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ZDRAVO JE DOBRO... /Pogled nutr

Janja Strasek, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnol.

Ze kot otrok sem se sprasevala, ali je vse, kar pojem,
dobro. Kaj hrana sploh vsebuje? Dobro se spomnim,
da mi je bilo v osnovnosolskih letih najljubse jajce,
peceno na oko, in kos domacega kruha. Kako lepo je
bilo videti Zivo rumeni rumenjak na belini pe¢enega
beljaka. Kaksen fascinanten okus je imela kombina-
Cija obojega — kruha in jaj¢ka. Vendar se nisem usta-
vila le pri okusu, vedno znova sem se sprasevala, kaj
je to, kar jem. Zakaj je rumenjak vcasih Zivo rumen
kot koruza, v¢asih pa bledo rumen kot Zitno zrnje?
Okus jajca je bil pozimi drugacen kot poleti. Kaj se

skriva v Cvrsti snezni belini in kaj v gosti rumeni te-
kocini? Kaj od tega bo moje telo potrebovalo in kaj
izlocilo kot odpadek? Odgovore sem nasla v okolju,
letnih casih, nac¢inu krmljenja Zivali in vsakdanjem
Zivljenju kokosk, ki so nesle ta dragoceni zaklad bel-
jakovin, masc¢ob, vitaminov in mineralov, naravnih
emulgatorjev in antioksidantov. Tudi srednjesolska
leta so tekla v radovednosti in v iskanju odgovorov
na vprasanja — kaj jem, zakaj to jem, ali je to, kar jem,
dobro zame, ali bom pridobila oz. izgubila kaksen
kilogram s hrano, ki jo pojem vsak dan ... KnjiZica,
ki jo drZite v rokah, je zaupanja vreden popotnik za
bolj zdravo prehranjevanje. Za bolj zdravo Zivljenje.
Za uvod, za prvi korak na novi poti, pa mi dovolite, da
z vami delim nekaj resnic o naravi, disecih spominov
in okusnega »zdravja«.

Zima

Zimski meseci so bili zame vedno v znamenju kolin,
matevza in kislega zelja ali repe. Kako slastna je bila
kombinacija fizola in krompirja, pripravljena z malo
Cesna in zabeljena s »potpratno« mastjo, poleg pa Zlica
domacega kislega zelja z ocvirki iz krusne peci. Po taki
jedini bilo treba iskati prehranskih dodatkov, saj je bila
jed tako bogata - z beljakovinami, skrobom, vlaknina-
mi, masc¢obami, vitaminom C, probiotiki in prebiotiki —
da je zadostila vsem potrebam po hranilnih snoveh
v mesecih z nizkimi temperaturami.



Pomlad

Prvo pomladansko sonce je prebudilo regrat, ki je
s kuhanim krompirjem in zabeljen z domaco slanino
prinesel svezino s travnikov, vrtov, Zivih mej in sa-
dovnjakov na nase mize. Zato, da bi pospesil izlo¢a-
nje zelod¢nih in Crevesnih Zlez ter trebusne slinavke.
Velikokrat sem videla, da je moja babica pila regra-
tov Caj oz. poparek, ker je menila, da bo s tem pre-
Cistila kri, spodbudila zaspano presnovo in izlocila
odpadne snovi iz telesa. Kmalu za tem so bile na
nasem jedilniku Zivo zelene mlade koprive — ob pire
krompirju s kuhano govedino je bila omaka, po-
dobna 3$pinaci, pravi posladek in naboj vitamina C,
mikroelementov (na primer Zeleza in kalcija) ter
obilja karotenoidov in flavonoidov. Moja stara teta je

redno kuhala poparek iz mladih kopriv, da bi si zniza-
la krvni sladkor in precistila ledvice. Sosedova teta pa
je prisegala na ¢emaz. Nickolikokrat se je v spomla-
danskih mesecih odpravila na bliznje Gorjance in od
tam prinesla velike Sope zelenih listov, ki so disali po
Cesnu. Iz domacega mleka je pripravila skuto, ki je
bila nekoliko sladkega okusa, in ji primesala grobo
nasekljan ¢emaz. Mlecni namaz, bogat z beljakovi-
nami, kalcijem, vitaminom D in z vsemi lastnostmi
antibioti¢nega ¢esna, smo vaski otroci mazali na svez
domadi kruh. Najboljsa kombinacija, ki mlademu in
odraslemu telesu prinese vse potrebne hranilne snovi
in dovolj energije za popoldansko razposajenost.

