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Nastupaju utoliko veéi umor i malaksalost, pa ¢ak i
vrtoglavica u slu€aju prevelike doze %ecera. Priroda
neé¢e nekaznjeno dopustiti nedozvoljenu i vestacku
stimulaciju. U sluéaju prevelike koli¢ine Selera
insulinske zlezde dobijaju $ok i odaju previse insulina,
$to dovodi do smanjenja $ecera u krvi, znatno ispod
normalnog, pa nastaje utoliko veéi umor. Sta u tom
trenutku treba &initi? Pri ruci éemo uvek imati malo
¢okolade ili neko slatko pice, pa eksperiment poc€inje
ispotetka. Ako podemo drugim putem — s cigaretom
ili $oljom kafe u ruci — dolazimo na isti cilj: jetra
prima jak stimulans i iznenada upuéuje u krv rezervne
kolitine $ecera. Cesto se dogada da takva
maltretiranja ljudski organi izdrZavaju prili¢no dugo,
sve dok priroda kona&no na surov nacin ne naplati
radun za ono &to smo se kod nje zaduzili.

Neko ko trodi beli Secer ubrzo e osetiti sitost —
zahvaljujuéi njegovom ogromnom broju kalorija.
Medutim, $ta se dogada s pomoc¢nicima za varenje?
Beli $ecer nijednog od njih ne donosi sa sobom, pa
stoga telu znatno vise 3kodi nego éto mu koristi. Telo
se na taj nain lifava uglavnom onih elemenata koji
su mu nuzno potrebni kao hrana za nerve, Zlezde s
unutradnjim luéenjem i krv. Seéer tako pogada or-
ganizam u njegovom sredistu, isto onako kako to ¢ini
droga. Posledica mogu biti nervne bolesti, nervni
slom, nesanica, obolenja jlezda, artritis i mnoge
druge.

Poznati ameriZki lekar, dr Kvingli (Quingley), pisao
je u jednom medicinskom ¢asopisu da bi fabrikaciju i
uvoz belog &eéera trebalo isto tako strogo zabraniti
kao i drogu heroin. Dr Voker (Walker), njegov kolega,
pide u svojoj knjizi “Podmladivanje” da neprekidna i
prekomerna upotreba belog Secera u nekim prehram-
benim namirnicama, napicima i slatki$ima postepeno
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dovodi do iste vrste raspadanja kao kod uZivanja
droge.

Neko ¢e mozda prigovoriti, izjavljujuéi da trosi
veoma malo $eéera. On, medutim, ne raduna s tim da
gotovo sve vrste industrijski preradene hrane sadrie
?eli $eCer. Dnevno se, po glavi stanovnika [u
Svajcarskoj] trosi oko 250g %efera. Jasno je da tu
ogromnu koli¢inu ne moZemo baciti samo na decu
koja, istina, troe zaista velike koli¢ine. Neumesno je
starim osobama poklanjati torte sa 3eéerom, $to je
inade sumnjiv izraz ljubavi i paZnje, jer im pomaZe da
odu ranije u grob. Medutim, torte po na%im receptima
su zdrave.

Seéer je pljaskas Kkalcijuma; od njega se deca
razboljevaju i veé veoma rano poéinju da pate od
kvarnih zuba. Zasto im, umesto ¢okolade, ne bismo
poklanjali voée, narotito jabuke, orahe, lesnike, se-
menje suncokreta, jezgra zobi, sirov kikiriki, ili u vodi
omek3ano razli¢ito zrnevlje, $argarepu, presno mleko,
voéne sokove, semenke od bundeve i mnogo
drugog? Mnogo od toga moZe se poneti i sobom u
$kolu.

Procenjuje se da devet od deset osoba boluje od
nedostatka mineralnih materija, pre svega kalcijuma,
¢emu je uzrok prekomerno troSenje $elera i izosta-
janje presne hrane. Tro$enje $eéera podsti¢e nasta-
janje  sledeéih  tegoba: glabobolje, umor,
razdrazljivost, teskoée s kiémom, sklonost ka
depresijama, bezvoljnost, zaboravnost, zatvor,
impotencija, zubne bolesti, artritis, neuroze,
dusevne bolesti, a time lesto i samoubistva.
Sec’er, uopsdte, podsti€e nastajanje svih bolesti.
Tvrdim, &ak, da stanovnistvu beli 3eder zdravstveno
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[pankreasu] vise $kodi od, recimo, alkohola.”
Neobjadnjivo je da %eéer ima podréku na svim
nivoima i prima &ak i dotacije, umesto da bude
visoko oporezovan. Prvi korak bi bio obaveitavanje
javnosti i izno%enje ¢&injenica o njegovoj Stetnosti.
Zaito se ne dogada nista od strane lekara, a samo
vrlo malo od strane stomatologa? Ima medicinskih
istrazivata koji tvrde da je sréani infarkt posledica
trofenja Sefera tokom vide decenija (Se¢er u svim
veitackim oblicima), kao i belog hleba (¢ak i
polubelog) i testenina koje se, kao 3to je poznato, u
procesu varenja pretvaraju u Seéer. | kuvano voce je
nezdravo.

* Potvrdeno na beogradskom Prirodno-matemati¢kom fakultetu
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shrana starorimskih vojnika sastojala se od

golog zmevlja p3enice. Svaki vojnik je svako-

dnevno dobijao svoje sledovanje p¥enice,

koju je nosio uza se u jednom od dZepova. Tokom

beskrajnih mar$eva vojnici su zrnevlje vakali polako i

temeljito. Ako bi trebalo da krene u akciju, vojnik je u

svakom trenutku bio nahranjen i nenadmagan u

vedtinama i izdrZljivosti. Uz vodu nije dobijao niita

vredno pomena, inafe bi o tome pisali rimski

hroni&ari. Re¢ “ishrana” odnosila se jednostavno na
“stvar sa Zitom” (res frumentaria).

Na osnovu ovog izvestaja vidimo da je p$eni¢no
zrno, u stvari, potpuna hrana, $to zna&i da se samo
od nje moze Ziveti. Od te ¢udotvorne hrane danas se
dobija belo bradno i pele beli hleb. Mozda ljudi misle
da su, praveéi belo brasno, jo3 “usavriili” taj savrieni
Bozji dar? Videéemo u ¢emu se jo$ sastoji vrednost
penitnog zrna: :

Svi vredni sastojci p$eni¢nog zrna nalaze se u meki-
njama i Klici. Unutradnji deo, od kojeg se dobija belo
brasno, sadrii takoreéi samo skrob. Taj skrob bi
mogao posluZiti za spravljanje dobrog lepka, ali ako
se uzima kao hrana, telo je oplja¢kano i obmanuto,
krv postaje kisela, a organi optereéeni $lajmom i ot-
padnim materijama. Nije, dakle, udo da klice bolesti
u to mogu dobro da se “uhvate”!

Belo brasno se najée$ée i dodatno beli. Otrovnoj
supstanci koja se za to upotrebljava pridruZuju se i
razli¢iti otrovi za konzerviranje. Kad se ono ispeée —
za 3ta je potrebna prilitna koli¢ina kuhinjske soli, a
visoka temperatura unisti i poslednje tragove pri-
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rodnih hranljivih vrednosti, takav proizvod nazivamo
belim hlebom, “prioritetnom hranom” za ljude,
nasuprot mekinjama i klicama, koje se najveéim de-
lom koriste kao sto€na hrana. Ko redovno kupuje
takav hleb ili pecivo od belog brasna trebalo bi uz to
odmah da ukalkuliSe i troskove za stomatologa i
lekara. Nema 3$ta — skup hleb i skup uZitak, prava
pravcata prevara.

Beli hleb vaZi €ak kao posebno prioriretna, speci-
jalna hrana za bolesne i starije osobe, ¢ak i u obliku
dvopeka posto je kao takav, navodno, neuporedivo
lakse svarljiv! U domovima i bolnicama beli hleb se
mnogo Koristi i uz polubeli hleb koji je, uz hleb na
seoski nacdin i1 razne testenine, gotovo u istoj meri
stetan. Jedan vodeniCar mi je rekao da cak i u
polubelom hlebu vise nema ni traga od mekinja ili
klica. Seljaci ne znaju da u stvari jedu obezvreden
hleb, a da ono najbolje bacaju svinjama i stoci. Nista,
ipak, ne nadilazi €ovekovu inteligenciju, jer on
doslovno- gaji, tovi bolest u sopstvenom telu. Cak se
olekuje da se to pozdravi — zbog poZude za profitom
ili nedovoljne obavestenosti javnosti? Posto je belo
bra%no neogranieno trajno za skladiStenje, tvorci
profita su za to “svojstvo” pripremili dovoljno propa-
gande.

Sledeée nas podseéa na lakrdiju: poznato je da su
Zitarice veoma bogate vitaminima, narodito vitamin-
ima B-kompleksa, koji je nezamenljiv kao hrana za
nerve. Da bi proizveli najtraZenije brasno (Cetiri pet-
ine) — belo i polubelo, zadatak mlinskih radnika je
da, s mekinjama i klicama, iz brasna izvade sve vi-
tamine. Neki pekari su shvatili da se na taj nacin
bra&no obezvreduje, pa su od svojih mlinara zatraZili
da umesto tih prirodnih, brasnu dodaju vestacke vi-
tamine, a delimiéno i ves$tatke mineralne materije.
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Dodavanjem toga, uz jo§¥ neke neslavne aditive,
nastaje takozvani obogaédeni hleb. To zvuéi vrlo pri-
mamljivo, ali obezvredivanje brasna je ipak zlogin,
koji se ne moZe popraviti ¢ak ni ako bismo brainu
ponovo dodali tih tridesetak oduzetih minerainih ma-
terija, jer su sve te “obogalivaéke” materije sin-
tetickog i anorganskog porekla, bez enzima i Zivota,
$to znaci da im se nasi organi nikada ne mogu pri-
lagoditi, niti se s njima u éelijama tela mogu stvarati
hemijska jedinjenja. Ove ¢&injenice potvrduju rezultati
s ameri¢kih podmormica iz vremena Drugog svetskog
rata, kada mornari oboleli od skorbuta (akutno po-
manjkanje vitamina C) nisu mogli da se izle&e, niti da
se dodavanjem u hranu sinteti¢kih vitamina saéuvaju
od skorbuta, nego jedino hranom bogatom prirodnim
vitaminima.

Crni hleb ili hleb od punog zrna je, doduge, znatno
zdraviji od belog hleba, ali se ipak ne moZe posma-
trati kao potpuna, punovredna hrana. Buduéi da se
pecenjem unidtavaju svi postojeéi enzimi, on spada u
kategoriju kuvanih jela. Ljudi koji pate od reuma-
tizma i artritisa, takav hleb bi, &ak, trebalo potpuno
da iskljue iz svoje ishrane, $to se odnosi i na
korpulentne osobe. Jevreji su u staro doba pravili
jedino zdrav hleb od punog zrma tako $to su testo
tanko razvladili oklagijom i ostavljali da se sudi na
suncu. Kad razmislimo da se u 80 odsto sluéajeva
trosi beli hleb, mi veé vidimo koliko je potrebno in-
formisati javnost. Jedan struénjak je, pominjuéi po-
datak da beli hleb trosi 80 odsto potrodada, izjavio da
bolje stojeéi ljudi, a i lekari vide trose tamnije vrste
hleba nego upravo siromasni i bolesni, kao i neo-
bavestene mase. Kao 3to smo ranije napomenuli, beli
hleb je jedan od uzroka kasnijeg sréanog infarkta, a
kako moZemo da zakljuéimo, i Zuénih kamenova, jer
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se suvidne koli¢ine ugljenih hidrata pretvaraju u
masti, a time i u holesterol koji, kao 3to je poznato,
suZava i zatvara araterije. Zu&ni kamenovi se
najveéim delom sastoje od holesterola.

KUHINJSKA SO

11. KUHINJSKA SO

orska so, za razliku od kuhinjske soli,

sastoji se od gotovo stotinu elemenata,

dok se kuhinjska sastoji od samo —
dva. Hlor, jedan od njih, u stvari je koncentrovan
otrov. U obliku u kojem se nalazi u soli hlor ima tako
$tetno dejstvo, da sa ¢aSom jakog rastvora kuhinjske
soli ¢ovek sebi moZe da oduzme Zivot. Ko veé nije
¢uo da se bolesnicima prepisuje dijeta bez soli ili sa
samo malo soli? Ako je kuhinjska so 3tetna za
bolesnike, onda to vazi i za zdrave ljude, jer je ono $to
mora da bude zabranjeno — izazvalo bolest ili joj je
doprinelo.

Kuhinjska so je anorganske prirode, 3to znaéi da
nije ni biljnog ni Zivotinjskog porekla, pa stoga ne
sadrfi enzime. Zadatak biljaka je da neorganske
supstance iz tla pretvaraju u organske, pa kao takve
predstavljaju medustanicu naSe ishrane. Na isti nacin
kao 3to &ovek ili Zivotinja ne mogu da Zive od
mlevenog kamena, gvoZda u prahu ili stakla u prahu,
ni mi nismo stvoreni da varimo ili apsorbujemo
kuhinjsku so. Dokaz nalazimo veé u &injenici da nju
organizam, ukoliko se bespravno zatekne u telu,
izbacuje nepromenjenu, kao stranu supstancu i kasniji
uzrok bolesti. Na isti na¢in kao $to su kalcijum-azot i
superfosfat otrovi za na$ organizam, i kuhinjska so je
otrov za naéde telo.

Utvrdeno je da ljudski organizam moZe da asimilie
majudne tragove neorganskih supstanci, recimo od
koli¢ine jedne ka3ike soli — samo milioniti deo
grama. Ostatak, dakle gotovo sve, zagaduje krv i or-
gane i tako doprinosi nastajanju bolesti. Tu mini-
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malnu sposobnost organizma da asimilide neorganske
mineralne materije, biohemija iskori¢ava na taj nacin
o mineralne materije razreduje u srazmeri jedan
prema viSe miliona. Kakav obilazan put ka izle€enju,
kad presna hrana direktno raspolaZe svim mineralnim
materijama u organskom obliku!

Soli koja je &oveku potrebna {kuhinjska so to
uopéte nije) ima dovoljno u presnoj hrani. Dokaz za
to daje nam majmun, koji bez kuhinjske soli Zivi
zdravije od €oveka. Da je postojala zamisao da Eovek
tro$i kuhinjsku so, u bati bi negde sigurno stajala
biljka koja rada — kuhinjsku so. Ona se ne bi nalazila
po 200 metara pod zemljom, odakle se kopa, ili po
nekoliko stotina kilometara daleko, u morskoj vodi, iz
koje se dobija destilacijom. Veé to bi trebalo da bude
dovoljno kao dokaz. Indijanci i drugi primitivni narodi
o kuhinjskoj soli nisu znali nidta.

Znamo da kuhinjska so izaziva zed. Te¢nost je neo-
phodna da oslabi i eliminiSe otrov, buduéi da kuhinj-
ska so spada u grupu stranih tela. To donosi teske
posledice. Tkivo otite, a daine govorimo o zidovima
krvnih sudova, koji se suzavaju i nastaje visok krvni
pritisak. Rastvor soli se, delimi¢no, zadriava u
¢elijskom tkivu. Time dolazi do poveéanja telesne
tezine; ko¥a poprima sunderast i bolestan izgled.
Ljubitelja soli muce Cesta glad i zed. Od 15 do 20
grama kuhinjske soli koju, normalno, u toku dana
veéina ljudi unese s kuvanom hranom, zdravi bubrezi
mogu da izlu¢e pet do sedam grama. Zbog toga se
takvi ljudi abnormalno znoje i tegko podnose vruéinu.
Medutim, svu so telo ipak ne moze da izludi. Ostatak

se, zajedno s drugim kiselim materijama taloZi svuda
po telu, pa nastaju najrazli¢itije bolesti, pre svega
zakretenje arterija. Kuhinjska so moze da unidtava
vitamine i enzime, podsti¢uéi nastajanje raka.

KUHINJSKA SO

Dr Dal {Dahl), iz Medicinskog istraZiva¢kog instituta
u Brukhejvnu (Brookhaven) u Americi, napravio je
eksperiment s pacovima. Godinu dana je 35 Zenki
pacova hranio hranom bogatom solju. Sve Zivotinje
su dobile visok pritisak. Ali kako je lekar tek bio
iznenaden kada taj visok pritisak posle eksperimenta
nije bilo moguée spustiti! Tu vidimo da za legenje nije
dovoljna dijeta bez soli, ve¢ samo presna hrana, koja
ima svojstvo ¢is¢enja organizma i bogata je en-
zimima, ili terapija gladovanija.

U Americi, a verovatno i u nekim drugim zemljama,
vojnicima, kad se od napora malo znoje, uz veé i
onako izda¥no posoljenu hranu daju i slane tablete.
Time se, kako smatraju, nadoknaduje izluéena so.
Takva besmislica sukobi se s prirodnim zakonima, pa
je slobodno moZemo smatrati zlo¢inom. U takvim

-okolnostima ljudi zaboravljaju da telo, znojenjem,

nikada ne izbacuje korisne mineralne materije, veé
samo necistoéu. Podatak da kuhinjska so mora da se
izlu¢uje sluZi nam kao dokaz da je ona u telu samo
neupotrebljiv otrov. Zato se ne treba ¢éuditi kada tu i
tamo neki vojnik, Zeluca i creva pretovarenih mesom,
polubelim hlebom i kuhinjskom solju pada iscrpljen.
S time wvalja uporediti ishranu rimskih vojnika
{prethodno poglavlje).

