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RECENZIJA KNJIGE
JELA OD LIEKOVITOG BILJA

Tako brojem stranica nevelika, ova knjiga ili bolje reci prakticni prirucnik
veliki je doprinos popunjavanju praznine u literaturi o prirodnoj prehran do-
noseci o davno ili u nas nikada

biljkama $to su sastavni dio jelovnika svakog Europljanina koji imalo drzi
do svog zdravlja.

Kultura naroda mieri se kulturom prehrane koja je doista daleko od samo
punog stola. Razvijenu kulturu prehrane pokazuju raznolikost i dostupnost,
kvalitetnih i svjezih namirnica te njihovo raznoliko pripremange.

No, i kada su nam dostupne razliite namirnice moramo znati kako s
ma postupati. Opisujuci i predstavljajuci nam manje ili vide poznate namir-
nice, autorica je temeljem svog iskustva prilagodila pripremu tih namirnica
nasoj tradiciji i nacinima pripreme, pa ova knjiga ima pecat lokalnog u naj-
pozitivnijem mogucem smislu.

Jednostavnim jezikom pisana, knjiga nas vraca nasim korijenima, »baki-
noj kuhinjic, kojoj bi se mnogi vratili da znaju kako. Upravo u tome je vri-
jednost ove knjige: recepti su svima dostupni i razamljivi, a potpuna infor-
macija o svakoj bilici i njenom djelovanju daje sveobuhvatnu stiku te je i po-
cetniku jasno, zasto, kada i kako koju namirnicu treba upotrijebiti.

Posebnost ove knjige nalazimo u Cinjenici da autorica sama uzgaja sve
navedene bilike, prati sve faze njihova razvoja, pa je poznavanjem osobina
svih uzgajanih biljaka stekla golemu prednost u cjelovitom pristupu te krei-
ranju recepata i samoj pripremi hrane. Zato je knjiga uvjerljiva.

»Jela od ljekovitog bilja« prirusnik je koji bi se trebao naci kako u kuhinji
svake domacice tako i u biblioteci svakog tko se imalo ozbiljnije bavi suvre-
menim stremlienjima znanosti o prehrani i odrZanju Sovjekova zdravlja.

Osim praktiéne strane, ovo malo dielo je i znatan poticaj razvitku naseg
bioloskog poljodjelstva na obiteljskim dobrima i opcenito poboljtanin kva-
litete ovjekova Zivljenja.

Jadranka Boban Peji¢, dipl. defektolog
voditeljica MAKRONOVA CENTRA
pri Drutvu za unapredenie kvalitete Zivljenja



PREDGOVOR

prvom izdanju

Knjizica pred Vama nastala je spontano na zahtjev nasih mnogobrojnih kupaca

U protekle tri godine otkako i prodajemo hranu bez kemije (prije smo uzgajali samo
za viastite potrebe) uvjerila sam se da ljudi ozbiljno poznu razmistiati o kvaliteti
hrane tek kad ih pritisne neka teza bolest. Kako i sama imam zdravstvenih problema
bilo mi je vazno da znam Sto jedem. To je bio glavi razlog da od 1975. uzgajam
povrce za viastite potrebe. Ujedno je to bila i skola bioloskog natina uzgoja biljaka.
Znanje sam pabircila iz literature (preteZno inozemne), a i na predavanjima dr. Kris-
koviéa, Marije Omahen, g. Siegfrida Baumana (Demetter) i drugih.
mi se prilika da svoje znanje primijenim na vecim
povrsinama (6 ha). Znajuci koliko je meni vazno §to jedem, pocela sam uzgajati vece
kolicine, vise nego Sto su vlastite potrebe, za prijatelje, poznanike i ostale zaintere-
sirane kupce.

Zahvaljujuéi spoznajama o hrani koje sam dobila na seminarima u Drustvu za
unapredene kvalitete Zivljenja, proSirila sam uzgojni program na imanju »ZRNO« s
dosta novih i liekovitih biljaka koje se u nas nisu upotrebljavale u prebrani.

U knjizici se cesto spominje makrobioticka kuhinja. To nije slucajno. Mnogi od
nas misle da je makrobiotika nesto strano i egzotitno. A sva su nasa tradicijska jela
nasa makrobiotika. Domaci kruh s kvasom, zobena i jecmena kasa, proso, buca i sve
vrste poveca, Nasi stari su se hranili puno zdravije i prirodnije od nas. Zivieli su u
skladu s prirodom, 3o je osnovno nacelo makrobiotike. Nisu imali zamrzivage za
meso i toliko slatkisa kao mi danas, ali ni toliko aboljelih od raka, Secerne bolesti i
bolesti srca i krvozilnog sustava.

Krajnje je vrijeme da se svi, pa i oni koji se osjecaju najzdravijima, zamislimo
nad svojim tanjurom i smanjimo kolicinu mesa, masnoca i Secera u korist biljne hra-
ne. Ako to jos bude bioloski uzgojena hrana, ucinak e bit jos bolji, jer tada jedete
zaista zdravu hranu. Pri tom je vilo vazno dobro i dugo Zvakanje, narocito cjelovitih
sitarica, Gija probava pocinje u ustima,

Evo, to je glavni razlog zbog kojeg sam se prihvatila zadatka da priptemim neko-
liko recepata za poneku od biljaka koje zasluZuju nasu posebnu pozorost. Naravno,
sve je povice ljekovito, ali za standardne vrste povréa postoje brojne kuharice. U li-
teratui o lickovitom bilju ima vrlo malo recepata za jela od ljekovitog bilja. Ovdje
su i neke nama nepoznate biljke (azuki, daikon, crna soja) koje zbog njihovih svoj-
stava treba povremeno jesti.

Neka Vam ova knjizica bude pomoc na putu do kvalitetnijeg Zivljenja.

PREDGOVOR

drugom prosirenom izdanju

Odavna sam nasim kupcima obecala prosireno izdanie ove moje knjizice, jer
je prvo izdanje brzo rasprodano. Zbog redovitih poslova na nasoj bioloskoj far-
mi »ZRNO« tesko je naci vremena i za pisane.

Stoga je ovo izdanje prosireno tek s nekoliko biljaka, koje su veoma vazne u
nasoj svakodnevnoj prehrani, ali i s receptima nasih specijaliteta koje Gesto nu-
dimo nasim kupcima povréa i Zitarica.

U receptima se spominju zatini poznati makrobioticarima, ali su dan i za-
mjenski zacini. Medutim, svima bih preporucila soja umake tamari ili shoyu, jer
daju izniman okus hrani, a imaju i veoma ljekovita svojstva za probavne organe.

U vecini recepata sastojci su navedeni bez specificiranih kolicina, ali je de-
taljno opisan postupak. Iz iskustva znam da su recepti samo ideje za vlastite kre-
acije. Svaka domacica prilagoduje kolicine vlastitim potrebama, a to narocito
vrijedi za zaine. Sa zacinima zaista moemo biti fleksibilni i dodavati ih prema
vlastitoj zelji. Jedino kad se solju zacinja preporucujem samo morsku sol i mak-
simalnu tedljivost, jer vece kolicine soli otupljuju nase osjetilne bradavice na
Jeziku, pa trazimo sve vide i vise soli, a koliko je sol Stetna za organizam ne treba
posebice naglasavati.

O stetnosti bijelog Secera takoder postoji puno znanstvenih dokaza. Ovdje
¢emo samo naglasiti neke najlosije posljedice svakodnevnog konzumiranja slat-
kisa, ¢okolade, coca-cole i drugih slatkih namirnica. Rafinirani Secer dielomice
mijenja bakterije u sluzokozi crijeva, Sto moze pogodovati nastanku raka. Od
rafiniranog Secera jacaju bakterije koje uniStavaju vitamine skupine B i bakteri-
Je koje u tijelu pomazu stvaranie vitamina i enzima. Time se tijelo lisava vitami-
na B i minerala, posebno kalcija iz srca, jetre, bubrega i zivianog sustava. Visak
Secera u tijelu nagomilava se u jetri, a preopterecena jetra vraca Secer u krv u
obliku masnih kisclina koje se akumuliraju u obliku celulita, na krvnim stijen-
kama, a mogu ¢ak prouzrociti prestanak rada srca. Secer izaziva gubitak apeti-
ta, depresiju, umor, reumu pa éak i mentalne bolesti i hiperaktivnost u djece.

’bog toga se u ovim receptima spominju samo prirodni zasladivaci kao sto
su jeémeni i rizin ili kukuruzni slad, med ili sokovi od jabuka ili grozda bez do-
datka Secera.

Smatram da treba naglasiti i vrijednosti bioloski uzgojenih namirnica za nase
zdravlje. Ljudi su gesto zbunjeni terminom »zdrava hrana«. Naravno da je cjelovi-
0 brasno mljeveno u mlinici neusporedivo zdravije od bijelog brasna. Ali, cjelovi-
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{0 brasno od bioloski uzgojenih Ztarica sadrzava i vitalnu energiju bilike koja se
uzgaja prirodno, bez “Sopanja” mineralnim gnojivima. Kemijskom analizom s¢
energija ne moze ustvrdit, ali je ona bitna za nasu vitalnost i organizam je osjeca-
Priodno uzgajane biljke imaju otpornost na Stetogince i bolesti i tu otpornost
prenose i na nas kada jedemo takvu hranu.

Poznato je da pesticidi nisu bili potrebni u poljodielstvu dok se nisu pocele
upotrebljavati velike kolicine mincralnih gnojiva. Uzgoj s mineralnim gnojivima
stvara biljke koje nemaju prirodne otpornosti, pa su potrebni pesticidi za obranu od
Stetoina, bolesti i korova, Mineralna gnojiva sadrzavaju i teske metale (posebno
Kadmij). pa je i to jedna od Stetnih sastavnica s kojo treba radunati. Uz obazrivu
uporabu pesticida moze se dobiti relativno Cista hrana, u kojoj se kemijskom ana-
lizom ne bi naslo Stetnih ostataka.

Teoretski, analizom bioloski uzgojene pienice i konvencionalno uzgojene
penice (s upotrebom mineralnih gnojiva i pesticida) mogli bismo dobiti slicne
rezultate. Medutim, bioloski uzgojena pienica sadrzava vitalnu energiju koja se
he moze ustanoviti nikakvom kemijskom analizom. Zbog toga je vazno da zna-
mo kako su uzgojene namimice koje jedemo. To je razlog da se svuda u svijetu,
2 u zadnje vrijeme i u nas, bioloski uzgoj odvija pod nadzorom organizacija za
bioloski uzgoj.

U Njemackoj ima viSe takvih udruga, a najpoznatija je DEMETTER.

Mi u Hrvatskoj imamo »BIOS« - Savez za organsko-biolosko gospodarstvo,
zastitu okolisa i unapredenje zdravlja Republike Hrvatske.

Bioloski uzgojeno povrée sadrZava manje vode, a viSe suhe tvari, Sto znaéi da
jedenjem manjih kolicina takve hrane organizam dobiva sve potrebne hranjive sa-
stojke. Okus takvog povrca je slatkast, cak i kelja, zelja, brokule i pupcara, a da o
mrkvi, tikvicama, bundevama i ostalim slatkastim vrstama i ne govorimo. To je
zato §t0 se ne upotrebljava mineralno gnojivo, pa nema puno dusicnih spojeva, ni-
trata i nitrita, koji daju tamno zelenu boju i gorkast okus.

Opéenito se smatra da je bioloski uzgojena hrana skupa. To je totno, uspo-
redujemo li s cijenom hrane iz konvencionalne proizvodne. Ali, kada bi se u tu
cijenu ukljucili svi troskovi od Steta Koje nastaju zagadenjem pitke vode, erozi-
jom tla, bolestima, bolovanjima i drugim zagadenjima okolisa, §to nitko jos nije
izracunao koliko je skupo, onda bi odnos cijena bio drugatiji. U svijetu o tome
sve vise brinu, pa mnoge drzave daju subvencije poljodjelcima koji prelaze na
bioloski uzgoj. Unato& tome, na bioloski uzgoj prelaze ljudi koji su ponajprije
motivirani ekoloskim i zdravstvenim razlozima, a ne povisenom cijenom takve

hrane.
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Cesto se ¢uje i pojam »ekoloska poljoprivredac, Time se obiéno naziva pro-
izvodna hrane sa smanjenim koli¢inama mineralnih gnojiva i pesticida. Pri tom
se upotrebljavaju strojevi za integralnu obradbu tla koji u jednom ili dva pro-
laza obave kompletnu obradu sa sjetvom. Time se manje unistava struktura tla i
smanjuje mogucnost crozije. Sustavom »integralne zastite« smanjuju se kolizine
pesticida, tako da se dobiva hrana sa smanjenim kolicinama oneciscenja. Takva
hrana je puno kvalitetnija od hrane konvencionalno proizvedene, ali ipak posto-
ji razlika na energetskoj razini.

Stoga svima, koji imaju i najmanji komadic zemlje preporucujem da za sebe
i svoje bliznje uzgajaju namimice koje sadrzavaju vitalnu energiju. Za takav
oblik uzgoja potrebno je puno truda i ubavi, ali ako smo svjesni da time prido-
nosimo sebi i svojoj okolini onda nam se ulog visestruko vraca.

Pozivam sve koji imaju viastite vrtove, da kompostiraju otpatke iz vrta i ti-
me gnoje svoj vrt, a nikako mineralnim gnojivima, Takvo povice esto puta nije
reprezentativno, ima na njemu i tragova od puzeva i gusjenica. Ali, uz malo vise
truda i ljubavi, isplati se jesti manje reprezentativno zdravo povrce. Ovo posebi-
ce kad nas pritisne neka teza bolest i organizam vise nema snage da se nosi jos

i s mozebitnim zagadenjima iz hrane, nego mu je potrebna hrana koja ce mu dati

vitalnu energiju za borbu s boleséu

Nagin pripreme je posebice vazan, pa se nadam da e ova moja knjizica bar
malo pridonijeti da zdravo uzgojene namirnice i pripremamo na to zdraviji na-
¢in.

Poglavlje nasih specijaliteta moze obogatiti svaki vegetarijanski ali ne samo

vegetarijanski jelovnik. Ovi su recepri visekratno proviereni u praksi i jela koja

prema njima pripremamo veoma dobro su prihvacena od sirokog kruga kupaca.
Veselim se $to dio svoga znanja mogu podijeliti s brojnim prijateljima

Zlata Nani¢
Zagreb, rujna 1994.godine



PREDGOVOR

trecem dopunjenom izdanju

Proslo je Sest godina od prethodnog izdanja ove moje knjizice. Za to viijeme usla
je u mnoge kuhinje i unaprijedila prehranu mnogih obitelji. Posebno me veseli kad
Cujem da je knjizica jako prakiicna i rado upotrebljavana u svakodnevnoj prehrani

Odavno se spremam izdati svoje nove recepte, ali poslovi na imanju “ZRNO”
unatrag 5 godina i drustvo “Ziva Zemlja”, angaZiraju sve moje dane, a Cesto puta i
noci.

Stoga sam odlucila da ne éekam priliku za veliku novu kuharicu, nego da upot-
punim drugo izdanje moje knjizice, jer sam dobila jako puno lijepih povratnih infor-
macija o prakiicnosti ovog priruénika.

Sada je u vasim rukama prirucnik dopunjen receptima za jela od soje (ukljucivo
i sir od soje - tofu), kompletiran svim Zitaricama (riZom, heljdom, razi) i jos pone-
kom vrstom narocito ljekovitog povica i zacinskog bilja.

U meduvremenu sam snimila video kasetu s receptima za spravljanje prirodne
zimnice, te napisala tri broSure: Koladi bez jaja, Secera i cokolade, Nasa tradicijska
jela na zdraviji nacin i Prirodna zimnica,

Sretna sam §to se sve vise ljudi okrece prirodnijem nacinu zivljenja Sto se pri-
miecuje na raznim manifestacijama na kojima promoviramo prirodnu hranu, putem
predavanja, degustacija i promotivnom prodajom.

Na sajmu “Biovital 2000.” u Opatiji, na mom predavanju “Nasa tradicijska pre-
hrana na zdraviji nacin” dvorana je bila dupke puna, a kolati bez jaja i Secera,
‘makrobioticki sendvici i prirodna zimnica, prodavali su se “kao alva”.

Na Sajmu zdravlja u Osijeku 1999, i 2000. pozvani smo da pripremimo makro-
bioticko-vegetarijanska jela i kolace bez jaja, Secera i cokolade, te aranziramo $vedski
stol za domjena prilikom otvorenja sajma. Bilo je jako zanimljivo vidjeti kako su
Slavonci halili »Sunkucod pienice, a kolata nam je ponestalo veé u subotu oko pod-
neva. Na brzinu smo u Osijeku nabavljale namirice i pekle kolate, a nas eko restoran
sa 16 mjesta stalno je bio popunjen.

Sliena situacija se ponovila na sajmu »Ekologija i zdrava hrana« u Gornjem Mi-
haljeveu u Medimurju u rujnu 2000. T tu smo pozvani da priredimo Svedski stol za
domjenak prilikom otvorenja sajma, a dobili smo i prostor za eko kuhinju. Kolati
bez jaja i Secera su se dobro prodavali, iako su domace aktivistice jeftino prodavale
svoje domace Secerne kolace. Nas eko-restoran sa sarmomm bez mesa, beckim odres-
cima od seitana, juhom od bundeve bio je dobro posjecen unato¢ klasicne mesne po-
nude u obliznjem Satoru.
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Oito je da se sve vise ljudi zeli zdravije heaniti. Neki zato $t0 5u osvijestili po-
rebu zdravijeg Zivljenja,  ncke je bolest natjerala da pocnu razmisljati sto i kako
jedu i kako su uzgojene namimice od kojih spravljaju svoje svakodnevne obroke.

Nadam se da ce i ovo izdanje moje knjizice doprinijeti kvalitetnijoj prehrani u
mnogim obiteljima.

Tijekom ovih 13 godina, otkako »studirame prirodnu prehranu naucila sam
mnogo toga, ali najvaznije od svega je ovo sto i vama preporucijem.

Postute hranu i pripremajte s ljubavlju i paznjom jela 7a sebe i svoje ukucane,
blagoslovite svaki svoj obrok, zahvalite za darove koji su vam dati od Boga i Prirode
i zivot ée vam postati ljepsi.

Zelim Vam puno uspjeha i radosti, a ponajvise ljubavi.

Zlata Nani¢
Zagreb, listopad 2000.

PREDGOVOR

Cetvrtom izdanju

Ovaj priruénik nasao je svoje miesto u brojnim kuhinjama, Sto dokazuje i ovo
Cetvto izdanje. Knjiga je zaista nasla svoj put (i dalje ga uspjesno pronalazi) do
mnogih obitelji u kojima se razmislja o prirodnoj prehrani, a dogodine ce biti preve-
dena na engleski i esperanto, $to Ge joj otvoriti put u svijet.. Neobicno me veseli
upravo spremnost da se ide u istrazivanje i primjenu neceg novog, nedeg ito ce svi-
ma pomoci da zive kvalitetnije i zdravije.

Uz primjenu recepata prirodne prehrane i osobno Zivim vrlo kvalitetno i hvala
Bogu zdravije sada u Sezdesetoj, nego kada mi je bilo 35 godina.

Ali mioram jos jedanput naglasiti da je kvaliteta namimica vaznija od natina
pripreme, a tu kvalitetu postizemo bioloskim, a posebno biolosko-dinamickim naci-
nom uzgoja biljaka. Da su nasi ljudi sviesni te kvalitetc pokazao je i veliki interes
posjetitelja na Prvoj hrvatskoj smotri ekoloske poljoprivrede odrzanoj 10. i 11. stu-
denog u Zagrebu uKongresnom centru Zagrebatkog velesajma.

Radujem se sto je i nasa udruga »Ziva Zemlja« svojim radom pridonijela da na
uZitu ima sve vise ekoloski uzgojene hrane i $to ce uskoro doci i hrvatske markice,
Pa cete sa sigumoScu kupovati najkvalitetnije namimice.

Svim svojim ¢itateljima zelim dobro zdravlje, srecu, ljubay i mir.

Zlata Nani¢
Zagteb, studeni 2001
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Slijedi opis lickovitih i hranidbenibvrijednosti pojedinih vise ili manje po-
znatih namirnica sa po nekoliko recepata za svaku. To su osnovae ideje od kojih
se dalje moze iskreirati bezbroj jela.

Zacini su u mnogim receptima dati alternativno. Zavisno od toga koji zacin
primijenite, jela ce biti makrobioticka ili vegetarijanska.

Ono §to je najvaznije u cijeloj ovoj »pricic je hrana koja ne opterecuje nase
tijelo, nego naprotiv, pomaze mu da izbaci otrove Koji su se nagomilali visegodis-
njim konzamiranjem Zivotinjskih masnoca, Secera, jaja i brane sa konzervansima.

Sve bjelancevine u ovim receptima su biljnog podrijetla od pSenice - seitan
i od soje - tofu. I ostale mahunarke sadrze odredenu kolicinu bjelancevina i kad
na jelovniku imamo juhu ili neko drugo jelo s mahunarkom, nisu nam potrebni
ni tofu ni seitan

Zatini podrzavaju nasu probavnu »vatru«, a ne nagrizaju stijenku Zeluca
Pumbir grije, a ne grize i pospjesuje prokrvljenost unutarnjih organa, a daje
ljutkast okus. On je kvalitetnija zamjena za biber

Zacini od fermentirane soje: miso, shoyu, tamari posebno se preporucuju jer
sadrze enzime, i mikroorganizme koji obnavljaju crijevnu floru, a i B-12 vitamin
koji nam je neophodan.

Ovi zacini su posebno dobrog okusa i sva jela zatinjena s njima svidaju se i
okorjelim »mesojedimac.

‘Masnoce su svedene na minimum i to one koje sadrze nezasicene masne kiseline.

Za kiscljenje koristimo limun, umeboshi ocat i u malim koli€inama jabuzni
ocat. Limun i ume-ocat stvaraju luznatu reakciju i ne izazivaju zakiseljavanje
kevi, §to izazivaju umjetne kiseline, narocito industrijski ocat.

Nije potrebno biti vegetarijanac:da biste u svoj jelovnik uvrstili jela iz ove
Knjige. Nasem tijelu treba omoguciti da »predahne« od teskih masnih i mesnih
jela. Zato i ako jedete meso, dobro je Cesce pripremiti fino i ukusno jelo bez
mesa ili sa biljnim »mesome«

Seitan i tofu moZete sami napraviti prema receptima iz ove knjizice, a mogu
Se i kupiti u nasim trgovinama, Seitan moze biti zamjena za meso u svim lasic-
nim mesnim jelima.

Namirnice u prvom dijelu knjige svrstane su po abecedi, bez obzira da li spa-
daju u povrce, zitarice ili mahunarke. U zadnjem dijelu su neki najvazniji speci-
jaliteti koje redovito pripremamo na »Ztnu« i svakog tiedna uz povrce nudimo
nasim kupcima u Zagrebu, ili Saljemo autobusima diljem Hrvatske.
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AZUKI

Postoji kineski i HOKAIDO japanski azuki. Rijec “azuki” znaci “sitni
erah” Sto je pravi naziv tog malog crvenog sjajnog graha. Jedenjem ovog
graha jataju se bubregzi, regulira i olakava praznjenje crijeva. Istocni
narodi su otkrili da pomaze iz organizma otkloniti bilo koji otrov. Kad neko-
a ugrize neka Zivotina ili insekt (pauk, osa, strsen) odmah treba azuki sa-
mljeti u brasno, dodati malo vode, pomijeSati i pojesti. Korisno je jesti i
kuhani grah azuki. Za giscenje organizma od otrova kura se provodi 45 dana.
Azuki pomaze i u normaliziranju menstrualnog ciklusa

Japanski azuki “HOKAIDO” smatra se liekovitjim od kineskog azukija.
Obase isto pripremaju. Rastu i u nasem podneblju, ali potrebno im je dosta
vlage tijekom cvatnje. Azuki treba konzumirati 2-3 puta na tjedan, a u nekim
terapijama za bubrege i svakodnevno kroz odredeni rok.

U nas se azukijem pretezito koriste makrobioticari, ali bismo ga zbog
njegovih svojstava svi trebali povremeno jesti. Moze se dodavati juhama ili
kuhati kao Klasiéno varivo. Posebno je ljekovit sa slatkim jesenskim i zim-
skim bucama.

