`ete rastiwiti direktno na
plehu). Podma`ite pleh i stavite testo u zagrejanu pe}nicu. Su{iti ga
dva sata na 100 stepeni.

NAPOMENA> Hleb se mo`e pripremati od razli~itih vrsta bra{na.
Tako|e se mogu dodati razli~ite vrste semenki.

PPRROOJJAARRAA LLUUKKOOVVAA^̂AA

3 veze mladag crnog luka ili jedan praziluk
800 g kukuruznog bra{na
pola {oqe hladno ce|enog uqa
morska so
mlake vode po potrebi

O~istiti i oprati luk, pa ga zajedno sa zelenim perima ise}i i
prodinstati na malo uqa uz dodavawe vode. Bra{no sipati u posudu za
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me{ewe, napraviti u sredini udubqewe, pa dodati ostale sastojke.
Prodinstani luk dodati kada se malo ohladi i umesiti testo. Kad

proja bude mogla lepo da se oblikuje prestati sa dolivawem vode.
Sipajte testo u pouqenu tepsiju i pecite na 170 stepeni, 40-60 minuta.

NAPOMENA> Na isti na~in pripremite proju od koprive. Prethod-
no obarenu i prohla|enu koprivu dodati u testo.

HHLLEEBB OODD KKUUVVAANNOOGG PPIIRRIINN^̂AA

4 {oqe kuvanog integralnog pirin~a
8 {oqa integralnog p{eni~nog bra{na
2 {oqe bra{na od prosa
2 {oqe kukuruznog bra{na
5 {oqa tople vode
3 ka{i~ice morske soli
ka{i~ica suvog kvasca
pola {oqe pe~enog susama

Skuvani pirina~ ne treba cediti, ve} samo dobro izme{ati. Kada se
malo ohladi u wega dodajte bra{no, razmu}eni kvasac i zamesite testo.
Testo treba da bude mek{e. 

Prekrijte ga i ostavite da odstoji dva sata na sobnoj temperaturi.
Posle toga ponovo ga premesite i podelite na mawe delove. Oblikujte
ih, stavite u podmazan pleh i ostavite da odstoji u zagrejanoj rerni na 70
stepeni jo{ pola sata. Poja~ajte temperaturu na 180 stepeni i pecite sat
i po.

TTEESSTTOO ZZAA PPIITTUU

2 {oqe integralnog p{eni~nog bra{na
ka{ika uqa od kukuruznih klica
{oqa vode
malo morske soli

U posudu sipati bra{no, so i uqe. Prvo sjediniti prstima bra{no i
uqe, tako da smesa bude ujedna~ena, a zatim dodavati pomalo vode. Kada
ste sipali svu vodu dobro umesite testo. Potrebno je da se dobije glatka
i elasti~na kugla. Zatim, testo prekrite krpom i ostavite da stoji sat
vremena. Posle toga, pospite bra{nom radnu povr{inu i razvucite
testo na debqinu od 2-3 mm.

Ovako pripremqene kore mo`ete filovati razli~itim slanim ili
slatkim filovima. Potrebno je pitu pe}i 40 minuta na 180 stepeni. Na
kraju pitu preliti sa malo tople vode.
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SLATKI FILOVI

FFil od jabuka> 1 kg slatkih jabuka, 100 g suvog gro`|a na vrh no`a
korijandera. Jabuke oqu{titi i izrendati. Suvo gro`|e ostaviti u
toploj vodi da nabubri. Zatim, pome{ati sastojke i filovati pitu.
FFil od bundeve> 1 kg rendane bundeve,
FFil od oraha> 200 g oraha, sojino mleko, roga~, med.
Kuvati pola {oqe roga~a sa 1 {oqom mleka. Skinuti da se malo ohla-

diti pa dodati i orahe i 1/3 {oqe meda. 
Gotovu pitu mo`ete preliti sa sokom od limuna. 
FFil od vi{awa> Vi{we o~istiti, ispasirati i ukuvavati 15 minuta.

Dodati jednu ka{iku agar - agara za zgu{wavawe fila. Na isti na~in
mo`ete pripremiti filove od {qiva, kru{aka, kajsija, jagoda. 

Ako vam pite nisu dovoqno slatke prelijte ih sa malo meda.
NAPOMENA> Navedene filove, od zamrznutog vo}a pripremajte u

zimskim danima jer ono posle odmrzavawa nema naro~it ukus. U letwim
mesecima konzumirajte sve`e sezonsko vo}e.

SLANI FILOVI

FFil od krompira> 1 kg krompira, 3 velike glavice luka, morska so,
~ubar - umesto nezdravog bibera.

Na malo zagrejanom hladno ce|enom uqu prodinstajte luk. Nakon par
minuta dodajte rendani krompir (ocedite ga od te~nosti) i ostavite jo{
par minuta na ringli. Uklonite sa ringle. Kada se fil potpuno ohladi
pospite kore i uvijte. 
FFil od ~i~oke> Kao u prethodnom receptu, samo umesto krompira

dodajte ~i~oku. Umesto ~ubra, stavite origano.
FFil od patlixana> Tri patlixana, beli luk, 1 {oqa oraha, morska so

i malo sojine pavlake od tofu sira.
Oqu{titi patlixan i u slanoj vodi ga blan{irati. Na malo uqa

propr`ite dva ~ena sitno seckanog crnog luka. Kada pusti miris, doda-
jte iseckani blan{irani patlixan i pavlaku. Dinstati par minuta i
skinuti s ringle. Na kraju, dodati mlevene orahe i malo origana. Kada
se fil potpuno ohladi, premazati koru, uviti i pe}i.

SSIIPPKKAAVVOO TTEESSTTOO

2 {oqe integralnog bra{na
prstohvat morske soli
pola {oqe uqa od kukuruznih klica
pola {oqe kukuruznog griza 
ili kukuruznog bra{na
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U posudu sipati integralno bra{no, so, kukuruzno bra{no ili griz.
Sve dobro sjediniti i dodati uqe. Me{ati, dok u svaki deo bra{na ne
dospe masno}a. Vodu pomalo dodavati, tek toliko da se umesi testo.
Vi{ak vode doprinosi stvrdwavawu testa tokom pe~ewa.

Kada testo postane homogeno i elasti~no, prekrijte ga i stavite u
fri`ider na jedan sat. Testo izva|eno iz fri`idera, pre razvijawa,
ostavite na sobnoj temperaturi 30 minuta.

Testo razvu}i na debqinu od oko 5 milimetara. U podmazan pleh sta-
viti testo i pe}i 30 minuta na 180 stepeni. Po `eqi, testo se mo`e pri-
premati kao slatko ili slano.

PPAALLAA^̂IINNKKEE

300 g integralnog bra{na
100 g belog bra{na
ka{i~ica suvog kvasca
pola litre mineralne vode
prstohvat morske soli

Umutiti testo. Potrebno je da testo bude malo gu{}e nego {to je
uobi~ajeno za pripremawe pala~inki sa jajima i mlekom. 

Zagrejati tigaw, premazati uqem i sipati testo. Za pripremawe ovih
pala~inki potrebno je da imate dobar tigaw. Prema`ite ga sa nekoliko
kapi hladnoce|enog uqa. Pala~inke se mogu poslu`iti uz slatki ili
slani fil.

FIL OD JABUKA

Izrendati dve jabuke i pome{ati sa {oqom oraha. Time namazati pa-
la~inke. Na kraju prelijte ih sa malo meda i pospite mlevenim roga~em.

Pala~inke mo`ete poslu`iti sa {ejkom od sojinog mleka i banane.

SSOOJJIINNEE PPAALLAA^̂IINNKKEE
(za dve osobe)

6 dl bra{na
3 dl biqnog mleka 
5-6 dl vode
malo morske soli

Prome{ati prvo suve sastojke, zatim dodati mleko i vodu. Po`eqno je
da se mleko i voda zagreju do sobne temperature.
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FIL

2 ka{ike uqa
mala ka{i~ica Tamari sosa
70 g sojinih quspica
mawa glavica luka
~en belog luka
malo celera
morska so
crvena slatka paprika
origano
ka{ika pirea od paradajza

Sojine quspice kuvati u vodi oko pet minuta. Zatim ih ocediti i
izgwe~iti, kako biste odstranili suvi{nu vodu. Dodati jednu malu
ka{i~icu Tamari sosa. Beli i crni luk sitno iseckati, crni luk
izdinstati kratko, na malo maslinovog uqa, da dobije blago `utu boju.  

Dodati oko dve ka{ike naribanog celera i dinstati jo{ nekoliko
minuta. Dodati prethodno obarene sojine quspice i paradajz pire. Na
kraju dodati i iseckan beli luk. 

Dinstati jo{ 3-4 minute, a zatim dodati za~ine (mo`e i malo me{avi-
ne od vrgawa).  

Ostaviti da se smesa malo ohladi i puniti pala~inke.

TTOORRTTIIQQAA

TESTO ZA TORTIQU 

{oqa integralnog bra{na
ka{i~ica suvog kvasca
3 ka{ike kukuruznog bra{na

Testo umesite sa mlakom vodom. Potrebno je dobro ga umesiti i
podelite na mawe kuglice, da bi vam rastaweno testo od jedne kuglice
stalo u zagrejan tigaw. Testo rastawiti na nekoliko milimetara
debqine.

U tigaw sipati ka{iku uqa i zagrejati. Staviti testo i na laganoj tem-
peraturi pe}i sedam minuta, okrenuti na drugu stranu i pe}i jo{ pet
minuta. Toplu tortiqu premazati sa namazom od brokolija i poslu`iti.
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FIL ZA TORTIQU (2)

{oqa kuvanog {e}erca
pola {oqe kuvanog salatnog pasuqa
ka{ika paradajz sosa
pavlaka od tofu sira
prstohvat soli

Sve sastojke pome{ati i mazati tortiqu.

FIL ZA TORTIQU (3)

pavlaka od tofu sira
{oqa kuvanog kukuruza {e}erca
pola {oqe susamove soli

FIL ZA TORTIQU (4)

1/3 {oqe maslinovog uqa
krupniji ~en belog luka
1/3 paradajz sosa
za~insko biqe po izboru

Beli luk iseckajte, pome{ajte sa ostalim sastojcima i dobro prome-
{ajte. Ako `elite, ovaj fil mo`ete izmutiti u blenderu. Dok je tortiqa
jo{ vru}a, prema`ite je sa ovim filom i savijte je ili preko we stavite
drugu tortiqu. Poslu`iti uz neko varivo (pasuq, “grav~e na tav~e”).

PPIICCAA

TESTO ZA PICU

pola {oqe integralnog bra{na
pola ka{i~ice morske soli
1/4 ka{i~ice origana
pola kesice suvog kvasca

FIL ZA PICU

crvene oqu{tene paprike, 
ise~ene na trake
za~in od vrgawa 
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sos od paradajza
kukuruz
pola {oqe rendanog tofu sira
masline
morska so

Zamesiti testo i ostaviti da odstoji pola sata. Nakon toga, razvu}i
testo, staviti ga u podmazan pleh i ostaviti da odstoji jo{ 10 minuta.
Testo pe}i 15 minuta na 200 stepeni. Izvaditi ga, premazati ga sa
paradajz sosom i preko toga staviti ostale sastojke. Posuti sa tofu
sirom koji ste pripremili na slede}i na~in> U pola {oqe rendanog
tofu sira dodati ka{i~icu susamove soli i malo limuna. Sve to
pome{ati i staviti na picu. 

Picu pe}i na 200 stepeni jo{ 10 minuta. Poslu`iti sa maslinama.
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KREM SSUPE OOD PPOVR]A II ^̂ORBE

❖  ❖  ❖

Prilikom pripremawa supe i ~orbe kuvajte povr}e {to je kra}e mo-
gu}e, na umerenoj temperaturi (najboqe je kuvawe u pari). Ukoliko je
~orba vrela, sa~ekajte da se ohladi i tek onda dodajte osetqive sastojke
(maslinovo uqe, li{}e per{una ili celera itd). Prome{ajte i ostavite
neko vreme u poklopqenoj {erpi. Nema potreba da ~orba ukuvava zajedno
sa za~inima. Time samo uni{tavate hrawive sastojke. 

^orbu jedite toplu, nikako vrelu. To va`i i za svu ostalu hranu ili
napitke. Bilo bi dobro da ~orbe pripremate od onih namirnica koje se
ne jedu sirove (mahunarke i `itarice, osim kad nisu proklijale) ili
koje vam ne prijaju sve`e.

SSUUPPAA OODD BBUUNNDDEEVVEE ((11))

2 {oqe rendane bundeve
2 ve}a krompira
~en belog luka
prstohvat morske soli
hladno ce|eno uqe
ka{ika limunovog soka

Kuvati krompir. Pre nego {to se potpuno skuva dodati i bundevu i
zajedno kuvati jo{ 10 minuta. Skinuti {erpu sa ringle i procediti.
Odvojte u jednu posudu te~nost, a krompir i bundevu ispasirajte. Zajedno
sa krompirom ispasirajte i beli luk. Sada vratite te~nost u ispasira-
ni deo. Dodajte u ~orbu so, uqe, limunov sok i prome{ajte dobro. Poslu`ite
toplo.

SSUUPPAA OODD BBUUNNDDEEVVEE ((22))

2 {oqe rendane bundeve
{oqa vode
{oqa paradajz sosa
~en belog luka
hladno ce|eno uqe
prstohvat morske soli
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Izrendanu bundevu pome{ati sa vodom i kuvati oko deset minuta
(mo`e i kra}e). Skinuti sa ringle i samleti bundevu zajedno sa belim
lukom. Dodati paradajz sos i ostale sastojke. Ukoliko `elite mo`ete na
kraju da dodate seckanog per{unovog ili celerovog lista.

^̂OORRBBAA OODD PPRROOSSAA II BBUUNNDDEEVVEE

{oqa izrendane bundeve
2/3 {oqe kuvanog prosa
prstohvat morske soli
pola {oqe paradajz sosa
prstohvat morske soli
ka{ika hladno ce|enog uqa
zelen

Skuvati bundevu i proso odvojeno. Ispasirati sastojke i pome{ati sa
paradajz sosom i dobro izme{ati. Ubaciti ostale sastojke i prome{ati.
Supu mo`ete da vratite na ringlu i zagrejete do `eqene temperature.