Po retima Era Verlanda (Are Waerland), u njegovoj
knjizi “Kuhinjska so $kodi zdravlju” (Kochsalz schadigt
die Gesundheit), jednom je jedan na smrt oboleli
“presoljeni” vojnik, posle rata, do%ao u ordinaciju
jednog lekara prirodne medicine da se le¢i. Ovaj mu
jg .prepisao terapiju gladovanja. Pacijent je dobijao da
pije samo vodu. Jo§ i tokom druge sedmice
gladovanja kroz urin se svakodnevno izluéivalo oko
pet grama kuhinjske soli. Odakle ta so, kad je

nodenje spolja prekinuto pre tako dugo vremena? Iz




90 ZIVETI BEZ BOLESTI

tog primera vidimo kako se otrovi taloZe u telu i
izazivaju bolesti. Neke kisele materije kristalidu se pod
uticajem hladnoée i izazivaju reumatizam i artritis.

Upotreba soli u ishrani mnogih ljudi ima svoju
paralelu u savremenom tovljenju stoke. Hrana koja se
daje stoci me3a se s najrazlifitijim anorganskim
materijama koje se ne mogu asimilirati, jednom
vrstom vestatkog dubriva, ili — najveéim delom ku-
hinjskom solju. Zahvaljujuéi vodi koja se zbog takve
hrane nakuplja u éelijskim tkivima u mesu, kao kon-
centrovanoj skrobnoj hrani, Zivotinje vrlo brzo
“napreduju”, da ne kafemo da se naduvavaju uz
pomoé otrova i vode. Ono 3to se normalno postiZze za
godinu dana, na ovaj natin dogada se za tri meseca.
To ¥to ée se takvo meso u tiganju skupiti, potpuno je
razumljivo. Bez kuhinjske soli, koja &ini da su Zivotinje
vrlo Zedne i prodrljive, ovakvo rekordno tovljenje
bilo bi nemoguée. :

Mnogi ljudi se na slitan nadin “tove” kuhinjskom
solju. U toj ljudskoj ishrani ne nedostaje ni koncen-
trovana skrobna hrana u obliku hleba i testenina.
Normalno je da bi, u uslovima takve ishrane, stoka
ubrzo trebalo da se razboli i ugine. To, medutim, ne
moze da se dogodi, po¥to se pre toga i onako kolje.
No, za &oveka je taj podatak utoliko vazniji, posto on
nije predviden za tovljenje i klanje. Neki ljudi,
doduge, smanjuju naslage sala time $to jedu mnogo
mesa, ne znajuéi da na taj nain jo¥ viSe zagaduju
(prekiseljavaju) svoj organizam i polaze preficom u
bolnicu.

* 3. Menili (G. Meneely) je utvrdio da &ovek, bez ¥etnih posledica, podnosi
samo 3,5 grama soli dnevno. Stetnost vitka (preko 3,5 grama) otkianja se
namirnicama koje sadre dosta kalijuma (presno vote i povrée)
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Mozemo reéi da kuhinjska so, koriéeria-u meri koju
zahteva‘danaénja kulinarska umetnost, potpomaZe
nastajanje svih bolesti. _

Kuhinjska so je za na3e telo strana koliko i hemijski
lekovi. Na$ organizam je deo prirode. Isto onoliko
koliko istina moze da se druZi s lazju, i nasi organi
mogu da se druZe sa otrovnim, sebi apsolutno stra-
nim supstancama. Oni se medusobno ne razumeju.

Poreklo naseg tela nije ni u hemijskoj fabrici ni u

rudniku soli, niti u loncu. Na$e telo stvarno moze da
leéi i hrani samo priroda, s moéima koje joj je podario
Bog. Gotovo da ne postoji hemijski proizveden
(takozvani) lek, koji nema 3tetnih sporednih efekata, a
koji znatno nadmasuju prividne prednosti leka. Isto se
odnosi i na neorgansku kuhinjsku so.
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ZASTO NE TREBA PITI VRUCE NAPITKE

12. ZASTO NE TREBA PITI
VRUCE NAPITKE

narodu ponekad moZemo da &ujemo

misljenje koje kaZe, ako Zelimo da proiz-

vedemo energiju i toplotu, mi moramo

trositi vruéa jela i pi¢a. U savremeno doba smo se na to

veé potpuno navikli, tako da ono $to je abnormalno, mi

smatramo korisnim i lako probavljivim. Vrelo ili ledeno,
samo ne onako kako nam priroda daje.

Vruéa jela, a naro€ito pica, omeksavaju, ozleduju ili
uni$tavaju sluzoko?u. Osim toga, sliéno pusenju i
trodenju rakije, ona slabe prirodno ¢ulo ukusa, pa zato
jela koja nisu jako zadinjena i posoljena smatramo blju-
tavima. Od tada nam vide nisu ukusni ni voée ni drago-
cena presna hrana; naprotiv, prema njima oseéamo od-
bojnost, jer vise ne golicaju ¢ulo ukusa. Tako jedna ab-
normalnost vuée za sobom drugu — na veliku Stetu
nasega zdravlja.

Vruéa piéa su $ok za nerve, a pravi bi¢ za srce, iako
daju trenutni osedaj topline i energije. Dovod toplote u
takvom trenutku je beznacajan. Medutim, presna hrana
pruza trajnu energiju, blagotvomo delujuéi na nerve.

Jednom prilikom bio sam pozvan na &aj. Caj je bio
posluzen tako vreo, da se nisam usudio ni da ga okusim.
Medutim, moj sused za stolom sasuo ga je u grlo kao
hladnu vodu. Uéinilo mi se kao da su mu nepce, jednjak
i Zeludac obloZeni 3stavijenom koZom. Zar zbog
zlostavljanja koZe priroda, pre ili kasnije, neée morati da
se sveti?

Ljubitelji presne hrane, svakako, neée odbiti hladno
osvezenje u leto, ili nesto toplo u zimu. Staviée, neop-




o4 ZIVETI BEZ BOLESTI

hodno je da se jela &ije varenje ne traje dugo, malo za-
greju i u leto. U tim jelima moZemo — uz korist za svoje
zdravlje — da uzivamo s natopljenim semenjem suncok-
reta, odnosno, s ne¢im §to se mora 7vakati. To podstice
luéenje pliuvatke u ustima. Kad su jela vruca, ukus ne
mo?e pravilno da dode do izrazaja. Tu i tamo se moze
dogoditi da se u jelu ili piéu ogreimo o zakone prirode,
ali to nikako ne bi trebalo da nam postane pravilo.

KISELINE U NASEM TELU

13. KISELINE U NASEM TELU

a reumatizam i artritis danas se moZe reéi da

spadaju u red najée$éih bolesti medu lju-

dima. Te dve bolesti postale su sinonim za
narodnu muku i patnju. He-mijska sredstva ne samo
$to malo koriste, nego i potpomaZu nastajanje drugih
bolesti. Ako Zelimo stvamo ozdravljenje i ovde je
potrebno odstraniti uzrok bolesti, pa ée priroda sama
od sebe doneti izleéenje.

Uzrok reumatizma i artritisa, kao i uzrok veéine
drugih bolesti, narodito bolesti bubrega i koZe, lezi u
prekiseljavanju krvi. Nasa krv sastoji se od jedne petine
(20 odsto) kiselih materija i &etiri petine (80 odsto)
alkalnih materija ili baza. Prema tome, ako najveéim
delom koristimo hranu koja u na$u krv unosi kisele
materije, nadi organi izlu¢ivanja, naroéito bubrezi, trpe
tako veliko optereéenje da vide nisu u stanju da izvrie
zadatke koji im se postavijaju. Ne-prestano
prekiseljavanje dovodi potom i do bolesti.

Glavni deo suvidnih kiselina otpada na mokraénu
kiselinu, kojoj se pridruzuje nasem telu strana kuhinjska
so i drugi otrovi. Mnoge od tih supstanci nezakonito se
taloZze svuda u nasem telu i zadepljuju, oblazu i pune
$lajmom, zakredavaju, zama$€uju i optere€uju organe.
Pritom odredene kiseline u miSiéima i zglobovima
formiraju male kristale. Zato se ne treba ¢éuditi kada to
izazove bolove (reumatizam), kada nastane zakre&enje
arterija, bubrezi otkazuju, rane se ne zaceljuju,
formiraju se kamenovi u Zudi i bubrezima ili se tumor
uveéava i napreduje. Osim toga, nai &esti gosti su i
glavobolje, prehlada i iscrplienost. ‘
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Jedna od naijtezih posledica prekiseljavanja organi-
zma je pomanjkanje kalcijuma, nezamenljivog u ulozi
neutralisanja suvidnih kiselina. On se zbog toga, u
procesu metabolizma oduzima kostima i zubima i lako
dolazi do lomljenja kostiju, os$tedenja ki¢me, zglobova,
kuka, nerava i zuba, idijasa i viSe drugih, ve¢ ranije
navedenih bolesti. Tome se pridruZuje opsta
prezasiCenost organizma otpadnim materijama i
$lajmom, koji uglavnom izazivaju infektivne (i ne samo
infektivne) bolesti.

Mi znamo da na$a hrana, prillkom procesa me-
tabolizma u éelijama, uz pomoé kiseonika wvrsi
odredeno sagorevanje. U tom hemijskom procesu
nastaju kiseline i baze koje bi, §to bi bilo najpoZeljnije,
trebalo da odgovaraju prethodno navedenom
procentualnom odnosu u krvi, kako taj odnos kiselina i
baza ne bi bio izvan svog optimuma.

Qd svih prehrambenih namimica je mleko jedina &iji
odnos kiselina i baza u procesu metabolizma ta¢no
odgovara njihovom odnosu u krvi jer, kao $to znamo,
mleko malom detetu duze vremena treba da sluzi kao
jedina hrana. Neke prehrambene namimice donose
samo kiseline, a neke samo baze ili me$oviti odnos to
dvoje. Zato je dobro utvrditi kako u tom pogledu stoje
pojedine namimice, da bismo se, bar donekle, mogli
upravljati. '

Neki istraZivaéi su naédinili tabele kiselinsko-baznih
vrednosti prehrambenih namimica. Na osnovu tih
tabela, uporedo s praktiénim iskustvima, moZemo
ovako da klasiramo:

Namimice koje vaZe kao 100 odsto kisele, tj. stvaraju
kisele materije u procesu metabolizma jesu meso,
Zivotinjske masti, biljna mast u ¢vrstom stanju,
rafinirano ulje, beli hleb, polubeli hleb, kolaéi, beli
Zecer, kuhinjska so, mnoge Kkisele vrste voéa, rabarbra i
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sve vrste jela spravljenih s belim ¥ecerom i belim
bra¥nom, kao i &okolada. Sto se ti¢e kiselih reakcija
voda, nauénici nisu jedinstveni.

Stopostotno alkalne namimice, koje stvaraju alkalne,
odnosno bazne materije u mebabolizmu: sve wvrste
povréa, sve zeleno povrée, luk, krompir, pitomi kesten,
pieni¢ne mekinje, p¥eniéne klice i lukovica domacdeg
suncokreta (izuzetak mahunaste biljke).

Sve ostale namimice kreéu se izmedu jednih i drugih,
dok kao neutralno va?i mleko, koje odgovara
procentualnom odnosu kiselina i baza u krvi. Kao
prili¢no neutralne namirnice vaZe nekoliko vrsta voéa,
kao $to su zrele banane, lubenice, paradajz i zrele,
nekisele jabuke. Kada se radi o obolelima od
reumatizma treba biti oprezan. P$eni¢no zmo u or-
ganizmu stvara 60 odsto baza. Prtilikom kuvanja bazne
vrednosti se znatno umanjuju.

Mi ne smemo biti robovi tabela. Hipokrat nije
poznavao ni energetske tabele, &ak i ako je bio %eéera¥
(dijabeti¢ar). Mi nikako nismo robovi presne ishrane.
Ako nam, izuzetno, stave na sto jela koja formiraju
kiseline iz prve grupe, mi éemo od njih uzimati samo
umerene koli¢ine, kako bi na$i organi s viskom kiselina
mogli uspedno da izadu na kraj. Za bolesnike koji Zele
da ozdrave bolje je da i ne doti€u te namirnice i ta jela.

Upozoravam ¢itaoce da se ne oslanjaju na tebele od-
nosa kiselina i baza po kojima je sve voée — bazno. U
vremenu dok sam %iveo na Floridi, negovao sam
tropski vrt i na osnovu tih tabela sam, izmedu ostalog,
bio snazno naklonjen i kiselim vrstama voéa, naroéito
grejpfrutu. Tako su poleli da mi se kvare zubi, a i
oboleo sam i od reumatizma u jednom ramenu.
Nikako nisam mogao da shvatim — kako je to uopite
moguce, uz stopostotno presnu hranu. Po povratku u
Svajcarsku u kojoj grejpfrut ne raste, veoma brzo su




ZIVETI BEZ BOLESTI

nestali i bolovi. Ipak, zube viSe nisam mogao da
spasem. Tek tada sam postao svestan stradne prevare.

Obolelima od reumatizma, iSijasa, artroze,
bolesti kostiju, zuba i artritisa preporu¢ujem da se
ito je mogude vise drie gore navedene bazne hrane.
Uz to bi, najvide, moglo da se koristi zakiseljeno mleko,
jer je bogato kalcijumom. Naro¢ito preporuéujem vodu
od povréa i mekinja (recepti). Vise o tome u delu knjige
o bolestima. Kome je posebno stalo do izle€enja, neka
ostavi sve 5to je kuvano, peceno ili przeno.

NaZalost je tako da gotovo svi ljudi pate od viska
kiselina u organizmu. Posto se procenat kiselina u krvi ne
sme menjati, suvisne kiseline koje ne mogu biti elimini-
sane moraju da se taloZe u telu. Tako, po proceni, 95
odsto stanovnista [poglavito razvijenih zemalja] pati od
tog osnovnog elementa svih bolesti: prekise-ljavanje —
pomanjkanje mineralnih materija. Naj-bolje merilo i
dokaz za tu tvrdnju je 98 odsto s boles-nim zubima —
titaj: bolesnih od kiselina, jer prekise-ljavanje znadi
nedostatak baza, a naroéito kalcijuma. Zaista, postoji
moguénost da se izbegne karijes u zubima ako je ishrana
pravilna, dakle 80 odsto bazna. Ono $to vaZi za karijes,
vazi i za druge bolesti.

Veéina ljudi smatra da je nemoguée ba$ toliko

preokrenuti nacin ishrane, posto bi tada dosla u obzir.

samo presna hrana. Ljudi su, izgleda, radije spremni da
trpe zubobolju, protivprirodne, $tetne vakcine i bolesti.
U krajnjem sluéaju, ako je bolest smrtonosna i ako se
bolovi i tegobe vise ne mogu izdrzati, kada vi$e nijedan
lekar i nijedno sredstvo ne mogu pomoéi, ¢ovek je
spreman da poslusa. Mno-gima se stvarno i tada jo$
moze pomodi. Meni liéno bi takav Zivot bio odvide
opasan, odvise riskantan.

“Kad bi prelazak na drugi nadin ishrane zahtevao
lekar, bilo bi to, normalno, ne$to drugo. Neéije druge
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preporuke za mene nisu merilo. Konaéno i na$ lekar se
ne hrani drugacije nego mi; i on se povremeno razboli i
na kraju umre od infarkta ili neke druge bolesti, 3to
znaci da je sasvim normalno povremeno biti bolestan.
Literatura o alternativnoj ishrani me, u stvari, uopste ne
interesuje.”

Sli¢no ovome govorio je i otac autora, kad je bio sav-
ladan boles¢u (vidi: 3. poglavlje). Ali u trenutku kada je
gledao smrti u o¢i, promenio je tekst. Hoce$ li i ti,
postovani Citaoce, dopustiti da dotle dode? Sta znas,
mozda ée tada vec biti kasno? Na sre¢u, posto-je i lekari
tipa Hipokrata, koji bolest hvataju u korenu.

Vratimo se na3oj temi o kiselinama. Kiseline
oduzimaju telu kalcijum i druge bazne mineralne
materije. Da bismo to spredili, predvideli smo
mogucénost da, pored onih iz redovne ishrane, telu
posebno dodajemo bazne materije. Na taj nadin

' moZemo da neutralifemo kiseline. Autor, na primer,

prodaje po ukusu neutralan prah od razli¢itih mine-
ralnih materija — “Basica”, od kojega se, na primer,
po malo moZe dodavati jelima spravljenim s vodem.
Taj prah, medutim, nije potrebno mnogo koristiti,
posto je on neorganskog porekla, pa mora ponovo da
se eliminide. Zbog toga su i preparati na bazi gvozda i
kalcijuma beskorisni ako ih koristimo za jacanje, jer za
to treba koristiti presno povrée, mekinje, zrele jabuke i
meke banane. Tablete kalcijuma i druge kalcijumove

“Preparate moZzemo preporuditi naroéito obolelima od

Zeluca i creva, &ime ée dodatno moéi da neutralidu
kiseline iz Zeluca.