Azuki se moze kuhati sam ili sa zitaricama. Brzo se iskuha i bez nama-
kanja, ali mu prethodno namakanje poboljsava probavljivost. Ukusan je i
azuki kuhan u ekspresnom loncu s pienicom u omjeru 1.

Grah azuRi s bu¢om

Sastojci: 1 Salica graha azuki, voda
1 alga kombu 10 cm (moze.i bez nje)
1 3alica buce rezane na kocke
14 glicice morske soli

Priprema: Operite azuki i stavite u lonac na algu kombu, Dodajte
vode samo da pokrije grah i kuhajte. Kada grah upije vodu dodajte
hladne vode da ponovo prekrije zma graha. To treba ponavljati dok
azuki ne bude kuhan 80% (priblizno 45 minuta), a onda malo posolite
i kuhajte jos 20 minuta. Na grah stavite bucu. Zatim kuhajte otkriveno
daispari vecina tekucine.
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Grah azuRi s Restenjem

Sastojci: 172 alice suhog ili 1 alica svjezeg oguljenog kestenja
1 Salica graha azuki
172 salice grozdica
3 salice vode
1/4 cajne Hlicice morske soli

Priprema: Poprite kestenje u tiganju dok ne zamirii, prelijte vodom
i dodajte azuki i namoéene, prstohvatom soli posoljene grozdice. Suho ke-
stenje i azuki prije namotite. Kuhajte dok azuki ne omeksa uz dodavanje
hladne vode prema potrebi. Na kraju sva tekucina treba ispariti. Ako su svi
sastojei dobro skuhani moze se napraviti nadjev (krema) koji je vrlo tecan i
sladak. U ovo jelo mogu se dodati i suhe ili svjeze jabuke.

Grah azuRi sa smedom rizom

Sastojci: 1 Salica smede rize
1 Salica graha azuki
1 komad kombu alge 15-20 cm
21 pol salice vode
2 prstohvata morske soli

Priprema: Poprite opranu rizu u tavici. Na dno ekspres lonca stavite
namocenu kombu algu izrezanu na trake 1 cm Sirine. Na algu stavite poluna-
‘moceni azuki (2-3 sata namakanja) i na to ubacite poprzenu rizu. Ulijte vodu
i kuhajte pola sata u otklopljenom loncu. Izmijesajte rizu i grah, dodajte jos
1 3alicu vode (umjesto one koja je isparila), zatvorite lonac. Kad razvije tlak
smanjite vatru i kuhajte 30-40 minuta. Uz pirjano povrée i neku salatu ovo
jelo je sastavni dio glavnog obroka.

Juha od graha azuki

Sastojci: 1 Salica graha azuki
4 Salice vode
1 kombu alga 10-15 cm
grancica metvice il bosiljka
ica maslinovog ulja
172 salice kolutica mrkve
1 ¢esanj cesnjaka
1-2 glice umaka Shoyu ili umeboshi octa
vezica persina

Priprema: Azuki namociti i kuhati u ekspres loncu 30 minuta sa
skim travama (svjezim ili suhim) i kombu algom namocenom i
izrezanom u trakice. Kad padne tlak otvoriti i dodati pola 2licice morske soli
i promijesati. Na maslinovom ulju pirjati mrkvu i cesnjak i kad malo omeksa
sve dodati grahu i jos prokuhati 10-15 minuta. Na kraju zaciniti sa soja
;Jmakom ili umeboshi octom. U tanjurima garnirati sjeckanim perSinovim
iscem

z

Varivo od graha azuki

Sastojci: 2 Salice graha azuki
4 Salice vode
kombu alga (zbog minerala i bolje probavljivosti)
2 lista lovora
172 Salice zobenih pahuljica
2 2lice maslinovog ulja
1 salica sjeckanog luka
1 vezica mladog luka

 Priprema: Azuki skuhati kao u prethodnom receptu. Na maslinovom
ulju pirjati crveni luk, dodati grahu i za zgusnjavanje ubaciti zobene pahulji-
ce. Sve zajedno kuhati jo§ 15 minuta. Prilikom serviranja ukrasiti tanjure na-
sjeckanim mladim lukom,




BROKULA

Brassica oleracea var.

Brokula spada u porodicu kupusnjaca i srodnik je kupusa, kelja. kelja
puptara i evietace (karfiola). Glavicu cine pupolici cvjetova koji oblikuju
krasnu tamno zelenu rozetu sliénu cvjetaci. Ako na vrijeme ne odrezemo tu
“glavicu”, ona de se izduziti, rasperjati i uskoro se pojavljuju lijepi Zuti cvie-
tiéi. Cvjetaca daje samo jedan “cvijet”, a na brokuli izraste jo§ mnogo pos
tranih manjih cvjetova u_pazuscima listova, nakon §to odrezemo sredisnji
“cvijet”. Berba brokule traje do mraza, ali su “cvjetici” sve manji i manji.

Nedavno su nase novine bile pune vijesti o senzacionalnom otkricu lje-
Kovitosti brokule i kelja pupcara. Najnovija otkrica uglednog Instituta “John
Hopkins” u New Yorku kazu da brokula ima od svih biljaka najvise sulfora-
phana, koji snaZi obrambenu mo¢ organizma. To je ujedno i preventiva pro-
{iv nastanka karcinoma, a znanstvenici najavljuju i upotrebu tog sastojka u
lijeéenju karcinoma,

Za one koji znaju ulogu hrane u obrambenom sustavu organizma ovo otkri-
¢e nije nimalo senzacionalno. Odavna se zna za ljekovita svojstva kupusa, ke-
ja i drugih kupusnjaca. Sve one imaju priblizno slicna svojstva. Zato su ljudi
i uzgojili bezbroj varijeteta iz te porodice. Neke vrste imaju vise jednih, neke
drugih sastojaka. Zato treba jesti umjereno sve raspolozive varijetete.

Brokula se posebice preporucuje u makrobiotickoj kuhinji. Dobra je za
pluca, trbuh i slezenu. Moze se kuhati, pariti, pirjati, marinirati za salate i ki-
seljenje. Najprije stavljajte kuhati stabljiku, prije kraja listove, @ njezne cvje-
tice posve na kraju

Brokula se mo7e pripremati jednako kao Sto se priprema cvjetaca ili kelj.

Kisela brokula i cvjetaca

Sastojci: 1 Salica cvjetica i peteljki brokule
1 Salica cvjetica i peteljki cvjetace
172 salice umaka od soja, 172 alice vode

Priprema: Stavite cvjetice i petelike brokule i cvjetace u tijesak
ili zdjelu. Pomijesajte umak od soje i vodu te prelijte preko povréa. Pritisnite
povrce tijeskom ili u zdjelu na tanjuric stavite bocu vode i ostavite nekoliko
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sati ili preko noci. Prije kiseljenja moZete povrée umociti u kipucu vodu. Po
zelji stavite kopra, dumbira ili neke druge zagine.

Juha s misom, brokulom i sezamom

Sastojci: 1 veliki cvijet brokule
1 glicica tamnog sezamovog ulja
4 salice vode
172 salice prienih sjemenki sezama
14 1/4 jusne Zlice misa

Priprema: Odvojite peteljke od cvjetica, narezite na komadice velicine 1
cmi pirjajte na ulju, dodajte vodu i kuhajte dok petelike ne omeksaju. Izdrobite
sjemenke sezama, dodajte miso i razmutite s juhom, te ulijte u juhu i kuhajte
2-3 minute. Istodobno ubacite i cvjetice u juhu da ostanu tamno zeleni.

Brokula na dalmatinski naéin (Ieso)

Sastojci: 0,5 kg brokule (cvijetovi i lisce)
3 reznja cesnjaka
2 zlice maslinovog wlja, voda i morska sol

Pripremas Zakipite oko 1 litru vode sa prstohvatom morske soli i ubacite
najprije deblje stabljike brokule, nakon 5 minuta dodajte cvjetove
kon 3 minute dodajte lisce samo na | minutu. Ako imate grancice brokule sa
malim evieticima ( iz domaceg vrta - takove se ne mogu kupiti u trgovina-
ma) samo napravite noZem kriz kroz stabljiku (da s lakSe i brze skuha) i
ubcite istovremeno cijele grancice da se kuhaju 2-3 minute. Nakon kuhanja
brokulu odmah izvadite i prelijte hladnom vodom da sacuva lijepu zelenu
boju. Cesnjak sitno isjeckajte, pomijesajte s maslinovim ulje i prelijte broku-
lu. Vodu od kuhanja iskoristite kao temeljac za jubu.

Cijele grantice su lijepa dekoracija na tanjuru sa Zitaricama i korjenastim
povrcem, a mogu se koristiti i za ukrasavanie salata i sendvica.

Osobno, sve zeleno lisnato povrée (pa tako i brokulu) volim jesti samo
kratko prokuhano bez ikakvih zacina osim vilo malo soli prilikom »lesanjac.

19



BUCA

Cucurbita pepo

Bucom (u nekim krajevima poznatom i kao “bundeva”) ovdje podrazu-
mijevam Zutu jesensku slatku bucu (turkinju, sremkinju, madaricu, pegenicu
i dr.). Postoji mnogo vrsta buca i tikava, ali su njihova hranjiva i lickovita
svojstva slicna. Buca se moze jesti nezrela kao tikva il tikviea, ali je puno
je. Od buge se pripravljaju tecna i slatka jela, pogodna
jetu i lijek za bolesnike Koji boluju na 7elucu, kao i dijetu 72 mrsavije-
nje. Pozeljna je kod bolesti srea i dijabetesa, kostobolje i reumatizma te
bolesti bubrega i mjehura.

Od djetinjstva sam znala samo za bucu pecenu u pecnici. Tek posred-
stvom makrobiotike upoznala sam pravu vrijednost i bogatstvo okusa te vri-
jedne namirnice. Juhe od buée vrlo su dobra okusa, zlatne boje i uz dodatak
mladog luka ili sjeckanog lisca persina ili celera vrlo su privacnog izgleda.
To je juha koju se najbrze pripravi, ako imate skuhanu ili ispecenu bucu.

Gusta (kRrem) juha od buce

Skuhajte vece kocke buce bez kore i posolite prstohvatom soli. Kocke
poslazite u posudu s vrlo malo vode, tako da se buca vide pari. Kuhanu bucu
izmiksajte ili izgnjecite vilicom, dodajte vode do Zeljene gustoce juhe i kad
uzavre ubacite sjeckani mladi luk ili persinovo lisce i juha je gotova. Ovu ju-
hu rado jedu cak i osobe Koje svakog dana jedu teske mesne juhe i druga ma-
sna jela. T od pecene se buée istim postupkom moZe napraviti gusta (krem)
juha.

Buca sa zitaricama

Sastojci: 1 Salica prosa
2 salice buce narezane na kocke

4 salice vode
3 prstohvata morske soli

Priprema: Kuhajte pod tlakom 30 minuta. Moze se jesti tako, ili se
oblikuju kolaCici i peku u limu ili kao kruh. Proso se moze kuhati i sa sme-
dom rizom, koja je ve¢ skuhana, pa se sa bucom jos jednom kuha pod tla-
kom: 1 3alica kuhane rize, 1 salica buce, dvije Salice vode i prstohvat morske
soli

Buénica

Sastojci: 400 g tijesta za savijacu
500 g naribane buce
100 g grozdica namocenih sa prsiohvatom soli
ulje, vanilija.

Moze se pripraviti na dva nacina: kao savijaca ili kao pita. Ako se radi
kao pita svaki list se navlazi sa smjesom ulja i vode (ili mlijeka) i na 3-4 lista.
se nalije nadjev od buce, grozdica i malo soli (da bude slade). Odozgo s
opet stavi 4-5 listova, premaze svaki zasebno i na kraju s malo Sistog ulja,
Savijaca se spravija isto kao i savijaca od jabuka ili sira. Mozete i sami ra-
VUi tijesto za savijacu.

SlatRi napitak

Po 1/4 salice sjeckanog luka, mrkve, kupusa i buce kuhati 15 minuta sa
1,5 salicom vode. Procijedi se i popije tekucina, a povrée se doda juhi ili kao
prilog zitarici, Taj slatki napitak je vrlo zdrav, jer organizmu daje slozene fe-
Cere iz povrca i smanjuje potrebu za slatkim.



CRNA SOJA

Crna soja je veoma ljekovita zbog svoje crne boje. Donosi olakSanje
kod astme i kaslja. Poboljsava rad organa reproduktivnog sustava u
muskaraca i zena. Upotrebljava se i 2a e tijela od Zivotinjskih
otrova dobivenih jedenjem velike kolicine mesa, jaja i ribe. Njen sok pro-
Liepsava i prociscava glas. U Japanu majke kuhaju crnu soju djeci prije gla-
zbenih testova i vjeZbi u pjevanju.

Crna soja moZe se kuhati sa smedom rizom, ali je prije kuhanja treba
obrisati u vlaznoj krpi i popriti 5-10 minuta. Moze se namakati u slanoj
vodi (da ne otpadne crna liekovita koZica). U literaturi stoji da se crna soja
mora namakati 10 sati i nakon toga jos kuhati 4-6 sati, jer se nejednako kuha.
Tako sam i ja morala kuhati cmu soju koju sam kupovala u trgovinama.
Otkako uzgajam crnu soju na imanju “ZRNO", nenamodena soja se skuha za
2-3 sata u obicnom loncu i to vrlo jednoliéno. Po tome sam zakljucila da je
soja koju sam kupovala bila jako stara i jos razlicite starosti, pa s zato ne-
jednoliko kuhala. U to sam se i uvjerila kada sam posijala pola kilograma
takve crne soje od Sega je izniklo svega 6 biljaka.

Crou soju kuhajte u obiénom loncu i skidajte pjenu tijekom kuhanja.
Povremeno dodajte hladnu vodu (Sok metoda) i prije zavrSetka kuhanja po-
solite ili dodajte 1-2 zlice tamari umaka od soje. Protresite posudu da se sva
ma izmijesaju sa tamarijem i kuhajte dok ne ispari sva tekucina. Crna soja
je sama po sebi slatkasta i ako je pri kraju zasladite s malo jecmenog slada,
rizinog slada ili jabucnog soka, dobit ete fini desert. Od crne soje moZete
skuhati varivo kao od naseg graha. Dobra je s kiselim zeljem, repom ili dai-
Konom. U prehrani makrobioticara i vegetarijanaca, kao prilog uz Zitarice i
povrée dobar je izvor bielancevina i minerala.

Bilo bi zanimljivo napraviti usporedbenu analizu hranjivih svojstava crne
te soje da se vidi koliko su te dvije biljke blizu ili daleko po svojim svoj-
stvima,

Crna soja sa smedom rizom

Sastojcic 2 Salice smede rize
41 pol salice vode
1 salica crne soje
3 prstohvata morske soli
2 zlicice tamari - umaka od soje

Priprema Poprite rizu i stavite u ckspresni lonac. Ulijte vodu. Cistu
vlaznu krpu prostrite na stol i u njoj obrisite cru soju. Stavite soju u zagri-
janu tavu i poprzite na suho, brzo ali njezno, mijesajuci kuhacom il drven-
om Zicom. Kad soja pocne pucketati i iznutra postane zlatne boje dodajte je
rizi u ekspresni lonac. Dodajte sol i umak od soje. Poklopite i kuhajte pod
llakdonll 45 do 50 minuta. Nakon pada tlaka otklopite lonac i jelo premiestite
u zdielu.

Salata od crne soje

Sastojci: 2 Salice crne soje
4 salice vode
1 vezica svjezeg zacinskog bilja
(melisa, origano, ljupcac, metvica, bosiljak)
1-2 glavice luka
2-3 mlada luka
maslinovo ulje, umeboshi, jabucni i vinski ocat
(ili samo ono §to imamo)

Priprema: Crou soju obrisati viaznom krpom i skuhati sa zacinskim
travama vz povremeno dodavanje hladne vode (Sok metoda). Kad je skoro
kuhana dodati malo morske soli. Luk izrezati na polumjesece i malo posoli-
ti. Izvaditi zacinske trave iz kuhane soje i istresti u zdjelu za serviranje. Do-
dati maslinovo ulje, mjesavinu octa i usoljeni luk te lagano promijesati. Sa-
latu ukasiti sjeckanim mladim lukom
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CRNI GRAH “KORNJACA”

Ovo je vilo teéan potpuno crmi grah sitnog zma. Zbog crme kozice je
liekovit za Giscenje organizma. Uz crnu soju dosta je zastuplien u prehrani
makrobioticara. Ima tanku kozicu i brzo se skuha. Moze se pripremati kao
bilo koja vrsta naseg domaceg graha. Posebno je dobar na salatu, a i kao va-
rivo ili u juhi.

Salata od crnog graha

Sastojci: 1 Salica crnog graha
3 salice vode
172 glicice morske soli
2 glavice luka ili 1 vezica mladog luka
ulje i kvasina po zelji

Priprema: Grah namociti i skuhati. Kad je namoten skuha se za 45 min-
uta u obiénom loncu. Bez namakanja skuha se za 30 minuta u ekspresnom
loncu. Prije zavrietka kuhanja malo-posolite. Ostavite otkriveno da voda
ispari i da ostane malo tekucine. Grah ohladite, dodajte na polumjesece
narezani crveni luk, maslinovo ulje i kvasinu. Mozete salatu napraviti i s
miadim lukom ili s lifcem maslacka. Prije nego posluzite salatu ukrasite
grancicama i cvjetovima mrkve

Varivo od crnog graha

Skuhajte grah kao za salatu, ali prije zavisetka kuhanja dodajte sitno na-
sjeckanu glavicu luka i naribano korjenasto povrée. IzmijeSajte 2 Zlice crmog
brasna s malo hladne vode i ulijte u kipuci grah da se malo zgusne. Tanjure
s varivom ukrasite sjeckanim mladim lukom ili persinom i cvjeticima mrkve
koje ste skuhali odvojeno da ne pocrne. Uz varivo posluzite domaci kruh od
cjelovitog brasna zamijeSen s kvasom (ne s kvascem)
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Grah “komjaca™ moze se kuhati i sa Zitaricama: smedom rizom, jeémon,
psenicom, ili se posluzi kao prilog uz Zitarice. Moze se takoder kuhati s kise-
lim kupusom, repom ili daikonom. Kupus, repa ili daikon posebno se (krat-
ko) kuhaju i dodaju gotovom grahu.

Zapeceni grah

Sastojci: 700 g graha
1 velika glavica luka
2 suhe dugacke paprike
200 g sjeckanog luka
morska sol
dumbir
persinovo lisce
2-3 reznja cesnjaka
1 naribana mrkva
malo metvice

Priprema: Otistite i operite grah i stavite da se namace 4 sata. Za kuha-
nje grahu dodajte novu vodu, nasjeckanu glavicu luka, papriku, sol i metvi-
cu. Sve zajedno kuhajte pazeci da se grah ne raskuha. Na ulju isprzite siec-
kani luk i naribanu mrkvu. Dodajte usitnjeni cesnjak i persin, dumbirov prah
po zelji i sol. Zalijte vodom i prokuhate. Grah stavite u vatrostalnu posudu,
prelijte umakom od povrca i zapecite u pecnici.



CICAK

Arctium lappa

U nas je &icak poznat kao korov koji posvuda raste uz ograde, putove,
rubove suma, a u Zagrebu ¢ak i izmedu nekih tramvajskih tracnica. Cicak je
‘manje poznat kao ljekovita biljka, a kao korjenasto povrce u nas je potpuno
nepoznat, Medutim, icak je vrlo vrijedna likovita biljka, a moze se jesti i
kao vrlo tecno povrce.

U literaturi o liekovitom bilju navodi se Siroki spektar liekovitosti &icko-
vog korijena, u svjezem i suhom stanju. U knjizi “Liekovito bilje i njegova
upotreba” (autor Richard Willfort) opisana su ljekovita svojstva cicka. Ko-
rijen cicka djeluje protuotrovno, pospjesuje izlucivanje mokrace i znoja te
&isti kry. Prema znatno je dj iji od sku-
plje droge sarsaparile (Radix sarsaparillac). Visoki sadrzaj i
45%) koristan je kod bolesti jetre i kod izlucivanja fui. Inul
na vrsta Secera koja ne opterecuje izmjenu Secera u Secernih bolesnika, te
se zhog toga Korijen ¢icka posebno preporucuje u prehrani dijabeticara.
Kod raznih koznih oboljenja koristi se svjezi sok iz korijena Cicka, a poz-
nata je i ovo ulje za njegu viasista. Caj se priprema od
svjezeg ili od suhog korijena, a ¢aj od &ickovog sjemena preporutuje se
protiv stvaranja bubreznih kamenaca.

Cicak se u svijetu (Japan, Nizozemska, SAD) uzgaja u vrtovima i na njiva-
ma kao i ostalo korjenasto povrce (mrkva, persin, pastrnjak). Premda se za
prehranu moZe upotrijebiti samonikli gicak, postoje sorte dobivene selekei-
jom, koje brze rastu i daju pravilan vretenasti korijen koji ide u dubinu i vise
od pola metra. Zbog toga se Gicak sije na humkama, kako bi se korijen lakse
iskapao. Za jelo se icak vadi u prvoj godini rasta, dok postoji samo lisna ro-
zeta (kao u mrkve i persing). U drugoj godini resta, kad potjera cvjetno stablo,
korijen se vadi, pere i susi za caj. Tada vise nije dobar za jelo, jer odrveni

U prehrani makrobioticara ickov korijen zauzima bitno mjesto, jer daje
vrlo snaznu energiju, a osobito zagrijava zimi, te djeluje na vitalnost. Moze
se razlicito pripremati: kuhati, pijati, prziti u dubokom ulju. Dobar je u
kombinaciji s ostalim korjenastim povréem, Zitaricama i mahunarkama.
Upravo zbog svih liekovitih i hranjivih svojstva te jestive biljke, potrebno je
pripremati jela od Eickovog korijena. Jela od cicka mogu biti prilozi u kla-
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sicnoj kuhinji. Posebice se preporucuju dijabeticarima, i svima ostalima jer
su korisna i za najzdraviji organizam.

U svijetu se ¢icak moze nabaviti na trznicama i u prodavaonicama zdrave
hrane, a u nas za sada samo u specijaliziranih proizvodaca. Za one koji budu
vadili samonikli ¢icak napominjem: ponesite jaku riljacu (stihacu) i trazite
cicak u gistoj prirodi §to dalje od puteva i drugih zagadenih mjesta.

RiZoto od cicka

Sastojci: 2 salice isjeckanog crvenog luka
2 salice isjeckanog ili naribanog
3 Salice kuhane smede rize
2-3 zlice ulja, morska sol ili umak od soje
1 Zlica sjeckanog persina

ovog korijena

Priprema: Luk se pirja na zagrijanom ulju dok ne postane staklast,
doda se ¢ickov korijen i malo vode, te prstohvat soli. Pokloplieno se pirja
15-20 minuta, doda se kuhana riza, podlije malo vode i pokloplieno kuha na
laganoj vairi dok ¢icak ne smeksa. Pri kraju se doda 2 zlice umaka od soje
ili jo§ malo soli i prokuha 2-3 minute. Neposredno prije nego se poslui po-
spe se sjeckanim perSinom. U nedostatku smede rize moze se upotrijebiti bi-
jela (glazirana) riza, ali se ona bez kuhanja dodaje pirjanom povcu. Jedna
Halica rize se zalije sa 2 Salice vode. Kuha se dok riza ne omeksa.

Ovo jelo moze biti lagana vetera uz zelenu salatu, a uz dodatak kuhane
mahunarke (grah, leca, slanutak, soja ili tofu sir od soje) i malo kuhanog ili
parenog zelenog povréa potpun je obrok.

Dirjani ¢icak i mrkva (Rinpira)
Sastojci: 2 Salice mrkve izrezane na Stapice
1 salica ¢icka isjeckanog na Stapice
1 zlica ulja, morska sol ili umak od soje



Priprema: Ulie se zagrije i na njemu 2-3 minute pija cicak, doda se mr-
kva i zajedno pirja jo§ 2-3 minute. Zatim se ulije voda do pola povrca, doda
malo soli ili umaka od soje i poklopljeno kuha dok povrce ne omeksa. Na
keaju se doda jos malo soli ili umaka od soje i kuha bez poklopea da ispari
sva tekucina.