PPAARRAADDAAJJZZ SSUUPPAA

{oqa paradajz sosa
{oqa vode
1/3 {oqe oqu{tenog prosa
glavica crnog luka ili ka{ika doma}eg za~ina
1 lovorov list
na vrh ka{i~ice meda
prstohvat morske soli
ka{ika hladno ce|enog uqa

Oqu{teni proso oprati i zajedno sa crnim lukom kuvati na umerenoj
temperaturi 10 minuta, od momenta kada prokqu~a. Kada se proso rasku-
va dodati paradajz sos, so, lovorov list i izme{ati. Ukoliko je pregusto,
dodati malo vode. Kuvati jo{ pet minuta i ukloniti sa ringle.

Kada se supa prohladi izvadite luk, dodajte uqe i poslu`ite.
NAPOMENA> Na isti na~in mo`ete pripremiti supu od drugih

vrsta `itarica. Umesto prosa, dodati skuvanu ger{lu, pirina~ ili
heqdu. Skuvajte ve}u koli~inu neke `itarice i zamrznite (dele}i na
mawe koli~ine), tako da mo`ete br`e pripremati ~orbe ili supe. 

Za pripremawe ~orbi, u prodavnicama zdrave hrane nabavite rezance
od integralnog bra{na. Tako|e, sami mo`ete pripremiti i rezance od
integralnog bra{na.
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KKRREEMM ^̂OORRBBAA OODD GGRRAA[[KKAA

300 g mladog gra{ka
prstohvat morske soli
2 ~ena belog luka
ka{ika maslinovog nerafinisanog uqa
ka{ika Tamari sosa

Skuvati gra{ak i ispasirati ga. Ukoliko je gra{ak bio zamrznut
prospite vodu u kojoj se kuvao i sipajte ~istu. Ako nije zamrznut, vratite
ispasirani gra{ak u vodu u kojoj se ve} kuvao. 

Dodajte iseckan beli luk, uqe, Tamari, so, izme{ajte i ostavite jo{
nekoliko minuta da odstoji. Vodite ra~una da ne presolite jer je Tamari
sos ve} veoma slan.

^̂OORRBBAA OODD GGRRAA[[KKAA II HHEEQQDDEE

{oqa skuvane heqde ili ger{le
{oqa paradajz sosa
{oqa kuvanog gra{ka
ka{ika nerafinisanog uqa
prstohvat morske soli
~en belog luka
doma}i za~in

Ispasirajte gra{ak i dodajte u skuvanu heqdu i sipajte vode do `eqene
gustine. Dodati so i kuvati. Na kraju dodati nerafinisano uqe, sitno
iseckan beli luk i doma}i za~in.

^̂OORRBBAA OODD PPOOVVRR]]AA

pola mawe glavice karfiola
1 {argarepa
2 krompira
glavica crnog luka
ka{ika limunovog soka
prstohvat morske soli
ka{ika hladno ce|enog uqa
(po mogu}nosti maslinovog)

Povr}e oprati i oqu{titi. Krompir kuvati i posle 15 minuta do-
dati ostalo povr}e. Nakon deset minuta skinuti sa ringle i procediti.
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Povr}e ispasirati i vratiti supu u kojoj se kuvalo. 
Dodajte morsku so i dobro prome{ajte. Na kraju, u prohla|enu supu

dodati maslinovo uqe i sok od limuna.
NAPOMENA> Ako `elite, umesto limunovog soka dodajte malo Tama-

ri sosa (u tom slu~aju mawe posoliti).

^̂OORRBBAA OODD LLEEBBLLEEBBIIJJEE

pola {oqe leblebije
1 krompir
1 praziluk
{oqa soka od paradajza
2 ~ena belog luka
morska so
hladno ce|eno uqe
doma}i za~in

Leblebiju natopiti preko no}i. Sutradan kuvati, dok ne bude meka
(mo`ete skuvati ve}u koli~inu leblebije pa samrznuti ostatak koji mo-
`ete koristiti za ~orbe). Pri kraju dodati krompir i kuvati zajedno. 

Ka{ikom ukloniti qusku koja ispliva na povr{inu. U vru} tigaw
sipati ka{iku maslinovog uqa. Dodati iseckan beli luk. Posle neko-
liko minuta dodati praziluk. Sipati malo vode i poklopiti da se din-
sta oko sedam minuta. Skinuti sa ringle i ostaviti da se ohladi. Sada
spojiti paraziluk i leblebiju i sve ispasirati (ili polovinu tog sadr-
`aja). Procediti skuvanu leblebiju i pome{ati sa prazilukom. Sve is-
pasirati i sipati {oqu paradajz sosa. Ako je potrebno dodati malo soli
i na vrh no`a meda da bi se ubla`ila kiselost paradajza.

KKRREEMM ^̂OORRBBAA OODD TTIIKKVVIICCAA

2 tikvice
1/3 {oqe prosa
1 mawi crni luk
1 koren per{una
1/3 {oqe paradajz soka
morska so

Povr}e o~istiti i ise}i na krupnije delove. Dodati {oqu vode i ku-
vati 15 minuta. Proso skuvati odvojeno, dovoqno je oko 15 minuta. 

Skuvano povr}e ispasirati i pome{ati sa prosom. Dodati paradajz
sok i jo{ vode ako je pregusto. Kuvati pet minuta. Na kraju dodati isec-
kano li{}e per{una, so i uqe.
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VVAARRIIVVOO OODD SSOO^̂IIVVAA ((11))

300 g so~iva
glavica crnog luka
ka{ika slatke crvene paprike
1 koren pa{trwaka
malo per{una i celera
2 ~ena belog luka
morska so
hladno ce|eno uqe

So~ivo se mo`e potopiti sat vremena, ali nije neophodno. Oprati ga,
sipati vodu i kuvati. Kada prokuva ocediti. 

Sipati vodu u so~ivo, koren pa{trwaka ili per{una i jednu veliku
glavicu luka. Kuvati oko 45 minuta na laganoj temperaturi. Posle toga,
izvaditi pa{trwak i luk. 

U ~a{u sipati ka{iku slatke crvene paprike i pola ka{ike inte-
gralnog p{eni~nog bra{na. Razmutiti sa vodom, sipati u so~ivo i
posoliti. Kuvati jo{ pet minuta i skloniti sa {poreta. Kad se malo
ohladi, dodati iseckan beli luk, li{}e per{una ili celera i uqe.
Ostaviti jo{ neko vreme da odstoji poklopqeno.

VVAARRIIVVOO OODD SSOO^̂IIVVAA ((22))

200 g so~iva
100 g ovsa
3 glavice crnog luka ili jedan praziluk
1 pa{kant ili per{un
ka{ika slatke crvene paprike
maslinovo uqe
li{}e celera ili per{una
doma}i za~in
morska so

Dobro oprati ovas i so~ivo i potopiti sat vremena. Procediti, nasu-
ti ~istu vodu i kuvati odvojeno. U posudi u kojoj se kuva so~ivo dodati
koren pa{trwaka. Kuvati oko ~etrdeset minuta na laganoj vatri. Kad se
skuva, procediti ovas i pome{ati sa proce|enim so~ivom iz koga ste
uklonili pa{trwak. 

Na dve ka{ike maslinovog uqa izdinstati krupnije ise~en crni luk.
Luk treba da bude staklast. Dodati so~ivo, ovas i pola ~a{e vode.
Izme{ati, posoliti i dodati preostale sastojke. Zape}i u rerni 20 mi-
nuta. Poslu`iti uz zelenu salatu ili paradajz.
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^̂OORRBBAA OODD LLIISSTTOOVVAA MMLLAADDIIHH KKOOPPRRIIVVAA

300 g mladih kopriva
2 ka{ike maslinovog uqa
1,5 ka{ika crvene slatke paprike
ka{ika sojinog bra{na
morska so
2 ~ena belog luka
pola {oqe pavlake od tofu sira

O~istiti, oprati i skuvati listove mlade koprive. Nakon sedam mi-
nuta kuvawa, ocediti koprivu i ispasirati.  

Razmutiti u malo vode (u kojoj se kuvala kopriva) sojino bra{no i
papriku i sipati u jelo. Kuvati jo{ pet minuta. Dodati ispasiranu
koprivu, sitno iseckan beli luk i pavlaku od tofu sira.

^̂OORRBBAA OODD KKAARRFFIIOOLLAA

mawa glavica karfiola
2 krompira
li{}e per{una
maslinovo uqe
ka{ika bra{na od leblebije
2 ~ena belog luka
morska so

Oqu{titi krompir, ise}i i staviti da se kuva. Dok jo{ krompir nije
potpuno skuvan, dodati opran i o~i{}en karfiol. Kuvati zajedno oko
deset minuta. 

Ocediti povr}e, dodati jedan ~en belog luka, ispasirati i vratiti u
supu. Dodati ka{iku bra{na od leblebije (prethodno razmu}enog u vo-
di). Kuvati 5 -10 minuta. Skinuti i ostaviti da se malo ohladi. U gotovu
supu dodati iseckani ~en belog luka, li{}e per{una, so i uqe.
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❖  ❖  ❖

TTEESSTTEENNIINNAA SSAA TTOOFFUU SSIIRROOMM

pakovawe integralnog testa ({pagete)
300 g pavlake od tofu sira
li{}e sve`eg per{una
mleveni pe~eni susam
morska so

Skuvajte testo na slede}i na~in>
Ako kuvate {pagete (u kojima ima pola belog bra{na) potrebno je da u

kqu~alu vodu, u koju ste dodali par kapi uqa (nije neophodno) i so,
stavite testo. Poklopite i skinite sa ringle. Ostavite da odstoji 15
minuta. Na kraju, procedite testo i isperite ga mlakom vodom (ne pot-
puno hladnom). Kao preliv koristite pavlaku od tofu sira u koju ste
iseckali li{}e per{una (umesto per{una mo`ete iseckati neko drugo
li{}e ili samo ubaciti origano). Na kraju pospite susamom.

Poslu`ite uz zelenu salatu ili kineski kupus.
NAPOMENA> Ako je testenina iskqu~ivo od integralnog bra{na,

potrebno je da se kuva 5 minuta u kqu~aloj vodi, a potom je ukloniti sa
vrele ringle i ostaviti da odstoji poklopqena 15 minuta. 

[[PPAAGGEETTEE SSAA UUMMAAKKOOMM OODD LLEEBBLLEEBBIIJJEE

2 ka{ike mlevene leblebije
pola ~a{e vode
pola litre soka od paradajza
pola ka{ike maslinovog uqa ili nekog drugog
hladno ce|enog uqa
origano
morska so
pola ~ena belog luka
450 g integralnih {pageta
susamova so

Mlevenu leblebiju pome{ajte sa vodom i stavite na ringlu da se kuva.
Kad po~ne da se zgu{wava sipajte sos paradajz. Kuvajte na umerenoj
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temperaturi 15 minuta, pa dodajte so i sitno iseckan beli luk. Ostavite
da se prohladi. Na kraju stavite origano i maslinovo uqe. Poklopite i
ostavite jo{ 5 minuta. Za to vreme skuvajte {pagete, na na~in opisan u
prethodnom receptu. Procedite ih i poslu`ite uz preliv od leblebije.
Testeninu sa prelivom pospite susamovom soqu i poslu{ite uz salatu
od sve`eg kupusa ili zelenu salatu.

IINNTTEEGGRRAALLNNII PPIIRRIINNAA^̂ SSAA GGRRAA[[KKOOMM

100 g integralnog pirin~a
300 g gra{ka, mo`e i zamrznutog
morska so
list sve`eg bosiqka
~en belog luka
maslinovo uqe

Kuvati integralni pirina~ oko 40 minuta. Kada se zrno raskuva, ski-
nuti ga sa ringle, ocediti i isprati u mlakoj vodi. 

U pirina~ staviti morske soli i ka{iku maslinovog uqa. Gra{ak
kuvati u malo vode, zatim ga procediti, ali ostaviti malo vode u wemu.
U wega dodati ~en belog luka, list sve`eg bosiqka i ka{iku i po masli-
novog uqa. Sve to ispasirati i dodati malo limunovog soka. Ovim pre-
livom preliti integralni pirina~.

JJEELLOO OODD SSUUVVOOGG GGRRAA[[KKAA II AAZZUUKKII PPAASSUUQQAA

{oqa suvog gra{ka
1/3 {oqe azuki pasuqa
1/3 {oqe suvog povr}a
ka{i~ica slatke mlevene paprike
pola {oqe paradajz sosa
malo maslinovog uqa
dva ~ena belog luka
origano
morska so

Azuki i suvi gra{ak potopiti preko no}i. Sutradan staviti da se
kuva azuki pasuq, pa nakon pola sata kuvawa prospite vodu i sipajte
~istu. Dodajte gra{ak i suvo povr}e i stavite da se kuva sat vremena, pa
procedite. U tigaw sipajte dve ka{ike maslinovog uqa i kada se zagreje
dodajte seckani beli luk. Kada pusti miris (ne sme da izgori, niti da
promeni boju) dodajte proce|eni azuki i gra{ak, so, slatku mlevenu
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papriku i malo paradajz sosa. Poklopite i dinstajte deset minuta. Na
kraju dodajte malo origana.

NAPOMENA> Ovo jelo mo`ete poslu`iti uz pirina~, pire krompir
ili proso. 

TTOOFFUU SS TTIIKKVVIICCAAMMAA

2 tikvice
200 g tofu sira
{oqa kukuruza
malo hladno ce|enog uqa
~en belog luka
ka{ika slatke crvene paprike
morska so

Iseckajte tikvice na kockice i stavite na zagrejano uqe. Stavite malo
soli (da bi tikvice pustile vodu). Poklopite i dinstajte na umerenoj
temperaturi 5 minuta. 

Dodajte zrna kukuruza, slatku crvenu papriku i narendan ili iz-
mrvqen tofu. Dinstajte jo{ 10 minuta, pa na kraju dodajte ~en belog luka
i malo bosiqka. Skinite sa ringle i ostavite poklopqeno jo{ pet minuta.

PPOOSSNNAA SSAARRMMAA

2 glavice kiselog kupusa
500 g pirin~a
2 glavice crnog luka
3 {argarepe
1 pa{trwak
1 koren per{una
3-4 ~ena belog luka
{oqa mlevenih oraha
hladno ce|eno uqe
morska nerafinisana so
lovorov list

Kiseli kupus oprati i odvojiti listove (ako je kupus previ{e slan i
kiseo ostaviti ga malo da odstoji u mlakoj vodi). Crni luk sitno ise}i,
dva minuta dinstati na malo uqa, a zatim, dodati sitno rendano povr}e,
so, lovorov list i beli luk. Povr}e dinstati u poklopqenom tigawu oko
deset minuta. Ako je potrebno, dosipati po malo vode da povr}e ne bi
zagorelo. 
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U posebnoj posudi kuvati integralni pirina~ oko pola sata. Ne treba
da bude potpuno kuvan. Procediti i pome{ati sa dinstanim povr}em i
orasima. Ovom smesom filovati listove kupusa. Staviti sarme u vatro-
stalnu tepsiju. Sipati pola {oqa paradajza i malo vode. Pe}i u rerni na
170 stepeni oko 50 minuta. Posledwih deset minuta pe}i na 150 stepeni.