Da bismo zube oéuvali u dobrom stanju, posle
uzimanja suvih plodova ili slatkisa (neprijatelji zuba) i
uopste posle obroka, preporutuje se zvakanje jednog
komadiéa kalcijumske tablete, da bi se sprecila kisela
vrenja medu zubima. Na taj naéin se &tite i desni.
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Evo jo§ jedne ideje za zadtitu zuba, izvan redovnog
pranja: treba stalno nositi sa sobom jednu do dve kalci-
jumske tablete, da bismo posle neke zakuske ili obeda
mogli polako da Zvaéemo po jedan komadic. To Ce
spreciti vrenja.

ISHRANA PRESNOM HRANOM

14. ISHRANA
PRESNOM HRANOM

edu ljudima vlada snazno misljenje

da se ishrana presnom hranom sas-

toji gotovo iskljucivo od voéa i salata,

pa se ne moZe preporuditi zbog

prskanja otrovnim sredstvima, danas veoma

radirenog. Medutim, presna hrana je tako bogata i

raznolika i nudi toliko promena, da se ¢ak i gradski

stanovnici njome bez daljnjeg mogu hraniti. Uz

povrée i vofe imamo i veliki broj jela spravljenih sa

Zitaricama, koja se mogu sluziti kao glavno jelo.

Imamo, zatim, i semenje uljarica, jezgrasto voce,

slanutak, presno mleko, presni “Svapski”  sir i

mekinje. Kasnije éemo se  vratiti i nabavci
odgovarajuceg povréa.

Neko ko nije sreéni vlasnik baste, a ipak Zeli i u zim-
skom periodu da koristi sopstvenu salatu, moze da se
posluZi metodom klijanja semenja. Jednu teglu sa
girokim otvorom do polovine napuniti opranim seme-
njem ili zmevljem i uvezati je gazom (tilom). U to,
zatim, uliti vodu toliko da pokrije zrnevlje, da bi ono
moglo da nabubri. Posle osam do deset sati teglu
mozemo okrenuti, da se voda iscedi. Tu vodu treba
upotrebiti za piée, posto je iz semenja primila u vodi
rastvorljive minerale. Ve¢ prema temperaturi i vrsti,
semenje klija ve¢ posle jednog do tri dana. Vaino je
da ono za to vreme ostane vlazno. Da bi se to
postiglo treba ga jedan do dva puta ispirati na gore
opisan naéin. Ako teglu stavimo i blize prozoru ili na
sunce, klice ¢e biti zelene i bogatije vitaminima.
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Koristimo ih kad dostignu duZinu od jednog do dva
centimetra, zajedno sa semenjem. Najée3ée ih treba
razbiti (izdrobiti) i pripremiti s najrazli¢itijim salatama i
voéem. U tom poslu moze dobro da posluzi mikser za
usitnjavanje, jer su posebno isklijala ps$eni¢na zrna
prili¢no Zilava.

Evo jos jednog metoda: odmeklo semenje rasiriti po
vlaznoj krpi na tvrdoj podlozi. Sve to, pokrivanjem,
treba odrzavati u vlainom stanju. Seme koje klija ne
sme nikako da se nalazi u vodi, pa podloga treba da
ima izvestan pad. Za tu svrhu mogu se kupiti i gotovi
aparati  (klijali$ta). Cestim_ ispiranjem u takvim
aparatima isklijalo semenje gubi dosta od svoje
snage.

Metod klijanja odavno je poznat u Kini i Japanu.
Specijalno za tu svrhu Kinezi sade mali mung-bob,
koji klija veé posle nekoliko sati. Za klijanje je najpri-
kladnije semenje od grbaéa (Lepidum Sativum),
lucerke, gorusice, soje, mung-boba, graska i svih
Zitarica (nabavljaju se, generalno, u semenarama).

Neko ko za to ima vremena, moZe da zasadi salate i
zacéinske biljke u veéem broju sanduéi€a i postavi ih u
zimskoj basti, nekoj toploj prostoriji ili u sobi uz
prozor, uz pomo¢ postolja od letava, izlazuéi ih na taj
nadin svetlosti. Sandudiée iznutra obloziti plasti¢cnom
folijom i napuniti humusom. Na pomenutom postolju
od letava sanduéiéi se mogu redati gotovo kao ladice,
ali izmedu pojedinih sanduéiéa treba ostavljati
dovoljno mesta za svetlo. Dok su za&inske biljke traj-
ne biljke, za salate moramo stalno pripremati nove
klice. | p§enica se moze klijati. Kad su stabljike visoke
oko 5 cm i stoje kao &etka, moZemo ih “podsi¥ati”.
Tako treba uvek pomalo odsecati i koristiti, bilo fino
seckano za salatu ili zajedno s drugim sastojcima u
mesanom jelu. P¥eni¢ne stabljike uzete same, prejake
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su. Korenje tako odsecanih biljaka i — ako smo ih
stavili — usitnjeni organski otpaci, trunu u razrovanoj
zemlji veé posle tri nedelje u toploj prostoriji, ako je
zemlja u kojoj smo ih ostavili rastresita i vlazna.

Nabavka neprskanog voéa nije problem. Danas se
mali voénjaci (mali broj stabala) gotovo vise i ne
prskaju. Da bismo bili sigumi da se radi o neprs-
kanom vocu, jedan od nadina je prepoznavanje
karakteristiénih “mana” neprskanog voéa: manje di-
menzije, &esto nepravilan oblik, crvi, itd.

Sto se tike tzv. “biologkih” zemljoradnika, oni u
svom poslu ne koriste otrove i ve$tatka dubriva. Nji-
hovi proizvodi nisu samo bez otrova, nego su i
sadrZajniji, podto svoje kulture ne gaje vedtacki. Na
nadim pijacama se mogu naéi proizvodaédi koji pro-
daju iskljuéivo bioloski ispravne proizvode zemlje. Te
proizvode oni ne drfe samo na tezgama, nego ih
prodaju i vlasnicima prodavnica zdrave hrane, kojih u
nasoj zemlji ima sve vise.

Ovo je prilika da podstaknem interesovanje mladih
zemljoradni¢kih sinova i kéeri za bioloki metod pro-
izvodnje voéa, povréa i Zitarica. Za takav vid zemljo-
{adnje postoje i teCajevi i odgovarajuéy literatura. U
Svajcarskoj je jedan predavaé u 8koli za buduée
poljoprivrednike, koji bezrezervno podupire biolo3ki
metod gajenja poljoprivrednih kultura, izjavio —
parafrazirano — kako je prisiljen da predaje metod
trovanja, jer bi u protivnom izgubio svoje radno me-
sto. Citava mala armija “biologkih” poljoprivrednika
(takvih dobara u relativno maloj Svajcarskoj danas
ima oko 1100} veé godinama dokazuje da je njihov
rad &ak i bolji — bez otrova i vedta&kih dubriva, ali da
protivljenje, pa €ak i nemilosrdno onemoguéavanje
njihovog rada, dolazi sa mnogih, &esto i merodavnih
strana. Narodu u toj zemlji polako se otvaraju oéi.
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Ljudi su obiéno pogredno orijentisani kada se o
ovome govori. Metod rada sa stajskim dubrivom ve¢
je donekle zastareo, buduéi da su u meduvremenu
pronadeni pristupaéniji i jevtiniji postupci koji, cak,
daju znatno bolje uslove za razmnoZavanje humusnih
bakterija. Ovi mikroskopski pomo¢nici su “fabrikanti”
dubriva za zemljoradnike, dok ih vestacka dubriva —
uni§tavaju. U ovome je tajna velikog uspeha
“biologkih” zemljoradnika. Jedan od ovakvih mi je
rekao, kada se njegov sada$nji posao ne bi bolje, ili
bar podjednako isplatio, kao onaj nekadas$nji sa
veétadkim dubrivima i $pricanjem otrovima, on ga
sasvim sigurno ne bi radio. Uspeh ovog metoda nije
vidljiv samo u finansijskoj isplativosti; naprotiv, on
slu?i i dragocen doprinos zdravlju Coveka i stoke.
Zbog hemijskih zagadene stoine hrane Cesto dolazi
do neplodnosti stoke, do pobacivanja ploda ili raznih
drugih sto&nih bolesti, &esto zaraznih za ostalu stoku.
Ovakvi zemljoradnici postaju finansijski stabilni i
samostalni i vide nemaju finansijskih obaveza prema
skupim proizvodatima vedtackih dubriva i sredstava
za “zadtitu” bilja.

Za ishranu presnom hranom, izmedu ostalog, treba
pripremiti rezerve kukuruza, integralnog neljustenog
pirin&a, integralnog prosa, razi i jema.
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15. DODACI ZA PRESNA JELA

Hrana s belanéevinama

turdeno je da je onima koji se hrane
presno potrebno znatno manje belanée-
vina nego onim drugima, po3to se

kuvanjem dve tredine belanéevina ili unistava ili &ini
nesvarljivim zbog zgruSavanja. Na primer, meso
sadrzi 25 odsto belanlevina, da bi posle kuvanja za
upotrebu ostalo jo$ oko devet odsto. Presan ovas sa
svojih 15 odsto belanéevina bolji je izvor belan&evina
od kuvanog mesa. Ako zanemarimo belanéevine,
meso sadrfi vrlo malo hranljivih vrednosti. Ovas i
semenje uljarica (25 odsto belanéevina) su, s druge
strane, ako ih koristimo presne — punovredna hrana
s kojom se, uz povrée i salatu, mozemo trajno hraniti
besprekomo i zdravo.

Od svih vrsta Zitarica je ovas, sa svojih 15 odsto
belanéevina, najbogatiji belan&evinama. VaZni izvori
belan&evina, u kojima ih, delimi¢no, ima i vise nego u
sirovom mesu su takode i soja u zrnu, slanutak,
presan kikiriki, semenje uljarica, jezgrasto voée, sirova
jaja, klice, presno mleko, kiselo mleko i presan
Svapski sir. Druge vrste sireva se blago zagrevaju. U
Americi se svaki sir pasterizuje. Buduéi da sirova soja
u zmu nema prijatan ukus, postupkom Kklijanja ona se
moze prilagoditi nafem ukusu i uz druge sastojke
koristiti u salatama i me$anim jelima. Nezrela zelena
zma, nasuprot misljenju mnogih, nisu otrovna, ali ni
naroéito ukusna.
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Zrnevlje mora biti presno

Vrednost zrnevlja i semenja u presnom stanju moze
se ispitati probom s klijjanjem. Kad kupujete zito od
seljaka, pitajte da li je Znjeveno kombajnom, posto se
u tom sluéaju, veéinom, dosuduje vruéim vazduhom.
Posebno je tesko nabaviti presan ovas u zmu. Ovsene
pahuljice se obraduju u pari.

Takozvani zlatni proso prodaje se sa izvadenom
gor¢inom. lako se taj postupak radi sa umanjenom
toplotom, proso se vise ne moZe smatrati presnim.
Osim toga, u prodaji se moze naéi proso kojem nije
skinuta ljuska niti odstranjena gor¢ina, bez fabri¢kog
pakovanja. Skidanjem mekinja se, sliéno kao kod
ovsa, klica lako oéteti ili odstrani. Preporucuje se in-
tegralni proso. Ljuska (mekinje) je tako meka da se
posle mlevenja vise ne mozZe primetiti. Uz silicijum, i
proso sadrZi veliki deo magnezijuma i kalijuma, kao i
fluora. To su veoma vaZzni bazni elementi. Nikada ne
bi trebalo propustiti da na dan uzimamo po dve do tri
kasike prosa (vidi u Receptima: Misli od prosa). U
sluéaju tegoba u Zelucu zbog p3enice bolje je koristiti
semenje uljarica, proso i mekinje.

Kada govorimo o pirinéu, treba kupovati samo inte-
gralni pirina¢ koji klija, posto -je glazirani pirina&
prili¢no osiromas$en i u orijentalnim zemljama izaziva
bolest beri-beri (pomanjkanje vitamina grupe B).
Treba, takode, dati prednost i integralnom je¢mu nad
glaziranim. O¢is¢eno semenje suncokreta i susam se,
kao jezgrasto voée, smatraju prioritetnom hranom za
ljubitelje presne hrane (umesto mesa). Semenje
bundeve je izvanredno za grickanje i vrlo zdravo.
Posto p3enica formira priliéne koli¢ine kiseline, bolje
je koristiti mekinje.
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Pahuljice i klice (ne iznikle stabljike)

Sirove pahuljice od Z%ta se, na zalost, ne mogu
proizvoditi. I ovsene i proso-pahuljice fabricki se
obraduju u pari. Zamena za njih su namoéene
mekinje. Radi provere, uporedimo ukus pahuljice s
ukusom samoizgnjeéenog zrna Zitarice.

Sirove, svefe pédeni¢ne Klice spadaju u red
namirnica —nosilaca najbogatijih i najpunovrednijih
enzima, pa su time i u grupi najjevtinijih namirnica.
One su vrednije od jezgrastog voéa i semenja uljarica.
Nazalost, p3eni¢ne i pirin€ane klice koje su
predvidene za prodaju, pri snifenom zagrevanju se
ubijaju, jer bi inae ubrzo uzegle. Vige o tome u tekstu
“O receptima koji slede” (Indeks). One se mogu
me3ati u svako jelo.

Sirovo brasno od punog zrna

Prema podacima kojima raspolafem, braino od
punog zrna, kao na primer, s potoare, sirovo je i
prirodno, 3to vaZi i za graham-bragno. Dobro je, ako
je moguée, nabaviti mlin za %ito s kamenovima, ili
jedan od onih s hromiranim &elikom, koji nemaju
negativnih strana.

Punovredno ulje

Ulje treba da bude hladno cedeno i prirodno. U
obzir obi¢no dolaze suncokretovo, maslinovo i laneno
ulje, podto se, po mojim saznanjima, druge vrste ulja
retko mogu cediti hladnim postupkom. Biljne masti i
margarini se u svrhu dovodenja u &vrsto stanje
zagrevaju do visokih temperatura, pa zato nisu
preporudljivi. Vise o ulju na¢i éemo u delu o sré&anim
bolestima.
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Limun i prirodno sirce
Kori%¢eni u veoma malim koli¢inama, sluZe kao lek,
kao u slu¢aju meda, a ako se troSe redovno i u
velikim koli¢inama, dovode do prekiseljavanja u or-

ganizmu.

Zeleni prah kao zamena za salate i zacine

Zeleni prah je predviden za zimske mesece i uglav-
nom se proizvodi od sulenog perSuna i grbaca
(Lepidum sativum), od &ega prili¢ne koli¢ine treba
saditi u basti. Medutim, u taj prah mozemo dodavati i
druge zaéinske biljke, kao koprivu, masladak i vise
vrsta lekovitog bilja. U osudenom krutom stanju, listiéi
se mogu drobiti u prah.
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Zadinsko i lekovito bilje

Razlikujemo sveze i sudeno zainsko bilje. Kad god
je mogucée, treba da koristimo sveZe. Poznavao sam
jednu Zenu u Americi koja se veoma ponosila malom
badticom zadinskog bilja u jednom uglu svoje baste.
Sve je lepo rasporedila, éak ima i poveéi broj vrsta
lekovitog bilja. Svaku od svojih biljéica, zamalo da
kazem “ljubimica”, poznavala je po imenu. Zar to ne
moZe da posluZi kao ideja ponekoj od ¢itateljki da i
sama uredi jednu takvu basticu? Neko ko poznaje
visoku zdravstvenu vrednost tog bilja, rado ée
Zrtvovati vreme i trud. Najveéi deo tog bilja otporno
je na zimu i zbog toga ne zahteva mnogo truda. Radi
olaksanog sejanja, trajne biljke se odvajaju od onih
drugih. Osim toga, postoji i moguénost organizovanja
male zadinske bastice u sanduéiéima, prema uputstvu
u poglavlju “Ishrana presnom hranom”.

Semenje za lekovito i zadinsko bilje moZemo naéi u
semenarama. Neke vrtlarske firme imaju &ak i rasad,
gotove bilj¢ice. Postoji i literatura o zadinima i
lekovitom bilju, koja bi mogla korisno posluZiti
poletniku. Ovde éemo navesti najée¥ée koriséeno
zatinsko bilje:

Aleva paprika: sluZi za salate i prelive za salate,
dodaje se jelima.

Borazina (Borrago officinalis): manje je poznata kao
zatinska biljka, ali buduéi da je veoma zdrava,
njeni cvetovi i mladi listovi sluZe za me3ana jela ili
salatu. Sama se razmnoZava otpadanjem semena.

Bosiljak: jak zadin. Blago stimulise nerve. Kao suvi
zadin dobro je da se nade u svakoj kuhiniji.
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Celer: razlikujemo korenski i celer sa stabljikom.
Listovi i jednog i drugog mogu se susiti za zimu.
Celer je dobar zaéin i veoma je zdrav.