Ovo je slatko jelo (ako ga ne presolimo). Posluzuje se uz kuhanu Zitaricu
i salatu, a moze biti i prilog u klasi¢noj kuhinji. Cicak se dodaje juhama od
povréa, a izrezan na tanke dijagonalne listice, umocen u smjesu od brasna i
vode te isprzen u dubokom ulju vrlo je te¢no jelo.

Juha od ¢icka i Sarana (Koji Roku)

Sastojci: 1 Saran
cicka koliko je tezak Saran

172 do I 3alice granéica i listica caja bancha zamotanih u gazu
zacin miso

1 Zlica svjezeg dumbira

miadi ik

Pripremas Kupite Zivog Sarana i pazjivo mu izvadite zutni mjehur, zutu
gorku ost, a sve ostalo se izreze na komade velicine 2,5 do 5 cm. Izrezite
cieak (moze i 2-3 puta vise od ribe) na kolutice i sve stavite u ekspres lonac.
Vec za caj upotrijebljene grancice i listice banche zamotajte u gazu i stavite
u lonac. Caj ce tijekom kuhanja pridonijeti omekSavanju kostiju, ljuski i pe-
raja i uciniti ih probavljivijima. Ulijte vodu ili ¢aj bancha da pokrije ribu i
cicak. Kuhajte pod tlakom oko 1 sat. Kad se tlak smanji, otkrijte i dodajte
miso (pola do jedne Zlicice na Salicu juhe) i naribani svjezi dumbir. Ukrasite
narezanim mladim lukom i posluzite vruce. U ovo se jelo moze dodati pola
¢icka i pola mrkve.

Ova je juha okrepljujuca i izvrsna za obnavljanje snage i vitalnosti,
te otvaranje energetskih tokova u tijelu.

CICOKA

Helianthus tuberosus

Cicoka ili topinambur je biljka iz porodice suncokreta koja u nas raste
samoniklo (u Zagrebu duz Savskog nasipa u Jarunu), a uzgaja se kao stocna
hrana (slatkikrumpir), povrce ili ukrasna biljka. U gomolju ima 23-30%
ugljikohidrata koji se u jesen uglavnom sastoji od inulina, dosta zeljeza, kali-
ja i fosfora, te vitamina B1 i B2

Zbog velike kolicine inulina gomolji se smatraju zdravom hranom za di-
jabeticare, jer se inulin razgraduje na fruktozu.

Gomolji gicoke iskapaju se u kasnu jesen i vrlo su hranjivi. Mogu se pri-
premati isto kao krumpir, ali ih ne treba guliti, nego samo Cetkom dobro op-
rati. Izvrstan su dodatak juhama od povrca. Pegeni u ploskama ili kritkama
podsjecaju na mladi krumpir. Dvostruko brze se skuha ili ispece nego krum-
pir

Nasuprot krumpiru koji je Stetan u sirovom stanju, eicoka se moze jesti i
sirova, naribana na salatu. Prirodni okus sirovih gomolja slican je nezrelim
ljesnjacima, a skuhani po okusu podsjecaju na articoke. U Japanu jedu i pro-
ljetne izdanke ¢icoke isprzene u ulju.

PrzZene ¢icoke

Gomolje ¢icoke dobro operite cetkom i narezite na ploske ili kriske.
Obrisite suhom krpom i bacite u vruce ulie. Isprzene su za nekoliko minuta
(ovisno o debljini rezanja). Izvadite na salvetu na tanjuru u malo posolite.

Pire od ¢i¢oke

Gomolje dobro operite cetkom i skuhajte u malo slankaste vode. Kad su
gomolji kuhani ocijedite vodu, dodajte malo ulja i Zlicu umaka od soje te u
mikseru ili drobilicom izradite pire. Kozice su tanke i dadu se takoder dobro
Izmijesati, Za osobe osjetljivijih crijeva moze se oguliti kozica prije gnjece-
nja. U nedostatku umaka od soje malo posolite.
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Pirjana cicoka

172 kg cicoke
2 glavice crvenog luka
2 glice maslinovog ulja
morska sol

Sastojci:

Priprema; Dobro operite gomolie i narezite na listice debljine 3 mm
Luk narezite na polumjescce i pirjajte na ulju da postane staklast. Dodajte
cicoku i malo soli, te poklopljeno pirjajte 15 do 20 minuta dok ¢icoka ne
omeksa. U ovo jelo mozete na kraju umijeSati 2 jaja (oni koji jedu jaja).

Kisela ¢icoka (topinambur)

1 kg naribane cicoke
2 dag morske soli

Sastojci

Priprema: Cicoku ne gulimo. Treba je samo dobro oprati éetkom i od-
Straniti ostecenja, te naribati s tankom kozicom. Cicoka sadrzi velike koli
ne Secera i jako je pogodna za prirodno kiseljenje. Mala kolicina se ukiseli
vec nakon 2-3 dana. Ovako ukiseljena naro¢ito je pogodna kao hrana za Se-
cerase. Jede sc kao salata sa ili bez dodatka ulja.

DAIKON

Bijela rotkva

Daikon je korjenasto povice iz porodice rotkvi. Postoje vrste koje imaju
korijen duZi od pola metra i debljine vise od 15 cm. Dugi daikon puno se
uzgaja u Japanu i u nas se Cesto naziva “japanska duga bijela rotkva”
Srodnik daikona je nasa crna rotkva - povrtnica, a i bijela okrugla rotkva,
koja se vise uzgaja u Sloveniji. U Austriji i Njemackoj se mogu naci vrste
daikona pod imenom “Retich”. Danas postoje brojni hibridi tog ukusnog i
liekovitog povrea, koji imaju prekrasan bijeli korijen u obliku bijelih svijeca.

Daikon se uzgaja kao postrna kultura, sto znaci da se sije od polovice li-
pnja, pa sve do kraja kolovoza. Posije li se ranije ne oblikuje korijen, nego
odmah potjera cvjetno stablo i procvate. Sije se u redove kao mrkva, a na nji-
vi se moze sijati na svjeZe oranje kao sto s sije postrna bijela repa.

Daikon pomaze u probavi cjelovitih Ztarica i povrca, a naroéito u
probavi masnoca. Zbog toga se posebice preporucuje malo svjeZe nariba-
nog ili kiselog daikona uz przena jela ili ribu. Takoder pomaze u odstra-
njivanju suvisne vode i Kolesterola iz tijela, a i za razlaganje tvrdih oévrs-
nutih masnih naslaga koje postoje negdje duboko u organizmu. Daikon je
i dobar diuretik, $to znadi da potpomae i rad bubrega. Opcenito moze-
mo reci da je daikon jedan od dobrih “cistaca” nasega tijela,

Daikon je i Eista¢ zemlje. U Japanu su ga upotrebljavali da bi tlo
ocistili od radioaktivaosti, jer on iz tla upija sve stetne sastojke. Kad se u tu
svrhu sije, daikon se mora unistiti. Zbog toga je posebno vazno da se daikon
zaishranu uzgaja na zdravom tly, kako ne bismo s hranom pojels i sve Stetne
sastojke nezdravog tla

Daikon se za hranu puno upotrebljava u makrobiotickoj kuhingi, a tako-
der i za razne ljekovite pripravke. Ovo nije nimalo neobi¢no ako znamo da
Je daikon tradicijsko japansko povrce, a i makrobiotiku su u svijetu populari-
zirali Japanci. Od suhog li¥ca daikona pripremaju se liekovite kupke ko-
Jese preporucuju prilikom oboljenja jajnika i maternice, vaginalnog se-
kreta, bolnog menstrualnog ciklusa i frigidnosti, te kod upale mokrac-
nog mjehura. Vrele kupke od suhog liséa daikona stimuliraju metabo-
m, apsorbiraju neugodne mirise tijela, te ciste organizam rastvara-
njem sluznih naslaga i ostataka Zivotinjskih masnoca.
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Svjeze naribani korijen daikona stavlja se kao oblog na modrice i ostavi
da djeluje 15 do 30 minuta. Zatim se stavi sviezi flaster. Taj flaster ima
rashladujuci efekt, gotovo iste jacine kao led. Ne samo da ce umanjiti bol,
nego ce brzo raséistiti bilo kakvo unutarnje krvarenje. Za jaku modricu, vece
povrsine isti postupak treba ponavljati nekoliko dana uzastopno.

Zbog liekovitih svojstava daikon bi trebalo uvrstiti i u redovitu ishranu
2dravih osoba, a narogito bolesnih. U nas se moze nabaviti svjezi, kiseli i su-
hi daikon kod specifaliziranih uzgajaca

JELA OD DAIKONA

Daikon se moze na nacine i u ji sa
svim vrstama povrca. Dodaje se juhama, kuha u pari, preliven nekim uma-
kom izvrstan je prilog uz kuhane cielovite Zitarice. Moze se kiseliti isto kao
bijela repa i jesti kao salata bez ikakvih dodataka. Tako ukiseljen izvrstan je
kada se kuha s grahom. Svjeze nariban korijen daikona preliven s nekoliko
Kapi limuna izvrsna je salata koja se preporucuje uz masna jela, radi lakse
probave masnoca. Na isti nagin se moZe koristiti i cma rotkva (povrinica),
ali je daikon blazi i ljekovitiji.

U makrobiotickoj kuhini daikon se koristi u miso juhama, kuhan nai-
nom “nishime” (kuhanje u velikim komadima s malo vode, tako da se
povice vise pari, nego kuha), pirjan na malo cmog sezamovog ulja s drugim
Korjenastim povrcem (mrkva, ¢icak, luk, pastrnjak, perSin, Zuta repa), ukise-
ljen s morskom solju nariban (pickles) li cijeli korijen i lis¢e u pienicnim ili
rizinim mekinjama. Korijen daikona se susi nariban na rezance ili narezan
na kolutice, a i lisée se vezano u male Kitice susi u hladu.

Zbog posebnih ljekovitih svojstava daikona dajemo nekoliko recepa-
ta za ljekovite napitke od daikona, a za jela prepustamo mati domacica
da same kombiniraju recepte na temelju dva osnovna.
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Napitak od daikona i dumbira

Sastojci:

3 jusne zlice ribanog daikona ili rotkve

1/4 cajne Zlicice ribanog dumbira il (na vrsku noza) suhog u prahu
1 jusna Hlica sojinog umaka - tamari ili 1/2 glicice morske soli

2-3 Salice vrelog ¢aja “bancha”.

Priprema: Pomijesati prva 3 sastojka, preliti preko njih vruci caj, dobro
promijesati i popiti toplo. Odmah iza toga leci i dobro se pokriti. Dielovanje
i indikacije: Ovaj aj izaziva znojenje, a ovo pak, snizava visoku temperatu-
ru. Djelotvoran je i ako se lose osjecamo zbog trovanja mesom, ribomn ili
Skoljkama. Koristan je i kod upale slijepog crijeva.

Upozorenje:

Djeca smiju piti samo pola 3alice ovog napitka. Ovaj napitak je iznimno
pogodan za snazne i zdrave ljude kad dobiju visoku temperaturu od prehlade
ili zbog pretjeranog jedenja mesa, Secera, soli itd. Napitak je veoma jak i
2ato ga se smije uzimati najvise tri puta na dan.

Napitak od daikona

Naribajte pola Salice daikona ili rotkve pa kroz gazu iscijedite sok. Na
dvije jusne zlice soka dodajte 6 jusnih zica vruce vode i 1 Zlicicu umaka od
soje ili malo morske soli. Pustite da sve vrije | minutu i vruce popijte. Ovim
napitkom se izaziva uriniranje, $to moze smanjiti nakupine vode u organiz-
mu (otekline clanaka ili nogu). Ovaj napitak se smije piti samo jednom na
dan, ili jednom u dva dana, ali nikako vise od tri puta uzastopno.



Kuhani daikon

Sastojci:
2 kombu alge dugacke 20 cm namocene i izrezane

u pravokutnike od 0,5 do Icm

1 srednje veliki daikon izrezan na kolutice od 1,5 cm (34 Salice)
voda, 1-2 cajne zlicice misa

Stavite kombu na dno lonca, slozite daikon na kombu, ulijte toliko vode
da pokrije daikon do pola i zagrijte do vrenja. Poklopite, smanjite vatru i ku-
hajte dok daikon ne postane proziran i mekan, oko 30 do 40 minuta. Zacinite
misom razmudenim u malo tekucine i kuhajte jos 5-10 minuta. Jelo treba biti.
slatko. Ako se prekulia postaje gorko.

Daikon s povréem

Sastojci:
2 kombu alge od 15 cm namocene i narezane u komade od 2,5 cm
1 salica celera narezanog u velike komade

1 Salica cicoke narezane na komade debele 2,5 do 3 cm

1 Salica daikona rascetverenog i narezanog na komade od 2.5 cm
1 salica mrkve narezane na komade pod kutem od 90°

0,5 salice cicka narezanog dijagonalno, voda

1-2 cajne 2licice tamari soja sosa

Priprema: Stavite kombu na dno teske posude, pa poslazite na nj povrée
ovim redom: icoka, celer, daikon, mrkva i ¢icak. Ulijte toliko vode da pokrije
samo sloj Cicoke. Zagrijte do Kljucanja, smanjite vatru, poklopite i kuhajte dok;
povece nije skoro gotovo. Dodajte malo tamarija i nastavite kuhati dok povrce;
ne omeksa, a tekucina ne ispari. Prije no §to je isparila sva vode protresite lonac
gore-dolje da bi pomijeali povrce i podjednako ga pokrili tekucinom od kuhanja.

Mogucnosti: Kombinacija sastojaka moze se mijenjati da bi se stvorio;
novi, izvrstan okus jela. Cesto se stavlja korijen lopoca, tempeh, tofu przen
4 dubokom ulju, repa, Zuta repa, pastrnjak, celer, luk, suhi tofu, shiitake glji-
ve, soja. Umjesto kombu mogu se uzeti i wakame alge.

34

HELIDA

Fagopyrum esculentum

Heljda je osnovna tradicionalna Zitarica u Sibiru, Mandzurifi, Rusiji,
Poljskoj. sjevernoj Europi, te u Sredisnjoj Aziji. Uspijeva u planinskim pred-
jelima i ima osebujno zmo trokutaskog oblika, prekrasan bijeli cvijet, crvene
stabliike i zelene listove.

Buduci da uspijeva u hladnijoj klimi i na vecim visinama, heljda je najteza
od svih Zitarica. Najjace grije tijelo i daje mu mnogo energije i izdr2ljivosti u
hladnim zimskim danima. Zbog toga je heljda izrazito zimska Zitarica.

Heljda ne pripada porodici trava kao ostale zitarice. To je zeljasta biljka, ali
se uzgaja radi ploda - sjemena, koje je zbog svog biokemijskog sastava i hra-
nljive viijednosti vilo cijenjeno u ljudskoj prehrani. Stovise, u mnogim sre-
dinama, kao npr. u Sloveniji i Medimurju, smatra se pravim gurmanskim spe-
cijalitetom, pa se priprema s posebnom paznjom i po rafiniranim receptima.

Uzgaja se uglavnom u Sloveniji i jednom dijelu Hrvatske (Medimurje,
Podravina)

Zanimljivo je da od ukupnih povrsina zasijanih helidom u svijetu, vise od
90% otpada na Rusiju, gdje se u nekim krajevima smatra gotovo nacional-
nom hranom. Uzroke tako slabe prosirenosti heljde u svijetu najvjerojatnije
treba traziti u relativno niskom prinosu (u prosieku oko 600 kg po hektaru).

Heljda je medutim zahvalna Zitarica. Uspijeva na razlicitim zemljistima
- lakim, pjeskovitim i teskim tlima. Kratkog je vegetacijskog perioda i brzog
rasta. Sazrijeva za otprilike tri mjeseca od casa sijanja, pa je vrlo pogodna
kao predusjev, jer brzim rastom prigusuje korov.

Buduci da uspijeva u gotovo svakoj zemlji medu planinama i u hladnoj
Klimi, heljda je najteza od svih Zitarica. Ekstremno grije tijelo i daje mu
mnogo energije i izdrZljivosti u hladnim danima.

Heljda ima jednu vrlo zanimljivu osobinu koju nema ni jedna druga ita-
rica: Na zeljastoj stabljici razvija i do 2000 krupnih mirisni, bijelih, ruzi-
Castih i crvenih cvjetova, slozenih u grozdaste cvatove, vrlo bogate nek-
tarom, pa ih rado posjecuju peele. Cyjetovi se razvijaju neujednaceno tako
da vrijeme cvatnje traje i do trideset dana. Stoga napredniji poljoprivrednici
koriste tu prirodnu simbiozu peela i heljde dvojako: dovoze kosnice péela u
cvatucu heljdu, pa istodobno dobivaju izvrstan med i povecavaju prinos heli-
de maksimalnom oplodnjom, koja ponekad moze biti do 50% veca od one
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bez pomoci péela. U nekim zemljama siju heljdu ponajprije zbog meda, jer
je helidin med vrlo kvalitetan i cijenjen.

Heljda je u Europu prenesena iz Azije u vrijeme krizarskih ratova u 15.
stoljecu, pa se, primjerice u Francuskoj, heljda i danas naziva »saracensko
Jitow. Za ljudsku prehranu koristi se upadljivo trobridno zmo koje se, kad se
oslobodi omotaca, moze pripremati kao kasa, a moze se mljevenjem pretvo-
siti u vrlo kvalitetno brasno za pripremanje palente i kao dodatak brasnu os-
talih Zitarica, za pecenje vilo trazenog kruha i peciva.

Zmo heljde je vilo bogato hranjivim sastojcima, mineralnim solima i vit-
aminima. (72.9%). (11,7%),
te biljnim uljem (2. 4%) Od mineralnih sastojaka najvise ima kalija (448
mg%) i fosfora (282 mg%) te kalcija (114 mg%), a niposto nisu zanemarive
ni kolicine magnezija, natrija i Zeljeza. Po vitaminskom sastavu zmo heljde
sliéno je ostalim Zitaricama: sadrzava gotovo sve vitamine grupe B te znatne
kolicine nijacina. Osim gastronomskih osobitosti, mnogi je po prehramben-
im vrijednostima vise cijene od rize. Energetska vrijednost 100 g jestivog
dijela zma iznosi 1407 K ili 335 keal. Dodamo i tim biokemijskim i ener-
getskim Karakteristikama helide i njezino poznato svojstvo lake probavljivo-
sti, prava je Steta §to se ova vrijedna Zitarica zapostavlja, malo proizvodi i
tesko nabavlja izvan podrucja uzgoja. A upravo je idealna namiica za oso-
be s poremecenom probavom, i starije osobe, posebno u kombinacii s rizom
i ostalim Zitaricama.

Posljednjih godina povrsine zasijane heljdom u svijetu znatno se poveca-
vaju. Otkriveno je, naime, da zeljasta stabljika heljde sadrzava dovoljno
glikozida rutina, te da je njezina industrijska prerada za dobivanje ovog far-
maceutskog preparata ekonomski opravdana. Rutin se u medicinskoj terapi-
ji primjenjuje za sprecavanie krvarenja i povecanje otpornosti kapilara kod
visokog krvnog tlaka. Nadajmo se stoga da ée, kako ljubitelji heljde, kulinari
i gastronomi, tako i svi poklonici zdrave prehrane, doci na svoj racun.

U trgovinama prirodne hrane heljda se prodaje u przenom i neprzenom
obliku. Przeni tip treba 2-3 minute daljnjeg prenja, a neprzeni desetak.

U lijecenju heljda pomaze pri uklanjanju viska vode iz tijela. Osobito
grije ujesen i zimi.

Lijeti treba biti pravljena u salatama sa svjezim celerom, lukom ili drugim
povrcem i zajedno s kuhanim sviezim kukuruzom. Zbog jacine, davane
heljde valja ograniciti djeci koja imaju visak energije.
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Heljdina kasa

Sastojci: 1 Salica heljdine prekrupe
narezani mladi luk ili persin za ukrasavanje
2 Salice vruce vode
prstohvat soli na Salicu heljde

Priprema: Operite heljdu i proprzite nekoliko minuta u tavi. Stavite z-
taricu u lonac i ulijte vrucu vodu te posolite. Zagrijte do kljucanja, smanjite
vatru i kuhajte 20-30 minuta ili dotle dok se voda ne upije. Ukrasite na-
sjeckanim mladim lukom ili persinom i posluzite

Mogucnosti: Kuhaite heljdu s pirjanim kupusom i mrkvom ili sa sirovim
lukom i narezanim persinom.

Heljdina Rrema
Ovo je teska zitarica za hladna zimska jutra.

Sastojci: 1 Salica heljde
5 Salica hiadne vode
nasjeckani mladi luk, persin
nori alga za ukrasavanje
priene sezamove sjemenke, prstohvat soli

Priprema: Operite heljdu i za ovu kremu nemojte je priti. Stavite je u
lonac, ulijte hladnu vodu i posolite. Zagrite do kljucanja, pokrijte i smanjite
Vatru. Stavite ispod lonca metalni prigusivac te kuhajte oko 30 minuta, Ukra-
site po Zelji i sluzite toplo.

Salata od heljde
Sastojci: 1 salica heljdine prekrupe, prstohvat soli
3 salice vode, rasol
4 jusne Zlice sitno nasjeckanog persina

5 Salica narezanoga kiselog kupusa
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Priprema: Operite heljdu i przite je nekoliko minuta u tavi. Ulijie vodu
 rasol te zagrijte. Metnite heljdu i sol u zagrijanu tekucinu. Poklopite i kuha-
e 20 minuta. Pirjaje sitno narezani kupus u maloj kolicini vode, 2 7atim g2
pomijesaite s heljdom. Prelijte preljevom i pospite persinom..

Moguénosti: Za bogatiji sastav i okus stavite 100 grama dimljenog to-
fua 5

Preljev: 1/5 salice tamarija, I cajna flicica soka iz procijedenog korije-
a dumbira. Ulijte preljev preko heljdine salate i promijesajte. Premjestite u
2djelu i poshzite.

Kremasti valjusci od heljde

1 salica heljdinog brasna,
naribani svjezi dumbir

2 salice hladne vode, sitno narezani mladi luk

' nori alga kao ukras, prstohvat soli, ulje za przenje

Sastojci:

Priprema: PomijeSajte heljdino brasno, hladnu vodu i sol te napravite sv
jeto tekude tijesto. Zagrite ulje (1,5 do 2 cm visine) u posudi za przenje u du-
bokom ulju i Zlicom stavljajte tekuce tijsto na vrelo ulje. Budite oprezai da ne
prenatrpate tavu. Przite dok se ne napust i ne budu hrskavi te iskoce na pov-
Sinu, Premjestite valjuske s rupicastom Zlicom i ocijedite na papirnatom ub-
rusu, Posluzite ukrasene dumbirom, mladim lukom i nori algom.

Heljdine palacinke

Heljdino brasno u palaginkama i kolatima bogatoga je okusa, prhiko i
yilo lako probavljivo.

1 salica heljdinog brasna
1 salica crnog peniénog braina za kolace
2 jusne Zlice ulja

jedna salica slada

jedna cetvrina 2licice morske soli

Sastojci:

voda
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Priprema: Pomijesajte suhe sastojke. Dodaite ulie, slad i sol. Ulijte do-
voljno vode da se napravi Zeljena smiesa za palacinke. Dobro mijesajte Zli-
com. Pokrijte smjesu gazom i ostavite preko noci na toplom toliko da pocne
fermentirati. To ¢e pomoci palacinkama da uzadu i posvijetle. Ujutro ispe-
cite palacinke i prelijte svaku umakom od jagoda.

Umak od jagoda

Sastojciz 3 Salice jagoda
3 salice vode
3-4 jusne zlice kuzua ili gustina
prstohvat morske soli

Priprema: Operite i ocistite jagode, pa ih narezite na polovice. Stavite
jagode u vodu i kuhajte. Smanjite vatru na srednje nisku. Posolite, pokrijte i
lagano kuhajte 5-10 minuta ili dok jagode ne budu mekane. Rastopite kuzu
ili gustin u malo hladne vode i umijesajte u jagode. Neprestano mijeSajte
kako ne bi bilo grudica. Lagano kuhajte 3 do 5 minuta dok ne postane gusto.

Prelijte po palacinkama i posluzite vruce.

Mogucnosti: Nije Ii umak dovoljno sladak, moZete staviti u nj malo siru-
pa ili jecmenog slada. Umjesto jagoda moze se koristit i sezonsko svieze
voce kao §to su jabuke, kruske, tresnje, breskve i borovnice. Suho pak voce
mora biti natopljeno, nasjeckano i kuhano duze od svjezega. Ova se smiesa
moze uzeti i za pravljenje malenih tankih kolacica.