SSAARRMMIICCEE OODD ZZEEQQAA

2 veze zeqa
1,5 {oqa kuvanog integralnog pirin~a
100 g sirove golice
50 g mlevenih oraha
glavica crnog luka
ka{i~ica mlevene crvene paprike
malo hladno ce|enog uqa
morska so

Zeqe oprati i stawiti zadebqani deo li{}a u sredini (peteqke) i
preliti ga kqu~alom vodom. Crni luk prodinstati na malo uqa i vode
i dodati crvenu papriku. Kad luk omek{a, skinuti ga sa ringle i
dodati pirina~, golicu, orase i so. Kada se smesa malo ohladi, puniti
listove i uvijati sarmice. Sarmice slagati u tepsiju i nasuti jednu {o-
qicu vode. Staviti u zagrejanu rernu i pe}i 15-20 minuta na 200 stepeni. 

Pe~ene sarmice mo`ete poslu`iti sa pavlakom od soje.

PPRROOKKEEQQ SS PPIIRRIINN^̂EEMM

250 g prokeqa
200 g pirin~a
~en belog luka
maslinovo uqe
morska so
kim

Prokeq o~istiti i kuvati u slanoj vodi oko pet minuta, pa ga procedite.
U tigaw sipajte dve ka{ike maslinovog ili nekog drugog hladno ce-

|enog uqa. Ubacite prokeq, beli luk i kim. Ako je potrebno dosolite.
Integralni pirina~ skuvati, po ve} opisanoj recepturi. Ocediti ga,

isprati i u wega dodati uqa, morske soli i za~ine po `eqi. Poslu`iti
uz pripremqeni prokeq.
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PPAAPPRRIIKKEE PPUUWWEENNEE KKRROOMMPPIIRROOMM

100 g krupnije mlevenog suncokreta
500 g krompira
8 paprika
2-3 glavice crnog luka
1 paradajz
per{unovo li{}e
sojina pavlaka
morska so

Luk izdinstati da postane staklast i dodati ise~en, oqu{ten paradajz
i izrendani krompir. 

Sastojke prodinstati, dodati morsku so i malo per{unovog li{}a. Ma-
som filovati paprike i zatvoriti kolutovima paradajza ili krompira.
Staviti puwene paprike u pleh podmazan uqem i staviti u zagrejanu
pe}nicu. Pe}i paprike oko 50 minuta na 170 stepeni. Kada se ispeku,
preliti ih sojinom pavlakom i posuti preostalim per{unovim li{}em.

NAPOMENA> U fil se mo`e dodati i 2/3 {oqe kuvanog so~iva.

SSMMEESSAA ZZAA PPOOHHOOVVAAWWEE

pola {oqe mlevenih zobenih pahuqica
3 ka{ike kukuruznog bra{na
1,5 {oqa vode
ka{ika doma}eg za~ina
morska so

Pome{ati i izmiksati sastojke da biste dobili masu malo re|u nego
za pala~inke. Ovom smesom pohovati povr}e, koje ste prethodno kratko
obarili ({argarepa, karfiol, patlixan). Tikvice ne treba bariti, ve}
ih tanko ise}i i umakati u smesu pa u prezle. 

Re|ati u dobro podmazan pleh i pe}i.

DDIINNSSTTAANNII KKAARRFFIIOOLL

glavica karfiola
maslinovo ili neko drugo hladno ce|eno uqe
celerova so
kim

Karfiol oprati, o~istiti i iskidati na cveti}e. Kuvati ga kratko
na pari, tek toliko da omek{a.
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U tigaw sipati dve ka{ike uqa. Kada se zagreje dodati kim, karfiol i
celerovu so. Poklopiti i ostaviti da se dinsta 5-8 minuta.

NAPOMENA> Umesto kima mo`e se staviti pe~eni susam. Karfiol se
odli~no sla`e uz vegetarijanke pqeskavice i salatu od cvekle.

SSEEJJTTAANN

Sejtan ili p{eni~no meso je proizvod koji se dobija izdvajawem ~is-
tih belan~evina iz p{eni~nog bra{na.  Kvalitetno napravqen mo`e u
potpunosti zameniti meso.

1 kg p{eni~nog bra{na
topla voda

Od bra{na i vode zamesite mek{e testo. Mesite testo 15-20 minuta
dok ne po~ne da se odvaja od posude. Tako pripremqeno testo preliti
toplom vodom, tek toliko da ga prekrije, i ostavite ga da odstoji jedan
sat. Nakon toga zapo~nite ispirawe testa. Ispirajte ga naizmeni~no
toplom i hladnom vodom. Kad testo poprimi temperaturu tople vode,
sipajte hladnu. Pazite da tokom tog procesa testo suvi{e ne iskidate.
Testo ispirajte dok iz wega ne odstranite sav skrob. Posledwa voda
treba da bude hladna (da bi se stegnuo gluten) i potpuno bistra. Ukoliko
gluten koristite za pripremawe rolata neka posledwa voda za ispiri-
we bude topla, da biste ga boqe rastawili. Ono {to preostane je gluten-
ska masa, `u}kaste boje. 

Pre kuvawa, ostavite ga da malo odstoji. Da biste dobili sejtan,
potrebno je da glutensku masu skuvate (u nekim receptima se samo pe~e
ili marinira u Tamari sosu).

Masu raspodelite u mawe komade i kuvajte u kqu~aloj vodi (potrebno
je da voda prekrije svu masu). Masa je kuvana kada se podigne na povr{inu
vode (glutensku masu mo`ete kuvati u vodi u koju ste dodali za~ine, luk
itd.). Procedite i dr`ite u hladnoj vodi, u fri`ideru.

U receptima koji slede koristi se sejtan, biqno meso ili sirova
glutenska masa.

PPOOHHOOVVAANNII SSEEJJTTAANN

ka{ika kukuruznog bra{na
ka{ika graham bra{na
pola ka{ike sojinog bra{na
prstohvat morske soli
malo vode
maslinovo uqe
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Gustina smese za pohovawe treba da bude kao smesa za pala~inke. Pre
pohovawa sejtan dr`ati sat vremena u marinadi (pogledati recept na 63.
strani). 

Odreske stavite u smesu i ispr`ite u tigawu. Pohovani sejtan stavite
na salvetu da upije uqe.

SSEENNDDVVII^̂ SSAA SSEEJJTTAANNOOMM

lepiwa od integralnog bra{na
dva ve}a lista zelene salate
1 mawi paradajz
nekoliko crnih maslina
odresci sejtana
maslinovo uqe

MARINADA 

Tamari sos
beli luk

Sejtan ostavite 15-30 minuta u marinadi i pr`ite 5 minuta. Ukoliko
upije puno uqa, stavite ga na salvetu. Lepiwu poprskajte sa malo mari-
nade i stavite u wu sve navedene sastojke.

NAPOMENA> Umesto marinadom, lepiwu mo`ete namazati kikiriki
puterom. Umesto pr`ewa, mo`ete odreske ispe}i u rerni. Potrebno ih je
pe}i 15 minuta na 200 stepeni. Prethodno ih marinirati i staviti u
pouqen pleh.

SSEEJJTTAANN SS KKAARRFFIIOOLLOOMM

400 g sirovog glutena
1 ve}i karfiol
Tamari sos

PRELIV

100 g tofu sira
pola {oqe biqnog jogurta ili mleka
malo belog luka
ka{ika limunovog soka
malo sve`eg li{}a per{una
1/3 {oqe hladno ce|enog uqa
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Kratko obarite karfiol i procedite ga. Razvucite gluten, prema`ite
ga Tamari sosom i isecite na delove, kako biste umotali svaki cvet
karfiola. Pecite u rerni. Pe~ene krokete prelijte prelivom koji }ete
pripremiti na slede}i na~in> izrendati tofu i dodati ostale sastojke.
Izmutiti u blenderu.

RROOLLAATT OODD BBIIQQNNOOGG MMEESSAA ((11))

1 kg sirovog glutena
200 g skuvanog pirin~a
200 g pa{tete od so~iva
2 velike {argarepe
nekoliko listova blitve
nekoliko kiselih krastavaca

PRELIV

Tamari sos
ka{i~ica doma}eg za~ina
malo sve`eg per{una
malo bosiqka i belog luka
ka{ika hladno ce|enog uqa

Skuvajte integralni pirina~. U ohla|en pirina~ naseckajte kisele
krastavce. Skuvajte {argarepu i kratko blan{irajte blitvu. Razvucite
glutensku masu, prema`ite prelivom i stavite listove blitve. 

Rasporedite integralni pirina~, pa preko toga stavite listove blit-
ve i pa{tetu od so~iva. U sredinu stavite kratko barenu {argarepu.
Uvijte rolat i stavite ga u podmazan pleh. Pecite 20 min na 180 stepeni,
a zatim prelijte rolat sa preostalim prelivom i zapecite jo{ 15 minuta.

RROOLLAATT OODD BBIIQQNNOOGG MMEESSAA ((22))

1 kg sirovog glutena, biqnog mesa
150 g skuvanog prosa
nekoliko listova blitve
velika kuvana {argarepa

PRELIV

1,5 ka{ika bra{na od leblebije
pola {oqe hladno ce|enog uqa
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3/4 {oqe paradajz sosa
malo morske soli
bosiqak i malo belog luka

Bra{no pome{ajte sa malo vode. Treba da bude retko jer se prilikom
kuvawa zgu{wava. Kuvajte oko 20 minuta na ni`oj temperaturi, da ne bi
zagorelo. Ukoliko nemate kvalitetan tigaw, potrebno je da stalno me{ate.
Kad po~ne da se zgu{wava dodajte paradajz sos. Sklonite sa ringle i
ostavite da se ohladi. 

Nakon hla|ewa dodajte beli luk, morsku so i bosiqak. Razvucite glu-
ten na foliju i tanko prema`ite sa prelivom. Stavite listove blitve i
preko wih skuvano proso i na kraju ponovo listove blitve. Pomo}u
folije uvijte rolat. Uklonite foliju i prelijte rolat sa prelivom. 

Pecite na 180 stepeni 45 minuta.

SSEEJJTTAANN SS LLUUKKOOMM

350 g sejtana
2 velike glavice crnog luka
malo kukuruza {e}erca
Tamari sos

Zagrejte uqe u tigawu i dodajte iseckani crni luk. Nakon 5 minuta
dodajte sejtan ise~en na kockice. Dodajte malo kukuruza.

Dinstajte jo{ sedam minuta i na kraju prelijte Tamari sosom. Sklo-
nite sa ringle i jo{ nekoliko minuta ostavite poklopqeno u tigawu.

SSEEJJTTAANN SSAA KKIISSEELLIIMM KKUUPPUUSSOOMM

500 g kiselog kupusa
200 g sejtana
{oqa kukuruza
malo uqa
pe~eni mleveni susam 
ka{ika crvene slatke paprike

U tigawu prodinstajte kiseli kupus i dodajte slatku crvenu papriku.
Kada kupus omek{a, uklonite ga sa ringle. Na malo uqa ispr`ite koma-
di}e sejtana i dodajte kratko prokuvan kukuruz.

Na kraju sve sastojke pome{ajte s kiselim kupusom i pospite susamom.

65

RAZNA JELA



SSEEJJTTAANN SS PPAARRAADDAAJJZZOOMM

300 g crnog luka
3 velika paradajza
bosiqak
morska so
nerafinisano uqe

Dinstajte crni luk i dodajte sejtan ise~en na kockice. Nakon 5 minu-
ta dodajte sitno ise~en paradajz. Dinstajte jo{ 10 minuta. Na kraju dodajte
so i dosta bosiqka.

SSEEJJTTAANN SS PPOOVVRR]]EEMM

glavica iseckanog crnog luka
4 sve`e paprike
250 g sejtana naseckanog na kockice
Tamari sos
kukuruz {e}erac

Dinstajte luk i papriku. Kad je paprika upola gotova, dodajte sejtan i
{e}erac. Na kraju dodati Tamari i ako je potrebno malo soli.
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PQESKAVICE II ]]UFTE

❖  ❖  ❖

Predla`em da pqeskavice ili }ufte jedete hladne, jer su tada naj-
ukusnije. Uz wih, kao prilog, mo`ete poslu`iti toplo povr}e. Od wih,
tako|e, mo`ete pripremiti odli~ne sendvi~e (integralna kifla,
pqeskavica, preliv, salata).

PPQQEESSKKAAVVIICCEE

500 g soje
500 g ger{le ili p{enice
250 g mlevenih oraha
10-12 krupnijih ~enova belog luka
ka{ika origana
celerova so
nekoliko zrna kapra
{oqa slatke crvene paprike
{oqa semenki suncokreta

Skuvati soju i `ito odvojeno, pa ih procediti i samleti. Ise}i beli
luk i zajedno sa ostalim sastojcima dodati u smesu. Suncokret malo
zdrobiti (prepoloviti semenke u avanu). Sve dobro umesiti i ostaviti
na hladnom da odstoji 1 sat. Oblikovati pqeskavice ili masu sipati u
modlu sa okruglim delovima i pe}i na 200 stepeni oko 30 minuta.

NAPOMENA> ]ufte jesti kada se potpuno ohlade jer su tako ukusnije.
Poslu`ite sa doma}im ke~apom u koji ste isekli glavicu crnog luka
ili sa mladim lukom.

SSEENNDDVVII^̂

Lepiwu od integralnog bra{na rase}i i oba dela premazati sa malo
maslinovog uqa. U sendvi~ staviti pqeskavicu, ke~ap i dva ve}a lista
zelene salate.
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]]UUFFTTEE OODD TTOOFFUU SSIIRRAA II TTIIKKVVIICCAA

250 g tofu sira
1 ve}a tikvica
{oqa mlevenih oraha
2 ka{ike slatke crvene paprike
3 ~ena belog luka
integralno bra{no
doma}i za~in
majoran ili origano
morska so

Izrendati tikvice, tofu sir i dodati ostale sastojke. Umesiti smesu
dodaju}i bra{na koliko je potrebno da masa bude kompaktna. 

Oblikovati }ufte, ako su mek{e staviti ih u podmazanu modlu sa
okruglim delovima i pe}i na 180 stepeni 45 minuta.