Pa vi? Ste med hojo po travniku ze kdaj zvecili so¢na
stebelca kislice? Kiselkasta in zdrava. Ze Rimljani so kis-
lico cenili kot zdravilno rastlino in so jo uporabljali kot
zelenjavo. UZiten je sok iz stebelc, pa tudi listi in seme-
na. Liste navadne kislice lahko skuhamo in jemo kot
spomladansko zelenjavo ali pa jih surove dodajamo
k solatam. V ljudskem zdravilstvu je kislica Ze od nekdaj
veljala kot dober cistilec krvi in zdravilo pri obolelih je-
trih, zol¢nih poteh, crevesju in kozi.

Poletje

Ob robu domacega pasnika raste cudovito disec¢ bez-
gov grm. Njegove rumenkasto bele cvetove smo
v son¢nem junijskem vremenu nekoc¢ nabirali za slast-
ne vecerje z bezgovim cvrtjem. Starsi so nam ga pri-



pravljali za dober spanec, saj mleko in sladkor ter malo
mascobe nasiti mlade Zelodcke in umiri nemirno telo.
V hudi vrocini smo pili Sabeso — domac bezgov sirup,
razredcen z vodo, in jedli na obronkih gozdov ali vi-
nogradov nabrane dise¢e gozdne jagode. Skodelica
jagod je v vrocih poletnih popoldnevih zapolnila po-
trebe po vitaminih C in K, pokrila potrebe po neka-
terih mineralnih snoveh in nas z majhno vsebnostjo
sladkorja posladkala ravno toliko, da smo imeli dovolj
energije za aktivnosti do vecera. Kako prijetni so bili
dopoldnevi, ko smo s kosaricami tekali po gozdu in
obirali nizke grmicke s temno modrimi borovnicami
... Borovnica, bogata s prehransko vlaknino, minera-
lom manganom, vitaminom A in veliko vsebnostjo
sadnega sladkorja — fruktoze, je primeren sadez tudi
za sladkorne bolnike. Neverjetno dober je borovnicev
zavitek z domaco pregreto smetano in skuto. Sok in
marmelade pa so osnovni izdelki iz tega priljubljene-
ga gozdnega sadeza. Borovnice so uporabne tudi kot
zdravilo — ko imamo prebavne tezave, se zateCemo
k suhim borovnicam in pripravimo poparek, ki v krat-
kem prezene te motnje. Maline in robide — plodovi
sonca in gozda, bogastvo vlaknin, pektinov, flavono-
idov in drugih sekundarnih zas¢itnih snovi, vitaminov
in mineralov, so dragoceni dodatki pri peki sadnih
sladic, pripravi marmelad in sadnih sirupov ter sveze
okrepcilo v popoldanski sadni solati.

Jesen

Mati narava nam v jesenskih mesecih ponuja darove
z vrtov, iz sadovnjakov, vinogradov, s polj in iz gozdov.
Bera vseh pridelkov je ¢udovito pisana — po barvah,
okusih, vonjih — in raznolika — po hranilnih in zas¢itnih
snoveh. Gotovo ste ze slisali, da ¢e hoce biti ¢lovek
»zdrav kot dren«, mora jeseni nabirati in uzivati skrlat-
no rdece podolgovate plodove rumenega drena, ki
jim pravimo drnulje. Iz njih lahko naredimo slastno
marmelado, ¢ezano, kompot, juho ali zdravilni caj.
Drnulje so najboljsega okusa takrat, ko postanejo tem-
no rdece in ko ze za¢no odpadati. Njihove zdravilne
ucinke je cenila Ze sv. Hildegarda, ki je ugotovila, da
dajejo ¢loveku mog, saj cistijo in krepijo Sibek in tudi
zdrav Zelodec ter na splosno koristijo zdravju. Za po-
miritev Zelodca in ¢revesja so pomembne creslovine,
ki so bogato nakopicene v plodu, v obilici pa je priso-
ten tudi vitamin C. Oktobra ali novembra dozorijo $e
plodovi nesplje. Njihova posebnost je, da zreli $e niso
uzitni, ker imajo prevec taninov. Ti se razgradijo Sele
po jutranjin zmrzalih, ki povzrocijo tvorbo sladkorja in
mehcanje mesa. Neugledni sadez, ki je zrel vide-
ti tak, kot da je gnil, vsebuje 20 odstotkov sladkorjev,
sadne kisline, veliko pektina in nekaj creslovin. Vse-
buje tudi sorbitol in vitamin C. Plodove uZivamo
sveze ali pa iz njih naredimo marmelado, ¢ezano ali sok.
Najlepse jesenske spomine pa imam na skrlatno rdece
»bunkice, Sipek, ki sem ga s sosedovim stricem v son¢-
nih popoldanskih urah med sprehodom nabirala za