Krem juha od heljde
Sastojci: 172 3alice heljde
172 1 vode
2 zlice slada ili meda
sojino ili rizino mlijeko ili vrhnje, malo soli

Priprema: Heljdu operite i namocite da nabubri. Zatim je ocijedite i sta-
vite kuhati u pola litre vode. Pustite da neko vrijeme tiho kuha i povremeno
promijesajte da ne zagori. Kad heljda omeksa (ne smije se raskasiti), ma-
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knite je s vatre, posolite i umijeSajte slad ili med. Ponudite s mlijekom ili
vrhnjem. Ovako pripremljena heljda izvrstan je okrepljujuci dorucak i hra-
njiv vecernji obrok.

Nadjev od heljde s gljivama

300 g heljde

100 g susenih gljiva (ili iz staklenke)
1 zlica sezamovog maslaca (tahinija)
2 glice pirea od rajcica, sol

Sastojci:

Priprema: Gljive operite i poparite vrelom vodom. Ostavite ih neko vii-
jeme u vodi da nabubre. One iz staklenke samo ocijedite i isplahnite. Heljdu
operite, stavite u lonac i zalijte kipuéom vodom tako da ogrezne. Dodajte u
heljdu Zlicu tahinija ili maslaca i malo soli pa poklopite i stavite kuhati. Cim
heljda zakuha, pretresite je u Siru tavu i stavite u zagrijanu pecnicu. Pecite
heljdu na umjerenoj temperaturi dok ne porumens i dok se zrnje ne potne od-
vajati. Tada je izvadite. e

U zdjeli zagrijte maslac, istresite na njega prepecenu heljdu i prite je mi-
jeSajuci na masnoci. Dodajte razmuceni pire od rajéica, ocijedene gljive i jo§
malo mijeSajte na vatri da se heljda i gliive prozmu. ;

Ovako pripremljena heljda izvrstan je nadjev za pitu il savijacu, te za
punjenje bundeve, a mozete je ponuditi i s povréem kao samostalno djelo-

Popecci od heljde
Sastojci: 300 g heljde
100 g zobenih pahuljica
1 zlica sojina brasna
1 lica brasna 850
1 glavica luka
1 vezica persina
sol, papar ili dumbir
ulje za prienje.

Priprema: Heljdu operite i skuhajte u blago osoljencj vodi dok ne dobi-
jete kasu. Zobene pahuljice namocite u mlaku vodu i pomijeSate s heljdom.
Dodajte sjeckani luk, persin, sojino ili brasno 850, osolite i popaprite po uku-
su, pa rukama umijesite jednoliku masu. Ostavite da neko vrijeme odstoji.

Pomocu brasna oblikujte popecke po zelji i slazite ih na pobrasnjenu das-
ku. U tavi zagrijte ulje i na njemu prZite s obje strane. Slazite ih na zagrijani
pladanj na salvetu i drzite na toplom. Ponudite s varivom i salatom.

Rezanci od heljdina brasna sa sirom

Sastojci: 200 g heljdina brasna
200 g brasna tip 850
200g svjezeg sira ili tofua
50 g ribanog parmezana ili dimljenog tofua
1 cesanj éesnjaka
nekoliko listica kadulje, sol

Priprema: Heljdino i brasno 850 izmijesajte, dodajte malo soli i toliko
mlake vode da mozete umijesiti évrsto tijesto. Razvaljajte tijesto na dasci u
list debljine 3 mm i nareZite ga na Siroke rezance. Skuhajte rezance u obilno
osoljene vode, ocijedite ih i slazite na zagrijani pladanj za posluZivanje u
slojevima: najprije sloj tijesta, pa sloj lisnato narezanog sira, pospite ribanim
parmezanom, pa tako nastavite dok ne potrosite sve namirnice. Prije posluzi-
vanja zagrite u tavici malo ulja, preprzite na njemu cijeli ceSanj cesnjaka s
listi¢ima kadulje, pa kad pocne zutjeti, izvadite ga i prelifte tijesto. Ponudite
toplo.



JECAM

Hordeum sativum

Jecam se kao kultivirana biljka uzgajao jos u kameno doba. Materijalni
tragovi kulture jeéma pronadeni su u porjetjima Eufrata i Tigrisa, u dolini
Nila i u sojenicama Svicarskih jezera. Stari Grei su ga smatrali darom Deme-
tre “Majke Zita”, pa su joj posvecivali Zrtvene kolace od jetmenog brasna.
Isus je u Sermonu na planinama i na posljednjoj vegeri dijelio kruh od cje-
lovite pSenice i jecma

Jeam je Zitarica koja po svom biokemijskom sastavu, a posebice po svo-
jim liekovitim svojstvima zasluzuje da ga Sto Cesce uvrstimo u nase jelovi-
ke. Nizozemski istrazivaéi su ustanovili da jecam sadrzava i do 35% neza-
sicenih masnih kiselina koje smanjuju kolesterol u krvi, §to nije sluaj s inim
Jitaricama, Zbog toga bi se prezreni “gers]” trebao §to esce nai i na stolu
imucnijih slojeva bez predrasuda o sirotinjskoj hrani.

Hranljive vrijednosti: Jecam sadrzava 11% bielancevina, 1,8% masti
73,4% ugliikohidrata, a bogat je i mineralnim sastojcima kalija, fosfora
i magnezija te kalcija, natrija, sumpora, Zeljeza, mangana, bakra, cinka, ko-
balta, fluora i joda. Sadrzava sve vitamine iz skupine B, a u brasnu dobive-
nom od jeémenog slada ima i vitamina B12, koji je rijedak u namimicama
bilinog podrijetla, te vitamina E. To je posebno vazno za potpune vegeta-
rijance, jer pomanjkanje vitamina B12 moze u duljem deficitnom razdoblju
izazvati u organizmu ozbiline poremecaje s teskim posljedicama.

Liekovito djelovanje: Jeam ima niz lickovitih ucinaka. Kuhanjem je-
¢mene kase dobiva se jecmena sluz koja je vazna dijetalna hrana kod bolesti
grla i Zeluca, a sluzi i kao topli oblog za sazrijevanje Cireva i oteklina. Jec-
mena kasa, gusto skuhana u svjezem mlijeku, pospjesuje stvaranje majéinog
mlijeka. Jeémeno brasno, przeno na maslacu i priredeno u obliku juhe, zaus-
tavlja proljev, a kuhano sa smokvama i medom u obliku obloga lijeci otck-
line. Jeémeno brasno kuhano u octu kao oblog lijeci kozne bolesti, a samo
izmijesano s octom bez kuhanja lijek je kod reumatizma zglobova. Zma jec-
ma spaljena na plo¢i stednjaka daju pepeo za posipanje gnojnih rana.

Jecmeni slad je dobra zamjena za bijeli Secer. Bogat je fermentima i stoga
lako probavljiv, potice lucenje Zelucanih sokova, pa je koristan u prehrani
osoba s bolesnim zelucem, za rekonvalescente, djecu i starije osobe.
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Juha od jecma s dodatkom povrca i zacina postaje dijetno jelo koje se
preporucuje posebno kod ljudi koji naginju debljini, kao i kod bolesnika s
povisenim kolesterolom.

Pivo, priredeno iz jecma, hmelja i kvasca, nije samo osvjezavajuci napi-
tak nego i lijek i sredstvo za jacanje zdravih i bolesnih. Sladno pivo, uzi-
mano u umjerenim kolicinama, pobuduje apetit i izlucivanje Zelucanog soka,
cini masna jela prikladnijima za uzivanje, odstranjuje pojavu Zgaravice.
Toplo pivo rastvara prekomjernu sluz u prsima, pospjesuje mokrenje i od-
stranjuje teskoce u radu bubrega i mjehura. Jeam je dobar za zvakanje, kraj-
nje lagan za probavu i hranjiv. Ima lagani hladeci uéinak i zato je posebice
pogodan u toplim mjesecima. ?

Jecmeni slad je dobra zamjena za bijeli Secer. Bogat je fermentima i stoga
lako probavljiv, potice lucenje zelucanih sokova, pa je koristan u prehrani
osoba s bolesnim Zelucem, za rekonvalescente, djecu i starije osobe.

Kuhana jeC¢mena Rasa

2 Salice oljustenog jecma
5 salica vode
2 prstohvata morske soli

Priprema: Je¢am oprati i ostaviti u 5 Salica vode da se namace preko
noci. Staviti u ekspresni lonac da uzavre, ubaciti sol i zatim zatvoriti poklo-
pac lonca. Kuha se pod tlakom 60 minuta. Tako skuhani jecam moze se
upotrijebiti za juhe, variva, priloge, popecke, nadjeve i u kombinacii s po-
vicem i gljivama.
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Gusta (krem) juha od jeCma

300 g jecmene kase

1 veca mrkva

1 korijen Zute repe

1 korabica

1 poriluk

1 Salica sojinog ili obicnog mlijeka

1 glica kuzua ili gustina

2 glice ulja

2 zlice sjeckanog persina, majtine dusice
Iovora, morske soli, dumbira ili papra

Sastojci:

Priprema: Jecam skuhajte kao u prethodnom receptu, povrce oistite i
narezite na kockice, pirjajte nekoliko minuta i izmijesajte sa skuhanim je¢-
mom. Dodajte majéinu dusicu i list lovora, posolite i kuhajte na tihoj vatri
oko pola sata. Izvadite lovor i majéinu duSicu a juhu izmiksajte. ZguSnjivac
razmutite sa malo mlijeka ili vode i dodajte u juhu. Kao zacin mozete upo-
trijebiti miso, umak od soje ili kiselo vrhnje. Gotovu juhu pospite sa sjecka-
nim persinom.

Zganci od jeémenog brasna

Zakipiti 1 litru vode s malo soli. Unutra usipati 1 Salicu prosijanog cjelo-
vitog jecmenog brasna. Loptu od brasna probusiti kuhacom da voda ude u

sredinu, poklopiti i ostaviti da kuha pola sata. Odliti visak vode i mijesati |

2gance uz postupno dodavanje odlivene vode da ne bude grudica. Mozebitni
visak vode mozemo iskoristiti za juhu. Zgance moZemo zaciniti przenim
sezamom, samljevenim przenim sjemenkama suncokreta ili buce, vrhnjem
od tofua (recept se nalazi medu jelima od koprive) ili obiénim kiselim vrh-
njem.
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Juha od mijeSanih Zitarica
Sastojci: 2 zlice jecmenih pahuljica
2 glice rizinih pahuljica
2 zlice zobenih pahuljica
1 zlica lece
3 Hlice heljde
2 glavice luka, 1 poriluk
2 zlice ulja, 1 list lovora
1 strucak majéine dusice
sol, dumbir ili papar.

Priprema: Luk i poriluk ofistite i nasjeckajte. Zajedno ih propiriajte na
vrucem ulju s malo vode. Dodajte pahuljice mijeSanih Zitarica, lec, lovorov
list, majéinu dusicu, nalijte vode i sve zajedno kuhajte oko pola sata. Tada
dodajte heljdu i kuhajte dok sve potpuno ne omeksa. Osolite, popaprite, iz-
vadite lovorov list i majéinu dusicu. U svaki tanjur stavite krisku isprzenog
cmog kruha pa odozgo nalijte juhu.

Je¢mena kaSa sa suSenim vocem
Sastojci: 250 grama ljustenog jecma
150 grama susenog voca
(sljive, smokve, jabuke, kruske, grozdice)

Priprema: Jecam oprati i namociti preko noci. Sutradan skuhati u istoj
vodi. U vodu dodati sol i zacine po zelji. Kuhati jeéam na tihoj vatri dok ne
dobijete rijetku kasu. Voce operite i sitno nasjeckajte te umijeSajte u jecmenu
kasu i malo prokuhajte da se kasa prozme s vocem. Moze se posluziti topla
ihladna,



KOPRIVA

Urtica dioica

Kopriva raste posvuda i svakom je poznata kao korov. Manje je poznata
kao ljckovita biljka, a ponajmanje kao povrce. U nas se mlade koprive sje-
ckaju pacicima, puricima i guicicima, a i svinje sc hrane sjeckanom popare-
nom koprivom. Mozda je to i razlog $to mnogi ljudi zaziru od koprive u ljud-
skoj prehrani.

Dr. Ljubisa Grli¢ (Enciklopedija samoniklog jestivog bilja) smatra da je
Kopriva zbog svoje rasprostranjefosti, prehrambene i vitaminske vrijednos-
ti, najkorisnije, najzdravije i najpristupacnije lisnato povrce. Hranjivost ko-
prive poznavali su stari Egipéani, Grei i Rimljani.

Kopriva sadrzava 5,5% bielanevina, 7% ugliikohidrata, 0,7% masti, kal-
i, fosfor, zeljezo, magnezij, natrj, kalij, kremiénu kiselinu, te hormone koji
dieluju na ispravan sadrZaj Secera u krvi. U proljece mlado lisce koprive sadr-
7175 do 140 mg% vitamina C i do 20 mg% karotina (provitamin A). Po tome
je kopriva bogatij izvor C i A vitamina od vecine vrsta ultiviranog povréa.

Liekovito djelovanje koprive je visestruko. Korisna je protiv anemije,
bolesti probavnih organa, reumatizma, bubreznih bolesti, te za iscenje krvi
i dr. Losion i oblozi od koprive sluze za odrzavanje ljepote, Ciste kozu, od-
stranjuju akne i ekceme te suzbijaju opadanje kose. Aromaticno i lickovito
bilje sadrzava veéi postotak etericnog ulja, ako uz njega raste kopriva.

Kopriva se puno upotrebljava u biovrtu kao gnojivo, narotito za priiranu
plodovitog povrca (bogata je dusikom). Grojnica se priprema tako da se 1
ke usitnjenih Kopriva izmijesa sa 10 litara vode u drvenoj i plasticnoj posu-
di i ostavi na suncu da provrije. Kada prestane pjenjenje gnojnica je gotova.
Razrijedenom u omjeru 1:10 zalijeva se povrce. U kombinaciji s gnojnicom
od gaveza dobiva se organsko gnojivo bogato dusikom i kalijem. U biovrtu
je kopriva i sredstvo protiv bolesti i Stetocina. Postupak je kao za gnojnicu,
ali se kopriva namace samo 24 sata, procijedi i njome prskaju lisne usi na
povrcu i cvijecu. Taj postupak treba ponoviti nekoliko puta.

Zajelo se beru vrsci mladih kopriva u proljece, a ako se vise puta pokose,
na koprivi se ponovo pojave mladi izbojci i moze se brati cijele godine.
Berite je u gistoj prirodi daleko od putova i drugih zagadenih miesta.

Od koprive se mogu pripremati sve vrste jela, od juhe do deserta i napitaka.
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Zelena juha

Sastojci: 0,5 kg mladog lisca koprive
3 zlice kukuruznog brasna
2 del mlijeka (sojinog ili kravljeg)
2 glavice crvenog lul
voda od kuhanja luka
vrhnje (obicno ili napravljeno od sojinog sira tofua)
persinov list i morska sol

Priprema: Koprivu blansirajte u kipucoj vodi, procijedite i sitno nas-
jeckaite, ili izmiksajte s malo vode od blangiranja. Skuhajte luk narezan na
Cetvrtine u pola litre vode i dodajte prstohvat soli. Kad se ohladi izmiksajte
‘ga rucno ili u mikseru s dijelom vode od kuhanja. Na suhoj tavi poprite ku-
Kuruzno brasno (dok ne zamirise), zalijte hladnim mlijekom i mijesajte da se
raskuhaju grudice. Dodajte usitnjenu koprivu i luk i prema Zeljenoj gustoci
juhe jo§ vode od kuhanja luka. Posolite i pustite da kratko prokuha.

Prije nego posluzite pospite sitno sjeckanim persinovim liséem. Uz ovu
juhu posluzite domaci kruh s kvasom ili poprzene kockice crnog kruha i ki-

selo vehnje ili vrhnje od sojinog sira tofua, koje se dodaje izravno u tanjur s
juhom.

“Vrhnje” od tofua

Sastojci: 100 g tofua (sir od soje)
50 g suncokretovog sjemena (oljustenog)
2 zlice limunovog soka
sojino mlijeko ili malo vode od blansiranja povrca

Priprema: Suncokret isprzite u suhoj tavi uz mijesanje na laganoj vatri
da postane svijetlo Zut. Stavite u mikser izmrvljeni tofu, przeni suncokret,
malo sojinog mljeka li vode, limunov sok i sve dobro izmiksajte Ovisnoo
Zeljenoj gustoci postupno dodavajte tekucinu. Ovo jelo moZe biti namaz,
“vehnje” ili “majoneza”. 0



RiZoto od Ropriva

Sastojeiz 2 Salice sjeckane blansirane koprive
2 salice luka narezanog na kockice
3 Salice kuhane smede rize
ulje, sol i voda od blansiranja

Priprema: Pirjajte luk na ulju da postane staklast, dodajte koprivu i krat-
ko pirfate. Dodajte kuhanu rizu, posolite, dolijte 1 I vode od blansiranja,
izmijesate sastojke i kuhajte 5 minuta. I ovo jelo je ukusnije i hranjivije ako
se umjesto soli zaini umakom od soje.

Gotovo jelo ukrasite cvjeticima od kuhane mrkve i posluZite kao prilog
u Klasicnoj kuhinji, ili kao glavno jelo u vegetarijanskoj odnosno makrobio-
tickoj kuhinji

Pita zeljanica

Sastojci: 0,5 kg kopriva
8-10 debljih listova za savijacu
0.5 kg sira (sojinog ili svjezeg kravijeg)
3 zlice kukuruznog brasna
pola litre mlijeka (sojinog ili kravljeg)
ulje i sol

Priprema: Koprivu blansirajte, procijedite i usitnite. Lim nauljite i polo-
zite 1 list tijesta za savijacu. Poprzite kukuruzno brasno i zalijte mlijekom
(kao a zelenu juhu), dodajte koprive i posolite. Neka smjesa bude gustoce
kao 7a palacinke. U tu smjesu razmrvite kravlji ili sojin sir, uvaljajte polo-
vice zguzvanih listova tijesta, lagano stisnite medu dlanovima i tako dobi-
vene lopte slazite na pripremljeni lim. Kada ste ispunili cijeli lim, mozebit-
ni ostatak smiese za namakanje tijesta prelijte preko lopti u limu. Preko sve-
ga stavite | cijeli list tijesta, nauljite, stavite u zagrijanu pecnicu i pecite na
180-200°C dok ne porumeni. Reite na kocke i posluzite kao desert, toplu
veceru ili uzinu.
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Caj protiv anemije

Jedan strucak mladih listova koprive kuhajte 15 minuta u jednoj litri vo-
de. Procijedite i hladno pijte umiesto vode tijekom jednog mieseca.

“Spinat” od kopriva

Kopriva se moZe pripremati kao Spinat. Zdravija je i te¢nija od spinata,
jer ne sadrzava Stetnu oksalnu kiselinu.

Sastojci: 172 kg mladih kopriva
2 zlice crnog brasna
2.dl kiselog ili sojinog vrhnja
2 reznja cesnjaka
ulje i sol

Priprema: Koprive blansirajte u kipucoj slanoj vodi § minuta, procije-
dite i sitno nasjeckajte. Na ulju poprzite brasno da postane svijetlo Zuto, do-
dajte nasjeckani cesnjak i koprive i kratko prokuhajte uz mijesanie. Dodajte
vihnje i po potrebi posolite.

Kopriva se moze dodavati juhama od povrca, kuhati kao varivo s krumpi-
rom i drugim vrstama povréa. Pije se i svjezi sok od koprive, koji se pripre-
ma neposredno prije upotrebe. Kopriva se susi u hladu da se sacuva klorofil
i ostali vrijedni sastojci. Tako osusena i usitnjena nalazi se u mnogim ljeko-
vitim €ajnim mjeSavinama.
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KUKURUZ

Zea mays

Pradomovina kukuruza je Novi svijet. Prosle su tisuce godina dok je
Kukuruz krenuo na svjetski pohod iz svoje pradomovine ali ga to nije sprijecilo
da u kratkom roku osvoji svijet. Danas je kukuruz vise Zivotinjska nego ljuds-
Ka hrana. Pokret za prirodnu prehranu i suvremena znanost nastoje na trpezu
zdrave prehrane barem dielomice vratiti kukuruz u njegovom prirodnom obli-
ku. Kukuruz je bogat bioloski vrijednim sastojcima, skrobom, bjelancevinama
i secerom. Od kukuruznih Klica dobiva se vrlo kvalitetno biljno ulje koje sads-
Zava vrijednu linolnu i linolensku nezasicenu masnu kiselinu, fitohormone i vi-
tamin E. Zbog toga spada u red najvrednijih dijetnih ulja. Grozdani Secer za
Koji se obiéno misli da se dobiva od grozda dobiva se razgradnjom kukuruznog
Skroba. Najliekovitiji dio kukuruza je kukuruzna svila koja se skida prije opra-
Sivania i susi u hladu. Zbog toga kad kuhamo mladi kukuruz uvijek treba osta-
viti svilu i nekoliko slojeva unutarnjih listova. Tu vodu mozemo piti kao Eaj
(koji je dobar diuretik) ili kao temeljac za neku juhu s povréem.

aj od kukuruzne svile lijeci gréeve bubrega i veoma je dobro sredstvo
2a lijecenje nocnog mokrenja u diece i starih judi. Kukuruzna svila s moze
uspjesno primijeniti kod vodene bolesti, edema i oboljenja mokracnih orga-
na s naklonoscu stvaranja kamenaca.

Kukuruz je dobar za jacanje srca i krvozilnog sustava. Moze se jesti u ne-
zrelom (kuhan ili pecen) i zrelom stanju. Kukuruzno zrmo se melje na razne
granulacie, pa imamo fino kukuruzno brasno, brasno za 7gance (sadrzava
fino brasno i gris), kukuruzni gris i kukuruznu kasu, koja je najkrupnije gra-
nulacije i moZe se kuhati'sama ili u kombinaciji s rizom i drugim Zitaricama.

Peceni mladi Rukuruz

Stavite 4-8 Klipova s komusinom na lim za pecenje i pecite oko 30 mi-
nuta na oko 180°C u prethodno zagrijanoj pecnici. Tijekom pecenja svila i
lisce saduvat ce prirodni kukuruzni sok. Kad je gotovo skinite svilu i komu-
Sinu, zacinite pastom umeboshi i posluzite.
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Zganci od kukuruzne Rase

Kukuruznu kasu (prekrupa) isprati u puno vode nekoliko puta i odlijevati
plievu koja ispliva na povrsinu, dok ne ostane zlatnozuta kasa. Staviti u eks-
presni lonac 1 Salicu Kase i 3 Salice vode, malo posoliti i kuhati pod pritis-
kom oko 90 minuta. Ostaviti da se ohladi uz mije3anje vode koja pliva na
povrsini. Hladni Zganci mogu se rezati i prepeci ili se na njih maze namaz.
Mogu se jesti umjesto kruha i kolaga.

Kasa se moze kuhati i krace (60-70 min), ali tada se ne dobiju tako gusti

 Zganci.

Kukuruzna kasa se kombinira s rizom, jeémom i drugim Zitaricama. Ku-
hana kaa mo?e posluziti kao podloga za vocni kolaé ili se dodaje tijestu za
keuh.

Zganci od cjelovitog kukuruznog brasna mogu se skuhati u “lopti” na
isti nacin kao zganci. od je¢menog brasna.

Kukuruzne lepinje

Sastojci:- 200 g fino mljevenog kikuruza
50 g fino mijevene pienice
1 #licica dragusca
112 3licice soli
4 zlice ulja
4 di mineralne vode, ulje za mazanje

Priprema: brasno pomijesajte, posolite, dodajte ulje i dragusac, pa po-
mocu hladne mineralne vode zamijesajte mekano tijesto i pustite ga da bubri
2-3 sata. Lim namazite uljem da se pecivo ne lijepi. Kad tijesto naraste pro-
mijesajte ga. Zlicu po zlicu tijesta razvucite na limu u tanku okruglu lepinju.
Lepinju pecite na 220°C dvadesetak minuta. Vruce hrustave lepinje poslu-
zite s namazom od tofua ili svjezim kravljim sirom.