]]UUFFTTEE OODD GGEERR[[LLEE

{oqa kuvane ger{le
{oqa kuvane soje
{oqa mlevenih oraha
2 mawe glavice crnog luka
ka{ika slatke crvene paprike
2 ~ena belog luka
li{}e celera ili per{una
morska so

Ger{lu skuvati kao p{enicu, pa je ocediti, pome{ati sa sojom i sam-
leti. Mo`ete samleti odvojeno samo ova dva sastojka, a preostale dodati
iseckane ili da sve sastojke stavite u blender i sameqete zajedno.

Oblikovati }ufte, stavqati ih u pouqen pleh i pe}i 40 minuta na 170
stepeni. Kada se ispeku i malo ohlade izvadite ih iz pleha.

PRELIV

1/3 {oqe maslinovog uqa
li{}e per{una
pola limuna
mo`e i ~en iseckanog belog luka
morska so

NAPOMENA> Umesto crnog luka mo`e se staviti beli luk. U tom
slu~aju, }ufte jedite sa slede}im prelivom>
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{oqa ke~apa ili pire paradajza
krupna glavica crnog luka (poku{ajte da na|ete
staru sortu luka koji je sitniji i mawe qut)

]]UUFFTTEE OODD KKIIKKIIRRIIKKIIJJAA

1,5 {oqa pe~enog kikirikija
1/3 {oqe mlevenih zobenih pahuqica
pola {oqe kukuruznog bra{na
2 supene ka{ike Tamari sosa
2 {oqe vode
pola ka{i~ice morske soli
doma}i za~in 

Sve sastojke samleti u blenderu, dodaju}i vodu. Potrebno je da smesa
bude retka, tako da je ulijete u posudu za pe~ewe. Pe}i oko 40 minuta na
150 stepeni. Kada se ohladi, poslu`iti uz salatu ili koristiti za
pripremawe sendvi~a.

PPEE^̂EEWWEE OODD KKIIKKIIRRIIKKIIJJAA

500 g pe~enog kikirikaja
500 g skuvanog krompira
3 glavice crnog luka
{oqa prezli
morska so

Luk kratko izdinstati, krompir izgwe~iti, kikiriki samleti, pa sve
pome{ati, zajedno sa ostalim sastojcima. Pe}i 40 minuta na ja~oj tem-
peraturi da bi se na vrhu uhvatila zlatno `uta korica.

[[NNIICCLLEE OODD PP[[EENNIICCEE

2 {oqe kuvane p{enice
{oqa kuvanih sojinih zrna
{oqa mlevenih oraha
2 ka{ike crvene slatke paprike
1 rendana {argarepa
1 rendani krompir
velika glavica crnog luka
2 ~ena belog luka
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za~in (sve`e li{}e per{una ili celera)
morska so

P{enicu skuvati, ocediti i samleti. Sojne quspice kratko obariti i
procediti (ako je soja u zrnu onda je skuvajte i sameqite). Krompir oqu{-
titi i izrendati, tako|e i {argarepu. Sada pome{ati sve sastojke i
oblikovati pqeskavice. Pe}i 40 minuta na 170 stepeni.

[[NNIICCLLEE OODD PPRROOSSAA SSAA SSEEMMEENNKKAAMMAA

2 {oqe kuvanog prosa
{oqa kuvanog integralnog pirin~a
{oqa kuvanih sojinih quspica
{oqa mlevenih semenki od bundeve
pola {oqe oraha
2 glavice crnog luka
za~ini po izboru
morska so

Proso kuvati u tri puta vi{e vode (kao pirina~). Skuvani proso
ocediti i pome{ati sa ostalim sastojcima. 

Oblikovati }ufte i pe}i u rerni 40 minuta na 170 stepeni.

KKNNEEDDLLEE OODD SSOOJJEE II BBUUNNDDEEVVEE

{oqa kuvane soje u zrnu
500 g bundeve
pola {oqe pe~enog kikirikija
integralno p{eni~no bra{no
per{unovo li{}e
morska so
maslinovo uqe
2 {oqe paradajz sosa
doma}i za~in

Bundevu ise}i i u poklopqenoj {erpi kuvati na malo vode. Kada bun-
deva omek{a dodati soju i kikiriki, so i sve dobro samleti. 

Mlevenoj masi dodati i doma}i za~in. Oblikovati u knedle i uvaqati
u bra{no i staviti u sos od paradajza koji pripremate na slede}i na~in>
U paradajz sos dodati jednu {oqu vode i celu glavicu crnog luka koji ste
prethodno oqu{tili. Luk kuvati deset minuta, pa ga izvaditi, a ubaci-
ti }ufte. Ako je potrebno dodajte malo vode i kuvajte 10-15 minuta. Go-
tovo jelo pospite sitno seckanim li{}em per{una i maslinovim uqem.
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MMLLEEVVEENNOO ““MMEESSOO””

500 g soje
500 g ger{le ili p{enice
250 g mlevenih oraha
susamova i celerova so

Odvojeno potopiti i skuvati soju i p{enicu. Ocediti i sameqeti na
ma{ini za meso. Dodati orahe i jo{ jedanput propustiti kroz ma{inu
za meso da bismo dobili komadi}e koje }emo osu{iti u rerni na 100 ste-
peni. Kada se masa osu{i ~uvati u zatvorenoj tegli. 

Komadi}e koristiti za pripremawe umaka, sarmi, gula{a i drugih jela.
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PRELIVI

❖  ❖  ❖

Ove prelive mo`ete slu`iti uz {nicle ili salate.

PPRREELLIIVV OODD SSOOJJIINNOOGG JJOOGGUURRTTAA

{oqa sojinog jogurta
1/3 {oqe zobenih pahuqica
ka{ika maslinovog uqa
2/3 {oqe seckanog biqa po izboru
(miro|ija, celer, per{un)
morska so

Pome{ati sve sastojke i samleti u blenderu.

PPRREELLIIVV OODD PPIISSTTAA]]AA

{oqa o~i{}enih pista}a
2/3 {oqe sojino mleko
~en belog luka
1 kiseli krastavac

Pome{ajte pista}e sa sojinim mlekom i sameqite u blenderu. Dodava-
ti sojinog mleka, do `eqene gustine. Presuti u drugu posudu i dodati
iseckane kisele krastavce. 

PPRREELLIIVV OODD PPEERR[[UUNNAA

1/3 {oqe seckanog per{una
pola limuna
1/3 {oqe maslinovog uqa
~en belog luka
morska so

Sve sastojke pome{ati i samleti. Ovaj preliv se odli~no sla`e sa
palentom (palentu skuvati malo re|u).
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PPRREELLIIVV OODD MMAASSLLIINNAA

majonez od soje
pola {oqe crnih maslina
origano

Masline o~istiti od ko{tica i pome{ati sa ostalim sastojcima.

PPRREELLIIVV OODD OORRAAHHAA 
((BBAADDEEMMAA IILLII SSUUNNCCOOKKRREETTAA))

pola {oqe sirovog suncokreta (oraha 
ili badema)
{oqa jogurta od soje
~en belog luka
morska so

Pome{ati i samleti sve sastojke.

PPRREELLIIVV OODD CCEELLEERRAA

pola celera
{oqa jogurta od soje
morska so
ka{ika maslinovog uqa

Sve sastojke pome{ati i samleti u blenderu.

PPRREELLIIVV OODD IINNDDIIJJSSKKOOGG OORRAAHHAA

pola {oqe indijskog oraha
pola {oqe suncokretovog semena
{oqa vode
malo soli ili doma}e vegete
malo limunovog soka
morska so

Sameqite semenke u mlinu za kafu ili blenderu. Prespite u drugu
posudu i dodajte ostale sastojke. Umutite dobro.
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PPRREELLIIVV ZZAA FFRRAANNCCUUSSKKUU SSAALLAATTUU

1/4 {oqe crnog luka
pola {oqe paradajz sosa
2 ka{ike maslinovog uqa
pola ka{i~ice meda
malo morske soli

Sve sastojke pome{ati i izmutiti.

PPRREELLIIVV OODD JJOOGGUURRTTAA II MMAASSLLIINNAA

{oqa jogurta od soje
pola {oqe o~i{}enih crnih maslina
~en belog luka
origano

Sve sastojke spojiti i dobro izmutiti.

PPRREELLIIVV OODD CCEELLEERRAA

pola celera
{oqa jogurta od soje
morska so
ka{ika maslinovog uqa

Sve sastojke pome{ati i samleti u blenderu.
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SALATE

❖  ❖  ❖

U ishrani svakog ~oveka, salata bi trebalo da bude najzastupqenija
hrana. Oko 70% dnevnih obroka trebalo bi da ~ini presna hrana. Jedite
{to vi{e sirove ili kratko prokuvane integralne hrane, umesto
prera|ene i kuvane hrane u kojoj je preostalo veoma malo hranqivih sas-
tojaka. Ono {to smo pojeli predstavqa zdravu hranu samo ako na{ orga-
nizam to pravilno apsorbuje. Za taj posao potrebni su enzimi (hemijska
jediwewa koja vare i razgra|uje velike komade hrane u male ~estice). 

Da bi organizam pravilno apsorbovao hranu, neophodno je da oja~ate
svoj enzimski potencijal. Uz pomo} enzima, hrana se razla`e na jediwe-
wa koja se putem krvotoka prenose do }elija u kojima se daqe razla`e.
Enzimi odre|uju brzinu i smer hemijskih procesa u telima svih `ivih
bi}a. To su jediwewa koja omogu}uju da telo bude nahraweno i `ivo. 

KKUUPPUUSS SSAALLAATTAA SSAA [[AARRGGAARREEPPOOMM

kupus
2 mawe {argarepe
maslinovo uqe
limunov sok
morska so

Izrendajte kupus i {argarepu, pa ih prelijte uqem, soqu i limuno-
vim sokom. Po `eqi, mo`e se posuti susamovom soqu.

SSAALLAATTAA OODD KKEELLEERRAABBEE

1 ve}a keleraba
pola {oqe o~i{}enih suvih maslina
sok od limuna
maslinovo uqe

Izrendati kelerabu i dodati preosatale sastojke. Dobro prome{ati.
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SSAALLAATTAA OODD SSOO^̂IIVVAA

{oqa so~iva
{oqa integralnog pirin~a
pola {oqe crnog luka
{oqa suvih maslina
morska so
2 ka{ike hladno ce|enog uqa
sok od pola limuna
pola vezice sitno seckanog per{una ili celera

Skuvati so~ivo i pirina~ odvojeno. Vodite ra~una da se ne raskuva. 
Procediti i pome{ati sa ostalim sastojcima.

SSAALLAATTAA OODD CCVVEEKKLLEE

2 ve}e cvekle
1 mawi celer
2 {argarepe
~en belog luka
sok od limuna
hladno ce|eno uqe
morska so

O~istite sve`e povr}e i izrendajte ga. Za~inite sa limunovim sokom,
uqem i malo soli.

NAPOMENA> Ukoliko proklijavate klice od neke `itarice ili ma-
hunarke, ubacite {oqu klica i dobro izme{ajte.

SSAALLAATTAA OODD BBOORRAANNIIJJEE

450 g zelene boranije
3 glavice crnog luka
{oqa o~i{}enih suvih crnih maslina
hladno ce|eno uqe
morska so
sok od limuna
origano

Skuvati boraniju. Vodite ra~una da ostane ~vrsta. Procedite i dodaj-
te iseckan crni luk i masline. Za~inite limunovim sokom i uqem, i
dodajte so i origano. Poslu`ite uz pire krompir.
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SSAALLAATTAA OODD [[AARRGGAARREEPPEE II CCEELLEERRAA

4 {argarepa
1 mawi celer
limunov sok
morska so
maslinovo uqe

[argarepu i celer o~istite i izrendajte. Za~inite i dobro prome-
{ajte. Ostavite salatu da odstoji pet minuta.

SSAALLAATTAA OODD AAZZUUKKII PPAASSUUQQAA

1,5 {oqa azuki pasuqa
2 glavice crnog luka
sok od limuna
hladno ce|eno uqe
prstohvat morske soli
seckani celer

Skuvati pasuq. Procediti ga i pome{ati sa iseckanim crnim lukom
i ostalim sastojcima.

SSAALLAATTAA OODD KKIISSEELLOOGG KKUUPPUUSSAA

pola glavice kiselog kupusa
pola {oqe kukuruza
ka{ika slatke crvene paprike
hladno ce|eno uqe
morska so

Oprati kiseli kupus i ise}i. Dodati ostale sastojke i dobro izme{ati.

SSAALLAATTAA OODD KKIINNEESSKKOOGG KKUUPPUUSSAA

mawa glavica kineskog kupusa
prstohvat morske soli
ka{ika hladno ce|enog uqa
{aka klica od lucerke
malo limunovog soka

Oprati i sitno ise}i kineski kupus ili izrendati. Dodati ostale
sastojke i dobro prome{ati.
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SSAALLAATTAA OODD RRAADDII^̂AA II CCVVEEKKLLEE

2 mawe cvekle
glavica radi~a
malo limunovog soka
morska so
hladno ce|eno uqe

Oqu{titi cveklu i izrendati. Radi~ oprati, ise}i i pome{ati sa
cveklom. Dodati ostale sastojke i dobro prome{ati. Ukoliko vam je
radi~ suvi{e gorak, dodajte vi{e cvekle. Oprati listove kupusa, ise}i
i dodati ostale sastojke. Dobro izme{ati.

KKRROOMMPPIIRR SSAALLAATTAA

600 g kuvanog krompira
4 glavice crnog luka
{oqa o~i{}enih suvih maslina
sok od limuna
morska so
hladno ce|eno uqe

Krompir bi trebalo kuvati u qusci, ali predla`em da to izbegavate,
osim ako ne koristite organski gajen krompir. 

Skuvani krompir ise}i i pome{ati sa krupnije nase~enim lukom. Do-
dati masline i druge sastojke. Sve dobro prome{ati i ostaviti da se
ohladi.

MMEE[[AANNAA SSAALLAATTAA

3 paradajza
2 krastavca
3 paprike
glavica crnog luka
morska so
hladno ce|eno uqe
malo soka od limuna

Oqu{titi krastavce i ise}i. Luk oqu{titi i ise}i. Paprike i
paradajz oprati i ise}i. Sve zajedno pome{ati, dodati ostale sastojke i
jo{ jedanom sve dobro izme{ati. Dodati samo nekoliko kapi limuna, jer
paradajz je kiseo.
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FFRRAANNCCUUSSKKAA SSAALLAATTAA

200 g gra{ka
200 g krompira
200 g {argarepe
nekoliko ve}ih kiselih krastavaca
majonez od soje

O~istiti, ise}i i skuvati povr}e. Dodati iseckane kisele krastavce
(ukoliko u krastavcima ima sir}eta, onda ih dobro isperite i poku{aj-
te da sami ukiselite krastavce po recepturi koja je data u ovoj kwizi). 