zdravilen ¢aj oz. za dodatek k slivovi ali jabol¢ni mar-
meladi. Njegova najpomembnejsa sestavina je vita-
min C, vsebuje pa tudi pektine, Creslovine, sladkor,
rastlinske kisline in provitamin A ter malo flavonoidov
in antocianov.

Dve srci

Z menjavo letnih ¢asov so tekla dijaska in Student-
ska leta — v raziskovanju in spoznavanju sezonskih in
lokalnih Zivil, jedi in na splosno prehrane. Zakaj jem,
pa sem se zares in odgovorno vprasala, ko sem prvi¢
zacutila, da pod mojim srcem raste otrok. Takrat sem
se zavedla, da je moje telo odgovorno za zdrav razvoj
otroka, ki je popolnoma odvisen od mame. Takrat ni

bilo vec¢ izgovorov, da bom jutri, da nimam casa, da
je tudi tako dobro, da vsi tako jedo ... Hrana nam da
energijo in to energijo potrebujemo za dihanje, krvni
obtok, prebavo, presnovo, gibanje, govorjenje, razmis-
lianje in celo za spanje. S hrano dobita moj in otrokov
organizem gradbeni material za trdne kosti, mo¢ne
misice, zdravo srce, prebavila in mozgane ...

Za danes ...

Zaradi teh odgovorov zame postaja vedno pomemb-
nejse, kaj dam v usta, iz ¢esa ¢rpam energijo in iz kak-
$nih surovin je gradbeni material. Vedno bolj se zave-
dam, da na zdravje vplivajo nacin pridelave rastlinskih
Zivil, njihovo skladis¢enje in predelava ter vzreja Zivali
in priprava jedi iz Zivil Zivalskega izvora. Ali je res po-
trebno, da jemo sadni jogurt, na primer bananin, ki je
rumene barve in z umetnimi sladili? Ali ne moremo
kot odgovorni potrosniki puscati na polnih policah
trgovin izdelkov, ki niso naravni? Ali se zavedamo, kaj
pomeni rok trajanja nekaterih izdelkov? Danes jemo
mlecne, mesne, jaj¢ne in druge naravno hitro pokvar-
ljive izdelke z rokom trajanja 6 mesecev in vec! Vse to
in Se marsikaj se sprasujem ze desetletje in trkam na
vest svojih poslusalcev na predavanjih. No, kljub temu
nivse tako slabo - nasa deZela ponuja veliko kakovost-
ne in na zdrav nacin pridelane in predelane hrane.
Pomembno je, da si vzamemo cas za nacrtovanje je-
dilnikov in upostevamo starost, spol, telesno in umsko



dejavnost. Vzemimo si ¢as, najmanj dve uri na dan, da
hrano jemo pocasi, da vsak griZljaj dobro prezvecimo.
Jejmo, dokler smo la¢ni — ni¢ vel. Ne poslusajmo Ze-
lodca, ampak signal, ki prihaja iz mozganov — tam je
namrec sredisce, ki uravnava sitost in lakoto. Naj posta-
ne nase prehranjevanje obred. Prisluhnimo svojemu
telesu, ki nam zna povedati, kaj potrebujemo za boljse
pocutje in zdravje.