MASLACAK

Taraxacum officinale

Maslacak (radi¢) spada u naSe najrasirenije korove i livadne biljke. Kao
ljekovita biljka maslacak je poznat od davnina, a u medicini se i danas upotre-
bljava.

U proljece je maslacak prva divlja salata. Bere se dok biljka ne procvate,
jer tada nije previse gorka. Biljke koje rastu u hladu so¢nije su, tecnije i ma-
nje gorke od onih koje su izlozene suncu. U proljece je narogito visok sadr-
Zaj vitamina C u mladom liscu i ima ga od 18 do 60 mg¥%. Sadrzaj Zeljeza u
‘maslacku je veci nego u Ipinatu. Korijen maslacka u proljece vecinom sadr-
#ava gorku tvar, od sredine kolovoza do kraja rujna prevladava inulin, a u li-
stopadu ima najvise tarakserina. Po tome je vidljivo da treba sabirati odre-
deni biljni dio u odredeno godisnje doba, ovisno o namjeni.

Lijekovito djelovanje maslacka je viSestruko. Djeluje na poboljsanje u
cjelokupnoj izmieni tvari, te na éid¢enje krvi. U vezi s tim koristan je kod li-
jecenja kostobolje, reumatizma, koznih ekcema, Gireva, lijenosti crijeva, te
kod smetnji u radu jetre i zuéi. Preporucuje se kod Secerne bolesti zbog znat-
ne koli¢ine inulina. Korijen utjece na sva izlucivanja iz tijela, naroito zuci.
Otklanja zastoje, smetnje i nakupljanje sluzi, ima snagu rastvaranja, osvje-
Jenja, izlucivanje znoja i jaanja organizma. Pospjesuje izlucivanje mokra-
Ce, a time iz tijela otklanja otrovne tvari koje ¢ine tijelo umornim.

Maslacak je kralj samoniklog jestivog bilja, jer daje veoma jaku energi-
ju. Njegov gorki korijen moze se osusiti, samljeti u prah i od njega kuhati
napitak slican Zitnoj kavi. Od korijena se radi i dobar zacin, tako da se pirja
na malo ulja i zasoli misom. Korijen maslacka moze se dodavati juhama od
povica, a kad se pirja u kombinaciji sa slatkim povréem dobije se izvrsno
jelo koje potpomaze rad jetre i isti krv, te potice rad srca i tankog crijeva.
Lisce maslacka dodaje se zelenim salatama, ali i juhama od povrca pri kraju
kuhanja, a moZe se i prziti u tijestu (tempura). Korijenje i cvjetovi takoder
se mogu priti u dubokom ulju. Cvjetni pupoljci mogu se kiseliti i upotrije-
biti umjesto kapara u salatama, za ukragavanje sendvi¢a i kao zacin.

Danas je ta samonikla biljka u mnogim zemljama, osobito romanskim,
cijenjeno i omiljeno povrée. U nas se takoder prodaje na trznicama kao uku-
sna, gorka proljetna salata koja jaca apetit. U novije doba maslacak se poceo
i uzgajati. Selekcijom je dobiveno nekoliko oblika s velikim listovima.
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Kao i ostalo samoniklo jestivo bilje i maslacak treba brati i njegov kori-
Jen vaditi u Gistoj prirodi sto dalje od bilo kakvog oneciscenje. Zbog svestra-
ne ljekovitosti maslacak treba konzumirati u umjerenim kolicinama. Jedenje
prevelikih koli¢ina maslatka moze izazvati proljeve i smetnje u sranom rit-
mu. Miladi listovi, prije razvitka cvjetne stabljike, posve su bezopasni.

Salata s orasima

Sastojci: 200 g mladog lisca maslacka
50 g oraha
pasta od soje (miso), ili jabucni ocat
malo vode

Pripremas Listove operite, ocijedite i sitno nasjeckajte. Orahe poprzite,
nasjeckajte ili grublje sameljite, te izmijeSajte s liscem. Sojinu pastu razrije-
dite s malo vode i prelijte preko salate, a u nedostatku tog sastojka salatu mo-
Zzete preliti jabucnim ili vinskim octom. Umjesto oraha moze se upotrijebiti
suncokret, ljeSnjaci, bademi ili kikiriki.

Ova salata uopce nije gorka za jelo, jer je izostavljena sol, koja pojatava
gorki okus.

Dirjani maslacak i mrkva (Rinpira)

Sastojci: 2 Salice mrkve narezane na stapice
2/3 Salice korijena maslacka narezanog na stapice
1 zlica obi¢nog ili sezamovog ulja
prstohvat soli
umak od soje i malo vode

Priprema: Na zagrijano ulje stavite korijen maslacka i uz mijesanje
pirjajte 5 minuta. Dodajte mrkvu, posolite prstohvatom soli, zalijte vodom
do. polovice povréa i poklopljeno pirajte 10 minuta. Dodajte 2 zlice umaka
od soje ili jos malo soli i otkriveno kuhate jos 35 minuta.

Ovo se jelo moze posluziti uz kuhane Zitarice, 7gance ili kao prilog u kla-
si¢noj kuhinji.
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Maslacak s mahunarkama

Sastojci: 1 Salica nasjeckanog poparenog lisca maslacka
3 salice kuhanih mahunarki (lece, graha,graha azuki ili slanutka)
2 cesnja cesnjaka
2 zlice maslinovog ulja

Priprema: Lisce maslacka prelijte kipucom vodom, procijedite i na das-
i sitno nasjeckajte. Kosani €esnjak zaZutite na vrucem ulju, dodajte masla-
¢ak i kuhanu mahunarku te sve prokuhajte 1-2 minute.

Pirjano povrée s maslackom

Sastojci: 1 Salica isjeckanog luka
1 3alica kolutica maslackovog korijena
1 Salica kolutica mrkve
172 Salice kolutica persina i/ili pastrnjaka
1 Salica kupusa izrezanog u deblje rezance
1 3alica kockica tikvice, patisona ili buce
2 zlice ulja (tamno sezamovo ili suncokretovo)
morska sol, sojin umak Shoyu il tamari
sjeckano lis¢e maslacka ili persina

Priprema: Na zagrijano ulje dodajte kockice luka i pirjajte dok ne po-
stane staklast. Dodajte ostalo korjenasto povrée, prstohvat soli i kratko pir-
jajte uz mijeSanje na jakoj vatri. Podlijte malo vode ili temeljca od povréa,
poklopite i pirjajte na laganoj vatri desetak minuta. Dodajte rezance kupusa
i kockice tikvice, patisona ili buce i pirjajte pokloplieno jos oko 1S minuta.
Na kraju zaéinite sa 2 2lice sojinog umaka, kratko prokuhajte i garnirajte
sjeckanim perSinom ili lisem maslacka.

Ovo jelo je odlican prilog uz kuhanu zitaricu. Potpomaze rad jetre (zbog
malo gorkastog okusa) i isti krv, te potice rad srca i tankog crijeva.

PASTRNJAK

Tesko je barem priblizno odgovoriti na pitanje zasto se pastrnjak u nas ne
sije u vecim koli¢inama i zaSto u jelovnicima prosjcéne obitelji ne zauzima
ono miesto koje bi mu po svim mierilima pripadalo. Pastrnjak, medutim, po
svojim prehrambenim i liekovitim svojstvima ide u red najvrednijih povrt-
nih kultura, a u nas je u mnogim krajevima gotovo nepoznat. Mozemo samo
nagadati zasto. Mozda je tome uzrok u njegovom slatkastom okusu, a nase
balkansko nepce vise voli oStrije zatine, jer pastrnjak je i zacinska biljka. A
moida je naprosto razlog u inertnosti pa je covjeku bilo dovoljno da uzgaja

i Tma jo3 jedna okolnost koju u nasim pretpostavkama ne smi-

Kultivirani pastrnjak je, kao i vecina povrtnih kultura, nastao od divljeg
samoniklog pastrnjaka na tlu Evrope, koji i danas raste u izobilju u evrop-
skom dijelu Rusije, na Kavkazu i u nekim balkanskim zemljama. Tako divlji
nije osobito pogodan za prehranu, zbog kratkog i drvenastog korijena, ipak
se mnogo koristio kao ljekovita biljka, za lijecenje bubrega, mokracnog mje-
hura, vodene bolesti, groznice, nesanice, reume, bolesti pluca, itd.

Medutim, u struénoj literaturi zabiljeZeni su navodni slu¢ajevi trovanja
pastenjakom i upozoreno je na oprez. Vrijedni istrazivaci ustanovili su da se
ta uzbuna ne temelji na toénim podacima. U prirodi, naime, usporedo
divljim pastrnjakom, rastu i neke zaista otrovne biljke (kukuta i trbulja) koje
su mu jako slicne. Trovanja tim biljkama pripisana su pastrnjaku, jer i je o-
vjek u svom neznanju zamijenio. Pastrnjak nije otrovan, ali je ¢ovjek u svom
oprezu vierojatno otisao predaleko.

Pastrnjak se lako uzgaja i daje relativno visoke prinose, a po hranjivim
sastojcima prednja¢i pred mnogim vrstama poviéa koje se vise uzgajaju.
Energetska vrijednost 100 g jestivog dijela pastrnjaka odgovara otprilike
energetskoj vrijednosti 100 g mlijeka (315 kJ ili 75 keal). Pastrnjak sadrza-
va najvise ugliikohidrata (14,5%), bjelancevina oko 1,3%, a masti oko 0,4%,
510 je sve skupa u granicama ostalog korjenastog povréa. Ono §to pastrnjak
izdvaja od ostalog korjenastog povrca visok je sadrzaj mineralnih sastojaka
(800 do 1200 mg%). Gotovo polovica toga otpada na kalij (450-700 mg%),
8to je od posebnog fizioloskog znacenja. Kalcija i fosfora ima podjednako
(48-50 mg%). Pored toga bogat je magnezijem i sumporom, a nisu beznacaj-
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ni ni Zeljezo i bakar. Natrija ima relativno malo, $to ga svrstava u red vri-
jednih dijetnih naminica.

Vitaminski sastav pastrnjaka sli¢an je vitaminskom sastavu ostalog ko-
Henastog povréa. Najvise ima vitamina C (od 17, a u nekim slucajevima i do
32 mg%).

U mnogim europskim zemljama, koje su pradomovina pastrnjaka, on se
upotrebljava znatno Sire i raznovrsnije nego u nas. Osim Siroke upotrebe u
Kulinarstvu, mnogo se trosi i u druge svrhe, pa i u industriji. U Irskoj seljaci
prave od pastrnjaka i hmelja izvrsno pivo, kuhaju marmelade, fermentirane
napitke s kvascem, cijenjeno vino i 1. Zbog znatne kolicine Secera, od pastr-
njaka se moze proizvoditi alkohol. Od susenog i mljevenog korijena moze
se pripremati izvrstan kruh.

Njemacke domacice istuku sjeme pastrnjaka, koje je vrlo aromatiéno, u
avanu, spremaju ga tako zdrobljenog u staklenku i upotrebljavaju kao koris-
tan i zdray zacin za pripremanje zelene salate, salate od krastavaca ili rajcica,
za jela od bundeve, kiselog kupusa itd.

Kad u ovoj kratkoj biografii i osobnoj karti pastrnjaka ne bismo rekli ne-
§to 0 njegovim ljekovitim svojstvima, bio b to promasaj. U sluzbenoj medi-
cini pastrnjak nije priznat kao ljekovita biljka. Zanimljivo je, medutim, da se
alkaloid tzv. pastinacin, kojeg ima u svim dijelovima biljke, u Rusiji proiz-
vodi u gistom obliku i koristi za suzbijanje stenokardie, u neurozama koje
se manifestiraju stezanjem krvnih Zila, gréevima u crijevima i s. Korijen i
sjeme pastrnjaka izvrstan su diuretik, poticu izlucivanje mokrace, istjeriva-
nje plinova iz Zeluca i crijeva, reguliraju krvni tlak. Ako se gusta juha od pa-
strnjaka i poriluka jede duZe vrijeme, njezino diuretiéno djelovanje znatno
¢e utjecati na smanjenje tjelesne tezine.

Vratimo dakle, pastrnjaku onaj ugled koji je imao u vrijeme rimskog cara
Tiberija, koji ga je toliko cijenio da ga je dopremao u Rim ¢ak s obala Rajne.

Gusta juha od pastrnjaka i poriluka

Sastojci: 300 g korijena pastrnjaka
3 struka poriluka
1 krumpir
4 zlice ulja
1 glica juhe od povréa
3 zlice zobenih pahuljica
2 glice ribanog parmezana, sol, dumbir

Priprema: Pastrnjak i krumpir operite, ogulite i nareZite na kockice. Po-
riluk oéistite, temeljito ga operite i narezite na rezance. U zdjeli ugrijte dvije
Hlice ulja pa na njemu propirjajte narezani poriluk, dodajte licu juhe od po-
vrca, zalijte vodom pa uspite kockice pastrnjaka i krumpira. Pustite da pok-
lopljeno tiho kuha dok sve dobro ne omeksa. U tavici na preostalom ulju
proprite zobene pahuljice. Uspite ih u juhu. Pustite da jo§ malo prokuha,
osolite i zapaprite po ukusu, a onda maknite s vatre i pospite ribanim parme-
zanom.

Varivo od pastrnjaka i Rorabice

Sastojci: 300 g pastrnjaka
140 g korabice
1 ilica brasna
1 glavica luka
2 lice ulja
1 zlica juhe od povréa
2 kisela krastavca
1 dl kiselog vrhnja
mazuran, kim, sol, 1 2licica senfa

Priprema: Pastmjak i korabicu operite, ogulite i narezite na kockice.
Luk ogulite i nasjeckajte. U zdjeli ugrijte ulje, propirjajte na njemu sjeckani
luk sa zlicom vode, pa kad luk uvene, dodajte pastrnjak, korabicu, mazuran,
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kim, zamucenu juhu od povréa i zalite toplom vodom. Kuhajte pokloplieno
na tihoj vatri dok povrce ne omeksa. Osolite i zapaprite po ukusu.

Dok se varivo kuha, nasjeckajte kisele krastavce. Gorgicu pomijeSajte s
brasnom, razmutite vodom pa zajedno s nasjeckanim krastavcima dodajte u
varivo. Kratko prokuhajte da se varivo spoji, maknite s vatre te umijesajte
kiselo vrhnje. Ponudite toplo uz odreske od soje ili popecke od povrda.

Varivo od pastrnjaka i graha

Sastojci: 300 g pastrnjaka
150 g suhog graha
1 glavica luka
1 cesanj cesnjaka
1list lovora
3 glice ulja
1 2licica mljevene slatke paprike
1 #licica brasna, sol i papar

Priprema: Grah proberite, namocite ga preko noci, a sutradan ocijedite
i zakuhajte u svjeZoj vodi. Pastrnjak operite, ogulite, uzduzno ga raspolovite
i narezite na ploskice. Istresite ga u polukuhani grah, dodajte lovoroy list i
kuhajte dok grah i pastrnjak ne omekSaju. Tada u tavici ugrijte ulje, proprzite
na njemu sjeckani luk i zdrobljeni cesnjak, pa kad luk uvene uspite Zlicu bra-
3na i slatku papriku. Promijesajte dva do tri pute da se brasno malo proprzi.
Zalijte s malo vode pa sve vratite u grah i kuhajte dalje dok grah i pastrnjak
ne budu sasvim gotovi. U meduvremenu izvadite lovorov list, osolite, popa-
prite, zalijte jo§ Zlicom hladnog ulja, promije3ajte i ponudite. Ovo je varivo
vrlo hranjivo, a zacini ¢e neutralizirati slatkast okus pastrnjaka.

Pohani pastrnjak s umakom od hrena

Sastojci: 400 g pastrnjaka
2 dl piva, brasno, mrvice
umak od hrena, sol

Priprema: Pastrnjak operite, ogulite i stavite kuhati sa za¢inom po zelji
i malo soli. Kuhajte ga pod poklopcem dok sasvim ne omeksa. Izvadite ga,
ocijedite i osusite. Kuhani pastrnjak narezite na 1 cm debele ploske, a donji,
uzi dio korijena prerezite uzduzno. Ploske pastrnjaka uvaljajte u brasno, piv-
sko tijesto i mrvice. Przite ih u vruem ulju dok ne porumene. Izvadite na
zagrijani pladan; (pokriven dvostrukom papirnatom salvetom da upije visak
ulja) i ponudite s umakom od hrena, zelenom ili nekom mijesanom salatom
po Zelji.

Pivsko tijesto za pohanje (umjesto jaja)

Od piva, vode, brasna (pola integralnog, pola 850) i soli napravite tijesto
malo guice nego za palacinke i u njega modite svaku plosku pastrnjaka pret-
hodno uvaljanu u brasno. Ako izostavite mrvice imat Cete pariski nacin po-
hanja.

Umak od hrena

Sastojci: 1 Salica vode il temeljca od povréa
1 lica soja umaka
pola Salice naribanog hrena
1 zlica kuzua ili gustina

Priprema: Vodu i soja umak dovesti do vrenja, dodati naribani hren i

nakon 2 minute kuhanja dodati kuzu ili gustin razmuden sa 3 Zlice hladne
vode. Sve kratko prokuhati i preliti preko pohanog pastrnjaka.
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PROSO

Panicum miliaceum

Proso je najstarija Govjekova hrana jos iz kamenog doba, ali zbog svojih
svojstava i jedan od najstarijih prirodnih lijekova u puckoj medicini. Proso
je zitarica kojoj je covjek u svom povijesnom razvoju utinio najvecu neprav-
du. Ta prethistorijska kultura, pozhata je jos iz mladeg kamenog doba kada
je bila glavna hrana i prirodni lijek. Tijekom razvoja civilizacije, Covjek je
otkrivao nove Zitarice i zapostavljao proso, koje uspijeva i na relativno slabi-
jim zemljistima, pa je u pasivnim krajevima spasavalo siromasnije stanovni-
§tvo. Zbog toga mnogi »visokostandardizirani« i danas zaziru od prosa,
smatrajuci ga sirotinjskom hranom.

Medutim, moderna je biologija ponovo prosu ustupila dostojno mjesto
medu liekovitim biljem, pa se proso preporucuje kao liekovita dijeta.

Proso sadrzava 72.9% ugljikohidrata, 9,.9% bjelancevina i 2,9% masti,
‘minerale: Kalij, fosfor, magnezij, zeljezo i kremicnu kiselinu, te gotovo sve
vitamine skupine B. Zbog obilja mineralnih sastojaka i lake probavljivosti
proso je vrlo pogodna hrana za starije osobe koje naginju bolestima krvozil-
nog sustava kao §to je ateroskleroza.

Proso bi se bar povremeno trebalo naci na stolu onih koji vode brigu o
svojoj prehrani i zdravlju, a posebno onih kojima je zdravlje vec naruseno,
jer je proso i ljekovita biljka i dijetna namirnica,

Lijekovita svojstva su raznovrsna: tjera mokracu, snazno pokrece znoje-
nje, Cisti utrobu, lijeci groznicu i slabosti. Proso je izrazito luznata Zitarica
pogodna za dijetu kod poremecaja crijevne flore (prekomjernom kiselom
hranom ili antibioticima).

Za hranu proso mora biti oljusteno od neprobavljive plieve (prosena
Kasa). T najzdravija osoba treba jesti proso sa povréem najmanje 1 do 2 puta
na tjedan. Proso je dobro za ten i kosu. Odliéan je lijek protiv taloZenja Stet-
nih tvari kod reumatizma i kostobolje, &isti krv'i daje organizmu kremi¢nu
Kiselinu u najprihvatljivijem obliku za izgradnju stanica. Dobar je za trbuh,
slezenu i gusteracu.

U makrobiotickoj Kuhinji proso zauzima znacajno mjesto. Dobar je u ju-
hama, varivima, s lecom ili grahom azuki, te se upotrebljava u nadjevima i
kroketima, drobljen ili mljeven u kruhu, keksima, kolacima, palacinkama.
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Kuhano proso

Sastojciz 1 Salica prosa
2,5-4 Salice vruce vode
prstohvat morske soli

Priprema: Proso poprZite svijetlo Zuto dok ne zamirise i prelijte kipu-
com vodom, smanjite vatru i kuhajte 25-30 minuta. Tako kuhano
proso moZe se jesti posipano przenim sezamom (gomashio) ili sjemenkama
suncokreta uz razno korjenasto i zeleno povrée i mahunarke. MoZe biti osno-
va za nadjev ili krokete.

Proso peceno s bu¢om

Sastojci: 2 Salice prosa
2 Salice na kocke narezane zimske buce
11/2 - 1 3/4 Salice vode na Salicu prosa
prstohvat soli na I Salicu prosa

Priprema: Operite proso i isprZite ga u tavi dok ne postane zlatno zute
boje. Operite bucu i narezite na kocke. Stavite proso i bueu u lonac pa ulijte
vodu i morsku sol. Poklopite, neka s razvije tlak. Kuhajte po tlakom 15-20
minuta (stavite prigusivac vatre). Maknite lonac s vatre i pricekajte da tlak
prestane. Sastojke za pecenje premjestite u posudu s poklopcem i pecite u
prethodno zagrijanoj pecnici 30-40 minuta. Kad je gotovo, proso i buca mo-
raju izgledati kao kukuruzni kruh, ReZite na kriske i posluzite toplo.

Ovo je izvrsno, prirodno slatko jelo za jesen i zimu. Tamno Zute je boje
i Gvrsta sastava primjerena glavnom prvom obroku,

Proso s povréem

Sastojci: 2 salice prosa
172 $alice na kockice narezanog lka
2rmje s 2-3 Klipa mladog kukuruza
172 Salice na kockice narezane mrkve



1/2 alice na kocke riarezanog celera
1/4 Salice na kockice narezanog ¢icka
172 Salice na kocke narezanog seitana
3 Salice vode, sitno narezani persin za ukrasavanje

Priprema: Operite proso pa ga nekoliko minuta poprZite u tavi dok ne
postane zlatno Zuto. Stavite proso i povrée u lonac i ulijte vodu (sol nije
potrebna jer je umak tamari u kuhanom seitanu). Pokrijte lonac i stavite na
umjerenu vatru dok se ne razvije tlak, a zatim smanjite vatru, stavite prigu-
Sivac ispod lonca i kuhajte 15 minuta. Maknite lonac s vatre i pustite da tlak
izide prirodno. Otkrijete i jelo premjestite u zdjelu. Ukrasite nasjeckanim
persinom i poshuzite. U ovo jelo mogu se staviti Skoljke ili Skampi, a i malo
naribanog svjezeg dumbira.

Juha s misom, prosom i bu¢om

Sastojci: 172 alice prosa
1 salica sjeckanog luka
1 salica kockica buce
1/2 $alice narezanog celera
4 salice vode
1 tlica misa
1 list poprzene alge nori (nije obvezno)
nasjeckani persin za ukras

Priprema: Operite proso pa ga poprite u prethodno zagrijanoj suhoj
tavi. U loncu poslazite povrce, pocevsi s celerom, zatim stavite luk, a bugu
na vh. Stavite proso iznad povréa i pazljivo ulijte vodu da pokrije sastojke
do buce. Kuhajte na umjerenoj vatri postupno dodajuci vodu koliko proso
upija. Nemojte mijesati. Kad je proso skuhano nakon 25 do 30 minuta, raz-

mutite pastu miso s malo vruée juhe iz lonca i dodajte jelu. Neka prokuha *

jo3 2 do 3 minute. Ukrasite algom nori vezanom u vrpce i listicima perSina.
Ovo se jelo moze pripremati i s drugim Zitaricama: jecmon, smedom ri-
#om, heljdom, zobi il pSenicom.
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Prosena Rasa s grozdicama

Sastojci: 1 Salica prosa
2 salice vode i 1 alica sojinog ili kravljeg mlijeka
2 glice meda ili slada
pola salice grozdica, malo soli

Priprema: PomijeSajte vodu i mlijeko i zakuhajte. Oprano proso ubacite
u kipucu vodu, dodajte prstohvat soli i kad ponovo zakipi stavite podiozak,
smanjite vatru i kuhajte poklopljeno 20 minuta. Dodajte slad i grozdice na-
mocene s malo soli i kuhajte jos 5 minuta.

Ovo jelo toplo je odliéno za zajutrak, a ohladeno moze biti desert ili me-
duobrok.