Pripremite majonez od soje, kako je to ve} opisano u delu o namazima
i dodajte ga u povr}e.

Sve dobro prome{ajte, ostavite da se ohladi i poslu`ite.
NAPOMENA> Umesto majoneza od soje, mo`ete dodati slede}i umak>

250 g tofu sira
{oqa jogurta
maslinovo uqe
prstohvat morske soli

Tofu i jogurt izmiksati i staviti na pet minuta da prokqu~a.
Ostaviti da se ohladi i dodati u povr}e za francusku salatu.

SSAALLAATTAA OODD KKEEQQAA

2 {oqe iseckanog sve`eg keqa
{oqa jogurta od soje
ka{ika maslinovog uqa
pola {oqe kuvanog so~iva
prstohvat morske soli

Sve sastojke pome{ajte. Ostavite kratko da odstoje i poslu`ite uz
pasuq.

SSAALLAATTAA OODD SSIIRROOVVOOGG KKAARRFFIIOOLLAA

mawa glavica karfiola
pavlaka od soje
morske soli po potrebi

Karfiol narendajte i pome{ajte sa pavlakom od tofu sira.
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SSAALLAATTAA OODD KKIIKKIIRRIIKKIIJJAA

pola glavice narendanog kupusa
pola {oqe narendane {argarepe
mawa glavica crnog luka
{oqa pe~enog mlevenog kikirikija
pola limuna
ka{ika hladno ce|enog uqa
morska so

Luk iseckati i pome{ati sa kupusom i {argarepom. Za~initi salatu
i na kraju dodati kikiriki. Sve dobro prome{ati.

PPRROOTTEEIINNSSKKAA SSAALLAATTAA

pola {oqe klica od leblebije
pola {oqe sirovih p{eni~nih klica
2 struka praziluka
{oqa o~i{}enih suvih crnih maslina
malo limunovog soka
malo iseckanog per{una
morska nerafinisana so
ka{i~ica maslinovog uqa

Ise}i praziluk i pome{ati sa ostalim sastojcima.

SSAALLAATTAA OODD KKRRAASSTTAAVVAACCAA II RROOTTKKVVIICCAA

300 g sve`ih krastavaca
veza rotkvica
veza crnog mladog luka
pola ka{i~ice suvog bosiqka
2 ka{ike maslinovog uqa
pola {oqe klica od so~iva
pola {oqe sojinog jogurta ili 
pavlake od tofu sira
malo morske soli
sok od limuna

Krastavace i rotkvice oqu{titi i ise}i na tanke kolutove. Dodati
opran i ise~en mladi luk, zatim ostale sastojke, pa sve dobro prome-
{ati.
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SSAALLAATTAA OODD MMEE[[AANNOOGG PPOOVVRR]]AA

100 g celera
200 g {argarepe
100 g obarenog {e}erca
50 g crnog luka
2 ka{ike maslinovog uqa
malo morske soli
sok od limuna

Povr}e oprati i o~istiti. [argarepu i celer narendati i pome{ati
sa iseckanim lukom i {e}ercem. Za~initi salatu i dobro prome{ati.

NAPOMENA> U salatu se mo`e dodati pola {oqe kuvanih sojinih zrna.

ZZEELLEENNAA SSAALLAATTAA

glavica zelene salate
veza rotkvica
3 {argarepe
maslinovo uqe
morska so
sok od limuna

Oprati povr}e i oqu{titi {argarepu. Ise}i na kolutove {argarepu
i rotkvice i pome{ati sa zelenom salatom. Za~initi i dobro prome{ati.

SSAALLAATTAA OODD SSOOJJIINNIIHH ZZRRNNAA II KKUUPPUUSSAA

mawa glavica crvenog kupusa
1 cvekla
2 glavice crnog luka
{oqa kuvanih sojinih zrna
pola {oqe klica od lucerke ili p{enice
2 ka{ike maslinovog uqa
limunov sok
morska so
origano

Oprati i izrendati kupus. Luk oqu{titi i ise}i na kolutove. Cveklu
oqu{titi i izrendati. Dodati sirove klice, za~initi, pa dobro
izme{ati.
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SSAALLAATTAA OODD ^̂II^̂OOKKEE

200 g ~i~oke
2 cvekle
1 {argarepa
morska so
hladno ce|eno uqe

Povr}e oprati, izrendati i za~initi. Dopro prome{ati. 
NAPOMENA> ^i~oka se mo`e koristiti umesto krompira. Za razliku

od wega, mo`ete je jesti u sirovom stawu. Naro~ito koristi dijabeti~arima.

SSAALLAATTAA OODD KKLLIICCAA LLUUCCEERRKKEE II SSOO^̂IIVVAA

pola glavice rendanog sve`eg kupusa
{oqa klica od lucerke
pola {oqe klica od so~iva
1 crni luk ise~en na kolutove ili praziluk
sok od limuna
morska so

Sastojke pome{ajte i prelijte sa sojinim jogurtom ili razre|enom
pavlakom od tofu sira.

SSAALLAATTAA OODD SSRRIIJJEEMMUU[[AA

400 g srijemu{a
{oqa biqnog jogurta (od soje ili `itarica)
nekoliko maslina 

Srijemu{ oprati i ise}i. Dodati jogurt, dobro izme{ati i poslu`i-
ti uz pe~eni krompir u qusci.

KKRRAASSTTAAVVCCII SSAA BBEELLIIMM LLUUKKOOMM

500 g krastavaca
3 ~ena belog luka
3/4 {oqe sojinog jogurta
morska so

Krastavac oqu{titi i ise}i na tawe kolutove. Dodati ostale sastojke
i dobro prome{ati.
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SSAALLAATTAA OODD PPAASSUUQQAA

2 {oqe kuvanog pasuqa
{oqa ise~ene sve`e paprike
{oqa krupnije ise~enog crnog luka
4 paradajza
bosiqak
morska so
sok od limuna
maslinovo uqe

Sve sastojke spojiti i prome{ati.

SSAALLAATTAA OODD MMAASSLLAA^̂KKAA

300 g listova masla~ka
100 g zelene salate
veza mladog crnog luka
pola {oqe o~i{}enih suvih maslina
{oqa pavlake od tofu sira
malo soka od limuna
morska so

Oprati listove masla~ka i zelene salate, pa pome{ati sa o~i{}enim
i iseckanim lukom. Dodati ostale sastojke i dobro prome{ati.
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ZIMNICA

❖  ❖  ❖

Tokom letwih meseci na|ite vremena za pripremawe zimnice. Mo`da
vam se ~ini da je to u dana{wim uslovima suvi{an posao, obzirom da se
u prodavnicama zimnica mo`e kupiti povoqno, bez mnogo truda i muke.
Ali, samo na prvi pogled to izgleda tako. 

U prodavnicama se te{ko mo`e na}i zimnica u kojoj nema sir}eta,
{e}era, konzervansa, a ako vam i po|e za rukom da prona|ete ne{to bez
ovih sastojaka, onda sigurno mo`ete ra~unati da sadr`i puno uqa (ajvar,
na primer).

POSTUPAK> Uvek birajte zdravo i zrelo povr}e i vo}e. Potrebno je da
se ono dobro opere. Za pripremawe xemova odaberite slatko sve`e vo}e
da bi se izbegla potreba zasla|ivawa. U xemove, neposredno pre jela
dodati med, ako nisu dovoqno slatki. Ako zimnicu stavqate u tegle,
potrebno je da se one prethodno dobro operu, osu{e i zagrevaju pola sata
u rerni na 100 stepeni. U tegle sipati vrelu smesu. 

Poklopce od tegli oprati, osu{iti i dezinfikovati alkoholom. Ne
sipati do ruba tegle, ve} ostaviti 1,5-2 cm praznog prostora. Pri nali-
vawu te~nosti, potrebno je da vo}e ili povr}e bude prekriveno
te~no{}u.

Napuwene tegle umotati u }ebe i ostaviti da se ohlade. Posle toga
tegle odlo`iti na tamno i hladnije mesto.

KKIISSEELLII KKRRAASSTTAAVVCCII

odgovaraju}a koli~ina sitnijih krastavaca
morska so (na svaki litar vode 40 g morske soli)
ren

Krastavce dobro oprati, pa ih zaliti ~istom vodom i ostaviti da
odstoje 12 sati. Posle toga izvaditi krastavce iz vode i obrisati, tako
da budu potpuno suvi. Stavqati ih u staklenu teglu, a izme|u ren ise~en
na {tapi}e. Vodu prokuvati sa soqu i time zaliti krastavce. Vrelu vodu
sipati pa`qivo po sredini da tegla ne bi pukla. 

Zatvoriti tegle poklopcima i odlo`iti u podrum ili {pajz.
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KKEE^̂AAPP

paradajz
morska so
bosiqak

Oprati zdrav i zreo paradajz, oqu{titi ga i samleti. Masu sipati u
{erpu i kuvati do `eqene gustine, uz stalno me{awe. Na kraju dodati
bosiqak i vreo ke~ap sipati u vru}e tegle. 

Umotati }ebetom i ostaviti da se ohladi.

PPIINNXXUURR

3 kg crvene mesnate paprike
3 kg paradajza
beli luk
crni luk
morska so
hladno ce|eno uqe

Papriku ispe}i, oqu{titi i ise}i. Paradajz ispasirati i dodati u
paprike. 

Na malo uqa izdinstati dve glavice crnog luka, dodati papriku,
paradajz i kuvati do `eqene gustine. Na kraju dodati sitno seckani beli
luk, per{un ili celer i so.

AAJJVVAARR

2 kg plavog patlixana 
3 kg crvenih mesnatih paprika
1 kg paradajza
beli i crni luk
morska so
hladno ce|eno uqe

Ispe}i i oqu{titi patlixan i paprike. Samleti u blenderu ili
ma{ini za mlevewe mesa. Izdinstati crni luk pa dodati patlixan i
papriku. Kuvati 30 minuta, a zatim dodati mleveni paradajz (pre nego
sameqete paradajz, uklovite mu qusku). Kuvati do `eqene gustine. Na
kraju dodati beli luk i ostale sastojke.

NAPOMENA> Tako|e mo`ete zamrznuti pe~enu papriku i patlixan u
mawim porcijama (koje }e se nakon odmrzavawa brzo potro{iti), od ko-
jih }ete tokom zime pripremati ajvar, ili koristiti za salatu. 
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AAJJVVAARR

500 g oqu{tene paprike
2 ~ena belog luka
2 ka{ike maslinovog uqa
1/4 {oqe paradajz sosa
bosiqak ili origano
morska so

Papriku odmrznite, ispasirajte i pome{ajte sa sos paradajzom.
Kuvajte na ringli pola sata. Kada se malo ohladi dodati beli luk, dve
ka{ike maslinovog uqa, so i bosiqak ili origano.
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POSLASTICE

❖  ❖  ❖

SSLLAATTKKII HHLLEEBB ZZAA DDOORRUU^̂AAKK

500 g integralnog bra{na
250 g suvih smokava
100 g suvog gro`|a
100 g mlevenih oraha
30 g sve`eg kvasca 
pola {oqe mlevenog roga~a
sojino mleko ili voda

Pome{ajte bra{no i roga~. Izme{ajte i napravite udubqewe na sre-
dini. Tu stavite kvasac i prelijte ga sa malo mlake vode. Ostavite 5 min-
uta da se kvasac rastopi. 

Suve smokve iseckati, staviti zajedno sa suvim gro`|em u dve {oqe
sojinog mleka. Posle 15 minuta ovo sipati u bra{no s kvascem i zamesi-
ti testo. Potrebno je da testo bude `itko. Ako je suvi{e lepqivo, me{ajte
ka{ikom. 

Ostavite testo pokriveno oko sat vremena. Kada se udvostru~i, preme-
site ga i sipajte u pouqenu tepsiju. Pe}nicu ne treba prethodno zagre-
jati, ve} tek kad stavite testo u pe}nicu ukqu~ite je na 250 stepeni.
Posle 15-20 minuta (kada vidite da se testo podiglo) smawite temper-
aturu na 170 stepeni. 

Posledwih petnaest minuta neka se pe~e na 150 stepeni. Hleb se pe~e
oko sat vremena. Izvadite tepsiju, ostavite da se ohladi pet minuta,
posle ~ega izvadite hleb iz tepsije. 

Ovaj slatki hleb mo`e se jesti sa sojinim mlekom i slatkim namazima.
NAPOMENA> Ako koristite suvi kvasac potrebno je da ga prethodno

rastopite u malo mlake vode i ostavite da odstoji 20 min.

SOJINO MLEKO

1,5 {oqa sojinog mleka
1 banana
pola ka{i~ice meda

Sve samleti u blenderu i poslu`iti uz slatki hleb.
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SSOOJJIINNOO MMLLEEKKOO SS UURRMMAAMMAA

1,5 {oqa sojinog mleka
2 urme
ka{ika roga~a

Sve samleti u blenderu. Ukoliko volite sla|e, mo`ete dodati malo
je~menog slada, meda ili jo{ koju urmu.

NNAAMMAAZZ OODD UURRMMII

250 g urmi o~i{}enih od ko{tica
200 g oraha, le{nika ili badema
2/3 {oqe sojinog mleka

Urme ise}i i potopiti u sojino mleko, dodati i orahe, le{nike ili
bademe. Sve samleti u blenderu. Ovaj namaz mo`ete mazati na hleb. 

XXEEMM OODD [[QQIIVVAA

200 g suvih {qiva
sojino mleko
100 g oraha

Suve {qive potopiti na sat vremena u sojino mleko. Dodati orahe i
sve samleti u blenderu. 

Ovim namazom mogu se mazati pala~inke.
Na isti na~in pripremite namaz od bilo kog drugog suvog vo}a> kajsi-

ja, smokava, kru{aka itd.

NNAAMMAAZZ OODD RROOGGAA^̂AA

150 g mlevenog roga~a
100 g mlevenog suncokreta
2 ka{ike meda ili je~menog slada
sojino mleko

Prva tri sastojka stavite u blender i postepeno sipajte sojino mleko,
do `eqene gustine. 