Tempo zivljenja tudi meni ne dopusca vedno, da tisto,
kar govorim in predavam drugim, tudi sama uposte-
vam. Razkorak med védenjem in vedénjem je vcasih
velik in vpliva tudi na mojo kondicijo. Kljub temu se
trudim, da ne bi postala ena od mnogih, ki jim ¢as do-
lo¢a pocutje in zdravje.

Danes otroci rastejo zunaj mojega telesa, razvijajo se in
vpijajo kot gobe vse, kar jim odrasli pokaZzemo s svojim
zgledom. Ne prenasajo nasih besed, ampak se ucijo iz
dejanj. Zelim, da bi bili moji otroci zdravi, vitalni, dobri
ucenci, sportniki, glasbeniki ... Prehranske navade se
ukoreninijo, tezko jih je spreminjati. Ne pozabite: kar se
Janezek nauci, to Janez zna.

...inzajutn

Zelja po lepem in ve¢no mladem telesu in duhu je po-
stala vrednota sodobnega sveta. Ce gledamo na to kot
na del potrosniske druzbe, ni prav spodbudno. Vendar
pa so v tej zelji tudi pozitivne strani. Morda so se prav
zato zacele spreminjati prehranske in Zivljenjske nava-

de ljudi. Ze od nekdaj je znano, da z dolo¢eno vrsto
hrane lahko zmanjsamo ucinke stresa. Ogljikohidrat-
na zivila vplivajo na hormon serotonin — t. i. hormon
srece. Hrana, bogata z aminokislino triptofan, jogurt,
kefir, skuta, ovcetina, kokosje meso, ribe ... vplivajo
na tvorbo tega hormona. Zelo dobra kombinacija za
zajtrk, ki sprosti napetost in da gorivo nasim mozga-
nom, je jogurt z malinami in ovsenimi kosmici. Jedi
je dobro zacinjati z zelisci: petersilj, bogat z apiolom,
in koriander z linalolom $¢itita pred depresijo. Ingver
sprosca, miristicin v muskatnem ores¢ku povzroca
evforijo, kapsaicin v papriki in feferonih pa nas pomir-
ja. S problemom celulita se sreCuje velika vecina zensk
v srednjih letih. Tezava je lahko genetskega izvora ali
pa nastane zaradi neredne in energijsko bogate pre-



hrane, premalo tekocine, skoraj ni¢ telesne dejavnosti.
Resitev je v razstrupljanju telesa. Ni pomembno, da je
v obliki posta — ze prehod na zdrave prehranske nava-
de, s poudarki na tekocini ter presni prehrani s sadjem,
zelenjavo, kalcki, semeni in orescki, prinasajo zelene
ucinke. Dober diureti¢ni in preciscevalni ucinek imajo
tudi belusi, buce, por, zelje, kresa, janez, ¢ebula, greniv-
ke, jabolka, redkvice in grozdje.

Vas cilj naj bo — uglasenost s samim
seboj

Polnovredna prehrana je bistvenega pomena za uskla-
jeno uigranost vseh delov imunskega sistema. Telo
potrebuje dovolj vitaminov, mineralov in elementov
v sledovih. ZdruZeni so pod skupnim imenom anti-
oksidanti.Vitamina Cin E, provitamin A, selenin cink so
lovilci prostih radikalov, zelo napadalnih kisikovih spo-
jin, ki so odgovorne za proces staranja in so sovraznik
imunskega sistema. Tudi mene ze zanima, ali lahko od-
loZim proces staranja za nekaj let, ali mi bo prizaneseno
s tezavami, ki jih prinasa obdobje po petdesetem ...

Prepricana sem, da je eden od stebrov zaviranja sta-
ranja kakovostna prehrana. Nobena tabletka ne more
nadomestiti polnovredne prehrane, ki jo zagotavljajo
naravna zivila. Prav je, da se zavedamo, da potekajo
vorganizmu interakcije med mineraliin vitamini, ki vpli-
vajo na njihovo absorpcijo in izkoris¢anje v organizmu.
Da bo vasa dusa potesena, lahko preizkusite tudi nekaj
eliksirjev mladosti: naravni sok iz breskev in malin, za
lepsi videz sok iz koromaca in paprike, proti stresu pa
napitek iz bazilike, feferonov, koriandra in nemastne-
ga jogurta. Ali pa koriander z bananami, jogurtom in
orehi.