Cimet: sluZi kao dodatak za slatka jela, kiselo mleko i
voce.

Crna rotkva: daje vrlo ukusnu i jaku salatu, a sluzi
kao dodatak za salate. RaspolaZe velikom
lekovitom snagom, kako protiv stvaranja $lajma u
disajnim putevima, tako i protiv formiranja Zuénih
kamenova, reumatizma i bolesti jetre. Svake tri
nedelje sejati po malo semenja, kako bismo mladu
rotkvu uvek imali za upotrebu.

Glavoé, brka (Cyprinus gobio): od ovog bilja svake
tri nedelje se sadi novo polje, kako bismo uvek
imali mlado, nezno bilje za upotrebu. On sluZi
kako za salatu, tako i kao dodatak jelima i
salatama.

Gomoljasti gavez (Symphytum tuberosumj: izu-
zetno zahvalno bilje, &ije li$ée €ini glavni sastavni
deo mnogih salata, a korenje zimi kao dodatak za
jelo.

Gorusica (senf): | li¥ée i semenje veoma su zdravi i
vrlo pogodan zaéin, pri éemu se semenje prirodno
koristi kao prah. Jednom dnevno jednu kasiéicu
semenja gorusice s vodom, pomaze radu Zeluca i
creva.

Keri-prah: indijska me$avina, prili¢no ljutog ukusa.
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Kim: ima osobine sliéne osobinama komoraca; ko-
risti se i za spravljanje aja. Pretvoren u prah, kim
se koristi za salatu.

Komoraé (Foeniculum): ima sliéne osobine kao
kopar. Naroéito je dobar u salati od rotkve. Se-
menje sluzi kao &aj protiv nadimanja i kaslja.

Kopar (Anteum graveolens): spre€ava nadimanje i
podsti¢e varenje. Koriste se paperjasti, nezni listiéi,
koji se mogu i susiti.

Korijandar: uglavnom sluZi za voéna jela i “peciva”
u presnoj ishrani.

Krabljica (Chaerophylum): sli¢na per$unu,
razreduje krv kao beli luk i ne treba da bude
izostavljena u ishrani.

Mazuran (Origanum majorana) i Timijan (majkina
dusica): odgovaraju za upotrebu u svakoj salati.
Oboje imaju jaka zaginska svojstva, intenzivno
éiste krv i podsti¢u rad Zlezda s unutradnjim
luéenjem. Kao prah zimi nezamenjivi.

Mati¢njak: koristi se i kao &ajna trava za nerve,
bubrege i Zlezde, ali ne bi trebalo da nedostaje ni u
salatama i jelima pripremljenim mikserom.

Miloduh, lustek (Ligusticum levisticum): moZe se
nadi na livadama i veoma je zdrav.

Nana: najéesée se koristi za €aj, a njeni neZni izdanci
dobri su i kao zadin.
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Papriéica, zelena: poznati $uplji plodovi s vrlo
ukusnim mesom.

Pelin: poznat kao gorak &aj za Zeludac i creva, ali
ima vi$estruku primenu. Kao dodatak presnim
jelima dolaze u obzir samo male koli¢ine, najbolje
u jelima pripremanim mikserom.

Persun (dvogodi¥nja biljka): jedna je od najpoznati-
jih, najzdravijih i najlekovitijih za&inskih biljaka.
Per$un treba svakodnevno dodavati u me$ana jela
ili salate, a i &to veée koliéine susiti za zimu.

Praziluk, sitni luk (Allium schoenoprasum): zdrav za
bubrege i Zlezde.

Ren: ima sli¢ne osobine kao i crma rotkva, samo $to
je ostrijeg ukusa.

Ruzmarin: treba $tedljivo koristiti. Ima sli¢ne
osobine kao beli luk i veoma je zdrav, i u obliku
&aja. Kao i mnogo drugo bilje, i on se moZe kupiti
u obliku praha. :

Timijan, vidi: MaZuran

Vanila: najvise se koristi za slatka jela.

ialﬂja, kadulja: univerzalna lekovita biljka. Koristi se
najée$ée kao ¢aj, ali se u malim koli¢inama moZe

dodavati i jelima.
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Vecina navedenih zainskih biljaka moze se susiti za
zimu. Za sulenje ih treba ribati plastiénom trenicom
na velikom situ.

Kad bismo uz ovo zatinsko bilje zasadili i veéi broj
lekovitih biljaka, i biljaka poznatih i kao drveée i
zbunje, onda bismo pre mogli govoriti o biljnom vrtu
nego o bastici. Medutim, to nije potrebno. Postoji vige
desetina razli¢itih vrsta lekovitog bilja koje moZemo
bolje upoznati uz pomoé priru¢nika za lekovito bilje.
Na moje veliko &udenje, u na%oj velikoj seoskoj basti
oko kuée nasao sam oko 20 od njih, delom kao
drvece i 2bunje. Ko je mislio da su misjakinja, loboda
(Atriplex hortensis), kopriva i mnoge druge, sve
neunidtiv korov, u stvari korisne lekovite bilike i da
liS¢e razlititog bobitavog Zbunja raspolaZe velikom
lekovitom snagom? U baéti s biliem sve se mo’e
izvanredno urediti, ak i prema namerama za le€enje.
Ako u jednom uglu ubodemo nekoliko oraha, ubrzo
¢emo moéi da beremo orahovo li¥ée. Negde malo
izvan, zasaditi brezu, lipu i razlitito Zbunje.
Sakupljanjem i razmenom biljaka vrt se iz godine u
godinu poveéava. Normalno je da ée bolesni dati
prednost biljkama koje se naroé&ito preporuluju za
njihove bolesti.

Kod nas u kuéi, u podne, &esto imamo jela
spravljena s mikserom. Pre toga se neko izmedu nas s
korpicom u ruci profeta po vrtu i nabere raznorazne
listove i cvetove, koji zajedno s korenjem, listovima za
salatu i drugim povréem daju jako i veoma ukusno
jelo. Tek sada mi stvarno postaje jasno $ta je
Hipokrat mislio svojom &uvenom izrekom, da nasi
lekovi treba da nam budu za hranu. U takvom ob-
roku, pored visoke lekovite vrednosti, verovatno se
nalazi i velika veéina svih mineralnih materija i svi
postojeci vitamini. Kako je, uz takva jela, moguée ne
ostati zdrav, i koji bolesnik, hrane¢i se njima, ne bi i
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ozdravio? Mogu da primetim da je jedno takvo jelo
uvek ukusno i posebno lepog ukusa, a jo§ i naj-
jevtinije i najzdravije.

Nazalost, samo malo ljudi ima moguénost da zasadi
i neguje basticu s lekovitim i zacinskim biljem. Da li bi
onim drugima, §to se tice zdravlja, trebalo da budu
uskraéene prednosti takve baste? Ako postoji dobr'a
volia — nikako, jer se sve zacinsko i lekovito bilje
moze dobiti u prodaji, u prahu. Ako razmislimo kakve
velike izdatke smo ranije imali za jela s mesom, onda
mozemo ponesto Zrtvovati i1 za ova jela, §to je ujedno
i investicija u sopstveno zdravlje.

Crni i beli luk

Za ¢oveka koji se hrani presnom hranom vazno je
da svakodnevno pojede po jednu polovinu crnog i
dva do tri ¢e¥nja belog luka. Ako u potetku pocne
nadimanje, treba ograniiti ishranu s belanéevinama,
a umesto nje piti po jednu &asu vode. Nadimanja i
“vetrovi”, kao i zatvor znaci su da, generalno, mnogo
jedemo. Ako jedemo malo, ali zato &e3ce, bolje je u
slu¢aju te$koca s varenjem.

Imajmo, osim toga, na umu da crni luk u svezem
stanju posebno donosi sitost. Presni obedi s dosta
crnog luka ne bi, stoga, trebalo nikada da budu
obilni. To vazi i u sluéaju belog luka. Zelena salata,
kim, klekinje i presno mleko delimiéno spretavaju
sadah iz usta. Ja beli luk uzimam delimino u obliku
kapsula bez mirisa. Obilno koriéenje belog luka .d(-)-
prinosi izvanrednom snu. On razreduje krv, lekovit je
i uz crni luk spada u red moZda najzdravijih dodataka
za jela. Jednog stogodi$njaka koga li¢no poznajem,
koji jede razli¢ite vrste hrane ali u malim koliéinama.,
pitali su u ¢emu je tajna njegove duboke starosti.
Odgovorio je: “Beli luk.”
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Kako beli luk $titi od infekcija pokazuje nam sledeéi
primer: kad je dvadesetih godina vladala vrlo jaka
zima, cele delove Svajcarske pogodila je jedna od
najtefih epidemija stoénih bolesti, ne zaobi$avéi ni
na$ kraj. Tada se dogodilo ne$to 3to nikada neéu
zaboraviti. Bio sam dak-osnovac. Sasvim instinktivno
i po sopstvenoj inicijativi, Zurno sam obi%ao sve
trgovce koji bi mogli da drze beli luk i kupio sve §to su
imali. Verovatno je to bila puna korpa. Od toga smo
nadim kravama svakodnevno davali po malo,
umesano u hranu. Epidemija je kona¢no uéla i u nase
selo. Kod svih suseda, s leve i desne strane, besnela je
opasna upala papaka, dok su naSe krave ostale
postedene, sasvim sigurno jedine na dugacko i
nadiroko. Za one koji se hrane presnom hranom,
nekoliko vaznih reéi: jesti malo, i ne izostavljati
beli luk.

NaZalost je tako da ljudi, zbog mirisa, nerado ko-
riste beli luk. Posto nam je beli luk veoma potreban,
autor je do$ao na ideju da preporuéi kapsule s belim
lukom, koje se mogu naéi u prodaji. Kapsule imaju
identi¢no dejstvo kao i sveZ beli luk. Pre svakog jela
valja progutati po jednu do dve kapsule.

Ako Zelimo da izbegnemo miris belog luka, treba
ga izgnjetiti, lako umoéiti u ulje i progutati. Ako ga
stavimo u mikser-obrok, nista se nece primetiti.

Hleb

Posto se za ishranu presnom hranom Zito najéesée
koristi u vidu meSane prekrupe, hleb za korisnike
presne hrane igra manje vaZnu ulogu. Takvi ljudi
$tede mnogo posla. Za namaz ili za provijant idealno
je prikladan na$ hleb sugen na suncu ili mlako-sugeni
hleb. Sve vrste pe€enih hlebova velikom merom su
obezvredeni i imaju veliki vidak Kkiselina. Enzimi i
belan&evine potpuno su uniiteni; sam skrob je




ZIVETI BEZ BOLESTI

ofteéen. (Belandevine se zgru$avaju i postaju nes-
varive).

Kvasac kao zadcin
Posto se kvasac ne dobija u sirovom stanju, u
ishrani presnom hranom Koristi se samo kao zadin.
Kao takav on je nezaobilazan. U svakom sludaju, on
se moZe smatrati najbogatijim izvorom B-vitamina.
Jedna osoba, za jedan dan, ne bi trebalo kvasca da
koristi vise od jedne kafene kadigice u vrh. Radi se o
“odgoréenom” pivskom kvascu. Na trzistu postoji i

kvasac sa zacinima.

Mleko — Svapski sir (kvark)

Sveze presno mleko je delikatesna namirnica. Od
njega se moZe praviti i kvark. Ako to hoemo, mleko
moramo ostaviti da uskisne. To se radi na 25 do
35°C, u periodu od 12 do 24 sata. Nekoliko sati posle
ukiseljavanja, mleko poéinje da se odvaja. Gusta
masa postaje kvark, dok je izdvojena tenost kisela
surutka. Da bismo to dvoje odvojili, sve zajedno treba
usuti u sito u obliku polulopte i ostaviti nekoliko
¢asova da se ocedi i tada je kvark gotov. U surutki je
ostala gotovo sva kiselina. Jedna ka3i¢ica takve
surutke sluZi za kiseljenje sveZeg presnog mleka, radi
ponavljanja. Buduéi da je takva surutka prili¢no
kisela, ne bi je trebalo koristiti, a da se prethodno ne
neutralide jednom KkaSi¢icom mineralnog praha,
“Basica”.

So kao zacin
Za &oveka koji se hrani presnom hranom u obzir
dolazi samo malo soli. Preporu¢ujemo sitnu morsku
so, koja se moZe kupiti u sklopu “biljne soli”
[nemacki: Krédutersalz]. Tedko bolesni, oboleli od
reumatizma i bubreZnih bolesti €ak i takvu so bi tre-
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balo $to vise da izbegavaju, posto je u€esée kuhinjske
soli u njoj vi$e od polovine.

Suva i namocena mesana prekrupa
(meka prekrupa)

SnaZni mlin za prekrupu (grubo mlevenje) i fino
bradno s kamenovima ne bi trebalo da bude luksuz za
&oveka koji se hrani presnom hranom, naroéito ako s
njime mozZe da priprema i na¥ nepeéeni hleb (vidi:
“Nepeéeni hleb” Za misli mu je, medutim, potrebna i
prekrupa od semenja uljarica, za &ije mu je dobijanje
potreban aparat za usitnjavanje, posto ée se mlinovi
zamazati prilikom poku3aja da sameljemo semenje
uljarica. Pirina¢ i proso se, medutim, u aparatu za
usitnjavanje mogu samo grubo usitniti, 3$to je
nezamislivo za one koji imaju zubne proteze.

Suva prekrupa mora biti priliéno fino mlevena,
buduéi da se ne namaéde. Za tu svrhu veéinom sluZi
mekse semenje, kao §to su laneno, proso, heljda,
ovas, susam. U dobijenu masu treba umeS3ati
p%eni¢ne klice ili, umesto njih, mekinje. Owu
mesavinu imajmo uvek spremnu, kako bismo i kad
smo nepripremljeni, moZda u sludaju iznenadne
posete, mogli brzo da pripremimo jelo. Dodaci: ulje,
suvi kvasac, zadin, malo crmog luka i soli. Nekima se
svida ako u tu meZavinu stave suvo grozde bez se-
mena. Neko ko umesto sultanina (vrsta suvog grozda)
i seckanog crmog luka Zeli da u takvom jelu, radi
boljeg Zvakanja, ima vide &vrstih sastojaka, treba da
umesa malo jezgara $iSarke pitomog bora i semenje
suncokreta, ili pak cela zma heljde. Ako Zelimo da
nam jelo bude slatkog ukusa, uzeti kadi¢icu meda,
mleénog $eéera i suvog grozda i sasvim malo kvasca,
dodajuéi i kockice jabuke i banane.

Meka prekrupa sastoji se od grubo mlevenog
zrnevlja, s dodatkom orahovih jezgara, celih,
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olju$tenih zrma heljde i semenja suncokreta. U celu
mesavinu dodaje se voda, ali samo onoliko da se cela
natopi i da nastane kaa. Oni koji ne mogu da se
sluZze zubima morace da melju i semenje uljarica, §to
se najbolje radi gore pomenutim aparatom za
.usitnjavanje, buduéi da mikser za to nije prikladan. |
ovoj mesavini mogu se dodati pSenitne Kklice i
mekinje {(vidi Recepti}. Meko zrnevlje, orahe i bademe
usitnjavati masinom za usitnjavanje.

Seéer — med — smokve
- Beli $eéer uopste ne treba ni drzati u kudi, ¢ak ni za
goste. Umesto njega, ali $tedljivo, treba koristiti Zuti
(smedi) $eéer od ¥elerne trske {prednost dajemo fi-
nom zmu, zatim, voéni, grozdani Seéer, med, zgusnuti

sok od krusaka i jabuka. Sinteticka sredstva za .

sladenje (saharin, itd.) treba koristiti &tedljivo. Voéni i
mleéni $eéer su zdravi. Pod re¢ju “Secer” u nasim re-
ceptima uvek podrazumevamo jedno od navedenih
sredstava za sladenje. '

Seéer u svim oblicima razvija kiseline, pa &ak i
mnogo hvaljeni med. On sadrZi relativno malo baznih
mineralnih elemenata, neophodnih za metabolizam
Sefera. Stoga: med treba troditi Stedljivo, najvide
jednu kafenu kasi¢icu odjednom. Razreden u jelima
ili napicima on manje $kodi zubima. Kao lek zdrav je
u malim koli¢inama. Marmelada koja se pravi s belim
$ederom moZe se samo baciti. Obratimo paZnju na
recepte za marmeladu.

Smokve, urme, itd. i same, normalno, proizvode
kiseline, ali je sadrzaj mineralnih materija tako visok,
da se ipak mogu preporuéiti. Gotovo da ne postoji
vrsta hrane, s izuzetkom mileka, koja sadrzi vide kalci-
juma od smokava. Posle uzimanja slatkog susenog
vofa treba obavezno prati zube. Pljuvacka &oveka
koji se pravilno hrani zapravo je toliko bazna, da
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prakti¢no zamenjuje &etkicu za zube. Redovnim do-
davanjem baznih mineralnih materija jelima u ovom
smislu se mnogo moze postié¢i. Uz zuti (smedi) Seler,
korisno je uzeti po jednu kasicicu mleénog 3elera,
posto on deluju kao izvanredan pomo¢énik za varenje,
a i protiv raspadnih procesa u crevima. Da bismo
izbegli kvarenje zuba, trebalo bi pustiti da suvo voce
najpre nabubri. Ako nas mule zrnca smokava pod
zubnom protezom: pre uzimanja smokve dobro je
sazvakati malo oraha.