Yoéna krema od prosa

Sastojci: 150 g prosa
2 ¢ase soka od visanja ili ribiza
100 g meda ili slada
1dlvode
1dl biljnog vrhnja, malo soli

Priprema: Proso pomijesajte s voénim sokom, dodajte vodu, malo soli i
kuhajte na laganoj vatri na podlosku, uz povremeno mijeSanje. Kad se obla-
di dodajte sladilo i tugeno vihnje. Posluzite u staklenim zdielicama ukraseno
vocem.
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PSENICA

Triticum vulgare

Pienicu poznamo kao nezamjenjivu krusaricu. Po tome je ona najvazni-
ja zitarica na svijetu. Ali psenica je i ljekovita biljka, ako se upotrijebi cije-
lo zmo pienice koje sadrzava 10,2% bjelancevina, 70,7% ugljikohidrata, oko
2% masti, te minerale (kalij, magnezij, kalcij, zeljezo) i vitamine. Psenicna
Klica sadrzi Secer, skrob, aromaticna ulja, visokovrijedne bjelancevine, hor-
mone, fermente i ostale za organizam vazne sastojke. Od vitamina tu su vita-
min rasta A, vitamin Bl za odrzavanje zdravlja i za pospjeSenje optoka krvi,
vitamin B2 vazan za izmjenu tvari, vitamini B3-B6 vazni za rad zivaca, anti-
skotbutni i za stvaranje krvi vitamin C, antirahitiéni vitamin D, vitamin plo-
dnosti E i ostali.

Po svom sastavu pSeniéne klice imaju jedinstvenu liekovitu mo, jer po-
mazu kod najrazliéitijih funkcionalnih smetnji, te raznih problema tielesne
ili dusevne prirode (smetnje u rastu, seksualne smetnje, Zivéana slabost
neurastenija, funkcionalne smetnje zeluca i srca, kozne netistoce, osipi,
lisaji, cirkulacija). Redovito jedenje psenicnih klica (svjezih ili suhih) il ci-
jelog zma penice djeluje i preventivno, jer tijelu daje snagu da odredene bo-
lesti je vec u pocetnom stadiju.
Sljedeci recept prenosim iz knjige “Liekovito bilie i njegova upotreba”
R.Willforta: Terapija pseniénom kasom je veoma vazna za oboljenja pro-
bavnih organa. Polazeci od spoznaje da se na stijenkama Zelucano-crijevnog
kanala stalno taloZe Stetne otrovne tvari, koje uzrokuju niz od laganih do
najtezih Zeluganih i crijevnih oboljenja, treba nastojati da se temeljitim &i
cenjem Zeluca i crijeva izluce te otrovne tvari. Dijeta traje, ovisno o zdraviju
ili stupnju bolesti 5-20 dana. PSeniéna Kasa je u tom roku isklju¢iva hrana,
koja se svakog dana priprema i to od 1/2 kg za jage osobe, a za slabije osobe
od 3/4 do 1 kg psenicnog zrnja. Pienicno zrmje kuha se u vodi 3 do 3 i pol
sata dok ne postane gusta tekuca masa i protijesti se kroz sito, kako bi se
odstranila sjemena ljuska. Tijekom kuhanja mora se stalno mijesati i nado-
mjestati vodu koja se iskuhala. Jede se samo kroz sito protijestena pSeniéna.
sluz i to 4 tanjura tijekom dana, pomijesana s malo meda. Sva ostala jela
zabranjeno je uzimati za trajanja kure, a jedino je dopusteno mekano so¢no,
voce pripremljeno kao kompot. Dijeta ne prouzrokuje slablienje tijela, jer
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tijelo dobiva dovolino kalorija. Tijekom trajanja kure ne treba uzimati
nikakve tekucine, no unato¢ tome koli¢ina mokrace je obilna. Zelutano-cri-
jevni sustav oslobada se prije svega taloga, odstranjuje se upala crijevne sti-
jenke, stvara se nova crijevna sluznica te se citav organizam oslobada otro-
vnih tvari. Bjelancevina, koju sadrzava zmo, kuhanjem postaje otopina
slicna lijepku i probavljivija je od svih ostalih bjelancevina. Skrobna zmea
upijaju puno vode i sa skrobnim lijepkom stvaraju idealnu rastvorljivu masu
koja na unutarnjim stijenkama crijeva i zeluca rastvara temelijito, ali bezbol-
1o sav talog i sve nakupljene otrovne tvari. Ti talozi i nakupliene otrovne
tvari su itavom tijelu znatno Skodljive i uzrokuju otrovanja tkiva i razne bo-
lesti zeluca i crijeva: probavne smetnje, pomanjkanje apetita, nadutost, pok-
varenost Zeluca, zelugane i ctijevne gréeve, pojacano stvaranje solne kiseli-
ne, podrigivanje, Zgaravicu, upalu debelog crijeva, a i ¢ireve na Zelucu i dva-
naestercu.

Posljedice slabog i bolezljivog djelovanja Zeluca i crijeva su obolje-
nja jetre, Zuci, slezene i bubrega, Zutica, upala zglobova (artritis), kosto-
bolja, furunkuloza, pijesak u mokraci, ovapnjenje Zila (arterioskleroza)
i dr. Ako se tom kurom temeljito odstrane otrovi iz tijela jedna stara pucka
izreka kaze da smrt sjedi u crijevima dolazi do ozdravljenja svih organa i po-
novo jata snaga cijelog organizma. Terapijom s péeni¢nom kasom postizu se
ozdravljenja i od bolesti koje su oznacene kao teske ili cak neizljecive.

Cjelovita pSenica

Sastojci: 2 Salice pSenice
4 salice vode
2 prstohvata morske soli

Priprema: Psenicu oprati, odliti sve to ispliva na vodi, procijediti i'u 4
Salice vode namakati preko noéi ili od jutra do poslije podne. Kuhati u eks-
pres loncu u vodi od namakanja. Kad zakipi dodati sol, zatvoriti lonac, i na-
kon 3to naraste tlak staviti podlozak i smanjiti vatru. Kuhajte 60 minuta, a
bez namakanja treba kuhati znatno duze.

Psenica se moze kuhati u kombinacijama s drugim Zitaricama ( raz, riza,
je¢mena ili kukuruzna kasa), a isto tako s mahunarkama. Ukusna je kombina-
cija jedan dio graha azuki i 3 dijela pienice kuhane zajedno u ekspres loncu,
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Salata od pSenicnih Rlica

Sastojeiz 1 salica isklijanog pSenicnog zrnja
250 g mekanog kozjeg sira ili tofua
100 g ribane cikle
1 lica ribanog hrena, 1 jabuka
persin, limunov sok, dumbir, sol

Priprema: Izmijesajte ciklu i izmrvljen sir sa pSenicnim Klicama, dodajte
hren, dumbir, sol i limunov sok. Sve lagano promijeajte, ukrasite listicima
jabuke i odmah posluzite. Ova ukusna i hranjiva salata je i preventivno sredstvo
proti raznih infekeija, jer svjezi ribani hren i sirova cikla Stite organizam.

ORruglice od pSenice

Pienicu skuhajte s grozdicama i malo soli. Sameljite ili izmiksajte, a mo-
Zete dodati samljevenih suhih §ljiva, smokava, marelica te oraha, ljesnjaka
ili badema, po Zelji malo meda i oblikujte viaznim dlanovima male okrugli-
ce. Uvaljajte ih u kokosovo bragno, rogatevo brasno ili mljevene licsnjake.

SEITAN - pSenicni gluten

0d crog pienicnog brasna T-850 zamijesite elasticno tijesto tvrdoce kao
usna resica. Na 1 kg bragna dodajte oko 0,6 | mlake vode i dobro izmijesite
tijesto, prelijte ga mlakom vodom i ostavite potopljeno oko 30 minuta.

Nakon toga se ispire $krob mijesenjem u vise voda da vam ostane Cisti
plenicni gluten. Cesce mijenjajte vodu naizmjence toplu-hladnu i njezno
okrecite tijesto, da vam se gluten §to manje razide. Ako vam se tijesto ipak
razide upotrijebite cjediljku a ispiranje, dok se ne pojavi gumasta masa koja
se vise ne razilazi.

Mijenjanje voda i mijesenje treba ponavljati dok ne dobijete Cistu vodu i
‘gumastu masu glutena. MoZe se ispirati naizmjence toplom i hladnom vodom.

Zavrsite ispiranje u hladnoj vodi, a onda zamotajte dobiveni gluten u viaznu

Kuhinjsku kepu i spustite u kipucu slanu vodu da se lagano kuha 1-1,5 sat.
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0d 1 kg brasna dobije se izmedu 3040 dag evrstog seitana, koji e nakon ku-
hanja i hladenja moZe pripremati kao bilo kakvo meso: priti, pohati, pirjati na
luku, dodavati sarmi, musaki, pizzi. Posebno je dobra okusa ako se prije prenja
ili pohanja namoti u umaku od soje (shoju ili tamari).

U specijalitetima Zrna (pri kraju knjige) ima dosta recepata za jela sa sei-
tanom.

DPecenka od seitana

Sirovi seitan, bez kuhanja, razvucite na pladnju te napunite nadjevom od
kuhanih Zitarica i povréa.

Nadjev: Kuhana smeda riza, je¢am ili proso pomije$a se s ribanom mrk-
vom, persinom i pastrnjakom te malo luka | &eSnjaka, persinovog lista i malo
soli. Posebno je fino ako se ubace kockice przenog ili dimljenog tofu sira od
soje. Nadjev se dobro izmijesa i premaze lcm debelo preko razvaljanog sei-
tana. Zavije se i stavi u zagrijani lim na vruce ulje, izbode vilicom da se ne
»napusec, te se jos prelije kipucim uljem da zacvrei. Ulie se odlije, a dolije
se mjesavina vode i umaka od soje i time se prelijeva tijekom pecenja. Pe-
¢eno je kad porumeni i dobije hrustavu koricu.

To je jela po bogatstvu okusa ravno svakoj mesnoj pecenki, a znatno ma-
nje opterecuje organizam od Zivotinjskog mesa.

Doma¢i kruh

Kvas (ne kvasac nego kiselo tijesto) razmutiti s mlakom vodom i s cje-
lovitim brasnom napraviti kasastu masu (kao za palaginke) i ostaviti na to-
plom miestu da se nadigne.

U meduvremenu kipucom vodom (1,3 1 na 1 kg cjelovitog brasna) popa-
titi celovito brasno, izmijesati kao Zgance (na stolu, ne na vatri) i ostaviti da
se ohladi. Na 1 kg brasna dodati 1 raviu Zlicu morske soli. Kad se kvas dig-
ne, izmijesa se sa poparenim i ohladenim (mlakim) cjelovitim brasnom, do-
da se brasno 850 ili 1100 i dobro izmijesi.

Prije stavljanja u namazanu i posipanu pliticu, ostavi se | salica kvasnog
tijesta za sljedeci kruh. Tijesto za kruh poravna se u plitici i zareze nozem
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(dase lakse dize) te ostavi pokriveno na toplom mjestu da se nadigne. Mekse
zamijesen kruh lakse se i brze dize. i

Kruh se mo?e vise puta premijesiti (2 do 3 puta) §to ga cini probavljivi-
jim. Dizanje traje od 3 do 6 sati ovisno o temperaturi prostorije, vlazi zraka,
debljini kruha itd. Ovakav kruh treba peci od jedan i pol do dva sata na tem-
peraturi izmedu 180 i 200°C i

Kruh se moze raditi od samog pseninog brasna. Mi na »Zrmu« radimo
miesavinu pSenice, razi, jecma, zobi, kukuruza, krupnika i to tako da na | kg
pieniénog brasna dolazi 1 kg ostalih vrsta zajedno (u podjednakim kolici-
nama). Na 1 kg takve mjesavine moZe se slobodno dodati 1 kg brasna 850,
Dobro je dodati tijestu i jednu o dvije Salice bilo koje kuhane Zitarice (sme-
de rize, prosa, je¢ma, pienice, razi, zobi). Tada kruh dulje ostaje vlazan.
Trajnost ovakvog domaceg kruha je oko 2 tjedna.

Napomena: Kruh iz krusne peci, kvas za kruh i mjesavinu brasna za kruh
prodajemo cetvrtkom uz svieze povrce | cjelokupni na§ asortiman sa Zma
(vidi cjelovitu ponudu na kraju knige).

Yocni kruh

Sastojci: 1 kg tijesta za mijesani ili pSenicni krul
300 g grozdica
po 200 g suhih sljiva, marelica, smokava, jabuka
50 g rogacevog brasna
po 100 g sjeckanih oraha, ljesnjaka i badema
‘malo soli, cimeta, vanilije, muskatnog orascica

Priprema: Suho voce oprati i malo namogiti sa prstohvatom soli (da se
lakse melje i sjecka). Pola samljeti u mesoreznici, a pola nasjeckati na rezan-
ce. Grozdice namogiti sa malo soli i dodati cijele. Ljesnjake i orahe grubo
samljeti il isjeckati nozem na dasci. Sve sastojke dodati zamijeSenom tijes-
tu za kruh i jo dobro sve zajedno izmijesiti. Radimo male okrugle kruscice
u »rajnglic od 1 litre, zarezemo rozetu da se kruh lakie dize i ostavimo na
toplom dok se ne digne. Vocni kruh se bre ispece od obicnog kruha i do-
voljno mu je od 60 do 90 minuta. Trajnost ovog kruha je miesec dana. Od-
li¢an je uz ¢aj za popodnevnu uZinu.
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RAZ

Secale cereale

Ra je osnovna biljka u Skandinaviji i drugim sjevernim podrucjima, u
Europi i Aziji. Kao i psenica, rjede se upotrebljava u cjelovitom obliku: prije
svega Koristi se brasno u pravljenju razlicitih vrsta kruha, krekera i ostalih
peciva. Takoder se upotrebljava u pravljenju viskija. Buduci da je tvrdog
sastava, ra valja dobro Zvakati, §to je izvrsna vjezba za cijelo tijelo. Ekspe-
rimentirajuci u kuhanju razi, vidjet cete da je vrio ukusna s rizom i okruglim
povrcem,

Raz je Ztarica koja je po svojim botanickim karakteristikama najsliénija
plenici (stabljika, klas, zrmo). Raz je istodobno i krusarica koja je s pekar-
skog aspekia najsli¢nija psenici. Dugo je vladalo mislienje da je lijepak, taj
najvazniji sastojak u proizvodnji kruha, svojstven samo bjelancevinama pse-
nice. Sad se medutim zna da i bjelancevine razi sadrzavaju lijepak, manje
doduse nego psenicne, ali ga ipak sadrzavaju.

Od ukupne svjetske proizvodnie razi vise od 90% otpada na Europu i Ru-
siju, tako da se o razi moze govoriti kao o Zitu Europe i Rusije, mada se uz-
gaja gotovo u cijelom svijetu, Od europskih zemalja (bez Rusije) najvie se
proizvodi u Poljskoj i Njemakoj. PovrSine zasijane s rai i ostvareni prinosi
u naoj zemlji, u usporedbi s pSenicom i kukuruzom, gotovo su zanemarivi.

Biokemijski sastay zrna razi slican je sastavu zma prosa. Poput svih Zita-
rica i raZ ima najvise ugljikohidrata (74,0%), bjelancevina (9,3%) i masti
(1,8%). Energetska vrijednost 100 g razi iznosi 1465 kJ ili 349 kcal. Raz je
bogata mineralnim sastojcima (1,8%) od Cega je najvise kalija, fosfora, mag-
nezija i zeljeza, ali nisu zanemarivi ni ostali: kalcij, natrij, sumpor, mangan,
bakar, cink, kobalt, fluor i drugi. U vitaminskoj tablici razi dominiraju vita-
‘mini grupe B.

Anemiénim osobama, rekonvalescentima i uopce osobama oslabljenog
organizma te dieci preporucuje se uzimanje klica proklijale razi, koje su vrlo
bogate mineralima i vitaminima i lako probavljive. Klice se dodaju jelima od
povrca ili se jednostavno umiesaju u juhu.




Kuhana raz

Sastojeiz 2 Salice razi
1 1/4 - 11 172 Salice vode na Salicu razi
prstohvat soli

Priprema: Kuhajte jednako kao u osnovnom receptu za kuhanje rize u
loncu pod tlakom il s 2 Salice vode u obicnom loncu.

Moguénosti: Da bi smeda riza bila laksa za zvakanje, dodajte dio razi na
i difela rize. Raz moze biti takoder nekoliko minuta prije kuhanja poprze-
12 na tavi da bi bila probavljivija. Namate li se nekoliko sati ili preko noci,
1a ce Zitarica biti mekanija.

Raz i povrée

2 salice razi

5 salica vode

1 Salica mrkve izrezane na kockice

1 luk srednje velicine izrezan na kockice
1 klip svjezeg kukuruza

1 svezanj persina ili potocarke

1 umebosi sljiva

1 lica naribanog korijena dumbira
morska sol

Priprema: Operite raZ i przite u tavi oko 5 minuta. Stavite poprzenu raZ
u lonac, ulijte § Salica vode i kuhajte pod tlakom 45 minuta. Kuhajte mrkvu,
luk i kukuruz na klipu oko 10 minuta sa dva prstohvata soli, kako bi izisla
prirodna slatkoca povrca. Zaronite perSin ili potocarku u vodu i kuhajte jed-
nu minutu, ali ne solite, jer ce gorki zeleni listovi postati jo§ goréi. Procije-
dite i narezite na sitno. Skinite zrna kukuruza s klipa i metnite u lonac u ko-
jemu je raz. Stavite luk, mrkvu i zelenc listove na vrh. Razmatite narezanu
umeboshi §ljivu u malo vode i dodajte u Zitarice i povrce. Radi boljeg okusa
moZete metnuti i naribani korijen dumbira. Dobro promijeSajte i posluZite u
velikoj zdjeli.
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Pikantno jelo od kuhane razi

Sastojci: 350 g kuhane razi
50 g maslaca ili 2 Zlice ulja
2 zlice usitnjenog zacinskog bilja (persin, ljupéac,
vlasac, majcina dusica, cubar)
1 list lovora
150 g pikanmog sira (gauda) ili dimljenog tofua
1 #lica juhe od povréa
zacini po ukusu, kari, mijevena slatka paprika ili mazuran

Priprema: Zrnje rai namocite preko noci. Sutradan ga zakuhajte u vodi
s listom lovora i zlicom juhe od povréa. Kuhajte raz na tihoj vatri dok potpu-
no ne omeksa (oko jedan sat). Kad se raz skuha, ostavite je jos neko vrijeme
na zagrijanoj ploci da bubri. Ocijedite je, izvadite lovor pa u jo§ vrucu raz
umijeSate maslac i nasjeckano bilje. Zacinite karijem, mljevenom slatkom
paprikom ili mazuranom. Sir naribajte i ponudite posebno.

Uz kuhanu ra posluzite salatu od ribane mrkve i komoraca ili kuhanu
prokulicu posutu orasima, ili endiviju. Umjesto sira kao prilog mozete ponu-
diti umak od Sampinjona ili od povréa, pirjano povrce, pirjane gljive, ili do-
datke jednostavno umijesati u raz.

Nabujak od Ruhane raZzi s povréem

Sastojci: 350 g razi
300 g poriluka
2 glice ulja
5 zlica juhe od kuhanog Zita
Jedna Salica juhe od povrca
1 zlicica mijevene slatke paprike
100 g ribanog sira
2 glice usimjenog bilja (persin, ljupcac,
origano, bosiljak, celerov list)
2 glice kukuruznog brasna
4 zlice vrhnja ili sojinog vrhnja.
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Priprema: Raz namocite preko noci i sutradan je skuhajte sa Salicom
juhe od povréa i mirodijama (korijandar, bosiljak, majcina dusica). Kuhajte
je na tihoj vatri dok ne omeksa, a onda ostavite na toploj ploci da nabuja. U
meduvremenu oéistite i operite poriluk. NareZite ga na kolutice (i zeleni
dio). Na ugrijanom ulju pirjajte poriluk, dodajte juhu od povrca razmugenu
u vodi od razi i mljevenu papriku. Primijesajte polovicu ribanog sira i na-
sjeckano bilje pa naspite masu u nauljenu vatrostalnu posudu i pospite preo-
stalim sirom. Kukuruzno brasno razmutite s vrhnjem i prelijte po nabujku.
Posudu poklopite i stavite u zagrijanu pechicu da se pece oko pola sata na
ostednjoj temperaturi, Poslije pola sata otklopite i pecite jo§ 25 minuta dok
nabujak ne o&vrsne i ne pozuti.

Kasa od razi sa suhim vocem

Sastojci: 100 g zrnja razi .
3 alice mlake vode
pola salice susenog voca

Priprema: Razeno zmje sameljite u fino brasno. Brasno zamijesaje s vo-
dom, malo-pomalo, tako da ne bude grudica. Zatim ga stavite na jacu vatru,
naglo zakuhajte i brzo mijesajte. Kad poéne vreti, stisajte vatru i kuhajte jo§
desetak minuta, povremeno mijesajuci. Narezano suho voce, umijeSaje ca-
sak prije nego §to cete maknuti kasu s vatre. Kasa ce se zgusnuti ¢im je mak-
nete s vatre. Razdijelite u zdjelice i posluzite.

Kasa od cijelog zma Zitarica izuzetno je zdrava hrana za starije osobe i
djecu, osobito kasa od razi koja je lako probavljiva i bogata vitaminima i
mineralima.
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RIZA

Oryza sativa

Covjek poznaje rizu vise od 5000 godina. Pradomovine su joj Indija i
Kina, odakle je prenesena u Siriju i istocnu Afriku. U svijetu se danas uzga-
ja vise od 1000 vrsta rize. Neke sorte zahtijevaju navodnjavanie, drugima je
potrebno malo vode, a neke uspijevaju na obicnom suhom zemljistu. To zna-
&i da se riza moZe uzgajati u svim krajevima zemlje, no ipak se najvie uzga-
ja u toplim i vlaznim podrucjima Azije, Afrike, Srednje i Juzne Amerike,
Kaliforniji, Italiji, Spanjolskoj i Portugalu. Po nekim procjenama smatra se
da vise od polovice covjecanstva Zivi iskljucivo od rize. To je stoga Sto riza
ima visoku biolosku, energetsku i vitaminsku vrijednost.

Hranjive vrijednosti: u usporedbi s drugim Zitaricama riZa ima najvecu
energetsku vrijednost (1540 kj ili 368 keal u 100 g). Sadrzi 70-88 % Skroba,
6,5 % bjelancevina i 07 % masti. Bogata je i mineralnim sastojcima ( 116
mg% fosfora i 98 mg% kalija). Ima i magnezija, kalcija, mangana, Zeljeza,
sumpora, bakra, cinka, kobalta i fluora. Najvise ima vitamina E u klici i go-
tovo sve vitamine grupe B u ovojnici.

Velika je razlika u hranjivoj vrijednosti izmedu glazirane bijele rize i ne-
glazirane (cjelovite) smede rize. Najvredniji bioloski sastojci nalaze se u
ovojnici koja se odstranjuje prilikom glaziranja. To dokazuje i ¢injenica da
su rizine mekinje jako cijenjena sirovina i farmaceutskoj industriji u izradi
preparata za jadanje ljudskog organizma. Stoga treba redovito jesti smedu
(integralnu-cjelovitu) rizu, a samo uz ribu bolje je jesti bijelu rizu.

Medu cjelovitim Zitaricama smeda riza je najuravnotezenija. Njena veli-
cina, oblik, boja, sastav i odnos ugljikohidrata, masti, bjelancevina i mine-
rala ide u sredinu spektra od sedam osnovnih Zitarica. Zmo pienice, jema,
zobi i drugih Zitarica tankom je urezanom linijom podijeljeno na pola. Riza
nema takvu crtu i bioloski je najcjelovitija Zitarica - pandan Covjeku u bilj-
nom carstvu.

Postoji riza kratkog, srednjeg i dugog zrna, te slatka riza, Kratkozra riza
je najmanja i najtvrda, a ima i najvise minerala i glutena. Prirodno je slatkog
okusa i najpogodnija za svakodnevnu upotrebu. RiZa srednjeg zma nesto je
duza i kuhanjem postaje meksa i vlaznija. I ona je dobra za svakodnevnu
upotrebu. Riza dugog zrna uska je i duguljasta, te pahuljasta kad je kuhana.
Pogodna je u toplim krajevima, a kod nas povremeno u toplim ljetnim dani-
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ma. Isto tako se moZe koristiti za pripravljanje pudinga i deserta. Slatka riza
sadrzi najvise ljepila, dosta proteina i posebno je slatka. Uglavnom je za
blagdanska jela, kolage i posebna jela kao mochi i amasake.