Namaz treba da bude dovoqno gust da mo`e da se ma`e na hleb.
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NNAAMMAAZZ OODD KKIIKKIIRRIIKKIIJJAA

100 g pe~enog neslanog kikirikija
2 ka{ike je~menog slada ili meda
malo sojinog mleka

Kikiriki samleti u prah, dodati je~meni slad, a zatim sojino mleko,
tek toliko da se napravi krem.

AALLVVAA

200 g susamovog tana 
2 ka{ike je~menog slada (Malteksa)
za one koji vole sla|e mo`e i malo meda

Sastojke staviti u posudu i dobro izme{ati dok se ne dobije kompakt-
na masa. Mo`e se jesti ka{i~icom ili mazati na hleb. Jesti u mawim
koli~inama jer je kalori~no.

NAPOMENA> Poku{ajte da nabavite tan od integralnog susama, ili
integralni susam od kojeg mo`ete sami napraviti tan.

SSLLAATTKKEE PPAALLAA^̂IINNKKEE

300 g integralnog bra{na
100 g belog bra{na
ka{i~ica suvog kvasca
pola litre mineralne vode
prstohvat morske soli

Umutiti testo. Potrebno je da bude malo gu{}e nego {to je uobi~ajeno
za pripremawe pala~inki sa jajima i mlekom. 

Zagrejan tigaw premazati sa mekoliko kapi uqa i sipati testo. Za
pripremawe ovih pala~inki potrebno je da imate dobar tigaw. 

FIL

Izrendati dve jabuke i pome{ati sa {oqom oraha. Time premazati
pala~inke. Na kraju prelijte ih sa malo meda i pospite mlevenim
roga~em.

Pala~inke mo`ete poslu`iti sa {ejkom od sojinog mleka i banana.
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KKAA[[AA OODD HHEEQQDDEE

150 g heqde
{oqa mlevenih le{nika
je~meni slad ili med

Kuvati heqdu dvadeset minuta. Ostaviti je jo{ deset minuta pok-
lopqenu. Procediti i napraviti ka{u. Dodati le{nik i je~meni slad.
Po `eqi, dodati i roga~.

XXEEMM OODD ZZAAMMRRZZNNUUTTOOGG VVOO]]AA

1 kg zamrznutog vo}a

Vi{we ili neko drugo zamrznuto vo}e (jabuke, jagode, ribizle, maline,
kajsije...) odmrznite i sameqite u blenderu. Sipajte u posudu i ukuvavaj-
te na {poretu do `eqene gustine. Kada se ohladi dodajte `eqenu koli-
~inu meda i izme{ajte dobro.   

^uvajte u tegli u fri`ideru. Ovim xemom mo`ete i mazati pala~inke.
NAPOMENA> Za pripremawe xemova od sve`eg vo}a, pogledajte 84.

stranu. 

BBRRZZII KKOOLLAA^̂ OODD JJAABBUUKKAA IILLII VVII[[AAWWAA

600 g integralnog p{eni~nog bra{na
mleko od soje ili voda
100 g suvog gro`|a
{oqa roga~a
1,5 kg jabuka ili vi{awa
kokos
med

Jabuke oqu{titi i ise}i na krupnije kocke i poslagati ih na pod-
mazan pleh. Preko jabuka staviti suvo gro`|e. Kada jabuke prekriju ceo
pleh, preliti ih testom. Testo umutiti tako da bude malo gu{}e nego kad
pravite pala~inke. Pe}i 40 minuta. Kada je pe~eno izvadite ga. 

Kada se malo ohladi isecite ga i prilikom slu`ewa okrenite tako da
jabuke budu na gorwoj strani. Gotov kola~ prelijte medom i pospite
kokosovim bra{nom.
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SSLLAATTKKII OOVVAASS

300 g ovsa
250 g urmi o~i{}enih od ko{tica
150 g oraha ili le{nika
pola {oqe mlevenog roga~a
100 g suvog gro`|a

Ovas dobro oprati i potopiti na sat vremena. Ocediti, sipati ~istu
vodu i kuvati. Kad prokqu~a, smawiti temperaturi i kuvati 40 minuta.
Posle toga iskqu~ite ringlu i ostavite tako poklopqenu {erpu sa ov-
sem na vru}oj ringli oko sat i po. Ako nemate dobre {erpe onda skinite
{erpu s ringle i umotajte u }ebe. 

Ostavite nekoliko sati da se ovas upari. Skinite poklopac, potrebno
je da ovas upije svu vodu. Ubacite ostale satojke i sve zajedno sameqite.
Ostavite jo{ dvadesetak minuta da ovas odstoji i poslu`ite.

SSUUTTLLIIJJAA[[ OODD IINNTTEEGGRRAALLNNOOGG PPIIRRIINN^̂AA

300 g integralnog pirin~a
150 g kokosovog bra{na
ka{ika meda
2 ka{ike suvog gro`|a

Mo`e se dodati i>

3 ka{ike sojinog ili nekog drugog biqnog mleka
2-3 ka{ike xema od crvenog vo}a

Pirina~ oprati i kuvati oko 1 sat, povremeno dodaju}i vodu. Pri
kraju dodati kokos i gro`|ice, pome{ati i sipati u posude da se ohla-
di, dodati i med. Ako imate sojino mleko i wega dodajte u pirina~ pri
kraju kuvawa. Ukrasite sa malo xema od jagode, vi{awa ili drugog
crvenog vo}a i poslu`ite.

MMAARRMMEELLAADDAA OODD [[QQIIVVAA

2 {oqe suvih {qiva
{oqa oraha

Preko no}i suve {qive potopiti u malo vode. Sutradan sve sastojke
umutite. 
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KKOOLLAA^̂ OODD BBUUNNDDEEVVEE II PPRROOSSAA SSAA KKOOKKOOSSOOMM

200 g oqu{tenog i kuvanog prosa
400 g o~i{}ene so~ne bundeve
3 ka{ike je~menog slada (Malteksa)
3 ka{ike nerafinisanog uqa
100 g kokosovog bra{na
~a{a soka od jabuke
50 g suvog gro`|a (ne mora)

Izrendati bundevu, dodati slad i uqe. Podmazati pleh sredwe veli-
~ine i staviti u wega prethodno oprano i kuvano proso u koje ste dodali
suvo gro`|e. Preko ravnomerno rasporediti rendanu bundevu i preli-
ti sokom. Staviti u ugrejanu pe}nicu i pe}i oko pola sata. Posuti koko-
som i ise}i na kocke. Ostaviti da se ohladi i poslu`iti.

KKOOLLAA^̂ SSAA BBUUNNDDEEVVOOMM II JJAABBUUKKAAMMAA

200 g integralnog bra{na
3 ka{ike je~menog slada (Malteksa)
500 g rendane bundeve
200 g rendanih jabuka (ne mora)
1 dl nerafinisanog uqa
1 {aka seckanih oraha

Sve sastojke, osim bra{na, dobro izme{ati i onda dodati bra{no.
Masa treba da bude sredwe gustine, ni gusta ni sasvim `itka. Masu
izru~iti u podmazan pleh i pe}i oko 40 minuta na oko 200 stepeni. Dok
je vru}e mo`e vam se ~initi da nije pe~eno. Zbog toga sa~ekajte da se
sasvim ohladi, isecite na kocke i slu`ite.

KKUUGGLLIICCEE OODD PP[[EENNII^̂NNIIHH KKLLIICCAA

{oqa p{eni~nih klica
{oqa oraha
{oqa urmi ili neko drugo slatko suvo vo}e
kokos

Potopiti suvo vo}e u malo sojinog mleka ili vode. Posle pola sata
dodati orahe i klice i samleti. 

Oblikovati kuglice i uvaqati ih u kokos.
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KKNNEEDDLLEE OODD [[QQIIVVAA

350 g integralnog bra{na
1 kg krompira
50 g prezli
100 g mlevenih oraha
med

Skuvati krompir u qusci (ako je iz organske proizvodwe). Ako niste
sigurni onda ga oqu{tite pre kuvawa. 

Kada se skuva ocedite ga i ostavite da se malo ohladi, da biste mogli da
ga mesite sa bra{nom. Ispasirajte ga dodaju}i po malo bra{na. Umesite
testo. Formirajte testo u obliku rolata i no`em isecite jednake delove
testa. U svaki deo stavite po jednu {qivu, potom formirajte jednake
kuglice, tako da {qiva bude potpuno oblo`ena testom. U vodu koja kqu~a
spu{tajte knedle i ostavite da se kuvaju. Kada se knedle podignu na
povr{inu vode ostavite ih da se kuvaju jo{ 5 minuta. Posle toga ih vadite
jednu po jednu u metalnu cediqku. U tigawu, na dve ka{ike zagrejanog uqa
stavite prezle. Prezle treba da dobiju tamniju boju, ali ne smeju da izgore.
Kada su gotove u prezle dodajte orahe i izme{ajte dobro. Kuvane knedle
uvaqajte u prezle i orahe. Prelijte ih sa malo meda i poslu`ite.

NAPOMENA> Umesto {qiva mo`ete staviti kajsije.

KKUUGGLLIICCEE OODD SSMMOOKKAAVVAA II KKOOKKOOSSAA

100 g kokosovog bra{na
biqnog mleka
250 g suvih smokava

Potopiti iseckane suve smokve i orahe u biqno mleko. Posle pola
sata samleti, i dodati kokosovo bra{no.  Oblikovati kuglice.

KKUUGGLLIICCEE OODD KKIIKKIIRRIIKKIIJJAA II SSUUVVOOGG GGRROO@@\\AA

100 g oqu{tenog kikirikija
100 g suvog gro`|a
med
malo pe~enog susama
kokosovo bra{no

Pe~eni kikiriki samleti zajedno sa suvim gro`|em koje je prethodno
bile potopqene u sojinom mleku ili vodi. Dodati med, umesiti testo i
oblikovati kuglice. Uvaqati ih u susam i kokosovo bra{no.
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KKRREEKKEERRII OODD IINNTTEEGGRRAALLNNOOGG BBRRAA[[NNAA

500 g integralnog p{eni~nog bra{na 
100 g suvih p{eni~nih klica 
ka{i~ica morske soli 
{oqa (oko 1,5 dl) nerafinisanog 
suncokretovog uqa 
Mo`ete dodati ako volite i>

100 g susama
100 g oqu{tenog sirovog suncokreta

Izme{ati dobro bra{no, so i uqe. Dodati vode koliko je potrebno da
se testo sjedini i rastawi oklagijom na debqinu 3-5 mm. Vaditi mawom
~a{om keksi}e i pe}i u rerni na 200 stepeni, dok blago ne porumene.

PPOOSSLLAASSTTIICCAA SSAA BBUUNNDDEEVVOOMM II PPRROOSSOOMM  

400 g bundeve
150 g prosa
{oqa oraha
med

Bundevu ise}i na kri{ke i ispe}i u rerni. Pe~enoj bundevi skinuti
koru i ispasirati je zajedno sa kuvanim prosom. Dodati orahe i med i
izme{ati. Pre slu`ewa posuti roga~em.

@@IITTOO SSAA KKOOKKOOSSOOMM II SSUUVVIIMM GGRROO@@\\EEMM

300 g p{enice
100 g kokosovog bra{na
100 g suvog gro`|a
meda ili je~menog slada po ukusu
100 g oraha ili le{nika

Potopiti p{enicu preko no}i ili nekoliko sati. Procediti je, pre-
liti vodom i kuvati oko 40 minuta. Zatim {erpu uviti u }ebe i ostavi-
ti tako pet sati. Posle toga, kada se zrna raspuknu i upiju svu vodu,
p{enica je skuvana. Dodati kokos, suvo gro`|e i med, pa samleti sve
zajedno u blenderu.

Pre servirawa posuti mlevenim ili seckanim orasima ili le{nicima.
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[[NNIITTEE OODD SSUUVVIIHH KKAAJJSSIIJJAA

400 g integralnog p{eni~nog bra{na
300 g suvih kajsija
2 {oqe mlevenih oraha
voda
malo soli
sojino mleko za glazuru

Umesiti {to tvr|e testo od bra{na, jedne {oqe oraha i malo soli.
Ostaviti ga u fri`ideru na dva sata.

FIL

Suve kajsije ostaviti potopqene u sojino mleko na dva sata. Samleti
sve zajedno u blenderu da biste dobili masu kojom }ete premazati testo. 

Testo podeliti na dva dela i razvu}i na debqinu od pola centimetra.
U pouqen pleh ili tepsiju staviti prvi deo i preko toga naneti fil pa
drugi deo testa. 

Testo izbockati viqu{kom i staviti da se pe~e 25 minuta na 200 ste-
peni. Desetak minuta pre nego bude pe~eno, prelijte ga sojinim mlekom. 

Izvaditi pe~en kola~ i posuti orasima.

KKUUGGLLIICCEE OODD SSUUVVIIHH [[QQIIVVAA II UURRMMII

200 g suvih {qiva
100 g mlevenih oraha
100 g urmi
100 g kokosovog bra{na

Na ma{ini za mlevewe mesa samleti dva puta suve {qive i urme
(prethodno oprane), i pome{ati ih sa orasima i 50 g kokosovog bra{na.
Oblikovati kuglice i uvaqati ih u preostalo kokosovo bra{no. 

Radi dekoracije staviti ih u papirne korpice.

KKUUGGLLIICCEE OODD UURRMMII

200 g urmi
200 g mlevenih oraha
pola {oqe mlevenog roga~a

Urme samleti i pome{ati sa mlevenim orasima. Po `eqi dodati
malo meda. Oblikovati kuglice i uvaqati u roga~.
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VVEEKKNNIICCEE OODD SSMMOOKKAAVVAA

250 g mlevenih suvih smokava 
50 g meda u te~nom stawu
250 g oraha
250 g suvog gro`|a
200 g integralnog keksa ili zobenih pahuqica

Suvo gro`|e potopiti u malo vode desetak minuta, orahe iseckati i
sve to sjediniti sa mlevenim smokvama, keksom (pahuqicama) i medom.
Od dobijene mase napraviti dve veknice, koje se po `eqi mogu uvaqati u
kokosovo bra{no. Ostaviti da se prosu{e i ise}i na kri{ke.

JJUUTTAARRWWAA SSAALLAATTAA

{oqa sve`ih p{eni~nih klica
{oqa mlevenih semenki suncokreta
3 narendane jabuke
pola {oqe suvog gro`|a
pola {oqe sojinog mleka ili jogurta
2 banane ise~ene na kolutove

Potopiti suvo gro`|e u sojino mleko ili jogurt. Posle pola sata
dodati ostale sastojke. Prome{ajte i poslu`ite.