Koji se dodaci medusobno ne podnose

Posle decenija pogresne ishrane razumljivo je da
poneki Zeludac vrlo osetljivo reaguje prilikom prelaska
na presnu hranu. Buduéi da su, u sklopu sistema za
varenje, oslabljeni i jetra i Zlezde, odredeni plodovi
—uzeti uporedo s presnim povréem — mogu da
izazovu vrenja. To se naroéito odnosi na slatko voce,
kao S$to su grozde, tre$nje, kruske, kajsije, breskve,
Sljive, smokve, urme i pomorandze, dok se jabuke,
banane, limun, lubenice, kaki, ananas i sve bobitavo
voce dobro podnose uz povrée. Vrenje se znatnim
delom moZe sprediti dobrim zvakanjem, kao i
umereno$cu u jelu. Kao $to je veé napomenuto,
preporucuje se vise malih obroka u jednom danu.
Svako ¢e za sebe najbolje ustanoviti &ta najbolje
podnosi. Zaduduje kako se kvalitet zeludaénih sokova
u takvoj ishrani postepeno sve vie poboljsava i kako,
zajedno sa zlezdama, postaju novo ozivljeni. To sam i
li€no iskusio. [ma izuzetno osetljivih osoba koje
povrée i voce uzimaju strogo odvojeno. Ipak, ni u
¢emu ne treba preterivati, jer u tome nema zakona.
Salatu bi, kao predjelo, trebalo uzeti potpuno
odvojeno, i vrlo temeljito Zvakati.
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Mikseri i sokovnici

Mikser je za presnu trpezu neizbeino orude. On je
najpotrebniji starijim osobama koje imaju vestatke
zube. On je §tednjak za one koji se hrane presno. Za
sirovo povrée jo¥ prikladniji su sprecijalni $ipkasti
mikseri. Onima koji su te3ko bolesni i pate od bolesti
%eluca i creva, potreban je i aparat za cedenje sokova
iz povréa. Terapija sokom od kelja/kupusa za deset
dana moZe da izleéi €ir Zeluca. Medutim, i oni koji
se hrane presnim namirnicama veoma vole sokove
od povréa. Ali sokovi od povréa koji se mogu naéi u
prodaji, pasterizovani su.

Ishrana presnom hranom i mleko

Da bismo pojasnili stvari, reéi ¢emo jos nesto o
Zivotinjskim belandevinama. Mesnu hranu odbacu-
jemo zato $to vrlo intenzivno formira kiseline u krvi.

Mnogi ljudi odbijaju mleko, jer je namirnica
Zivotinjskog porekla; ono, medutim, sadrii naj-
savrienije belan&evine u prirodi, ali samo dotle dok se
ne skuva ili pasterizuje. Osim toga, ono ima veliki
visak baza, koje organizam (Ciste od Stetnih kiselina.
Medutim, moguée je hraniti se i bez mleka. Ni odrasle
Zivotinje ne dobijaju vise mleko. Mleko u ovoj ulozi
zamenjuje bazni mineralni prah, ili neka od namirnica
s visokim baznim sadrZajem.

O receptima koji slede

Da bismo spravljali presnu hranu, najbolje re$enje
je ako se recepata ne drzimo kruto, nego ako ih
oblikujemo po sopstvenom ukusu i poboljavamo.
Jdedna ¢itateljka pie: “Kada govorim o presnoj hrani,
naroCito mi se svida $to ona otvara nesluéene
moguénosti, podsti¢e mastu ka uvek sve novim i
novim eksperimentima s receptima i pruza
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iznenadujuée mnogo promena, kako nisam mogla ni
da sanjam.”

Problemati¢no je, kada u receptima Koristimo
pSeni¢ne klice. Kao sasvim sveZe, one u prvim
danima imaju sladak i vanredno prijatan ukus, koji
se, medutim, na uobifajenoj temperaturi vrlo brzo
menja. Mi zbog toga uvek uzimamo po jednu veéu
koli¢inu sasvim sveZih klica iz mlina i smestamo ih u
zamrziva€. Posto i dubokozamrznuta psenica ostaje
sposobna za klijanje, klice zadrfavaju svoju punu
vrednost. Uobilajeno je, inage, da se Kklice, radi
oluvanja, stabilizuju, odnosno, izloze povisenim
temperaturama.

Ove Kklice ne smemo pobrkati s isklijalim
stablji¢icama, o kojima se govori pod naslovom
“Ishrana presnom/sirovom hranom”. Pgeni¢ne klice
jo$ nisu proklijale, one jo¥ spavaju i tek treba da se
pojave iz zrma. Ako su sirove, klice sadrie veliku
lekovitu snagu i podsti¢u i polni nagon.

Da bismo pravilno pomesali odredena jela koja
treba da budu priliéno suva, mi ih moramo bosti,
gnjeliti i rastrljavati kasikom, konkretno kad se u njih
stavlja med: ili nesto sli€éno. Umesto suvog grozda, sa
ili bez zrnaca, u njih se moze dodavati i drugo suseno
voce, time $to se u odgovarajuéoj meri usitni, kao i
sulene banane. Ako se za jedan obrok planira vige
jela, sva jela ne treba istovremeno servirati, ve¢ jedno
za drugim. Najbolje je poteti sa salatama ili s mikser-
obrokom. Gotovo servirana jela uvek na ovaj ili onaj
nacin dekorisati.
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a bismo mogli da primenimo recepte koji

slede, obavezno protitajmo prethodno po-

glavlje, “Dodaci za presna jela”. Recepti su
obi¢no predvideni za jednu osobu. Zadinjavati prema
ukusu!

Nazivi u receptima:

brasno — od punog zma, graham ili s
potoclare

prekrupa finije ili grublje mlevene
razli¢ite vrste Zitarica,
uklju¢ujuéi i proso

meka prekrupa namocena me3ana
prekrupa

SO morska so

seme suncokreta oliséeno. Kao zamena
mogu se upotrebiti
usitnjena jezgra oraha

$eler Zuti (smedi), voéni,

‘ grozdani, mleni ili
finozrni sirovi $eéer (3ecer
grubog zrna tesko se
rastvara)

heljda otiséena od ljuske.

Umesto zelenog praha, moZe se koristiti i neki drugi
prirodan biljni prah.

Ako Zelimo da spredimo da fina prekrupa ili se-
menje od smokava dospeju pod zubne proteze,
potrebno je prethodno saZvakati jedan do dva meka
jezgra oraha.
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Za slu¢aj nadimanja i vetrova: vidi “Jelovnik za

jednu sedmicu”, 5. pasus).

RECEPT S OVSOM (I1ZVRSNO)

4 SK ovsene prekrupe
1 SK susama ili prek-
rupe od badema

2 SK ulja

1 SK meda ili sirovog
Sedera, itd.

(Ovas sa Seéerom
obraditi u usitnjivadu

za povrée (vibracioni
mlin)

1 KK anisa ili kima

1 banana.

Preko svega izdasno
posuti semenke od
suncokreta.

RECEPTI S MEKOM PREKRUPOM
(NAMOCENO)

Meka prekrupa,
slatko
4 SK meke prekrupe
2 SK ulja ili pavlake
2 SK suvog groida
1 izgnjedena banana ili
ribana jabuka
1 KK ¥eéera ili meda
malo luka
1 KK limunovog soka
1 KK kvasca.
Sve dobro pomesati.
Preko svega posuti
prekrupu od oraha ili
badema. P3enicu ko-
ristiti $tedljivo, posto se
tesko vari. Umesto nje,

u sluéaju
nepodnosenja, natopiti
kukuruz i usitniti
usitnjivaéem (Indeks).

Meka prekrupa,
pikantno
6 SK meke prekrupe
1 SK kvasca
1 SK biljnog ili zelenog
praha i zaéina
2 SK ulja
2—-3 SK crnog luka
beli luk
so
senf ili riban ren, zelena
papridica.
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Meka prekrupa s
kvarkom
3 SK meke prekrupe
3 SK kvarka
2 SK p¥eniénih klica
(zamena: klice i fina
ovsena prekrupa)
1 SK ulja
1 SK kvasca
SO
crni luk
zadini

Meka prekrupa,
drugacdije
2SK meke prekrupe
1 jaje
2 SK p3eni¢nih Klica
1 SK prekrupe od
lanenog semena
1 SK heljde
1 SK zelenog praha
1 SK kvasca
2 SK ulja
so
crni luk
senf

RECEPTI S MEKINJAMA

Suvi obrok s
mekinjama
2 SK mekinja
1 SK semenki od sun-
cokreta
1 SK grubo mlevenih
badema ili oraha
1 SK grubo mlevenog
lanenog semena
1 SK kratko natop-
lienog suvog groZda sa
ili bez zrnaca
1 KK kvasca
1 SK ulja
1 KK mle&nog %edera
1 CK limunovog soka
cimet
1 SK ovsene prekrupe

med.

Ovu mesavinu treba
dugo 2vakati i dozvoliti
da se dobro pomesa s
pljuvackom u ustima.

Mekinje, pikantno
(suvi obrok, sli¢an
pelenom seckanom
mesu, uz koji se mora
servirati piée):

2 SK mekinja

2 SK ovsene prekrupe
2 SK izgnje€enog su-
sama

1 SK semenki od sun-
cokreta
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1 SK biljnog ili zelenog
praha

2 SK ulja

2 SK cmog luka

1 SK kvasca

S0

ljut zadin

ren

crni luk

zelena papritica
beli luk.

RECEPTI S PSENICNIM KLICAMA
(NE 1ZDANCI)

Klice s bananom
1 izgnjedena banana ili
.1 ribana jabuka
3 SK p#eniénih Klica
1 KK limunovog soka
1 SK suvog grofda sa
ili bez semenja
cimet.
Limun odmah mesati s
bananom. Po Zelji,
dodati
1 SK heljde
1 jaje
1 SK kima.

PSeni¢ne klice s
paradajzom (nisu
izdanci)

3 SK klica

1 SK lanene prekrupe
1 iseen paradajz

1 SK ulja

1 KK kvasca

luk

so

zadin

po Zelji, malo limuno-
vog soka i pavlake

P$enic¢ne klice,
slatko
Sa presnim ili kiselim
mlekom ili kvarkom sa
sokom od pomo-
randze, s malo ulja i
meda. Dobar desert.

RECEPTI S PECURKAMA

100 peturaka /
$ampinjona seckati u

sitne komadiée, politi
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uljem, uvaljati u
zadinjen kvasac.

Pecurke s celerom
50g usitnjenih
pecuraka
100g fino ribanog
celerovog korena

Ya seckane zelene pa-
pridice

pomalo semenki od
suncokreta, luka, ulja i
preliva naginjenog od
kvasca.

Garnirati kapicama od
pecluraka.

RECEPTI S KVARKOM

Kvark sa
sargarepom
3 SK kvarka
2—5 komada fino
ribanih $argarepa
1 SK p$eniénih klica
1 SK ulja
1 SK kvasca
2 SK luka
e}
zadin
1 KK limunovog soka.
Garnirati reZnji¢ima od
Sargarepe.

Kvark s
paradajzom
2 SK kvarka
1 SK ulja
1 ise€en paradajz
1 SK semenki od sun-
cokreta ili usitnjenih
oraha

malo crne rotkve ili

luka

soli i zadina.

Garnirati s orasima.
Kvark s bananom

3SK kvarka

1 SK ulja

3 SK p3eni¢nih klica

1 izgnjecena banana

1 KK limunovog soka

2 SK suvog grozda bez

zrna

med.

Gamirati reznjiéima

sargarepe.

Kvark s lukom
3 SK kvarka
2 SK luka
2 SK péeniénih klica
1 SK lanene prekrupe
2 SK ulja
1 SK kvasca
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so, zeleni prah.
Garnurati perSunom.

Kvark s kvascem
(ukus kuvanog
mozga)

4 SK kvarka

2 SK ulja

1 SK kvasca

po Zelji: malo soli.

Dobro pomesati.

Recept sa
slanutkom:
Slanutak (dobar
obrok za fizicke
radnike)
2-—3 SK dobro natop-
lijenog slanutka drve-
tom lako istuéi ili
usitniti aparatom za
usitnjavanije.
Usitnjeni slanutak
pomesati sa:
1 SK kvasca
2 SK péeni¢nih klica
3 SK ulja
1 SK crmog luka
solju
1 KK zacinskog praha
od ruZmarina i
majkine dusice
i po Zelji malo
usitnjene paprike.

Veiera s bananom
2 zrele banane
2 SK maslinovog ulja
23 &e¥nja belog luka
bra¥no od prosa.
Dodati malo semenki
od suncokreta.

Recept sa sojinim

zrnom
1 SK sojinog zrna
1 SK pSenice
1 SK pirinéa
1 SK prosa
1 SK lanenog se-
menja.
Sve samleti u pre-
krupu i ostaviti da se
natopi 12 sati. Posle
toga u namod&enu
masu ume3ati:
2 SK crmog luka
1 KK zadinskog praha
2 SK ulja
1 SK kvasca
malo ribanog rena
senf.
Ukus doterati s go-
tovim za&inom. Do-
dati, po Zelji, malo
morske soli. Garnirati
perdunovim listom.
(Sojina zma ili slanu-
tak, sasvim namoditi.)
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RECEPTI S INTEGRALNIM PIRINCEM
IL1 PROSOM

Proso ili pirina¢,
ljuto

2 SK sirovog prosa ili

pirinéa

1 SK sirovog ovsa

1 SK susama

sve vino samleti
(prekrupa), susam sa
usitnjivatem

1—2 SK mekinja

1 SK suvog kvasca

1 SK ulja

1 paradajz u
komadiéima

morska so

zadin

ren.

MIKSER-OBROK

Gamirati kolutovima
od paradajza.

Proso ili pirinaé,
slatko
Upotrebiti mesavinu
kao kod prethodnog
recepta, ali umesto
paradajza, soli, suvog
kvasca i zacina, staviti
1 bananu
med
male kockice jabuka
2 SK pavlake.
Garnirati reZnjevima
banane.

Najraznovrsnije bilje i listove za salatu koji nisu do-
voljno neZni za uobilajenu salatu, moZemo usitniti
Sipkastim mikserom u posudi visokoj 15—18 cm i
pretvoriti u kasu (pokreti gore—dole). Posle toga

dodavati me$anjem:
luk
beli luk

Ukus doterati gotovim
zadinom.

semenke od suncokreta
samleveno laneno seme




ZIVETI BEZ BOLEST!

malo banane

prah od zacinskog bilja

ren

kvasac u prahu

gotov zadin

samlevene bademe ili susam i ulje.

Upotreba $ipkastog miksera u odnosu na uobidajeni
mikser ima tu prednost da mu nije potrebna te¢nost.
Nazalost, ni svi Sipkasti mikseri nisu za to dobri. NoZzié
mora da bude priliéno slobodan, ne sme da da bude
okruZen s viSe od &etiri zadtitne nozZice, jer bilje neée
imati pristupa. Osim toga, nozi¢ ne sme da bude
montiran previsoko, veé treba da bude odvojen, da
gotovo dodiruje dno posude.

S malo ulja i dobro zaédinjeno, ovo jelo ima izvan-
redan ukus. Ako je bilje pregorko, treba staviti imalo
banane. Kao i kod svih drugih jela, ne treba odusta-
jati sve dok ne dobijemo zaista dobar ukus. Mi ga
tro§imo i do sutradnjeg podneva, zajedno sa salatom.
I samu salatu fino seckati i sve zajedno pomes3ati.
Listovi gomoljastog gaveza prikladni su za mikser-ob-
roke.

Mikser—obrok (za jednu do dve osobe)
2—3 jabuke umuéene s malo presnog mleka
1 SK namoéenog suvog grozda bez zrnaca i
1 SK susama.
Ka$u mutiti sa:
45 SK mekinja
1—2 SK p3eniénih klica
1 SK namoéenih semenki od suncokreta
1 SK namoé€enog suvog groZda neke druge vrste i
1 SK komadiéa su$ene banane.
Osobe koje ne mogu da se sluZe zubima izostavice
tvrde sastojke ili ée ih mutiti zajedno sa ostalima. Ovo
jelo odgovara i kao dorudak. Uz njega se, ako je
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slatko jelo, moZe umesati 2—3 &e$nja belog luka, bez

straha od mirisa.

MISLI®* —RECEPTI

Misli od prosa
2 SK mlevenog prosa
1 SK semenki od sun-
cokreta
1 SK mlevenog
lanenog semenja
1 fino ribana jabuka ili
odgovarajuée
bobifasto voée
1 SK suvog grozda
malo limunovog soka
2 SK pavlake ili
1 SK ka%e od badema
ili maslinovog ulja
1 meka banana.
Sve smesati i posuti
mlevenim orasima.

Misli od prekrupe
3 SK meke prekrupe
1 izgnjeenu bananu
1 ribanu jabuku
2 SK pavlake
1 SK suvog groida i
Seler
izme3ati, posuti
mlevenim bademom i

garnirati reznjevima
od banane. Nikada ne
koristiti beli 3eder.