Naj razmisljanje o prehranskih navadah, disecih spo-
minih iz rane mladosti, iskanje odgovorov na kaj, kako,
kdaj, zakaj ja in zakaj ne zaklju¢im z zgovornim Hipo-
kratovim stavkom, ki nas vedno glasneje nagovarja,
naj se vrinemo k naravi: »Vse, kar jemo, nas gradi in
spreminja. Od tega, kar smo s hrano vnesli v organi-
zem, so odvisni nasa moc, nase zdravje, nase Zivljenje .«

Janja Strasek, univ. dipl. inZ. Ziv. tehnol.
tehnologinja prehrane
Terme Smarjeske Toplice, Terme Krka, d. o. o.



L BNopaza
<




Ipalpald / *** 04900 3r OAVYAZ




Predjedi -

SOLATA IZ REGRATA

V DRUZBI PAPRIKE,
CESNJEVEGA PARADIZNIKA
IN SIRA

Ociscen in opran regrat prereZemo na polovico, ¢esnjev
paradiznik na Cetrtine, papriko in sir pa na majhne
kocke. Vse skupaj narahlo premesamo, dodamo oljcno
olje, balzamicni kis in sol ter Se enkrat premesamo in
postrezemo.

Sestavine

8 dag regrata

12 dag paprike

12 dag cesnjevega paradiznika
8 dag sira

olj¢no olje, balzamicni kis, sol
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SPINACNA SOLATA
S POMARANCAMI

Sestavine

15 dag mlade Spinace

2 neskropljeni pomaranci

1 jabolko

1 Zlicaolj¢negaolja

14 Zlice ingverjevega sirupa

nozeva konica soli

15 dag nemastnega jogurta

4 Zlice grobo naribanega topinamburja

Spinaco preberemo, temeljito operemo in do suhega
otresemo. Debele peclje odreZzemo in velike liste
prepolovimo. Eno pomaranco olupimo in razdelimo na
krhlje ter odstranimo ¢im vec peck. Z druge pomarance
olupimo tanek kos lupine in jo zreZemo na drobne
trakove. Sok iztisnemo. Jabolko olupimo, razreZzemo na
Cetrtine in nato na listiCe. Na krozniku lepo garniramo
$pinaco, jabolko in pomarance.

ZmeSamo pomarancni sok, olje, sol, ingverjev sirup
in jogurt. Preliv.umesamo v solato ali prelijemo po
njej. Na koncu solato posujemo z grobo nastrganim
topinamburjem in s trakovi pomarancne lupine.
PostreZzemo ohlajeno.
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RAVIOLI Z BIOSKUTO
V OMAKI IZ BUKOVIH
OSTRIGARJEV

Sestavine

30 dag moke

3 jajca

20 dag bioskute

zelisca

5 dag cebule

50 dag bukovih ostrigarjev
cesen, sol

smetana
petersilj

Moko presejemo in v sredini naredimo jamico, v katero
ubijemo jajca. Gnetemo toliko ¢asa, da v prerezu ni
luknjic. Testo naj pociva pol ure. Medtem zmeSamo
skuto, solin zeliSca.

Testo tanko razvaljamo in narezemo na trakove, Siroke
5 c¢m. Na en trak na vsakih 5 cm naloZimo kupcke
nadeva, z drugim trakom testa pa ga pokrijemo. Robove
testa premazemo z beljakom, da se kvadratki ne bodo
odpirali. Te naredimo tako, da z obodom zareZemo med
dva kupckain testo dobro stisnemo s prsti.

Na sesekljani Cebuli preprazimo bukove ostrigarje,
dodamo malo €esna, da zadisi, in prelijemo s smetano.
Kuhamo toliko €asa, da se omaka zgosti. Na koncu Se
solimo in posujemo s svezim petersiljem.