Ljekovito djelovanje: Riza je odvajkada bila cijenjena i

Nakon S0 minuta skinite lonac s vatre i ostavite da odstoji 10-15 minuta
prije otvaranja. Kad je tlak pao, otvorite lonac i drvenom zlicom izvadite ri-
7u u porculansku ili staklenu zdjelu. Pri tom vodite racuna da ravaomjermno

kao lijek. Preporugivana je za hranu osobama iscrpljenim krvarenjem, Zena-
ma s i i plucnim i i ici

Zbog visokog sadrzaja Skroba i kalija, te lake probavljivosti riza se preporu-
&a za dijetetsko lijecene crijevnog i Zelucanog katara ili proljeva. Potice iz-
lugivanje mokrace, pa je stoga dobra za osobe koje boluju od porasta ureje
u krvi. Osobito umirujuce djeluje na mozak i Zivéani sustav, nase najrazvije-
nije organe. Jela i napitci od slatke rize preporucuju se dieci i dojiljama.

Neglazirana riza ima vise celuloze, pa u probavnom procesu pospjesuje
praznjenje crijeva, potiée izlutivanje probavnih sokova, a njezina bioloska
uravnotezenost uspostavlja ravnotezu u organizmu.

Mo je veoma dobar izvor energije, posebice za ljude koji s bave fizi¢-
kim radom. Jaca porodilje i stimulira stvaranje mlijeka. Zato ga je dobro da-
vati mladim majkama u juhi s misom. Ja¢a misice mokracnog mjehura, pa
se moze u juhama davati djeci koja nocu mokre u krevet.

Mot je neka vrsta kolaca od slatke rize. Pripravja se tako da se najprije
slatka riza kuha dugo na pari, zatim se kuhatom dobro izlupa da se riza ot-
vori i spljoiti i da se zma medusobno zalijepe u jednoliénu masu, Moéi se
moze kupiti gotov u makrobioti¢kim i du¢anima zdrave hrane.

Kuhana smeda riza

Sastojci: 1 Salica smede rize -
1,5 Salica vode
prstohvat morske soli

Rizu operite, odlijte vodu sa eventualnim negistocama, a zatim proci-
jedite. Moze se namakati 2-3 sata ili prziti na prethodno zagrijanom tiganju
(bez ulja). Ako ste namakali, tada kuhajte u vodi od namakanja. Ako ste pr-
7u, tada zagrijte do vrenja odredenu kolicinu vode i uspite poprzenu ri-

vite prigusivac plamena i smanjite vatru. Kuhajte 50 minuta pod tlakom.
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i
2u. Dodajte prstohvat soli, zatvorite ekspresni lonac, dovedite do vrenja, sta-

i izmijesate rizu sa vrha, iz sredine i sa dna. Time riZa postaje
uravnotezenija. Ovako kuhana riza pod tlakom ima prirodno slatkast okus i
daje veoma mirmu, snaZnu energiju.

Riza s grahom azuRi

Sasojci: 0,5 Salice graha azuki
2 Salice smede rize
1,5 do 2,5 Salice vode
3 prstohvata morske soli

Priprema: Operite posebno rizu, posebno azuki i stavite da se namacu
3-4 sata ili preko noci. Time jelo postaje probavljivije. Mogu se namakati za-
jedno ili odvojeno, ali se kuhaju u vodi od namakanja i zato se namace u za-
danoj kolicini vode prema receptu. Kuha se 50 minuta i sve ostalo kao u
prethodnom receptu.

Slozenac od rize i povrca

Sastojci: 1 Salica luka izrezanog na kockice
1 salica polumjeseca mrkve
1 Salica kupusa izrezanog na rezance
1 zlica sezamovog ulja, prstohvat morske soli
3 salice kuhane rize
1 zlica tahinija (sezamovog maslaca)
1 lica misa jecmenog

Priprema: Povrce pirjajte na ulju i slaZite u posudu za pecenje. Slaze se
red povréa, red rize i zavrsi sa rizom. Prelijte s razmucenim tahinijem i
misom i pecite oko 30 minuta na 200°C.

Varijante: Moz biti preljev od gljiva ili besamel preljev



RiZa s povréem

Sastojci: 1 Salica smede rize
pola alice sjeckanog luka
pola alice kockica mrkve
pola salice poriluka u trakicama
1 zlica ulja
solvoda

Povice se pirja na ulju, doda sirova riza i pirja dok ne postane staklasta.
Doda se 2 Salice vode, prstohvat soli i kuha dok riza ne omeks

Pirjana riza

Sastojci: 2 Salice kuhane smede rize
1 Salica mrkve izrezane na tapice
1 Salica kupusa izrezanog na trakice
4 kuhane shitake (iz temeljca)
1 traka kuhane kombu alge (iz temeljca)
2 glice soja umaka Shoyu
1 2lica sezamovog ulja

Priprema: Zagrijte ulje, ubacite mrkvu i kratko pirjajte na jakoj vatri uz
mijesanje. Dodajte kupus i njega pirjajte uz mijeSanje. Kombu i shitake iz-
rezite na sitno, pa i njih kratko pirjajte, a zatim dodajte kuhanu Zitaricu, 2-3
Hlice vode i shoyu. Smanjite vatru i pokloplieno kuhajte S minuta.
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Kroketi od rize

Sastojci:  1/4 Salice prokuhanih Stapica mrkve
1/4 ialice sjeckanog persinovog lisca
2 Salice kuhane rize (ili prosa)
Ppo potrebi malo brasna
morska sol i ulje za przenje

Priprema: Mrkvu i persin pomijesajte s kuhanom rizom, po potrebi
dodajte malo bragna i oblikujte valjuske ili lopte. Przite na zagrijanom ulju
dok ne porumene s obje strane. Krokete mozete posluziti s umakom od
mrkve i luka, kuhanim s malo sojinog tamari umaka, ribanim svjezim dum-
birom i kuzuom ili nekim drugim umakom.

Napomena: I ostaci drugih Zitarica a i mahunarke se mogu pripremati na
ovaj nacin. Heljda je odlina u kroketima. Dodaci mogu biti kuhane alge ara-
me i razne vrste kuhanog, a i sitnog sirovog povrca.

Salata od smede rize

Sastojci: 2 Salice kuhane smede rize
1 salica prokuhanih kockica mrkve
1 salica kuhanog graska (kuha se svako posebno)
172 Salice polumjeseca krastavaca
172 Salice kuhanil kockica celera
1/4 Salice sitno sjeckanog shizo-lisca
nasjeckani mladi luk ili persinovo lisce

Svi sastojci se hladni izmijeSaju i salata ukrasi sjeckanim mladim lukom
ili persinom.

Umjesto Sizo lisca salatu mozete zaciniti preljevom od rizinog octa ili li-
munovog soka i soli. Ukras mogu biti i prenc sczamove sjemenke.



Keksi od rizinih pahuljica

Sastojci: 5 Salica rizinih pahuljica
3/4 Salice samljevenih przenih ljesnjaka ili badema
2 glice tahinija (sezamovog maslaca)
3/4 salice slada, vanilija i sok od narance

Priprema: U posudi zagrijte sezamov maslac i rizin ili jecmeni slad.
Ubacite ostale sastoje i dobro promijeSajte. Tstresite na vlaznu tepsiju i po-
ravnate vlaznim rukama. Ostavite da odstoji najmane 30 minuta i izreZite
na kocke. Ovaj kola¢ je praktican za putovanja ili uzine. Brzo se priprema,
au njemu nema ni brasna.

Preljev od rize i tofua

Sastojci: 1 Salica kuhane rize ili jecma
1 glavica luka izrezana na kockice
1 2licica sezamovog ulja
200 grama sira od soje-tofua
1 zlica umeboshi octa (rizin ili jabuéni + sol)
1 zlica sezamovog maslaca tahinija

Svi sastojci se stave u mikser i uz oprezno dodavanje vode dobro iz
saju. Ovo mofe biti preljev za kuhanu tiesteninu, koju zapecemo prelivenu
ili preljev za pizzu.

SOJA

Hispida Moench

Soja se ubraja u najstarije kultivirane biljke u svijetu. To je najvise jin
‘mahunarka. Bogata je proteinima, uljem, vitaminima | mineralima. Sadrzi
34,1% visokovrijednih bjelantevina koje imaju svih osam esencijalnih ami-
nokiselina, bez kojih ovjek ne bi mogao opstati. Masnode iz soje su znatno
kvalitetnije od Zivotinjskih masnoca. Sojino ulje sadrzava ak 85% nezasi-
cenih masnih kiselina, pa je zato probavljivost sojinog ulja oko 94%.

Uz to soja ima manje ugljikohidrata od drugih mahunarki, najvise dek-

* strina koji ne utjece na povisenje Secera u krvi, $to je vrlo vazno u prehrani

dijabeticara. Pola Salice soje odgovara prehrambenoj vrijednosti 150 g gove-
deg odreska. Osim toga soja je jeftinija, nema holesterina i gotovo nijednu
od neprobavljivih masnih kiselina koje se nalaze u svim Zivotinjskim namir-
nicama, a omjer kalorija u odnosuna proteine vrlo je nizak.

Soja u zru je malo teze probavljiva i zato su istotnjaci razvili cijelu pa-
letu proizvoda od fermentirane soje koji su vrlo liekoviti i dobra okusa.

Tofu - sir od soje moZe se dodavati juhama, kuhati sa itaricama, tjeste-
ninom, povecem, prziti, pohati, marinirati u salatama, upotrijebiti za kiselje-
nje, umake, namaze, nadjeve za kolace.

Tempeh - sojino meso daje veliku energiju i vitalnost, lako je probavljiv
i prikladan za svaku dob, po okusu slican piletini, priprema se kao meso, pri-
rodni je izvor vitamina B12 i drugih vaznih hranjivih sastojaka.

Natto- je soja bogata bj inama, kalcijem, zeljezom
i niacinom, a pomaze dobrom radu crijeva, poboljsava funkeiju bubrega i
spolnih Zlijezda.

Miso - sojina pasta koja nastaje fermentacijom od 3 mjeseca do 3 godine,
vilo je tecan zacin. Sadrzava niz Zivih enzima koji potpomazu probavu i
osiguravaju hranjivu ravnotezu prirodnih ugljikohidrata, esencijalnih ulja,
vitamina, minerala i proteina. Sadrzava velike kolicine glukoze, koja nam
daje energiju, bogat je mineralima (za pravilan metabolizam), hrani kozu i
kev, jaca kosu (liepota), rastvara kolesterol u krvi i omeksava krvne zile.
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1981. godine Japanski centar za rak izvjescuje o rezultatima studije prema
kojoj u manjem postotku obolijevaju od raka i sréanih bolesti ljudi koji jedu
juhu s misom svakog dana a i manje ih umire od drugih neprirodnih uzroka
smrti. Miso sadrzava i vitamin B12 §to je posebno bitno za vegetarijance.
Dodaje se kao zacin juhama od povréa 3 minute prije zavrSetka kuhanja i ne
smije vreti.

Shoju i tamari - umaci od soje su tekuci fermenti soje, koji nastaju kao
nusproizvod u fermentiranju soje za miso. Umaci od soje takoder sadrZava-
ju zive enzime i poticu lucenje probavnih sokova. Neutraliziraju ekstremnu
kiselu i luznatu reakeiju krvi, povecavaju mo¢ kontrakcije sréanog misica.
Shoju i tamari dodaju se kao zacini juhama, a posebno kuhanom i pirjanom
povicu i mahunarkama. Dodaju se pri zavrsetku kuhanja (dvije do tri
minute) da bi se sacuvali enzimi.

0 soji su u nas objavljene mnoge knjige s receptima (Ta Cudesna soja,
Sto jela od soje, Vegetarijanska kuharica i dr.). Stoga ovdje necemo davati
puno recepata za jela od sojinog zrma. Smatram da je potrebno svakog dana
jesti poneki od sojinih fermenata, a samo povremeno soju u zmu (varivo, sa-
lata, popecci od kuhane mljevene soje) i zato sam ovdje podsjetila na lie-
Kovitost soje u takvom obliku. U nasim trgovinama “zdrave hrane” danas se
veé mogu nabaviti svi ti proizvodi. Istina, cijena im je dosta visoka, ali bu-
duci da se trose u veoma malim koli¢inama, ako Govjek smanji il iz prehrane
izbaci meso, ove namirnice nisu nedostupne, a puno su zdravije od mesa.

TOFU - SIR OD SOJE

Sastojei: 1 Salica suhe soje
8 salica vode
1 velika lica nigarija

Priprema: Soju dobro oprati i namotiti u 8 Salica mlake vode. Sojfa poc-
ne pjeniti Kad je dobro namogena, a i unutrasnjost zma je potpuno ispunje-
na, $to vidimo kad namoteno zmo soje raskolimo.

Soju meljemo zajedno s vodom u mikseru za frape oko 1 minutu. Tzlije-
vamo u lonac debelog dna na kuhanje.

80

Pripremiti hladne vode za skroplinie, jer se samljevena soja pjeni i hoce
»pobjeci« iz lonca.

Neka kuha nekoliko minuta pri éemu 3 puta skropimo hladnom vodom i
onda stavimo u vecu posudu cjedilo za tjesteninu i u njega rijetko platno ili
pelenu. Ulijemo vrucu kuhanu soju da se iscijedi mlijeko. Skupimo krpu i
dobro istisnemo ostatak mlijeka. Lonac s mlijekom ponovo stavimo na vatru
i dovedemo do vrenja. Nakon 5 min kuhanja ulijemo malo hladne vode i
ugasimo vatru. Oprezno ulijevamo u mlakoj vodi rastopljeni nigari i promi-
jesamo u obliku kriza. Kasnije dodamo jo§ malo nigarija preko obmute
kuhate i lagano promije$amo povrsinski sloj mlijeka. Ostavimo da odstoji
dvadesetak minuta i ponovo ulijemo u krpu koju smo postavili u cjedilo.
Prekrijemo krpom i stavimo za uteg posudu s vodom da se tofu oblikuje i
stisne.

Nakon 5-6 sati ili sutradan reZemo ga u kocke i stavljamo u hladnu vodu
i u hladnjak na cuvanje. Od tofua se moze napraviti vrhnje, majoneza, nad-
jev, namaz, pohani, pirjani, omlet te krema za tortu ili kolaé.

Soja koja je ostala u krpi prilikom prvog cijedenja zove se OKARA i ko-
ri:u se za kosane odreske, zgusnjavanje variva, dodaje se biskvitu bez jaja
it

Sirutka od soje je odli¢an ekoloski deterdzent za sva ¢iséenja po kuci
(plocice, Stednjaci, kada, WC).

Mi na “ZRNU” pravimo tofu za nase kupce od soje koju uzgajamo vec
13 godina od vlastitog siemena,

Bosanski Ionac

Sastojei: 172 kg tofua
172 kg tempeha
172 kg seitana
3 velike korabice
2 cesnja cesnjaka
2 velike glavice crvenog luka
2 mrkve
1 mali kelj
200 g mahuna
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1 korijen persina
1 mali korijen celera

1 glica ulja

1 zlicica dumbira

1/4 dl rizinog ili jabuenog octa

Priprema: Tofu i tempeh namazite umakom od soje i isprzite u ulju.
Korjenasto povrée ocistite | izrezite na komade. Slozite povrce, tempeh, tofu
i seitan u redove i na kraju zavrsite s ploskicama korabe. Izmedu redova
stavljajte zacine. Sve zalijte mjesavinom octa, pola decilitra vode i 1 Zlice
ulja. Pokrijte §to bolje i kuhajte 3 do 4 sata ili u ekspresnom loncu sat i pol.

Varivo od soje

Sastojci: 200 g kuhane soje
2 mrkve
1 manji korijen celera
1 vezica persina
2 zlice pirea od rajcice
1 glavica luka

ice ulja

sol i dumbir ili papar

Priprema: Nasjeckani luk pirjati na ulju, dodati ribanu mrkvu i celer i uz.
dodatak malo vode pirjati dok povrce ne omekSa. Tada se dodaje razmucena
rajéica, sol i papar ili dumbir. Kuhati na laganoj vatri dok se varivo ne zgu-
sne. Dodati kuhanu soju, po potrebi doliti vode i sve zajedno kuhati jos dese-
tak minuta.

Napomena: U specijalitetima Zma pri kraju knjige ima jo recepata za
jela od soje.

Zz0B

Avena sativa

Zob je poznata Zitarica u gotovo svim nasim krajevima, ali ponajvise kao
izvrsna stoéna hrana, a manje kao namirnica za ljudsku prehranu. Od svih
Zitarica zob sadrzava najvise visokovrijednih sastojaka koji su potrebni ljud-
skom organizmu za normalan rast (djeca), izgradnju stanica i zastitu od bo-
lesti, te za stvaranje crvenih krvnih zmaca u djece i odraslih. Zob sadrZava:
biljnu bielancevinu, masne tvari, lecitin, ugljikohidrate, provitamin A (karo-
tin), vitamin Bl (aneurin), B6, E vitamin plodnosti, K vazan za zgrusavanje
krvi, kalcij, fosfor, zeljezo, bakar, mangan, cink, aluminij, alij, natrij, mag-
nezij, sumpor, klor, bor i jod. Lecitin je vazan za nervnu aktivnost, a Zeljezo
za stvaranje krvi, pri cemu sudjeluju bakar i kobalt. Medu sastojcima zobi je
i rijedak vitamin H-biotin, veoma vazan za koZu i kosu. Iz ovoga se razabire
Kolika je vaznost zobi za zdravlje. Poznato je da se zob koristila u hranidbi
konja, pa se u narodu za konja sjajne i bujne diake kaze da je “zoben konj".

Liekovito i i
juhaili kao kasa je najzdravije i lako probavljivo jelo  odiicna dijetna namir-
nica. Nakon operacije Zeluca ili crijeva najbolja hrana je zob pripremljena na
razne nacine. Redovitim jedenjem zobi mogu se ublaziti upalni procesi u
zgloboyima i vezivnom tkivu, a zubi zastiti od Karijesa.

Juha od zobene sluzi posebice se preporucuje kod bolesti prsiju i grla.
Jela od zobi preporuuju se kod lijedenja ira na Zelucu ili dvanaestercu,
oboljenja 2uéne kesice, kod upale zelucane sluznice, kronicnog zatvora i
kronicnog proljeva, reume, oboljenja bubrega, krvotoka i kod Secerne bole-
sti.

Danas se zob najvise jede u obliku zobenih pahuljica, u kojima su sau-
vani gotovo svi glavni sastojci prirodnog zrma zobi. Prirodno zmo sadrzava
jaku ovojnicu (pljevu), koja je neprobavljiva, pa prije pripremana jela, z0b
mora biti oljustena. U
ve, pa je ne treba ljustiti prije upotrebe. Gola zob jos je bogatija bjelancevi-
nama i vitaminima skupine B.

Kupelji od zobene slame korisne su kod bolesti bubrega, bubreznog pije-
ska i reume, kostobolje, kocenja, te bolesti jetre. Sjedece kupke od zobene
slame dobre su za Zenske bolesti, kod nekontroliranog noénog mokrenja, gr-
Ceva u crijevima i bolesti mjehura.
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Zob se upotrebljava i u makrobiotickoj prehrani. Kuha se na meko i
populama je kao jutamja kasa za ljude koji rade fizicke poslove sadrzava
vite masti od ostalih itarica i daje topliju energiju-

Zbog svih navedenih svojstava zob treba Gesce jesti u raznim oblicima,
pa stoga dajemo nekoliko recepata.

Juha od zobenih pahuljica

Sastojci: 1 Zlica sezamovog ili maslinovog ulja
1 glavica luka
1mriva
1 korijen i list maslacka
1 salica zobenih pahuljica
11vode
miso pasta od soje ili morska sol, persinovo lisce

Priprema: Na zagrijano ulje dodajte sjeckani luk i malo pirjajte. Dodajte
na tanke ploskice izrezan korijen maslatka, mrkvu isjeckanu na polumjese-
ce, prstohvat morske soli i malo vode. Pirjajte poklopljeno 10 minuta.
Dolifte 11 vode i kad voda prokljuca zobene pahuljice, te kuhate joi 10
minuta, Lisce maslacka operite i narezite na rezance, te dodajte 2-3 min.
prije zavrsetka kuhanja.

Razmutite 1 Zlicicu miso paste od soje sa 2 Zlice vruce juhe i ulijte odmah
nakon dodavanja lisca. Umjesto tog zatina mozete dosoliti po potrebi. Prije ne-
g0 posluzite, ukrasite juhu sjeckanim liscem perSina i cvjeticima kuhane
mrkve.

Zobena kasa

Sastojci: 1 Salica ljustene zobi
5-6 salica vode, morska sol

Priprema: Zob operite, namagite ju nekoliko sati ili preko noci. Mozete
Kuhati u obicnom ili ekspresnom loncu. U obiénom loncu kuhanje traje

nekoliko sati, dok zob ne popije svu vodu. Stavite podlozak pod lonac da iz-
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bjegnete zagaranje. Prije nego posluzite ukrasite sjeckanim persinovim
liscem ili mladim lukom. Ovo se jelo moze kuhati uz dodatak grozdica, pa
e biti slatka kasa za dorucak. Tada cemo ga ukrasiti sjeckanim ljesnjacima
ili orasima, koje prethodno malo popr2imo na suhoj tavi.

Popecci od zobenih pahuljica

Sastojei: 200 g zobenih pahuljica
200 g mladih kopriva
2 zlice crnog brasna
morska sol, ulje za przenje

Priprema: Zobene pahuljice prelijte kipucom vodom i ostavite da nabu-
bre. Koprive oistite, operite, poparite kipucom vodom, ocijedite i nasjec-
Kajte. Pomijesajte koprive s ocijedeni i umijesajte brasno
(mote 1 7lica heljdinog ili sojinog brasna) i malo posolite. Zlicom vadite ma-
le popecke i prite ih na vrelom ulju dok ne pozute. Ponudite ih vruce s pirja-
nim povréem i zelenom salatom.

Zobene pahuljice se mogu kombinirati s kuhanim Zitaricama (jecam,
smeda riza, proso) uz razlicite vrste povréa (poriluk, mrkva, luk, cesnjak, ce-
ler, persin) pa se dobiju nova jela s razlicitim okusima.

Zobeni zganci

Sastojci: 300 g zobi
70 g prosa
70 g pSenice
1 lica meda ili jeémenog slada
50 g vrhnja ili vrhnja od soje
malo cimeta
70 g ljesnjaka
morska sol i voda.
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Priprema: Zitarice sameljite srednje grubo ili izmijesajte gotovo brasno.
Zakipite u loncu 1 1 vode s malo soli. U kipucu vodu uspite brasno i uz
mijesanje kuhajte tiho 5 minuta. Ostavite na toplom da buja najmanje 2 sata.
U tople Zgance umijeSajte vrhnje i med ili slad i cimet. Istresite u zdjelu za
posluzivanje i ukrasite poprzenim i mijevenim ljeSnjacima. Takve zgance
ponudite sa svjezim jagodicastim vocem ili pireom od jabuka. Umjesto me-
da moszete Zgance kuhati sa grozdicama, a umjesto vrhnja dodati malo
sezamovog maslaca (tahini).

Keksi od zobenih pahuljica

Sastojci: 1,5 salica cjelovitog pseni¢nog (graham) brasna

1,5 salica zobenih pahuljica

1 Salica namocenih i prstohvatom soli posoljenih

(da bude slade) grozdica (rozina)

4 glice ulja od kukuruznih Klica (moZe i suncokreta)

ili 2 Zlice sezamovog maslaca (1ahini)

2 salice ribanih jabuka ili kuhane buce

morske soli na vrsku noza, vode po potrebi.

Priprema: PomijeSajte posebno suhe sastojke i posebno tekuce i tek
tada ih izmijeSajte zajedno.

a) s jabukama: Ako dodajete jabuke masa se radi rjede i izlije u nauljeni
pobratnjeni lim, te se pospe sezamovim sjemenkama i stavi peci na 180°C .
Pegeni keksi se izrezu na kocke ili Stapice.

b) sa bucama: PomijeSaijte sve suhe sastojke, dodajte kuhanu protisnutu
(pasiranu) bucu i ostale tekuce sastojke, zamijesite tijesto, razvaljaje da bu-
de debelo 1 cm i s casom ili “modlicama” rezite kekse zeljenih oblika. Pecite
na 180°C dok ne porumene.
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SPECIJALITETI “ZRNA*

U nastavku su recepti prema kojima vec vise godina nasim redovitim
Kupeima povréa nudimo i pojedine naSe specijalitete.