Misli od pSeniénih
klica i crnog luka -

4 SK p&eni¢nih klica

Y% glavice luka

2 SK ulja

1 SK kvasca

1 SK mleka

s0. :
Sve dobro razribati,
rasitniti. Takva smesa
je priliéno suva, pa je
treba dugo i temeljito
Zvakati.

Misli od banana

1 jabuku i

1 bananu

seckati u kockice,
umesati:

3—4 SK pavlake i
malo p$eniénih klica i
jezgara pitomog bora.

* Od nematke reti Miesli
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Misli od smokava i
urmi
1 %0lju seckanih i malo
prethodno namodenih
smokava ili urmi
2 SK semenki od sun-
cokreta ili oraha
23 SK pavlake
posuti mlevenim
bademom.

Misli sa susamom
2 SK susama (pazljivo
samleti zajedno s
p3eniénim klicama)

1 SK p3eni&nih klica
1 SK suvog grozda

1 3olja voéa ili bobica
2 SK kvarka

mieéni $eéer
mineralni prah.

Misli s krastavcima
2 SK oraha
2 SK fino seckanog
luka
1 30lja krastavaca,
seckanih u male
kockice
1 SK p¥eni&nih Klica
1 SK kvasca
1 SK ulja
soli po ukusu
1 SK suvog groida.

Misli s presnim

krompirom (1-2

osobe)
1 presan krompir s
ljuskom, prethodno
odstranjene oéice, fino
riban. Odmah me3ati
sa:
1 prethodno
izgnje¢enom mekom
bananom
1—2 zrele jabuke,
ribane
1 SK ulja
1 SK mekinja
1 SK otiséenog se-
menja od bundeve ili
sl.
1 KK limuna
malo prekrupe od
prosa.
Mesavinu garnirati
kriskicama od banane.
Ako je potrebno,
temperirati.

Misli s celim
zrnima (na primer:
pSenice)
2 SK celih zma, pret-
hodno natopljenih 12
sati
50g 3argarepe
1 srednja kasika meda
1 srednja kasika riba-
nog rena
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1 dl umuéenog
élaga/slatke pavlake.

Misli s celim
zrnima (1-2 osobe)
1 dl slatke pavlake
umutiti, dodati
1 srednju kasiku riba-
nog rena
1 srednju ka$iku meda
50g 3argarepe
2 SK celog zrnevlja
neke od Zitarica, na-
topljenog 12 satri.

Misli sa smokvama
Uveée namoditi:
2—4 smokve
jednu $aku suvog
grozda
1 SK semenki od sun-
cokreta
malo mekinja
Ujutru dodati:

1 SK pseniénih klica
po Zelji sok jedne po-
morandzZe
seckane smokve
1 bananu.

Suvi misli 1
3 SK prekrupe
2 SK mekinja
1 SK soka od pomo-
randie
1 SK namoéenog su-
vog grozda i
1 KK kima.
Desert: presno mleko.

Suvi misli 11
2 SK mekinja
1 SK ovsene prekrupe
1 SK bademove pre-
krupe
1 SK ulja
1 KK kvasca
1 prstohvat soli
beli ili crni luk.

RECEPTI ZA SUPE

Supa s paradajzom
1% $olju soka od
paradajza (cedenog ili
mikserom usitnjenog
ploda)

2 SK seckanog luka
2 SK grubo i fino
usitnjenih oraha

2 SK pavlake

praziluk ili zeleni prah
po Zelji, malo soli.
Ako se supa temperira
na vatri ili vruéoj ploéi,
neophodno je stalno
mesanje. Polako gre-
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janje ili grejanje u vodi
je bolje.

Supa od povréa
1 %olja mesanog soka
od povréa ili pire od
Sargarepe za salatu
2 ednja belog luka iz
miksera (sa vrlo malo
mleka za teénost)
151 3olje mleka
1 supena kasika se-
menki od suncokreta
ili oraha
kvasac
ulje
zadin

Obrok sa socivom
3 SK namocenog
sociva
3 SK mekinja
2 SK lanene ili su-
samove prekrupe
1 paradajz
malo aleve paprike
1 banana
1 SK ulja
1 SK suvog kvasca
1 prstohvat morske
soli
1 srednju kasiku kima
Sve smesati i garnirati
paradajzom.

SO.

USPUTNA NAPOMENA

Uraditi sve kako treba je umetnost. Ljudi su
prigovarali da su u na$im receptima banane
previde zastupljene, buduci da nisu domade voce,
pa se nezrele beru, a onda uz pomo¢ gasa vestacki
dozrevaju.

Prva tatka nema znalaja. Mnogi “urodenici”
(Citaj: domade stanovni$tvo) ne podnose presnu
hranu i veoma se raduju prisustvu lako svarljive
banane, koja uz to predstavlja punovrednu hranu
s kojom, samom, bismo mogli Ziveti. Jo¥ uvek je
bolje samo jedan obrok od samih banana nego
nesto kuvano.

Drugi prigovor je takode neodriiv, posto banane
na drvetu ne bivaju otrovane, jer nemaju
teto&ina. Sve o se kasnije radi, ostaje na ljusci.
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Li¢no sam u Floridi sadio i gajio banane, i ne
vidim razliku izimedu njih i onih koje se kupuju
ovde, u Evropi.

NEPECENI (SUNCANI) HLEB

Ako pravimo hleb, aparat za usitnjavanje malo ée
nam pomoéi. Ko nema veéi mlin, treba da namoéi
p3eniéna zrna, kao i zma od kukuruza, da bi ih, posle,
usitnio usitnjivaéem, vidi Indeks. Za mesenje, kao
vezivnu materiju, treba koristiti brasno od punog zma.
Dobro natopljeno ili &ak i isklijalo Zivot, zajedno s do-
dacima, moZemo propustiti i kroz masinu za meso.

Recept
1 kg prekrupe od razi
200g suvog grozda
1 dl ulja
2 KK morske soli
malo kima.

Sve zajedno potopiti u $to je moguée manje vode.
Zadriati jo§ malo prekrupe za sludaj da je testo
previde natopljeno vodom. Sve, zatim, propustiti kroz
masinu za meso ili mesiti rukom. Testo treba bude
suvo, koliko da se lepi za prste. Posto se takav hleb
ne pefe, ve¢ samo sudi, testo se mora razviti na
debljinu od 4—5 mm.

Da bismo kolae ili krugove kasnije mogli da
su§imo odozdo, nabavimo odgovaraju¢a sita, naj-
bolje sita preénika 30 cm (aparat za su$enje vodéa) ili
sami napravimo sito sa &etiri letve. Koladiée razviti na
veli¢inu pre¢nika malo manje od 30 cm i poloiti na
prevmuto sito, ili samo okrenuti. Dok su hlebovi jo$
vlazni, polja Zeljenih veli¢ina za mazanje markirati
nozem, odozgo nadole, priliino duboko. Hleb se na
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tom mestu kasnije prelama. Taj hleb se, u letv, moZe
odli¢no susditi na suncu i koristiti ve¢ posle tri sata. U
zimi moramo naéi mesto na nekom radijatoru, ili
sliéno, posto testo ne sme da se zagreva na tempera-
turi veéoj od 40°C. Aparat za sudenje moze se
upotrebiti samo ako izmedu aparata i sita postavimo
nekoliko drvenih letvi, €ime se toplom vazduhu
omogudava da odlazi boéno. Isto moZemo primeniti i
na su$enje iznad grejne ploce.

Sunéani hleb ima najbolji ukus dok je jo§ relativno
mek. U takvom stanju treba ga, u plastiénim
vreéicama, odmah smestiti u frizider. U suprotnom,
uskisnuée za nekoliko dana. Komade ovog hleba
moZemo, svakako, ostaviti i da se osuse.

1. Moguénost: umesto jednog kilograma prekrupe
od razi mi moZemo da nafinimo me3avinu po svojoj
Zelji — na primer: prekrupa od p$enice, raZi, pirinéa i
malo lanenog semena. Tome treba dodati jo¥ i 200g
suvog grozda.

2. Moguénost: umesto da mesavinu, prema 1.
moguénosti, namoéimo u vodi, ribati Y2 kg jabuka i
umesati u smesu,

3. Moguénost: umesto suvog groida i vode
mozemo staviti 1%2 kg samlevenog i propasiranog
paradajza i umedati. Nedto vie soli. Isto se moze
udiniti i s ribanom Sargarepom ili s mnogim drugim
dodacima. Veé prema sastavu, potrebno je manje ili
vie dodavati vodu. MoZemo praviti i jeémeni i
pirin¢ani hleb i varijante s dodatkom orahovog
brasna (na primer s medom i suvim groZdem).- Proso
je za to manje pogodan, posto hleb postaje gorak. U
testo moZemo mesati i mak ili kim. .

Biskviti s bademom 150g bademovog
150g brasna pirea

T—’*
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150g oéig¢enih urmi
150g seckanih, pret-
hodno natopljenih
smokava

Urme i smokve pro-
pustiti kroz masinu za
meso. Sve mesiti,
oblikovati i pripremati
u kalupima koji se
nabadaju.

Boziéni keks

200g urmi
200g smokava
200q 3ljiva

200g suvog grozda
Sve propustiti kroz
masinu za meso i
smesati sa:

200¢ oraha

200g celog suvog
grozda

malo ribane limunove
kore i

zalinom. Po potrebi
dodati brasno i ulje.
Sve staviti u pod-
mazan kalup, i ostaviti
da stoji jedan sat.

RECEPTI ZA KOLACE

PatiSpan za pleh od
30cm Q@

300g suvog grozda
200g brasna od punog
Zma

Suvo groide fino
usitn!ti makinom za
meso { u masu

umesati brasno. Raz-
Viti masu i poloziti u
pleh dobro posut

brasnom. Vrlo je do-
bro ako se ostavi da se
malo prosusi (na situ).

Kola¢ s bobicama
ili vo¢em

Pati3pan se oblaZe
tankim reZnjevima
banane (bananu seéi
po duZini) i to uz ivicu
sve do sredine. Potom
sledi tanak sloj sitno
seckanog badema, na
Sta stavljamo bobice ili
voce, veé prema vrsti
— malo izgnje&eno,
izrezano ili celo. Pu-
njenje, ako treba,
zasladiti medom, a na
kraju garnirati pav-
lakom i celim bobi-
cama. Komade kolaéa,
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po Zelji, odmah
poloziti na tanjire.

Kolaci od banana
Pati$pan obloziti
izrezanom bananom
kao u prethodnom
receptu, zatim posuti
sloj mlevenih oraha, a
preko njih ponovo sloj
banana. Preko toga
tanak sloj meda,
odozgo posutog fino
mlevenim orasima.

Kolac od jabuka i
banana .
Nadeu: dve banane
izgnjediti da nastane

kaSa i umutiti s tri
ribane jabuke i 200g
sitno seckanih oraha.
Malo poravnati i
garnirati orasima ili
tankim kriskama
jabuke.

Kola¢ od Sljiva

Nadev: 400—500g
suvih §ljiva bez se-
menki, fino seckati i
pomesati s 200g sitno
seckanog oraha ili
sli¢nog. Dodati malo
cimeta, gamirati
ise¢enim le$nicima.

SLATKISI | KARAMELA

Karamela od

kokosovog oraha
400 suvog groida i
100qg ribanog kokosa

zajedno propustiti kroz

masinu za meso, izva-

Sve zajedno dobro
“proraditi”, oblikovati
u kuglice uz nekoliko
kapi ulja, a na kraju
uvaljati u susamovo
semenje.

RECEPT! | JELOVNIK

Poslastica od urmi
Urme bez kostica pro-
pustiti kroz masinu za
meso (re$etka s malim
rupicama), zatim
umesiti u masu od sas-
vim malo pirea od
badema ili butera,
razviti i seéi u kvad-
rate.

Poslastica od
oraha

Po jednu treéinu urmi,
susenih $ljiva bez

kostica i smokava,
propustiti kroz masinu
za meso. Bademe,
lesnike itd., grubo
ribati i dodati
me3anjem. Formirati u
kocke.

Punjene urme

Urme ili Eljive bez
kostica puniti ribanim
kokosom i pireom od
badema. U to se mogu
dodati i orasi.

RECEPTI ZA KREMOVE | NAMAZE ZA HLEB

" Krem od meda

1 SK meda

4 SK kvarka

1 SK mleka

1 SK mlevenih oraha
Dobro pomesati i
garnirati bobicama
borovnice i orasima.

Mikserom nadéiniti finu
gustu kasu, garnirati
kriskama od banane.
Moze se upotrebiti i
bobitasto i drugo
vode.

Krem od jagoda

1 %olja kvarka

lal?ukov krem 1 %olja izgnje&enih
Kugle od suvog ‘ 2 jabuke jagoda
Kugle od susama groida 1 banana malo meda

liati i seéi u kvadrate.

300g semenja susama
350g brasna od punog
zrna

250g meda

Suvo grozde propustiti
kroz masinu za meso,
oblikovati u kugle i
uvaljati u ribani kokos.

1 SK grozda
1—2 SK oraha
malo meda

1 %olja mleka

Sve dobro pomesati,
odozgo posuti fino
mlevene orahe i garni-
rati jagodama.
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Krem od crne rot-
kve (namaz za
hieb)
1 ¥olja kvarka
1 SK fino seckanog
crnog luka
3 SK ribane crne rot-
kve
1 SK suvog kvasca
e}
1 SK zelenog praha i
drugog zaéina (kim)
Preko svega posuti
krupnije ribanu
$argarepu

Marmelada od urmi
2 ¥olje urmi bez
kodtica

1 ¥olja slatkog vina ili
soka od ananasa

1 ¥olja suvog grozda.
Sve treba da odstoji
nekoliko sati, a zatim
Sipkastim mikserom s
nozi¢em sve usitniti u
kasu.

Marmelada od jagoda
1 %olju urmi bez
kostica i
1 %olju suvog grozda
namoditi u:

2 ¥olje dobro
izgnje&enih jagoda i
malo razribanog
limuna. Na taj natin
se mogu pripremiti i
smokve za zimnicu.

PRELIVI ZA SALATE

Preliv od kvasca ili
majonez
1 SK suvog kvasca
2 SK ulja
Y4 ribanog ¢rmog luka
1 &e¥anj izgnjeéenog ili
fino seckanog belog
luka
1—2 SK ribanog rena
malo morske soli
tedni zadin
1 SK surutke u prahu.

Ako umesto majoneza

selimo preliv za salatu,

na odgovarajuéi nacin

razrediti s mlekom.
Preliv od paradajza

1—2 paradajza

propasirati

3 SK kisele pavlake

kuhinjski za&in

beli luk

crna rotkva

mazuran
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morska so.

Preliv od
pomorandie
3 SK soka od pomo-
randZe
1 SK kage od oraha
1 SK surutke u prahu
Dobro ulupati.

Majonez od kvarka

2 SK kvarka dobro
umutiti s mlekom,
dodati

1 SK ulja

fino ribani cmi luk
praziluk

persun

malo meda

Umesto kvarka i mleka
moze se upotrebiti i
mlaéenica ili malo
kiselog mleka sa slat-
kom pavlakom.

RECEPTI ZA SALATE

Salata “Karl Maj”
(vise osoba)
2 %olje seckanog kelja
Y %olje seckanih rot-
kvica
malo seckanih zelenih
paprilica
iseCen paradajz
seckan praziluk i
3 SK fino seckanog
persuna
Mesati s prelivom ili
majonezom.

Salata “Valdorf”
2 SK jabuka u kocki-
cama
1 3olja seckanog celera

Y% $olje usitnjenog
undijskog oraha

Y% %olje suvog grozda
bez zmaca

Izmesati s majonezom
i servirati na listu ze-
lene salate. Svaku
porciju garnirati
jezgrima oraha.

Mesana salata
Najrazligitije vrste ko-
renskog i lisnatog
povréa dobro usitniti,
pomeiati s kockicama
banane i usitnjenim
orasima. Preliv po
izboru,
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Salata od graska
Sladak grasak ili
namoceni slanutak
malo izdrobiti, a onda
dodati malo
crnog luka
kvasca i
zacina i
pripremiti s prelivom
(8ipkasti mikser, elek-
tri¢na trenica).

Salata od ostataka
iz masine za
cedenje soka
1. Mogucénost: masu
pomesati s dosta ulja i
suvog kvasca, do-
dajuéi malo soli i
crnog luka.

2. Moguénost:

Y, ostataka

Y2 kaSe od banane
semenki od suncokreta
malo ulja

Preostale ostatke na-
topiti u vodi, po Zelji
nakiseliti i posle jed-
nog do dva dana pro-
cediti kroz krpu ili uz
pomoé prese.)

Salata od izdanaka
iz semenja

lzdanke malo seckati,
umesati s

2 dela sitno seckane
banane

jabuka

cimeta i

slatke pavlake

Izdanke moZemo do-
dati i drugim vrstama
salata u malim
koli¢inama. Najprik-
ladniji su u vidu doda-
taka za mikser-obroke.