.T ¥
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BLINI1Z POLNOZRNATE
MOKE NA SOLATIIZ RDECE
LECE IN MARINIRAN LOSOS

V posodi zmeSamo kvas, vodo in sladkor in naredimo
kvasni nastavek. Dodamo $e mleko in moko ter pustimo
1 uro vzhajati. Nato primesamo jajce, kislo smetano in
raztopljeno maslo. Maso nadevamo v modele savarin in
8 minut pe¢emo v pecici pri 180 °C.

Leco damo v hladno vodo in jo kuhamo brez soli, samo
s timijanom. Kuhamo jo do mehkega, solimo na koncu.
Lososa dan prej mariniramo s soljo, sladkorjem, poprom
in koprom.

Bline polozimo na sredino kroznika, v vdolbino blina
naloZimo ¢rno le¢o, na vrhu lece pa ustvarimo vrtnico iz
lososovega karpaca (tanko narezanega lososa).

Sestavine

16 g kvasa

5 g sladkorja

1 dltople vode
1,5 dl mleka
20 dag polnozrnate moke
1 jajce

1 dl kisle smetane
sol

25 gmasla

30dagcrne lece
voda, timijan, sol

35 dag lososoveqa fileja
5 dag morske soli

5 dag sladkorja

1 dag popra

5 dag kopra
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BIOPSENICA V SOLATI
S KOZJIM SIROM IN RDECO
PAPRIKO

Sestavine

8 dag biopsSenice

12 dag kozjega sira

12 dagrdece paprike

sol, beli poper, olj¢no olje, kis

BiopSenico skuhamo v slanem kropu. Ko je kuhana,
jo odcedimo in ohladimo. Medtem papriko narezemo
na kocke, ravno tako kozji sir. PSenico, sir in papriko
stresemo v skledo, dodamo sol, poper, kis, oljcno olje in
vse skupaj premesamo. PoloZimo na kroznik, za podlago
pa lahko damo nekaj rukole.
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PARADIZNIKI NADEVAN]
S TUNINO IN RIZEM




Sestavine

4 srednje veliki paradizniki

8 dag kuhanega dolgozrnategariza
10 dag tunine iz plocevinke

1 Zlica sesekljanega petersilja
malo popra

15 Zlicke naribane limonine lupine

2 zlici goste kisle smetane

U listi sveze bazilike

U listi zelene solate

Paradiznike operemo in osusimo. Na vrhu z ostrim
nozem odrezemo pokrovcke ter paradiznike s konicasto
Zlicko izdolbemo in posolimo.

Kuhan riz stresemo v skledo. Tunino odcedimo, jo
razkosamo na koScke ter jo s sesekljanim petersiljem,
poprom, naribano limonino lupino in gosto kislo smetano
rahlo vmeSamo v riz. Z nadevom napolnimo paradiznike
in jih pokrijemo s pokrovcki.

Liste bazilike operemo in osusimo. Vsak paradiznik
okrasimo z enim listom. Opran list zelene solate damo
na hladen kroznik, nanj polozimo nadevan paradiznik in
ga postreZzemo.
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BIOKORENCKOVA JUHA
S PENO IZ RDECE PESE IN
PROSENO KASO




Sestavine

80 dag biokorencka

1| zelenjavne jusSne osnove
5 dag prosene kase

3 dagingverja

sol, poper

1 dl biosoka rdece pese
2 dag masla

V zelenjavni jusni osnovi skuhamo olupljen in na kocke
narezankorencek. Ko je kuhan, gaspali¢nim mesalnikom
pretlacimo, dodamo proseno kaSo in kuhamo do
mehkega. 10 minut pred koncem kuhanja dodamo na
pol prerezan ingver, da juha dobi okus (¢e ga kuhamo
predolgo, juha postane grenka). Pred serviranjem ga
odstranimo.

Sok rdece pese segrejemo do 40 °C, dodamo maslo in
spenimo s palicnim mesalnikom. Peno dodamo juhi.
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ZELENA BELUSEVA JUHA

Sestavine

30 dag zelenih belusev

4 dag petersiljeve korenine
3 dag korenja

10 dag krompirja

3 mloljcnegaolja

1,2 | vode ali zelenjavne juhe
sol, poper, muskatni orescek
limonin sok

0,5 dl kisle smetane

- -
- a

Beluse olupimo in jim odreZzemo vrSicke, ostanek
nareZzemo na kolobarje. Zelenjavo o¢istimo in narezemo
na kolobarje. Korenje lahko pustimo celo in ga
odstranimo, preden juho pretlacimo.