MMAAFFIINN OODD KKRROOMMPPIIRRAA

175 g krompira
100 g suvog gro`|a
75 g bra{na
med
mleveni orasi

Suvo gro`|e dr`ati u vodi ili sojinom mleku oko 20 minuta, da malo
omek{a. Skuvati krompir i oqu{titi. Pome{ati bra{no, krompir,
suvo gro`|e i dolivati sa te~no{}u da bi se zamesilo meko testo. 

Podmazati kalup i staviti testo da se pe~e na 180 stepeni 45 minuta. 
Posledwih dvadeset minuta pe}i na 150 stepeni. Neposredno pre

slu`ewa preliti sa malo je~menog slada ili meda i posuti mlevenim
orasima.
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PPOOSSLLAASSTTIICCAA OODD ZZOOBBEENNIIHH PPAAHHUUQQIICCAA

{oqa zobenih pahuqica
{oqa samlevenih ili sitno iseckanih oraha
500 g jabuka
2 ka{ike meda

Preko pahuqica, koje su potopqene u malo vode odstojale bar pola
sata, posuti narendane jabuke, dodati orase i med, pa sve dobro izme{ati
i nakon pola sata servirati.
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NAPICI

❖  ❖  ❖

VVOODDAA

Voda ima blagotvorno dejstvo na ~ovekovo zdravqe, i zaslu`uje da bude
iznad svakog napitaka.

Dobar razlog da se opredelite za vodu jeste i taj {to ona, pored toga
{to gasi `e|, ne pokre}e proces varawe u `elucu kada se uzima izme}u
obroka, za razliku od svih drugih napitaka. Naravno, neophodno je
nabaviti {to kvalitetniju vodu (ako nemate pristup kvalitetnoj vodi
investirajte u filter za pre~i{}avawe vode ili koristite fla{iranu,
negaziranu vodu).

Preporu~qiva dnevna koli~ina vode je 6 do 8 ~a{a dnevno, {to zavisi
od vrste hrane koju jedete. Ukoliko jedete hranu koja u sebi sadr`i visok
procenat vode ima}ete i mawu potrebu za vodom.

Ako se va{a hrana sastoji iskqu~ivo od vo}a i povr}a i daqe je
va`no da pijete ~istu vodu. 

Ako vodu konzumirate u toku obraka ili neposredno posle, u~i-
ni}ete zna~ajan napredak ako prestanete s tom navikom. ^a{a vode
koju popijete za vreme ili neposredno posle obroka usporava va{e
varewe. 

Vodu treba piti petnaest minuta pre jela i dva sata posle jela.
Da ne biste ose}ali `e| posle obroka, ne zaboravite da popijete
vodu pre jela.

KKOOLLIIKKOO VVOODDEE NNAAMM JJEE PPOOTTRREEBBNNOO??
Na{e telo kroz mnogobrojne fiziolo{ke procese, kao {to su disawe,

znojewe, mokrewe i defekacija, neprestano gubi vodu. Zato je neophodno
da svakodnevno nadokna|ujemo gubitak, i ako je mogu}e da unesemo i vi{e
od toga. 

Za odraslu osobu ~ija te`ina se kre}e oko 70 kg taj gubitak bi iznosio
oko 2 600 ml (2,6 litara). Ra~unaju}i vodu koju smo uneli kroz hranu i onu
koju sadr`i (stvara) metabolizam {to je oko 1100 ml potrebno je da popi-
jemo jo{ 1500 ml vode da bi smo nadoknadili gubitak (2600 ml).
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UNOS / IZVORI VODE

hrana . . . . . . . . . . . . 850 ml
produkt 
metabolizma . . . . . . 250 ml
voda i napici. . .  1500 ml

ukupno . . . . . . . . . . 2600 ml

GUBITAK VODE

znojewe. . . . . . . . . . . 700 ml
disawe . . . . . . . . . . . 350 ml
mokrewe . . . . . . . . .1400 ml
defekacija . . . . . . . 150 ml

ukupno . . . . . . . . . . 2600 ml

Tih 1500 ml obezbedi}emo svakodnevnim ispijawem 6-8 ~a{a vode. U
tropskim klimatskim podru~jima potrebno je uneti i duplo vi{e vode.
Neke vrste hrane, naro~ito vo}e, sadr`e veliku koli~inu vode.

PREPORUKA> Ujutro, nakon bu|ewa popiti pola ~a{e mlake vode.
Po~nite sa pola ~a{e vode i postepeno pove}avajte koli~inu do dve
~a{e. Ujutro nije dobro piti hladnu vodu, zato {to }e u tom slu~aju telo
tro{iti energiju da bi hladnu vodu zagrejalo do temperature tela, a
pored toga, hladna voda ima tendenciju da prolongira pra`wewe creva.

KKAADDAA JJEE NNAAJJBBOOQQEE PPIITTII VVOODDUU??
Najboqe vreme za pijewe vode je jutro. Mo`da u jutarwim ~asovima ne

ose}ate `e|, ali najvi{e {to mo`ete da uradite za svoje zdravqe je da
popijete ~a{u vode. Vodu bi trebalo piti 15-30 minuta pre jela, a nikako
tokom ili posle jela. Ukoliko se voda pije tokom ili posle obroka
pove}ava se volumen stomaka, {to ote`ava wegovu kontrakciju,
razbla`ava `eluda~ne sokove i kona~no usporava varewe. 

Voda se mo`e uzeti sat i po posle jela. Ne preporu~ije se uzimawe vode
dva do tri sata pre odlaska na spavawe (naro~ito mu{karcima koji
imaju problema sa uve}anom prostatom). Time }e se tokom no}i izbe}i
prekidawe sna zbog odlaska u toalet. Posle napornog ve`bawa trebalo
bi popiti litru vode za svaki sat ve`bawa.
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KKOORRIISSTTII OODD HHIIDDRRAATTAACCIIJJEE TTEELLAA
- Urin kod osoba koje unose dovoqno vode je svetle boje.
- Bubrezi boqe pre~i{}avaju krv od otpadnih materija ({tetne mate-

rije se lak{e izbacuju).
- Umawuje se rizik od nastanka kamena u bubregu.
- Olak{ano je pra`wewe creva.
- Krv je re|a, mawe koncentrovana, tako da se umawuje rizik dobijawa

tromboze.
- Pove}ava se rezistentnost na masno}e, {to doprinosi boqoj fizi~-

koj kondiciji (potpoma`e odr`avawu normalne telesne te`ine) {to je
veoma zna~ajno za atleti~are.  

BBIIQQNNAA MMLLEEKKAA 
- oossnnoovvaa zzaa pprriipprreemmaawwee zzddrraavviihh nnaappiittaakkaa

Zbog u~estalih oboqewa `ivotiwa, koja su posledica nesavesnog ~ove-
kovog odnosa prema wima i uop{te prema `ivotu i svemu stvorenom,
danas vi{e nego ikada postoji potreba da se mleko `ivotiwskog porekla
zameni mlekom biqnog porekla.

Biqno mleko sadr`i>
1. Mle~nu kuglicu - Sastoji se od belan~evina, masti, ugqenih hidrata.
2. Biqnu surutku - Ne odvaja se od mle~ne kuglice. Sadr`i minerale

i vitamine. U biqkama se belan~evine stvaraju putem hidrolize (reak-
cija sa vodom). U semenu biqke hidroliza belan~evina je enzimski pro-
ces, a ne sekretorni kao kod sisara. Belan~evine postaju koloidne, lako
svarqive supstance, a belan~evine u biqnom mleku sadr`e i biqna
vlakna koja su od velikog zna~aja za ~ovekov organizam.

MMLLEEKKOO OODD SSOOJJEE UU ZZRRNNUU

{oqa soje u zrnu
6 {oqa vode
ka{ika meda

Soju u zrnu dr`ati potopqenu 12-15 sati. Za to vreme vodu promeniti
dva puta. Iscediti, isprati zrna i samleti u blenderu ili u ma{ini za meso. 

Samlevenu soju prelijte sa {est {oqa tople vode i stavite na ringlu
da se kuva 40 minuta. Stalno me{ati i kada po~ne da kipi poprskati
hladnom vodom. Posle 40 minuta kuvawa procediti. 
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Te~nost koju dobijete koristite kao mleko. Mo`ete ga zasladiti me-
dom. Poslu`i}e vam kao osnova za razne {ejkove.

SSOOJJIINNOO MMLLEEKKOO - KKOONNCCEENNTTRRAATT

3 {oqe potopqene soje
4 {oqe kqu~ale vode

Samleti soju i pome{ati sa vodom. Staviti da se kuva. Stalno me{ati.
Potrebno je da se kuva 15 minuta, nakon ~ega treba smawiti temperatu-

ru i ostaviti na ringli jo{ 20 minuta. 
Ovaj koncentrat koristiti za pripremawe sladoleda i pudinga.

MMLLEEKKOO OODD PP[[EENNIICCEE

{oqa proklijale p{enice (dva dana klijawa)
4 {oqe vode
2/3 {oqe suvog gro`|a odstajalog u vodi

Pome{ati sastojke, samleti u blenderu i procediti. Biqna mleka
koriste se kao osnova za pripremawe razli~itih zdravih napitaka.

PPIIRRIINN^̂AANNOO MMLLEEKKOO

{oqa integralnog pirin~a
3 {oqe vode
malo meda

Prethodno natopqeni integralni pirina~ (12 sati) samleti i
pome{ati sa toplom vodom. Procediti, zasladiti i piti.

MMLLEEKKOO OODD OORRAAHHAA

{oqa oraha
4 {oqa vode

Samleti u blenderu.
NAPOMENA> Osobe koje imaju alergiju na orahe, mogu orahe preliti

vrelom vodom, kako bi se odstranila opna.
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MMLLEEKKOO OODD BBAADDEEMMAA

{oqica badema
4 {oqice hladne vode
prstohvat soli
ka{ika meda ili je~menog slada

Pome{ati sastojke i samleti u blenderu. Procediti i piti. Osobe
koje imaju alergiju na ora{aste plodove, mogu ih preliti vrelom vodom,
kako bi odstranili opnu.

KKOOKKOOSSOOVVOO MMLLEEKKOO

200 g kokosa
1 l vode
1-2 ka{ike meda

Pome{ati kokos sa vodom i ostaviti da stoji dva sata. Nakon toga sve
izmutiti, procediti i piti (da bi se belan~evinski obogatilo mo`ete
u wega dodati i malo sojinog mleka).

[[EEJJKK OODD BBAANNAANNEE

{oqa mleka od soje
1 ve}a banana
ka{i~ica roga~a

Staviti sve sastojke u mikser i samleti. 
Po `eqi mo`ete zasladiti medom ili je~menim sladom.

[[EEJJKK OODD BBAADDEEMMAA

1/3 {oqe badema (ako `elite mo`ete ga popariti
da biste odstranili opnu)
2 dl mlake vode
5 urmi

Sve ubaciti u blender i samleti.

102

NAPICI 



FFRRAAPPEE OODD SSUUVVOOGG VVOO]]AA II LLEE[[NNIIKKAA

2 {oqe sojinog mleka
{oqa suvog vo}a po izboru
pola {oqe vode
30 g le{nika

U blenderu samleti sve sastojke i piti. Mo`ete dodati i roga~.

FFRRAAPPEE OODD JJAAGGOODDAASSTTOOGG VVOO]]AA

2 dl bademovog ili pirin~anog mleka
{oqa jagodastog vo}a po izboru
malo meda

Sve sastojke samleti u blenderu.

FFRRAAPPEE OODD KKIIVVIIJJAA

2 dl pirin~anog mleka
2 kivija
malo meda

Sastojke staviti u blender i samleti.

FFRRAAPPEE OODD JJAABBUUKKAA

2 dl mleka od soje
1 velika oqu{tena jabuka
malo limunovog soka

Samleti sastojke u blenderu. Po `eqi zasladite medom.

FFRRAAPPEE OODD PPOOMMOORRAANNXXEE

3 dl sojinog mleka
2 pomoranxe
malo meda

Samleti sastojke u blenderu.
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FFRRAAPPEE OODD BBRREESSKKVVEE

2 dl bademovog mleka
2 ve}e breskve
malo meda

Sastojke samleti u blenderu.

VVOO]]NNAA OOSSVVEE@@AAVVAAJJUU]]AA PPII]]AA

Odli~ne sokove pripremite sami tako {to }ete u sokovniku iscedi-
ti vo}e po sopstvenom izboru.

KKOOKKTTEELL OODD KKAAJJSSIIJJAA

3 kajsije
1 banana
3 dl biqnog mleka po izboru

Sve sastojke samleti u mikseru.

LLIIMMUUNNAADDAA

3 limuna
6 {oqa vode
ka{i~ica meda
{oqa suvog gro`|a

Sipati u {erpu dve {oqe vode i dodati nastruganu koru od jednog
limuna i staviti na ringlu da prokqu~a. Kada se malo prohladi, pro-
cediti i u te~nost koju ste dobili potopiti suvo gro`|e. 

Ostaviti oko deset minuta da odstoji i sipati u blender. Iscediti
pripremqeni limun i sok koji dobijete dodajte ostaloj te~nosti u
blenderu. Sve dobro izmutiti, ohladiti i slu`iti. 

Kora od limuna dolazi u obzir samo ako koristite neprskani limun.

SSOOKK OODD GGRROO@@\\AA

1 kg crnog gro`|a samleti u blenderu sa ~a{om vode. Procediti i piti.
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KKOOKKTTEELL OODD KKRRUU[[AAKKAA

2 dl sojinog mleka
2 mandarine
1 kru{ka

Oqu{titi kru{ku i mandarine, pome{ati i 
samleti u blenderu.

SSOOKK OODD GGRREEJJPPFFRRUUTTAA

1 grejpfrut
{oqa vode
ka{i~ica meda

Izmiksajte u blenderu grejpfrut i vodu. Procedite i zasladite.

SSOOKK OODD JJAABBUUKKAA

4 jabuke
1 pomoranxa
pola limuna
malo meda

O~istiti limun, pomoranxu i jabuke i u blenderu samleti. Procedi-
ti, dodati med i piti (ako `elite pulpu mo`ete preliti sa malo meda
i posuti ka{ikom kokosa i pojesti).

FFRRAAPPEE OODD SSUUVVOOGG VVOO]]AA

pola {oqe suvog vo}a
2 {oqe mlake vode
malo limuna
med po `eqi

Ostaviti oprano suvo vo}e preko no}i ili na nekoiko sati potop-
qeno. Zajedno sa vodom u kojoj je stajalo vo}e, izmiksati u blenderu. Na
kraju dodati sok od limuna i med.
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FFRRAAPPEE OODD AANNAANNAASSAA

pola {oqe ananasa
pola {oqe soka od ananasa
malo limunovog soka

Sve izmiksati, kratko rashladiti i piti.