Salata od
maslacka |
NezZne listove fino
seckati, pa pomesati
sa
ribanim $argarepama i
celerom. Dodati
preliv od paradajza ili
kvasca.
Maslacdak se obi¢no
ostavlja da malo od-
stoji u prelivu. Po Zelji,
dodati malo banana ili
ribanih jabuka. Usitniti
$ipkastim mikserom.

Salata od maslacka

Il (2-3 osobe)
Mlade listove
maslacka oprati,
osusiti, fino seckati,
dodati

e
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ulja ili pavlake
rotkvice

malo soli s biljem
crnog luka. Dekorisati
semenjem od sunco-
kreta.

Salata od celera
50g fino ribanog
celera
5g rena
1 SK kase od susama
1 SK soka od limuna
1 SK meda
2 SK slatke pavlake.

Salata od
sargarepe s
celerom
2 ribane $argarepe
1 komadié ribanog
celera
1 sredniji seckan luk ili
2 SK ribanog rena
2 oljustena paradajza
preliv od jogurta.

Salata od
sargarepe
Fino ribane $argarepe
najcesce mesati sa
paradajzom ili prili¢no
fino seckanom lisna-
tom salatom, uz nesto
crnog luka i
zalina
preliv po Zelji

Dobro se slazu i
Sargarepa s ribanim
jabukama.

Salata od kelja s

jabukama ili

bananama
dednu polovinu fino
iseCenog kelja
drugu polovinu —
ribanih jabuka ili fino
usitnjene banane od-
mah mes3ati sa
limunovim sokom.
Tome dodati i
usitnjene orahe i malo
kiselog mleka sa slat-
kom pavlakom.

Salata od kelja
2 3olje ribanog kelja
Y2 Solje crnog luka
malo fino mlevenog
oraha
preliv od paradajza
dodati malo meda.

Salata od karfiola
1 deo karfiola usitniti u
vrlo sitne komadiée
1 deo jabuka u sitnim
kockicama
Y2 dela seckanih oraha
med
preliv
Garnirati perfunom.
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Salata od kajsija
1 deo kajsija u malim
kockicama (moze i
susene)
1 deo sliéno usitnjenih
jabuka
Y2 dela strukova celera
ili ribanog korena
celera
malo grubo mlevenih
oraha
dodati preliv
Porcije se mogu servi-
rati na velikim lis-
tovima salate, gami-
rano orasima,
persunom ili voéem.

Salata od spargli
(Presne $pargle su
bogate enzimima i izu-
zetno zdrave).

1 %olja seckanih $pargli
1 %olja jabuka u
kockicama

Y2 $olje luka

1 SK fino seckanog
per$una

prah od badema i
preliv

Garnirati celim
$parglama ili tankim
jabukovim kriskama.

Salata od
paradajza
Paradajz, uz malo
luka, zelene paprike i
celera usitniti na
odgovarajudi nadin i
pripremiti s prelivom
od kisele pavlake.
Salata od praziluka
1 (1-2 osobe)
1 pritka praziluka,
ise€enog na reznjeve
1 velika grubo ribana
jabuka
1 komadi€ celera,
vrste sa Sirokim ko-
renom, fino riban
1 KK kase od susama
1 KK ekstrakta kvasca
u obliku paste (vitamin
R)
1 KK izgnjecenog se-
mena gorusdice
1 KK limunovog soka
majonez s kvarkom za
dve osobe.

Salata od praziluka
11 (1-2 osobe)
100g kvarka umutiti sa
1 jogurtom i svezim
mlekom u zgusnuti
preliv
2 SK ulja
1 KK limunovog soka

RECEPTI | JELOVNIK

14KK zgnjelenog se-
menja gorusice

15—1 KK ekstrakta
kvasca u obliku paste
(vitamin R)

1 KK kase od susama
ili badema

1 prstohvat perSuna u
prahu

1 komadié
dirokokorenskog
celera, rino riban

1 velika grubo ribana
jabuka

Y% — 1 pritka prazi-
luka, ise¢enog u
reZznjeve.

Salata od praziluka
111 (2-3 osobe)
2 pritke praziluka
(uzeti samo belo)
2 mala paradajza
2 KK majoneza
Zadiniti surutkom u
prahu. Dekorisati
kridkicama rotkvica.

Salata od crnog
luka i rotkvica
(2-3 osobe)
1 veliki crni luk iseéi
na male komade i s
njima pomesati

istu koli¢inu rotkvica,
seckanih u male kocke
i zaliti sa
oko 2 SK ulja. Zatim
umesati:
1 SK suvog kvasca
2 SK semenja uljarica,
samlevenog
usitnjivacem (susam,
laneno seme, seme od
bundeve, itd.)
1 SK surutke u prahu.
Komadiéi povréa
moraju biti dobro
nauljeni, da se
prilikom mesanja sav
prah lepi na njima.
Salata od Sampi-
njona (2-3 osobe)
200g $ampinjona u
kriskicama pomesati s
majonezom od
kvasca.
Dekorisati fino
seckanom zelenom
salatom i
rotkvicama seckanim u
tanke kriske.

Salata od kopriva
200g vrsaka kopriva
oprati i dobro osusiti,
fino usitniti $ipkastim
mikserom ili sl., po
Zelji sa
1 bananom
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jabukom ili

crnim lukom.
Pripremiti s majone-
zom od kvasca, deko-
risati kri§kicama ba-
nane.

Salata od avokadoa
(2-3 osobe)
2 ploda avokadoa
presedi na pola, iseéi u
kockice i poprskati
limunom. Dodati
1 pomorandZu
Y2 &aSe pavlake, po
zelji s biljem.

Salata od korenja
komoraca
(2-3 osobe)
1 koren komorada
isedi u vrlo fine trake.
1 bananu iseéi u
kockice.
Preliv:
2 SK pavlake
1—2 SK teénog zadina
1—2 SK ulja.
Sve umutiti s malo soli
sa zafinjskim biljem i
sirupom. Sve posuti

finolisno iseéenim
bademima.

Salata od
sargarepe (2-3
osobe)
150g fino ribane
$argarepe
1 mala jabuka
2 SK grubo mlevenih
oraha
Probati s prelivom od
pomorandze ili s
majonezom od kvarka.

Salata od spanaca
“Savona” (2-3
osobe)
150g mladog spanaca,
oprati, dobro osusiti
1 srednju papriku
izrezati u pruge
1 komad glavoéa.
Nadiniti preliv od
2 SK ulja
zalinske soli
surutke
malo bibera
1 KK sirupa ili meda.
Posuti semenjem sun-
cokreta. '
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Celer / banana
(1-2 osobe)
1 SK kase od susama
ili badema
10 SK mleka
1 SK limunovog soka
2 zgnjelene banane
100g fino ribanog
celera
Celer (1-2 osobe)
2 SK ulupane slatke
pavlake
1 KK meda
S5g rena
1 KK limunovog soka
1 KK ka%e od susama
50g fino ribanog
celera.
Celer u prelivu od
$ljiva (1-2 osobe)
1 KK susama
malo soka od
namocdenih suvih §ljiva
sljive sitno isedi
celer fino ribati.

Celer, crni koren i
sargarepa
(1-2 osobe)
50g ulupane slatke
pavlake
1 KK meda
5g rena
50g $argarepe
50g crnog korena
(Scorzonera hispanica)
50g celera
30g ribanog kokosa.

Sirovi obrok s prit-
kastim celerom
(2-3 osobe)

2—3 nezne pritke
celera oljustiti, oprati i
ise¢i u komade od po
nekoliko centimetara.
Odozgo preliti s

3 SK majoneza od
kvasca.

Garnirati s grbatem ili
potoarkom (pritkasti
celer ima debele lis-
nate pritke).

RECEPTI S CVEKLOM

Cvekla (1-2 osobe)

1 2umance

Cvekla s jabukom
ili crnim lukom
(2-3 osobe)

200g cvekle fino ribati

2 KK soka od smokava
1 KK limunovog soka
2 SK ribane cvekle

RECEPTI S CELEROM
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1 jabuku ribati malo
grublje ili ¥z crnog luka
usitniti. Dodati preliv
nadinjen od

2—3 SK ulja

1 KK kvasca u prahu

1 KK limunovog soka
1 SK surutke u prahu

1 SK kage od badema
ili mlevenog semenja
uljarice (uz pomoé
usitnjivada)

malo rena.

Zatiniti zaéinom od
soje ili surutkom u
prahu. Dekorisati
ribanim bademom.

KISELI KUPUS | KELERABA

Kiseli kupus i
sSargarepa
(2-3 osobe)
150g fino ise¢enog
kiselog kupusa
100g fino ribane
Sargarepe
1 SK ulja
crni luk
malo soli s biljem ili
zatin od soje.

KELERABA
Obrok s kelerabom
(2-3 osobe)

20g ribane kelerabe
50g krastavaca u
kriskama

100g ribane $argarepe
1 vezu rotkvica,
seckanih na krigkice
1 vezu isecenog
glavola

Ya crnog luka.
Dodati preliv kao u
receptu za Cveklu s
jabukom ili crnim
lukom. Garnirati jed-
nim delom glavoca.

CRNA ROTKVA, PRAZILUK, §§\RGAREPA,
SPARGLA I SPANAC

Obrok s crnom
rotkvom (2-3 osobe)

300g fino ribane crne
rotkve
1 crniluk od 100 g

|
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Nadiniti preliv kao u
receptu Crekla s
jabukom ili crnim
lukom, ali bez limuna.
Dekorisati zeleniSem i
komadic¢ima oraha.

Presan obrok s
prazilukom (2-3
osobe)
1 velika, fino seckana
pritka praziluka
1 jabuka
1 sargarepa
1 srednja kasika rena
2 SK milevenih oraha
malo limuna
ulja
so sa zacinskim biljem
ili drugi zaéin
1 SK surutke u prahu.

Obrok od
sSargarepe i celera
sa zelenisem (2-3
osobe)
150g $argarepe
75g korena celera,
oboje fino ribati
Y glavice zelene salate
ili druge vrste zelene
salate, fino seckati.
Dodati ili
gusti preliv, rpema
receptu Cvekla s

jabukom ili crnim
lukom, ili

2 SK kisele pavlake
Y% SK surutke.
Zadiniti solju sa
zacinskim biljem.

Obrok sa
Sargarepom i ba-
nanom (2-3 osobe)
200g sargarepe fino
ribati
1 jabuka
1 banana
majonez od kvarka s
malo surutke.
Presni obrok od
sSpargli (2-3 osobe)
300g spargli oljustiti i
isedi u fine krigkice.
Zadiniti bilo gustim
prelivom iz recepta
Cvekla s jabukom ili
crnim lukom, ili ma-
jonezom od kvarka s
kiselom pavlakom.
Zadliniti surutkom ili
zacinom od soje.
Bogato garnirati
persunom ili koprom.

Obrok od spanaca i
praziluka
(2-3 osobe)
200g mladog spanaca
oprati, odistiti stabljike
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i iseéi u tanke pruge.
Fino seckati

100g praziluka, samo
beli deo pritke

23 SK preliva od
paradajza umesati s
malo liséa od kopra.
Posuti s

2 SK mlevenih le$nika.

U svim receptima se salate i prelivi, odnosno, majonezi,
mogu odvojeno servirati. Po moguénosti i dva rezli¢ita

NEKOLIKO NOVIH PREDLOGA ZA DESERT

Pena od kajsija
150g¢ susenih, nesum-
porisanih kasijsija
ostaviti preko noéi u
soku od dve pomo-
randze. Zajedno s
1 SK meda pirirati u
mikseru. Ubaciti
¢vrst ulupan $lag.

Kuglice sa anisem
100g p3eniénih klica
100g lesnika i
50g oraha samleti,
dodati
ani$ i med po ukusu.

Pena od banana
2 velike banane
viljus$kom izgnjeciti i
umutiti s
1 SK meda
1 SK limuna i

1 2umancetom, dok ne
nastane pena, ili mutiti
mikserom. U smesu
ubaciti i

1 dl évrsto ulupanog
slaga. Garnirati
jagodama ili drugim
vocéem.

Pena od banana i
jabuka
2 banane
2 jabuke
100g slatke pavlake ili
posnog kvarka
malo limunove kore
malo mleka
cimeta ili dumbira
1 srednia kasika meda
sve umutiti.

Krema od banane i
jagoda

RECEPT! I JELOVNIK

Umutiti 1 jogurt ili kiselo

1 bananu i mleko i

300g jagoda, dok ne 1 dl &vrsto ulupanog
nastane pena $laga umes3ati u

1 SK limunovog soka smesu. Ostaviti na
hiadno.

PICA

Voda od povréa (pice za zed i lecenje)

Isefeno povrce, zZilave listove kelja i kupusa, ljuske od
jaja i drugo $to inafe bacamo prilikom pripremanja
hrane, zatim koprivu, masladak, najrazliéitije lekovito
bilje, ali i korensko povrée, kao &to su krompir i
cvekla, staviti u lonac s vodom, posto je prethodno
sve dobro oprano i grublje iseeno. Sve mineralne
materije koje su rastvorljive u vodi i vitamini prelaze u
vodu. Posto povrée nije ribano niti sitno seckano,
belanlevine ostaju unutra, pa voda ostaje relativno
bistra. Dobro je ostaviti je na hladno (friZider,
podrum). Od te vode svakodnevno pomalo koristiti, a
drugu vodu dolivati, dok nam se ne uéini da je
povrée potpuno “isprano”.

Za terapiju gladovanja (post) ili protiv zatvora
mesavinu moZemo nakiseliti kiselim mlekom (u
podetku driati na toplom). U tom sluéaju pripremiti
dva lonca, kako bi uvek jedan od njih imao vodu za
pi¢e. Na kraju povrée treba procediti upotrebom krpe
(gaze) za sir. Kad voda postane previde kisela,
moramo je razrediti. Kod nekih vrsta gladovanja
moze se naizmeniéno uzimati nakiseljena i druga
povrtna voda. Temperirati u sudu s vruéom vodom.

S tom vodom primenjuju se, jednim delom, terapije
gladovanjem i neke druge lekovite terapije, kako je to
opisano u poslednjem delu knjige, a drugim delom,
ona sluzi kao zdravo pice za gaenje Zedi i sredstvo za
prevenciju bolesti.
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Voda od mekinja, ¢udesno piée
5-—10 SK mekinja ostaviti preko noéi u jednom litru
vode, procediti i ispresovati rukom, krpom ili ruénom
presom. Kad mekinje Zelimo da iskoristimo jo$ bolje,
dopunimo vodu jo$ jednom. Voda od mekinja veoma
je bogata bazama, kao povrtna voda, pa i sama sluzi
za leéenje. Kao piée protiv Zedi, ona se mozZe pripre-
miti da, s voénim sokovima, bude jo§ ukusnija. Za
prevenciju reumatizma i mnogih drugih bolesti,
preporuduje se svakoga dana po jedan litar vode od
mekinja.
Sok od sSargarepe

Sok se najbolje pravi s centrifugom za sok. Ovom
ukusnom i slatkom soku, za promenu, mozemo, na %2
litra dodati po jednu supenu kasiku bademovog
pirea, jedan prstohvat praha od ruZmarina i nekoliko
kapi limuna. Ukus postaje malo meksi, a od njega
ujedno postaje i punovredna hrana. Neki soku od
$argarepe dodaju po malo presnog mleka. Sok od
$argarepe koristi se i za popravljanje ukusa soka od
kupusa i drugih. Upotreba ostataka, vidi: Recepti za
salate.

Pi¢e za snagu

U veliku casu soka od pomorandze ili Sargarepe
umesati dva zumanca. Zdravlja radi, pice bi trebalo
da zameni jedan obrok.

Tigrovo mleko
Re¢ je o presnom mleku s vide zdravih dodataka, kao
$to su sok od pomorandie, celera, kelja/kupusa,
Zumance, svez sok od groida, itd. Navodno je jed-
nom detetu ovakvim napitkom spasen Zivot, pa otuda
i to ime.

RECEPTI | JELOVNIK

Bademovo mleko
Jedan deo bademovog pirea lako pomesati s pet
delova tople vode i dodati malo meda.

Sok od jagoda
Jedan kilogram jagoda i jednu do dve banane mik-
serom pretvoriti u tecnost. Dodati presno mleko.
Umesati i dve kafene kasicice biljnog praha. '

Lekovit sok
Jedna ¢a3a soka od kelja, celera, cvekle, sargarepe i
krompira, pre jela. Duzim uzimanjem ovakvog soka

mogu se leCiti teske bolesti (bolesti srca i Zeluca) —
vidi: Indeks.

Zamena za kafu (vrio zdravo)
Rastvoriti jednu kafenu kasi¢icu sirupa od Secerne
trske. Umutiti s jednom 3oljom presnog mleka i jed-
nom $oljom vruée vode.

“Zuketijev sok” od krastavca
Sok od krastavca mesati s malo soka od pomorandze
i jabuke. Dodati, po Zelji, malo pavlake.

MLECNA PICA

Mleko s malinama
Jednu saku malina ili

Mileko s jabukom
2 dl presnog mleka
1 KK limunovog soka jagoda dobro
malo cimeta i izgnjeciti. Dodati
1 jabuka 2 dl mleka
Sve dobro umutiti 1 KK meda
mikserom. malo vanile i
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2 SK pavlake i dobro
mutiti.