Na olj¢nem olju preprazimo jusno zelenjavo in beluse,
zalijemo z vodo ali juho. Dodamo narezan krompir in
zatimbe ter kuhamo do mehkega. Vrsicke kuhamo
posebej v majhni koli¢ini vode. Juho pretlac¢imo skozi
cedilo, Se enkrat dobro prevremo, dodamo limonin sok
in primeSamo kislo smetano. Na koncu dodamo Se cele
vrsi¢ke belusev in vroce postreZzemo.
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SOLATAIZ TATARSKE AJDE
S POROM

Sestavine

8 dag tatarske ajde
12 dag pora
sol, olj¢no olje, balzamicni kis

Tatarsko ajdo skuhamo, potem jo odcedimo in ohladimo.
Por narezemo na kolobarje ter zmeSamo z ajdo, oljem,
kisom in soljo.
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PISCANCJIFILE
7 AVOKADOM




Sestavine

40 dag piscancjih zrezkov
oljcno olje

2 zrela avokada

1limona

10 paradiznikov cesnjevcev
5 dag motovilca ali rukole
mlet Cili, sol, poper

Piscancje zrezke oplaknemo, osusimo, zacinimo s soljo,
cilijem in sveze mletim poprom ter jih pope¢emo na
malo olj¢nega olja.

Maotovilec (alirukolo) oplaknemoin osusimo, paradiZnike
oplaknemo.

Peceno pis¢ancje meso nareZzemo na trakove.

Oba avokada prereZzemo, jima odstranimo koscico ter
olupimo in narezemo na krhlje.

Limonin sok zmeSamo z nekaj Zlicami olj¢nega olja, soljo
in poprom.

Na motovilec naloZimo polovicke paradiznikov, avokado
in meso. Pokapamo s pripravljeno polivko in postreZzemo.
Po Zelji lahko potresemo z opecenimi kockami kruha,
dodamo lahko na tanka kolesca narezano rdeco cebulo,
nasekljan koriander ...
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ZAJCJIHRBET NA ZARU
POLNOVREDNI RIZ
GOMOLJCNA ZELENJAVA
Z LANENIM SEMENOM

34

'-E Sestavine

m v
or— 50 dag zajc¢jega hrbta

qc-’ 12 dag polnovrednegariza

> 50 dag gomolj¢ne zelenjave (korencek,
E koleraba, zelena)

O laneno seme

sol, oljcno olje

Z3aj¢ji hrbet nareZemo na zarebrnice. Oprano gomolj¢no
zelenjavo olupimo in nareZemo na trakove.

Riz damo v hladno vodo, ga solimo in kuhamo do
mehkega. Ko je skoraj kuhan, postavimo zarebrnice na
Zar. Medtem ko se pecejo, v ponvi brez mascobe na
hitro preprazimo lanena semena in dodamo gomoljcno
zelenjavo. Zelenjavo stalno meSamo in  sotiramo
2 minuti. RiZ odcedimo. Vse skupaj lepo garniramo na
kroznik.
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RIBJIFILE NA ZARU
PIRE Z GORCICO
OPARJENA RUKOLA




Sestavine

4 ribji fileji po 15-20 dag (brancin, orada,
zobatec ...)

2 Zlici olj¢nega olja

vejicarozmarina

sesekljan petersilj

4 krhlji limone

sol, poper

60 dag krompirja

2 dag masla

1 Zlicka prave gorcice
0,5 dl mleka

sol

10 dag rukole
1 Zlicka oljcnega olja

P
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Ribje fileje operemo in dobro osusimo, pokapamo
ali premazemo z oljénim oljem in popopramo. Zar
segrejemo na 180 do 200 °C (lahko uporabimo tudi
ponev ali kozico) in ribje fileje z obeh strani na hitro
opecemo (2 do 3 minute]). Pecene fileje solimo, damo na
kroZnik, osveZimo 3e s kapljico olj¢nega olja, potresemo
s sesekljanim petersiljem, okrasimo z limono in vroce
ponudimo skupaj s prilogo.