JELA OD SEITANA I SOJE

(biljne bjelancevine)

Ova jela prave se od pseni¢nog mesa-seitana ili od soje i kvalitetna su
zamjena za Zivotinjske bjelancevine, a ne sadrZavaju Stetne zasicene masne
kiseline.

“Juneci odrezaR” od seitana

Sirovi psenicni gluten, koji dobijemo ispiranjem (prema receptu koji se
nalazi uz psenicu), izrezemo u odreske debljine pola centimetra i przimo u
vruéem ulju dok ne porumene s obje strane. Isprzene odreske stavljamo u
posudu u kejoj smo pripremili smiesu vode i umaka od soje ili soli i nekih
drugih zatina (¢esnjak, luk, papar).

Isprzenc odreske kuhamo u tekucini koje mora biti toliko da prekrije od-
reske. Kuha se trideset minuta na laganoj vatri i ostavi da se ohladi. Ovi od-
resci mogu se u tom umaku cuvati tiedan dana u hladnjaku. Posluzimo ih uz
Kuhane Zitarice i povrée, a mogu se jesti i kao odresci z variva.

Umak: Malo umaka u kojem smo kuhali odreske nalijemo i tavu, do-
damo umaka od soje (shoju ili tamari), malo vode i pustimo da provre. S ma-
o hladne vode razmutimo Zlicicu kuzua, praha aru ili gustina i ulijemo u ki-
pucu tekucinu u tavi. Taj e dodatak zgusnuti umak u koji mozemo dodati
nekoliko odrezaka da se zagriju prije posluzivanja. Ovo je izvrstan preljey
na kuhanoj riZi, prosu, jecmu i drugim Zitaricama.

Hladni se odresci mogu jesti na sendvicima, ali najfiniji su uz navedeni
umak.



“Naravni odrezaR”

Kuhani seitan (iz recepta uz pienicu) izrezemo na odreske debljine pola
centimetra i mariniramo u umaku od soje ili po Zelji s drugim zainima. U
tavi ugrijemo malo ulja i przimo odreske vlo kratko s obje strane da ne po-
stanu pretvrdi. To se radi neposredno prije posluzivanja. Ovi su odresci po
svemu poput odrezaka od mesa i zato ih treba prziti u zadnji ¢as i posluziva-
ti umjesto mesnih odrezaka.

“BecRi odrezak”

Kuhani i marinirani seitan uvaljamo u bragno 850, zatim u smjesu cjelo-
vitog brasna, vode, piva i malo soli (umjesto jajeta), te u cme krusne mrvice
i przimo u vrelom ulju dok ne porumeni .

Tzostavimo li krusne mrvice - imamo “pariski odrezak”.

Tako prireden seitan moze se dugo oduvati u hladnjaku. Pogodan je za
sendvice, jer i hladan ostaje mekan i sogan.

“Gulas” od seitana

Naravni odrezak od seitana izrezemo u kocke i dodamo ih pirjanom cr-
venom luku te sve to pirjamo jo§ oko 5 minuta. Dodamo jednu zlicu domace
“vegete”, zlicu umaka od soje ili malo sofi. Zelimo li vecu kolicinu umaka
dodamo vode i kad prokuha zgusnemo s kuzuom, prahom aru, gustinom ili
razmutimo brasna 850 i dodamo gulasu da sve to prokuha. Posebno dobar
okus gulasu daje dimljen sir od soje nasjeckan na kockice i kratko prokuhan
sa cijelom masom. Ujesto tofua moZe se dodati malo dimljenog kravljeg
sira. Oni koji ne smiju jesti przeno, mogu gula§ napraviti samo s kuhanim
seitanom.

Sarma ili punjena paprika
Pripremimo listove kiselog ili prokuhanog slatkog zelja ili ogiscenu
papriku.i punimo.

Nadjev: sitno nasjeckamo naravni odrezak od seitana i dodamo kuhanoj
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Fitarici (1iZa, proso, jetam ili kombinacija itarica), malo domace “vegete”,
sitno sjeckanog persinovog lista, crvenog luka i po Zelji esnjaka, malo soli
i dumbira. Umjesto jaja dodamo malo brasna 850 da sve poveze i sve dobro
izmijesamo. Tim nadjevom punimo listove zelja li paprike i kuhamo u posu-
di s vodom i malo umaka od soje. Kuha se kratko, jer su sve namirnice sku-
hane i na kraju se zgusne jednim od prije spomenutih zgusnjivaca. Po potre-
bi se dodaje soli ili jos umaka od soje.

Rolada od seitana

Sitovi seitan razvucite na pladnju i napunite nadjevom iz prethodnog
recepta, ali bez dodatka seitana. Umjesto seitana dobro je dodati pirjane
Sumske gljive ili Sampinjone. Prije stavljanja nadjeva razvuceni seitan pre-
mazite umakom od soje ili posolite. Stavlja se nadjev najvise jedan centime-
tar debeo. Najprije se zaviju uzduzne stranice i malo posoli ili premaze uma-
kom od soje, a zatim se zavija po duzini pladnja. Stavlja se u nauljeni lim te
se prelije kipucim uljem i premaze umakom od soje. Visak ulja se odlije, a
dolije se mjesavina vode i umaka od soje. Time se prelijeva tijekom pecenja,
a peceno je kad porument i dobije hrustavu koricu. Za ovo jelo se moze izo-
staviti seitan u nadjevu, a umjesto njega dodati vise dimljenog ili svjezeg
tofua.

Ovo je jelo po bogatstvu okusa ravno svakoj mesnoj pecenki, a mnogo
manje opterecuje organizam od Zivotinjskog mesa.

»Sunka« od psenice

Sirovi seitan (prema receptu uz pSenicu) oblikujte u loptice velicine dvije
Sake (zajedno) i kuhajte 20 minuta na jako laganoj vatri u marinadi od za-
&inskog bilja i povréa.

Marinada od povréa i zainskog bilja: U veci lonac ulijte hladne vode
(prema kolicini seitana koji ce se kuhati u lopticama) i dodajte mrkve, per-
Sina, pastrjaka, luka, GeSnjaka, lovora, dumbira u prahu, vezicu svjczeg ili
suhog zatinskog bilja (majeina dusica, bosiljak, origano, metvica,
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maticnjak, estragon...) soli da bude ugodno slano i sve kuhati oko 20 minu-
ta. Procijediti i povrce iskoristiti za juhu ili prilog, a marinadu jade posoliti i
ponovo dovesti do vrenja, te u nju spustati na kuhanje loptice od seitana.

Kuhane loptice ostaviti da se ohlade u marinad, zatim ih izvaditi prere-
zati po sredini i lagano posolit srednji dio u koji sol nije mogla doprijeti pri-
likom kuhanja. Ponovo sklopiti loptice i ostaviti preko noci ili nekoliko sati
da sol dieluje. Sutradan se scitan jo§ jednom marinira u marinadi od soja
umaka shoju i tamari.

Marinada od soja umaka: Pomijeajte 3 dijela umaka shoyu sa jednim
dijelom umaka tamar i u to dobro uvaljajte »zemljice« od seitana. Ostavite
i v toj marinadi najmanie 24 sata. Izvadite ih na resetku da se ocijede i pri-
premite dimilicu.

Dimljenje: Dimiti se moze na tavanu il u pusnici za dimljenje mesa. Pri
tom koristiti samo suha bukova ili grabova drva. Dimljenje traje svega ne-
Koliko sati (3 do 4) uz doziranje kolicine dima. Nakon toga seitan se jos neko
vrijeme susi na zraku.

Odlican je za sendvice, zacin raznim jelima i umacima, a moze se servi-
rati i kao narezak za predjelo. Moze se kuhati s grahom, porilukom ili lecom
umiesto bunceka. Jedina razlika je u tome Sto seitan »Sunkuc treba dodati pri
kraju kuhanja jela, jer je vec ranije kuhana.

Popecci od soje

Za ovo jelo moze se upotrijebilt soja koja ostaje Kad se izvuce mlijeko za
tofu, tzv. okara. Umjesto okare moZemo soju namogiti, skuhati i samljeti ci-
jelo zmo. Bilo da upotrebljavamo okaru ili kuhanu soju dodajemo joj doma-
éu “vegetu” ili korjenasto naribano povrce, crveni luk i cesnjak, malo persi-
novog lista ili vlasca, malo soli i brasna 850 da sve poveze. Za ljutkast okus
i miris dodajemo malo dumbira il bibera. Sve dobro izmijesamo i pustimo
da odstoji jedan sat u hladnjaku, Oblikujemo popecke debljine | cm, promje-
ra 5-6 cm i przimo u vrucem ulju dok ne porumene.

Ovi se popecei mogu posluziti topli i hladni uz Zitarice, variva, tjeste-
ninu, pirjano povrée, na sendvicima ili jesti kao kolacici.
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Popecci od Zitarica i povrca

Ovi popetci mogu se prirediti od svih vrsta zitarica i svih vrsta povrca i
u najrazlicitiii ijama. Dobre su riza i heljda, jecam i
leca, riza i proso, riza i zob, riza i raz, riza i azuki, riza i crna soja i dr. sa sit-
10 ribanim raznim vrstama povréa ili pirjanim povréem. Zitarice i mahunar-
ke moraju biti skuhane, a povice se moze dodati i sirovo. Dodaje se malo
brasna 850 da poveze, domace “vegete” i soli po potrebi i oblikuju popecci
Koji se prze u vrucem ulju. Prevladavajuci okus popeccima daje odredena vr-
sta povréa koju zelimo naglasiti (blitva, kelj, kupus, mrkva itd.)
Moze se spravjati i kombinacija sa sojom iz prethodnog recepta

Pizza od povréa i gljiva

Zamijesimo tijesto s kvasom kao za kruh (recept uz psenicu), ali dosta
mekse i pustimo da se dize na toplom mjestu. Napravimo nadjev od povica
i gljiva. Na luku pirjamo naribanu tikvicu, mrkvu i sitno narezane gliive. Do-
damo domace “vegete”, malo dumbira i sitno nasjeckanog dimljenog tofua,
malo zobenih pahuljica, a ako je smiesa prerijetka i malo brasna da poveze.
Pirjamo pola sata i zatim pustimo smjesu da se ohladi. Na nauljeni lim
rukom razvucemo dignuto tijesto, premazemo ga sa malo umaka od soje i
stavljamo nadjev. Na vrh nadjeva utisnemo neko prirodno ukiseljeno povice
(pickles). To moze biti sitno narezano kisclo zelje ili naribani kiseli daikon
ili mijesano ukiseljeno korjenasto povice. Pizza se pece na srednje jakoj
vatri ovisno o debljini nadjeva, od 30 do 50 minuta. Prije pocetka pecenja
posipamo malo origana u prahu. Ako zelimo bogatiju pizzu mozemo dodati
i sjeckanog seitana u obliku naravnog ili “juneceg” odreska. Pizza se poslu-
uje toplali hladna za vederu ili uzinu, a moZe se ponijeti i na put kao kom-
pletno jelo.




Pohani tofu

Sastojci: 200 g svjezeg tofua
2 zlice tamarija
sol
pivo
brasno 850
cjelovito brasno
voda
ulje za prienje

Priprema: Tofu izrezite na ploske debljine pola cm i posolite ili marini-
rajte u soja umaku tamari. Neka odstoji barem 2 sata. U meduvremenu na-
pravite tijesto od piva, brasna, soli i vode. Neka bude malo gusce nego za
palaginke i ostavite neka i ono odstoji na hladnom najmanje pola sata.

Ploske tofua otkapajte i uvaljajte u brasno 850, a zatim u tijesto i pecite
na zagrijanom suncokretovom ulju dok lagano ne porumene. Nemojte preja-
ko prziti, jer ce biti Zilavo. Pohani tofu vadite na tanjur oblozen papirom da
upije visak masnoce. Posluzite toplo uz kuhanu smedu rizu i salatu. Hladni
pohani tofu je odlican za sendvice.

Dimljeni tofu

Svjei tofu (prema receptu uz soju) izrezati  kocke odgovarajuce velici-
ne i ostaviti 24 do 36 sati u 4% otopini soli. Nakon toga se tofu izvadi na
reSetku da se ocijedi i stavlja na dimljenje kao pSenicna »Sunka«. Ako su
kocke vee treba dimiti 4 do 6 sati dok tofu sa svih strana ne postane Zuto
smedkast. Nakon toga se susi jo§ nekoliko sati na zraku.

Odlican je za sendviée, zacin raznim jelima i umacima, a moze se servi-
rati i kao narezak za predjelo.

NAMAZ1

Namaz od slanutka: Slanutak namociti preko noci i skuhati u ekspres-
nom loncu. Ohladiti i mlako staviti u mijesalicu (mikser). Dodati malo ma-
slinovog ulia, limunovog soka, sjeckanog vlasca ili mladog luka, malo dum-
bira u prahu (moZe i papar), GeSnjaka i soli. Sve se gusto izmijesa (izmiksa)
i po potrebi doda vode od kuhanja slanutka. Ovisno o gustoci ovo jelo moze-
mo prirediti kao pire i posluziti uz Zitarice i povrce ili ga mazati na kruh za
sendvice. Ako malo vise razrijedimo i jace zakiselimo moze biti preljev za
salatu od lisnatog zelenog povrca. Isto tako moZemo napraviti gustu (krem)
juhu. Za juhu treba ostaviti nesto ciielih kuhanih zrna i na kraju ubaciti siec-
Kano perSinovo lisce. Osobe s osjetljivim crijevima trebaju kuhani slanutak
protisnuti kroz sito da se odvoje Huske.

Namaz od soje: Soju namotiti preko noci i skuhati pod tlakom. Daljnji
postupak je isti kao sa slanutkom. Mozemo varirati zacine, pa umjesto masli-
novog ulja dodati sezamovo ulje il kod soje potpuno izostaviti ulje, jer ona
sama sadrzi velike kolicine ulja. Umjesto limuna mozemo dodati octa ume-
boshi. Tada treba opreznije dodavati sol, jer je ocat slan. Moze se dodati i
malo umaka od soje. CeSnjak, hren i mladi luk dodaju se po Zelji, ali ne svi
odjednom. Tako mozemo svaki put imati novi namaz.
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SLATKI I SLANI DESERTI

Oﬁruglice od jabuka

Naribati jedan kilogram jabuka i malo posoliti. Dodati pola kilograma
brasna 850, a po potrebi i visc ako su jabuke vrlo socne. Napraviti smjesu od
Koje se vlaznim rukama mogu oblikovati okruglice i stavljati ih kuhati u ki-
pucu blago posolienu vodu. Kuhamo oko 20 minuta na laganoj vatri. Vadimo
ih na poprzene mrvice ili pieniéne klice. Uvaljamo u mrvice ili Klice, a mogu
se posuti i mljevenim liesnjacima ili orasima. Kao zasladivagi mogu se upo-
(rijebiti razni sirup; rizin ili jecmen slad, a takoder i javorov sirup.

Okruglice od jabuka sa Sljivama

Napravimo smjesu kao u receptu za okruglice od jabuka i u oblikovanu
okruglicu utisnemo Sljiva, marelicu ili visnje, ve¢ prema tome kakvo voe
imamo. Cijeli ostali postupak je isti kao i za okruglice od jabuka.

Pohani cvjetovi bazge

Napravimo smiesu od jedne Salice je¢menog brasna, jedne Salice finog
integralnog psenicnog brasna, jedne Salice brasna 850, malo soli, jedan de-
cilitar piva ili mineralne vode te dodamo toliko vode da dobijemo smjesu
kao za palacinke. Manje, nepotpuno rascvale cvjetove bazge umacemo u tu
smiesu i przimo na vrucem ulju dok ne porumene. Ostavljamo peteljke da za
njih mozemo uhvatiti i okrenuti cvijet kad se na jednoj strani isprzi. Na isti
nacin mozemo pohati i cvjetove bagrema. Przene cvjetove slazemo u zdjelu,
posipamo smiesom vanilije, cimeta, liesnjaka ili badema ili pseni¢nih Klica,
Nije nuzno dodavati ecer.
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SAVIJACE

Bucnica, jabucnica i zeljanica

Osnovno tijesto za savijace: Pola kilograma brasna 850 i mlaka voda.
Zamijesimo mekano tijesto, dobro ga izradimo i ostavimo na toplom mjestu
da odstoji najmanje 1 sat. Zatim ga razvucemo na stolnjaku, skinemo okraj-
ke i punimo raznim nadjevima: jabukama, visnjama, tikvama ili nekim dru-
gim nadjevom.

Nadjev za bucnicu: Jedan kilogram naribane tikve ili buce, dvije Salice
sitno naribane mrkve, 200 grama tofu-sira od soje ili kravljeg sira, 1/4 Salice
sjeckanog vlasca, 1 zlica sitno sjeckanog persinovog lisca, pola Zlicice paste
umeboshi (nije obvezno), suhog dumbira u prahu (na visku noza) i malo
morske soli. Dodamo pola ili jednu Salicu zobenih pahuljica, da upije suvi-
$nu vodu koju ispusta tikva. Taj nadjev dobro izmijesamo i rasporedimo na
razvuceni mlinac, savijemo u savijadu i stavljamo u nauljeni lim. Malo poka-
pamo uljem i stavimo u pecnicu da se pede.

Nadjev za jabucnicu: Jedan kilogram jabuka naribamo, dodamo 100
grama grozdica namocenih s malo soli, 100 grama grubo mijevenih liesnja-
ka, falicu pienicnih klica, malo soli, malo cimeta. Ovo dobro izmijesamo,
dodamo i zobenih pahuljica da pokupe jabucni sok. Tim nadjevom punimo
razvuceni mlinac, savijemo u savijacu i postupama isto kao s bucnicom

Nadjev za zeljanicu: Jedan kilogram kopriva i blitve prelije se kipacom
vodom, ostavi da malo odstofi, ali mora zadrzati lijepu zelenu boju, i onda
se procijedi, usitni u mikseru. U tu smiesu se doda 300 grama tofua (sira od
soje) ili kravljeg sira, zobenih pahuljica da upiju suvisnu tekucinu, Salica ili
dviie sitno naribane mrkve, malo dumbira u prahu, malo soli  tim nadjevom
se puni savijaca. Kopriva i blitva se ne smije previse samljeti. Savija se nor-
malno kao i ostale savijace, pokapa s malo ulja i stavi u pliticu da se pece.
Posluzuje se vruce ili hladno, moze biti i prilog itarici, odnosno vetera s ne-
kom salatom ili uzina.
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KOLACI

PrekRomurska gibanica

Tijesto kao za baklavu, a mogu se upotrijebiti i kupljene (tanke) kore za
savijacu.

Nadjev: Za prvi sloj - grubo samljeveni ili sjeckani orasi, ljeSnjaci ili ba-
demi. Za drugi sloj - jabuke izmijesane s namocenim grozdicama, zobenim
pahuljicama i malo soli. Za tre€i sloj - zakuhamo 3 dl vode i umijesamo 250
grama mljevenog maka. I tu mozemo dodati pola Salice namogenih grozdi-
cai 1 Salicu zobenih pahuljica. Kada mak, pahuljice i grozdice prokuhaju S
minuta, dodamo 300 grama tofua ili svjezeg kravljeg sira. Zasladimo me-
dom, jecmenim ili rizinim sladom.

Postupak: Na nauljeni lim stavimo jednu ili, ako su vrlo tanke, dvije do
tri kore | poskropi savinom ulja i vode. j i
mljevene orahe. Opet dolazi tijesto i na njega jabuke s grozdicama. Na slje-
dece tijesto dolazi kuhani nadjev od sira i maka. Kao gornja ostavi se cijela
Kora, dok se izmedu mogu slagati i izlomljeni komadi tijesta. Odozgo malo
poskropimo uljem i izrezemo na kocke Zeljene velicine. Pecemo na 180°C i
kad je peceno zalijemo vrucim slatkim prelievom kao prilikom priprave
baklave.

Baklava

Napravi se tijesto kao za savijacu, ali se ostavi na stolnjaku da se osus
Napravimo nadjev kao za jabucnicu, ali stavljamo vecu kolicinu ljesnjaka ili
oraha i nesto vise pienicnih Klica. S tim nadjevom posipamo listove, koje
stavljamo jedan iznad drugoga u plitici. Za vrh ostavimo jedan neosteceni
list i kad smo potrosili sav nadjev onda lagano nakapamo uljem, izrezemo
na kocke Zeljene velicine i stavimo u pecnicu da se pece. Kada je petena za-
lijemo je jabuénim sokom ili grozdanim sokom bez Secera ili napravimo
otopinu jecmenog slada, limunovog soka i vode, a po potrebi moze se dodati
i malo meda. Za baklavu u velikoj plitici potrebna je najmanje jedna litra
takve slatke vruce otopine kojom se zalije vruca baklava
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Kocke od prosa

Jednu salicu prosa poprzimo na suhom tiganju dok ne dobije svietlozutu
boju i fini miris. Jednoj 3alici grozdica, dodamo prstohvat soli i salicu vode
da se namacu. Jednu Salicu jabucnog soka i dvije Salice vode uzavremo i u
to uspemo poprzeno proso, dodamo grozdice i kuhamo 25-30 minuta dok
proso ne bude iskuhano. U iskuhano proso dodamo pola Salice przenih sje-
menki suncokreta i po potrebi malo meda ili je¢menog slada. Vruce iskuhani
proso istresemo na navlazenu pliticu, poravhamo smiesu i pustimo da se
ohladi. Na ohladenu smiesu stavljamo jagodicasto voce: maline, ribizle,
ogrozd, borovnice, jagode, kupine ili smjesu raznog voca, pa imamo razne
boje i oblike. To moze biti svjeze ili zaledeno voce. Prelijemo ga vrucom
smjesom koju smo skuhali od pola Salice je¢menog slada ili jedne Salice ja-
bucnog soka, dvije Salice vode i tri vhom pune Zlice agar-agara. To se kuha
10 minuta i tom vrucom otopinom prelijemo voce. Pustimo da se ohladi  ta-
kva smjesa e Zelatinirati posebice brzo ako je voce bilo zaledeno. Tekucine
mora biti dovoljno da voce ostane pod tekucinom i da dobijemo lijepo obli-
kovanu povrsinu. Kad se ohladi rezemo na kocke Zeljene velicine.

KuRuruzna zljevanka
(osnovna smjesa)

Sastojei: 2 Salice kukuruznog brasna
1 salica zobenih pahuljica
1 Salica brasna tip 850
0.5 do 1 alica ulja
2 praska za pecivo
sol, 5 Salica vruce vode

Priprema: Kukuruzno brasno prelijemo kipucom vodom i izmijesamo
kao 7gance. Posebno u brasno 850 i zobene pahuljice umijesamo prasak za
pecivo. Kad se »Zganci« malo ohlade dodamo ulje i ostale sastojke, te jos
vode ili mlijeka (sojinog, rizinog, zobenog, kravljeg) da se lijepo razlije u
tepsiji. Pece se oko pola sata na temperaturi od 200°C. Odliéna je kao me-
duobrok ili lagana vecera uz caj.
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KuRuruzna zljevanka s tikvom ili bu¢om

Napravi se osnovna smjesa iz prethodnog recepta i doda 2-3 Salice sitno
izribane tikve ili buce. Cijeli postupak je isti, samo se pece oko 1 sat na
180°C. Moz se jos dodati 1-2 Salice na kockice izrezanog tofua ili kravljeg
sira.

Kukuruzna zljevanka s Roprivama

U smiesu iz prvog recepta dodamo 1-2 Salice blansiranih usitnjenih
mladih kopriva (moraju sacuvati zelenu boju). Umjesto kopriva moze se
dodati usitnjeni blanSirani kel; ili blitva ili poriluk, brokula, lisce maslacka...
Zljevanka je jos finija ako koprive dodajemo u smiesu s tikvama i
tofuom. I ova zljevanka se pece malo dulje (dok ne porumene rubovi)
Ako se smiesi s bucom doda ribanih jabuka i malo grozdica dobivamo
slatku varijantu zljevanke.

davoralfa@warezhr.org
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