Mieko sa
sargarepom
200g 3argarepe
1 oljustena pomo-
randza
Y% banane
1 SK soka od limuna
1 KK meda —
sve mikserom pret-
voriti u finu kadu, do-
dati
2 dl mleka i jo§ kratko
vreme mutiti.

Mieko s
pomorandiom
2 oti¥éene pomo-
randzZe
1 jaje
Y% banane
malo limunove kore
sve fino umutiti mikse-
rom i doliti

2—3 dl mleka.

Mleko sa zacinskim
travama
Dobru $aku zadinskih
trava (perdun, praziluk,
itd.),
1 dl mleka
1 SK suvog kvasca
1SKuljai
1 jaje
dobro umutiti, zatim s
dodatna
3 dl mleka jo§ malo
mutiti, i ukus doterati s
malo soli (vazi i kao
supa).

Mieko s
paradajzom
1 veliki paradajz
1—2 SK pavlake
dobro pirirati u mik-
seru
Dodati 2 dl mleka i jos
malo mutiti.

JELOVNIK ZA JEDNU SEDMICU
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i8lienja se razlikuju o tome da li doruéak
treba da bude jak ili lak. U krajevima u
kojima je glavni obed uvele, dorulak

narednog jutra treba da bude lak
Medutim, iz perspektive zdravlja preporuluje se laka
velera, ali zato jak dorudak. lzri¢ito bih savetovao protiv
obilnog doru¢ka onima koji ne osefaju glad. Kad se
potom, oko podneva, pojavi snazno oseéanje gladi,
hrabro to izdrzimo, zdravlja radi. Utoliko bolje ée nam
kasnije prijati sam ru¢ak. $ jednim glavnim jelom i dva
sporedna obeda sasvim éemo dobro proéi, pa i ako
obavljamo teske fizitcke poslove, ¢im se naviknemo na
sirovu hranu. Ishranu ne mozemo uporedivati sa
uzimanjem kuvane, obezvredene hrane.

Nekome ko se u novom nacinu ishrane jo$ nije izletio
od umaranja, preporuéuje se da u pauzama gricka
pomalo semenja (suncokretovo seme, seme od
bundeve, itd.) ili da pojede jabuku. Nesumnjivo je da
svaki ¢ovek koji je rob umora, pusenja i pijenja kafe, Zeli
da se oslobodi takvog “ropstva”, pa je s time u vezi
presna hrana dobrodosla pomoé. Kada protiv umora
pijemo kafu, to je obiéna samoobmana, jer ¢e bolest
postajati sve teza. Dao bih prednost presnom mleku,
vodu, a narodito namoéenom suvom grozdu.

Jog, 3iroko gledano, mora se reéi da piéa od presnih
sastojaka, veé prema potrebi, treba temperirati, ali ne
vi$e nego do stepena mlako, odnosno oko 30—40°C, s
izuzetkom ¢aja i kafe, koji i onako nisu hranljiva pi¢a. Za
temperiranje je najbolje ako piéa izvesno vreme
ostavimo na mestu gde veé vlada takva temperatura ili
ako ih, zajedno sa sudom, stavimo u vruéu vodu. Ako je
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podloga prevruéa, neophodno je stalno meSanje, Cime
temperiranje traje samo nekoliko minuta. Jela koja treba
temeljito ¥vakati obi¢no se mogu uzimati i hladna.
Starijim ljudima sa zubnim protezama preporuujemo
da pre uzimanja zmaste hrane (smokve, prekrupa od
prosa, itd.) sazvaéu dva meka jezgra oraha.
Moze se dogoditi da posle prelaska na novi nacin
ishrane neko ima problema s nadimanjem, vetrovima
-itd. To je mak da su Zeludac i creva omeksani, oslabljeni
ili ak i bolesni. Zeludac je veéinom preveliki, posto
kuvanu hranu, koja gotovo i da ne mora da se Zvace,
gutamo previse odjednom. U tom sluéaju pre-
porutujemo da se sve temeljito Zvace i da nikada ne
jedemo do pune sitosti, ali da zato uzimamo vise obroka
u toku dana. Radi legenja Zeluca i creva bilo bi veoma
korisno ako bismo dve do tri nedelie gladovali uz
uzimanje povrtne vode (ostavljanje isetenog povrca u
vodu), da bismo posle toga polako predli na sirovu
hranu. Taéne podatke o tome nalazimo pod “Kiseline u
nagem telu”. Ako i tada bude bilo spoticanja i problema,
ili ako se ne odlugimo za gladovanje, onda bi bilo dobro
da se, privremeno, hranimo lako svarljivim
namimicama, kao na primer, nekiselo, to zrelije voce,
meke banane, koje ¢emo izgnjetiti i pripremiti s malo
hladno cedenog maslinovog ulia, grubo mlevenih
badema i namo&enog suvog grozda. Salatu bi trebalo
posebno dobro rvakati. Ako osecamo glad, tada bi
preko dana ili za vreme posla, trebalo dugo Zvakati se-
menje od bundeve, oraha i semenje od suncokreta. Vrlo
lako je svarljivo presno mleko, ako ga pijemo gutljaj po
gutljiaj. Ono se odli¢no slaze s vofem, jer neutraliSe
njegove kiseline. Isti efekat donosi i oprana fina kreda
(CacO3). Medutim, ribizle i pomorandze su i pored toga
preterano kisele. Ova jednostavna kombinacija je
punovredna hrana, kojom se moZemo i lefiti, ili 1 godi-
nama zdravo Ziveti. Ako u meduvremenu jedemo

JELOVNIK ZA JEDNU SEDMICU

ponesto kuvano, to ¢e imati efekat kao pesak u
menjackoj kutiji motora, jer je kuvana hrana, zapravo,
bila uzrok ranijih bolesti.

Neka jela sa Zitaricama, narodito ona od p3enice,
nasuprot drugim oblicima sirove hrane, te$ko su
svarliiva. Osim toga, ona formiraju viSak kiselina u
7elucu. Grubo samlevene ili spravljene kao suvo jelo,
one su najbolje, jer tada moramo duZe Zvakati (vidi
obrok za utorak uveée). Umesto penice, veoma ée nam
prijati proso i mekinje. Mekinje sadrZe vise baza od celog
zma i od njega su hranljivije i izuzetno ukusne.

NEKOLIKO RECI O BILJNOM PRAHU
Bilini prah se sastoji od 15 odabranih lekovitih biljaka,
koje se, kako naziv kaze, koriste protiv bolesti. Ali mi ga
ujedno posmatramo i kao hranu, jer prema €uvenom
lekaru Hipokratu, na%a lekovita sredstva treba da nam
budu hrana, a nasa hrana da nam sluzi za lek. To se,
nomalno, odnosi i na presnu hranu. Ko nema
moguénosti da kupuje zdravo povrée, ovaj prah, u
odredenom smislu, moze da kupuje kao zamenu. Posto
jedna kadi¢ica biljnog praha ne unosi znadajniju
promenu u jelo, nego ga u najboliem slu¢aju zacinjava,
mozemo ga gotovo svuda dodavati, ¢ak i u neka slatka
jela. Prijatan naéin upotrebe biljnog praha je u obliku
meda s lekovitim biliemn (nem. Krauterhonig) — jednake
koli¢éine meda, bilinog praha i sasvim malo ulja {$to
mozZe da sluzi i kao namaz za hleb), zatim ponovo, u
presnom mleku ili soku od pomorandZe. Neki ljudi ¢ak
prave kvark s biljnim prahom, kao i buter s biljnim pra-
hom. Sledeée mozemo posmatrati kao narocit recept:

2 KK praha
2 KK usitnjenih oraha
2 KK ulja
1 KK kvasca u prahu
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1—2 KK cmog luka i
malo belog luka.
Celinu oplemeniti teénim zaélinom.

Takvo jelo ima vrlo privlaéan, pikantan ukus, a takode

i uz dodavanje izgnje¢ene banane i ulja. Kao terapijsko
- sredstvo, uz svako jelo se mozZe koristiti kao predjelo. To
jelo traZi pice.

U sledeéim jelima podrazumevamo da gotova jela
ukusno dekoriemo i to veéinom elementima koji su u
njima sadrzani, kao $to su per$un, rotkvice, kritke od
banane i sli¢no. Obroci su veéinom veoma obilni, pa
ako nam dobro prijaju, i kod presne hrane se moze
dogoditi da pojedemo previse.

Ako ielimo da ostranimo miris belom luku,
treba da ga izgnje€imo, prelilemo uljem i progutamo s
jelom — ne Zzvaéuéi ga.

Recepti su predvideni za jednu do dve osobe. Sada
treba samo izabrati jela koja ée nam najvi$e prijati i koja
¢emo zatim Ze3ée spravljati i koristiti.

POSEBNO JUTARNJE PICE

Neki nutricionisti, kao $o je Er Verland (Are
Waerland), preporuéuju specijalno jutarnje piée, koje se
uzima pre doru&ka, najbolje pola sata pre. U obzir za nas
dolaze voda u koju stavljiamo mekinje, ise¢eno povrée,
koprive ili drugo divlje bilje. Za tu svrhu odgovaraju i
biljni &aj od medvetke, kamilice, itd., éaj od naseg bilinog
praha. Za tu svrhu moZe posluZiti i jedna jabuka, &asa
kefira ili kiselog mleka.

JELOVNIK ZA JEDNU SEDMICU

NEDELJA

Jutarnje pice, po

ielji

Dorucak
Normalni misli
prema Ginteru:
2 SK suvog groida
1 SK mekinja
1 SK semenki od sun-
cokreta ili heljde
1 SK semenja ko-
moraca
sve smes$ano, natopiti
preko noéi u maloj
koli¢ini vode. Sledeéeg
jutra sve pomesati s
jednom velikom
mekom, izgnje¢enom
bananom, uz
1SK maslinovog ulja,
nekoliko kapi limuna
1 KK meda
1 SK mlevenog
lamenog semenja i
brasna od prosa i, po
moguénosti,
1 KK bilinog praha.
Mogli bismo dodati i
malo bobiavog voca i
ribane jabuke.
U tom sluéaju limun
nije potreban, ali zato
viSe meda. Nasa
porodica troi ovaj
doruéak svakoga jutra,

uz dodavanje jednog
do dva &e3nja belog
luka po osobi.

Rucak, 1. jelo
Tanjir presne hrane s
divljim biljemn, koji se
sastoji od
ise€enih mladih kopriva
maslatka
hajducke trave
periuna
luka drvenjaka, itd.
Bilje poredati u krug po
tanjiru u gomilicama,
dekorisati
majonezom {vidi: Pre-
livi za salate, Indeks}),
za&inskim biljem
orasima ili drugim
jezgrastim voéem.
Bilje prethodno, na
odgovarajuéi nadin,
pripremiti s
cmim lukom,
uljem
suvim kvascem u prahu
zacinima ili majonezom.
Uz to odgovara i biljni
prah.

2. jelo

1 meka banana
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1 SK posnog kvarka

4 SK mekinja

1 srednja ribana
Sargarepa

1 SK semenki od sun-
cokreta

1 SK ribanog badema ili
grubo mlevenog
susama

1 KK limunovog soka.

Desert
Nepeéeno “pecivo”,
prema nasim speci-
jalnim receptima, na
primer, keks od
badema (Indeks), uz
biljni &aj.

Vecera
Misli od presnog
krompira, prema
opsimom receptu iz 1.
poglavlja (Veéera).
1 neljusteni krompir i
1 jabuka

oboje fino ribano.
Odmah pomesati s
kaSom od jedne meke
banane. Dodati

1 SK mekinja

1 —2 SK hladno
cedenog maslinovog
ulja

1 SK grubo usitnjenog
oraha i

1 KK limuna.

Desert
Semenke od bundeve i
orasi. Piée po potrebi.
Napomena: piéa uz
obroke su po izboru. Za
izbor, vidi “Piéa”
(Indeks), osim toga, beli
luk odgovara gotovo uz
sva jela, ¢ak i uz slatka.
Daobro ga je obilato
koristiti! Ru¢ak sadrzi
dve partije. Medutim,
najée$ée nam je jedna
od njih dovolina.

PONEDELJAK

Jutarnje pice po
zelji
Dorucak
Prema opsirnom re-
ceptu iz 1. poglavlja:

1—2 KK zadinskog .
praha

1 KK mlevenog lanenog
semenja (usitinjiva&)

1 SK mekinja

JELOVNIK ZA JEDNU SEDMICU

1 SK helide ili semenja
od suncokreta

1 $argarepa (oko 50 g)
2 SK maslinovog ulja
1—2 SK cmog luka
1—2 KK kvasca u
prahu (ili pivskog
kvasca)

Sve dobro usitniti i ukus
doterati uz pomoé
te&nog zaina. Mnogi
gitaoci ovakav dorucak
koriste svakoga jutra.

Rucak
1. jelo
Salata od paradajza od
potpuno zrelog, mekog
pararajza, pomesano sa
1KK kisele pavlake po
osobi. Radi ukusa,
dodati i jedan prstohvat
morske soli s biljem.

2. jelo
100g ribanog karfiola
2 SK mlevenog susama
{usitnjiva&)
1 SK semenki od sun-
cokreta
1 SK cmog luka
2 KK zelene papricice,
grubo ribane ili fino
usitnjene
2 SK maslinovog ulja
(uvek hladno cedenog)

2 KK suvog kvasca

1 KK semenja ko-
morata (malo ga razbiti
mlinom za kafu)

1 KK ribanog rena.

U mesavinu, ukusa
radi, dodati malo
te¢nog zacina.

Desert
Biljni £aj i nepeden
sun&ani hleb, vidi
Indeks. (Jedan ho-
landski pekar pise
autoru knjige, pun
zahvalnosti, govoreéi da
je to najbolji hleb koji je
ikada napravio i pojeo.)

Vecera

I. jelo
1 jabuka ili neko drugo
voce

2. jelo
Takozvani suvi obrok:
2 SK ovsene prekrupe
1 SK mekinja
1 SK bra3na od prosa
1 SK ribanih badema
1—2 KK kvasca u
prahu
2 SK maslinovog ulja
1 SK cmog luka ili malo
belog luka.




ZIVETI BEZ BOLESTI

Celoj mesavini, ukusa
radi, dodati ili morsku
so ili biljni zaéin. (Mi
ovo tro$imo gotovo
svake veleri.)

Desert (zamena za
mleko)
20g grubo mlevenih
badema
50g urmi bez kostica

staviti u mikser pa, za
vreme rada miksera,
postepeno dodavati % |
vode. Uz to jelo grickati
semenje od bundeve.
Samo ovaj desert bio bi
dovoljan kao veCemii
obrok. Veéerom treba,
u nadelu, jesti malo.

UTORAK

Jutarnje pice po
Dorucak
1 SK posnog kvarka ili
zgrusanog mieka
{zamena — izgnje&eni
plod avokadoa)
1 zgnjetena banana
1 SK lanene prekrupe
(po potrebi uzeti i malo
manje)
1 Sargarepa ili $aka
proklijale pSenice
1 SK bradna od prosa
Sve zajedno pomesati.

Rucak
i. jelo
Zelena salata s dosta

per$una ili, po Zelji, s

malo semenja od sun-
cokreta.

Preliv: kasa od badema
ili kvark

ulje

kvasac u prahu

zadin

nekoliko kapi limuna
Vidi: prelivi za salate
(Indeks)

2. jelo
2 SK slanutka ili zutog
graska (oko 20 g) uvece
potopiti (piti vodu od
potapanja), zatim,
elektri‘nom trenicom
grubo usitniti. Dodati
70g malih papritica i

S
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1 malu jabuku,
usitnjenu grubom
trenicom.
Sve pomesati s
1 SK kage od badema
1 SK ulja
2 KK kvasca u prahu i
odgovarajuce koli¢ine
zacina.

Desert
Ananas

Vecera
Jednu ¢&inijicu jagoda ili
malina zasladiti vo¢nim
gecerom, kojem se
umesa jedna polovina
preprane krede

Jutarnje piée, po
zelji
Dorucak: Kafe-
komplet
Nas suncani hleb
{Indeks), ne pretvrdo
isuden, dakle jos sa-
vitljiv.
Umesto butera:
1/3 ka$e od badema
1/3 banane i
1/3 fino mlevenog
lanenog semena,

(CaCOg3). Stom
mesavinom mozemo
donekle da neu-
traliSemo voéne
kiseline. Za desert uzeti
vise razli¢itih vrsta
jezgrastog voca, se-
menja od bundeve,
presnog “peciva” ili
presnih slatki$a po
nasim receptima. Po
Zelji uzeti jedno pice, na
primer, nasu vrio
zdravu zamenu za kafu,
s crnim sirupom
{Sadrzaj: Sreda,
dorucak).

ostaviti zajedno da
odstoje pola sata.

2 sloj: cmi tuk ili presnu
marmeladu od
namodenog suvog
grozda i urmi samleti u
maéini za meso. Uz to
uzeti kafu od

1 3olje presnog mleka ili
zamene za mleko (vidi:
Ponedeljak, vecera) ili
bademovo mleko (1
deo pirea, 5 delova