NNAAPPIITTAAKK OODD UURRMMII II BBAANNAANNAA

5 urmi
2 mawe banane
2 dl pirin~anog ili sojinog mleka
2 ka{ike mlevenog le{nika

Urme oprati i skinuti im opnu. U blenderu prvo izme{ati urme,
le{nik i mleko. Na kraju ubaciti banane i sve izme{ati.

SSLLAADDOOLLEEDD

Ukoliko se (u prethodnom receptu) smawi koli~ina mleka na pola i
doda jo{ dve ka{ike le{nika dobi}e se izvrstan sladoled. Potrebno je
gustu smesu koju ste dobili staviti na kratko u zamrziva~.

SSLLAADDOOLLEEDD OODD SSOOJJEE

supena ka{ika agar-agara
{oqa vode
2 {oqe sojinog mleka (koncentrat) 
2/3 {oqe le{nika
2 banane
{oqa iseckanih mekih urmi
ka{ika meda

Prva dva sastojka oko 1 minut omek{avati, 1 minut kuvati i ostaviti
da se ohladi. Ostale sastojke izmiksati u blenderu. 

Sipati u posudu i polako dodavati agar-agar. Rashladiti i servirati
pre nego {to se suvi{e stvrdne.

NAPOMENA> Agar-agar je beli `elatin koji se dobija od jedne vrste
alge. Koristi se za pripremawe krem poslastica.
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JJOOGGUURRTT

Od nedavno se i kod nas mogu nabaviti razli~ite vrste biqnog jogur-
ta. Ukoliko `elite, jogurt od soje mo`ete i sami pripremiti na slede}i
na~in>

7 dl sojinog mleka
1 dl sojinog jogurta

Pome{ati mleko i jogurt i ostaviti 10 sati na sobnoj temperaturi. Za
dobijawe sojinog jogurta koriste se gqivice Soyadaphilus ili Theradophilus.

VVOO]]NNII JJOOGGUURRTT

U sojin jogurt dodati ispasirano vo}e po izboru. U zimskim danima, u
nedostaku sve`eg vo}a, mo`e se upotrebiti i zamrznuto vo}e (kupine,
maline, jagode).

ZZAAMMEENNAA ZZAA KKAAFFUU

U boqe snabdevenim prodavnicama zdrave hrane mo`e se nabaviti
kafa ili kapu}ino od soje. 

Ukoliko vam je to skupo, uz malo truda, pripremite sami kafu od soje.

KKAAFFAA OODD SSOOJJIINNIIHH ZZRRNNAA

Operite i osu{ite odre|enu koli~inu soje.
Na plehu, u tankom sloju, rasporedite sojina zrna i stavite ih u vru}u

rernu. Potrebno je da povremeno me{ate zrna kako ne bi izgorela.
Da bi ukus kafe bio zadovoqavaju}i, neophodno je da sva zrna budu

ravnomerno pe~ena (da dobiju izrazito braon boju) i da ne izgore.
Da biste proverili da li su zrna pe~ena, zdrobite jedno zrno i

pogledajte unutra{wost.
Kad se zrna ohlade, sameqite ih u mlinu za kafu.
Dobijenu masu dr`ite zatvorenu u staklenoj tegli i koristite za

pripremawe kafe.
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KKAAFFAA OODD RRAA@@II

Potrebno je da odre|enu koli~inu (prema svom izboru) ra`i ras-
poredite na ve}i pleh i pe~ete u vru}oj pe}nici. Povremeno, varja~om
prome{ajte zrna kako vam ne bi izgorela. 

Potrebno je da zrna dobiju braun boju, boju kafe. Pre {to izvadite,
proverite da li se zrnevqe ispeklo - zdrobite zrno.

Kada se ohladi, sameqite u mlinu za kafu. Boja dobijenog praha treba
da bude kao i boja kafe (uporedite sa standardnom kafom).

MMIIKKSS MMLLEEKKOO UU PPRRAAHHUU

{oqa integralnog pirin~a
{oqa susama
{oqa pe~ene soje
{oqa ovsenih pahuqica
{oqa p{enice

Svi sastojci se ispeku i samequ (pogledati 19. stranu). Od praha pri-
premati mleko. Jednu supenu ka{iku praha sipati u 3 dl kqu~ale vode.
Ostaviti pet minuta poklopqeno. Kad se ohladi dodati med i piti. Ako
`elite, dodajte i jednu ka{i~icu roga~a.

^̂AAJJ OODD CCRRVVEENNEE DDEETTEELLIINNEE
(lekovito i osve`avaju}e)

supena ka{ika osu{enog 
cveta crvene deteline
2 {oqe vode
pola limuna
med

Vrelom vodom preliti osu{ene listove i ostaviti poklopqeno 7 mi-
nuta. Procediti i ostaviti da se ohladi. U topao ~aj nacediti sok od
limuna i zasladiti medom.

VVOO]]NNII ^̂AAJJ ((11))

50 g suvog gro`|a
50 g suvih {qiva
50 g suvih smokava
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Suvo vo}e oprati i potopiti u litar vode. Kuvati 15 minuta uz stal-
no me{awe. Skloniti sa {poreta i ostaviti poklopqeno jo{ 15 minuta.
Kad se ohladi procediti i dodati sok od limuna.

VVOO]]NNII ^̂AAJJ ((22))

50 g {ipka
50 g malina
50 g kupina
50 g borovnica

Sve sastojke sipati u 2 litre vode i kuvati 15 minuta na ni`oj tempe-
raturi. Skinuti sa ringle i ostaviti da se ohladi. Na kraju sipati 2
ka{ike meda.
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PREDLOG OOBROKA ZZA DDEVET DDANA

❖  ❖  ❖

DORU^AK - Trebalo bi ga uzimati sat i po do dva posle bu|ewa. Mnogi
izostavqaju doru~ak jer ne ose}aju glad kada se probude ({to je i normal-
no, jer potrebno je da se prvo potpuno razbudimo). Ovo se ~eto de{ava
zbog kasnih i obilnih ve~era. Ako uzmete lak{u ve~eru, i to tri sata pre
spavawa, verovatno }ete u jutarwim ~asovima osetiti glad. Doru~ak
treba da bude obilniji, da vam da snagu za dnevne aktivnosti.

Pre doru~ka mo`ete da jedete vo}e, 30 minuta pre bilo koje druge
hrane ili, ako niste navikli, bar popijte sve`e isce|en sok od vo}a.
Doru~ak mo`e biti sladak ili slan, kako vam odgovara. Ako uzimate
slatki doru~ak ra~unajte da }ete br`e ogladneti.

RU^AK - Ne mora da sadr`i supu. Ako }e vas supa zasititi i spre~iti
da pojedete porciju salate, onda je svakako boqe da izostavite supu.

NNEEDDEEQQAA
Doru~ak - vo}e/sendvi~> integralno pecivo, namaz od tofu sira sa

susamom, zelena salata ili salata od paradajza, nekoliko maslina
Ru~ak - paradajz ~orba, krompir salata sa prokeqom, salata od cvekle
Ve~era - pe~ena bundeva, integralno pecivo sa namazom od roga~a

PPOONNEEDDEEQQAAKK
Doru~ak - vo}e/sendvi~> integralno pecivo, namaz od badema, {ejk od

banane
Ru~ak - posna sarma
Ve~era - krekeri od integralnog bra{na uz jogurt od soje

UUTTOORRAAKK
Doru~ak - vo}e/slatki ovas
Ru~ak - {pagete sa umakom od leblebije, kupus salata sa {argarepom

ili zelena salata
Ve~era - projara lukova~a sa sojinim jogurtom
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SSRREEDDAA
Doru~ak - vo}e/sendvi~> integralno pecivo, slani namaz od kikiri-

kija, salata od pe~enih crvenih paprika, zelena salata
Ru~ak - krem ~orba od bundeve, integralni pirina~ sa gra{kom, sala-

ta od kineskog kupusa
Ve~era - mafin od krompira

^̂EETTVVRRTTAAKK
Doru~ak - vo}e/sendvi~> integralno pecivo, namaz od avokada i salat

od cvekle
Ru~ak - tortiqa/salata od paradajza i crnog luka
Ve~era - vo}e/pala~inke sa namazom od suvih {qiva, {ejk od banane

PPEETTAAKK
Doru~ak - vo}e/slana ka{a od heqde, masline ili sendvi~ (lepiwu

poprskati maslinovim uqem, staviti pqeskavicu, premazati ke~apom i
dodati nekoliko listova zelene salate)

Ru~ak - pe~ewe od kikirikija, paradajz sos, salata od kelerabe
Ve~era - sutlija{ od integralnog pirina~a

SSUUBBOOTTAA
Doru~ak - vo}e/sendvi~ sa sejtanom, salata od kupusa i {argarepe
Ru~ak - pasuq, proja, salata od kiselog kupusa
Ve~era - vo}e/brzi kola~ od jabuka

NNEEDDEEQQAA
Doru~ak - jutarwa salata, beskvasni hleb
Ru~ak - ~orba od leblebije, paprike puwene krompirom, me{ana salata
Ve~era - vo}e/prepe~eni hleb s namazom od badema

PPOONNEEDDEEQQAAKK
Doru~ak - vo}e/sendvi~> integralno pecivo, francuska salata,

paradajz, listovi zelene salate
Ru~ak - paradajz supa, salata od boranije, pire krompir
Ve~era - {nite od suvih kajsija, mleko od badema
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ADITIVI

❖  ❖  ❖

Aditivi koji se upotrebqavaju u industrijskoj proizvodwi hrane jesu
supstance koje se uobi~ajeno ne konzumiraju, niti su tipi~an sastojak
hrane. Aditivi su supstance odre|enog hemijskog sastava koje se dodaju
namirnicama tokom proizvodwe, pripreme, obrade, prerade, oblikovawa,
pakovawa, transporta i ~uvawa. Dodavawem aditiva mewaju se neke oso-
bine namirnica. Aditivi, ponudu namirnica ~ine nezavisnom od go-
di{weg doba, omogu}uju proizvodwu jeftinije hrane i weno dugoro~no
skladi{tewe. Sredstva za konzervirawe, na primer, spre~avaju ili uspo-
ravaju razmno`avawe mikroorganizama koji mogu uzrokovati kvarewe
hrane. Sve raznovrsnija ponuda prehrambenih proizvoda temeqi se upra-
vo na primeni aditiva. Bez zasla|iva~a i emulgatora ne bi bilo mnogih
modernih proizvoda (polugotovih i gotovih jela), kao i bez bez sredstava
za konzervirawe, antioksidanasa, stabilizatora i drugih dodataka.
Me|utim, neke vrste prehrambenih aditiva dovode se u vezu sa pojavom
ozbiqnih obolewa (kao {to su rak i astma), naro~ito kod osetqivih
osoba, dece i bolesnika. Specifi~na preosetqivost na pojedine adi-
tive ne mo`e se uvek predvideti. Proceni bezbednosti upotrebe svakog
aditiva prethodi veliki broj ispitivawa, koja obuhvataju odre|ivawe
akutne i hroni~ne toksi~nosti, mutagenosti, kancerogenosti, uticaja
na potomstvo, alergogenosti, interakcije sa sastojcima hrane. Me|usob-
ne reakcije aditiva i lekova su tako|e nedovoqno ispitane.

Neki aditivi za hranu dobijaju se od `ivotiwskog porekla (~esto svi-
we), {to zna~i da qudi koji ne koriste takve proizvode (usled posta ili
drugih razloga) treba da budu pa`qivi. Zato je vrlo va`no da potro{a~i
imaju potpun uvid u sirovinski sastav proizvoda, ukqu~uju}i i sve
vrste aditiva. Na`alost, jo{ uvek nedostaje transparentnost i potpuna
informacija o aditivima i wihovom uticaju na zdravqe qudi. Dodatnu
nesigurnost kod potro{a~a stvara i ~iwenica da za neke supstance va`e
posebna pravila o deklarisawu i da proizvo|a~ ne mora deklarisati sve
aditive u nekom prehrambenom proizvodu ili ih ne deklari{e, iako ga
zakon na to obvezuje.

Velik broj aditiva ~esto vi{e slu`i prehrambenoj industriji nego
~ovekovom zdravqu, jer joj omogu}uje br`u i jeftiniju proizvodwu, a time
i ve}u dobit. Aditivi u hrani mewaju izgled (bojila) i ukus (poja~iva~i
ukusa, arome) namirnica, pove}avaju}i volumen proizvoda (sredstva za
narastawe hleba), vezuju vodu u proizvodu (fosfati u kobasicama,
vir{lama), omogu}uju uvo|ewe novih proizvoda (tzv. energetski napi-
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ci), omogu}uju primenu mawe vrednih sirovina, olak{avaju i pojefti-
wuju proizvodwu, skladi{tewe i transport (sredstva za konzervirawe.
Svakoga dana biraju}i hranu koju konzumira, ~ovek nesvesno ili svesno
pravi izbor izme|u zdravqa i bolesti, dobrog raspolo`ewa i mrzovoqe.
Svakodnevno, pojedincu se pru`a mogu}nost da napravi promenu u
na~inu i sastavu svoje ishrane, koja }e ga povesti ka zdravijem i
ispuwenijem `ivotu. Na svakom pojedincu je da izabere kako }e da se
hrani, a na odgovornima i prehrambenoj industriji, obaveza davawa {to
preciznijih informacija, wihovo navo|ewe na deklaraciji na osnovu
~ega svaki pojedinac mo`e da napravi izbor.
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PPRREEPPOORRUU^̂UUJJEEMMOO SSLLEEDDEE]]EE NNAASSLLOOVVEE::

ZAKONI ZDRAVQA I IZLE^EWA, dr. Nil Nidli
IZLAZ IZ DEPRESIJE, dr. Nil Nidli 

NA^ELA ZDRAVOG @IVOTA, dr. Pol Volk
LE^EWE RAKA SIROVOM HRANOM, dr. Kristin Nolfi

KAKO SAM POBEDILA RAK, dr Lorin Dej
ZDRAVA ISHRANA, dr. Pamplona Royer

ZAKONI ZDRAVQA, dr. med. Branislav Mihajlovi}

KKWWIIGGEE UU PPRRIIPPRREEMMII::

1. HEJ, ^OVE^E, [TA TO PIJE[, Emeli Do`i}
2. NIJEDNA BOLEST, dr S.I. Mekmilen

Distribucija> 062/200-046 i 063/211-049
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