Pire krompir pripravimo klasi¢no. Na koncu dodamo
Zlicko prave gorcice in dobro premesamo.

Dobro prebrano, o¢is¢eno in oprano rukolo v vroci kozici
(brez vode in mascobe) nahitro oparimo (1 do 2 minuti).
Dodamo ji Zlicko oljcnega olja, premeSamo injo Se vroco
ponudimo kot del priloge.

-

#

*

X

é 5 ot
E‘ﬂuhw g, d

-
=k

37



38

TOFU NA ZARU
PIRINI REZANCI Z BUCKAMI
IN JAJCEVCI

Sestavine

16 dag pirinih rezancev
12 dag buck

12 dagjajcevcev

sol, poper, olj¢no olje

50 dag tofuja

Pirine rezance skuhamo v slanem kropu in odcedimo.
Poljubno narezane bucke in jajcevce sotiramo na
olj¢nem olju, solimo in popramo. Prilijemo malo Skrobne
vode, ki nam je ostala od kuhanja testenin, in vmesamo
rezance.

Ko vpijejo vso vodo, jih postrezemo s tofujem, pecenim
na zaru.
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SMUCEV FILE, POSIRAN

V BIOVINU, Z ZELENJAVNIMI

REZANCI IN KREMNO
POLENTO

Sestavine

70 dag fileja smuca
2,5 dl biovina
lovorov list, celi poper, brinove jagode

5 dag korencka
5 dag zelene

5 dag pora

5 dag buck

5 dag kolerabe
5dlvode

1,2 dlvode

1,2 dl mleka

1 dag masla

5 dag polente

2 dag parmezana
sol, poper

Iz vina, lovorovega lista, brinovih jagod, soli in popra
skuhamo marinado. Pri 65 °C poSiramo smuca (3 do
4 minute).

Zelenjavo narezemo na tanke rezance in skuhamo.
Vodo, mleko, maslo in sol zavremo in zakuhamo polento.
Na zmernem ognju jo kuhamo $e 30 minut in ves ¢as
mesamo. Vse lepo garniramo na krozniku.
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MARINIRANA TELECJA
RIBICA

TRIBARVNI BIOSVEDRCKI
BUCKE NA ZARU

Sestavine

50 dag telecje ribice
sol, poper

16 dag tribarvnih biosvedrckov

30 dag buck
olj¢cno olje

Iz telecje ribice nareZzemo medaljoncke, jih mariniramo
ssoljoinpoprom, kasneje paspe¢emo v ponvi. Na sredini
so lahko Se rahlo roZnate barve.

Svedrcke skuhamo v slanem kropu in odcedimo.

Bucke nareZemo na kolobarje in spe¢emo v ponvi. Nato
vse skupaj lepo nalozimo na kroznik.
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GRATINIRANI ZVITKI IZ
ZELENIH BELUSEV IN
PRSUTA




Sestavine

24 tanjsih zelenih belusev

8 velikih, tankih rezin mladega prsuta
30 dag manj mastnega sira

70 mloljcnega olja

.

V vrelo vodo vloZimo beluse in lonec pokrijemo, da voda
hitreje znova zavre. Ko zavre, lonec odkrijemo, beluse
pa pocasi kuhamo 8 minut (zelo tanke in sveze] do
10 minut. Kuhane beluse s penovko predenemo
vledeno hladno vodo oziromav vodo z ledenimi kockami
in jih pustimo nekaj minut. Potem jih dobro odcedimo in
osusimo.

Pecico segrejemo na 200 °C.

Rezine priuta poloZimo na delovno povrsino. Na sredino
vsake rezine poloZimo po 3 osusene beluse, na katere
poloZimo polovico sirovih rezin. Vse skupaj pokapamo
s slabo polovico olj¢nega olja, potem pa priut in vsebino
tesno zvijemo. Belusi naj na vsakem koncu nekoliko
kukajo iz zvitkov.

V nekoliko visji pravokoten pekac, namazan z olj¢nim
oljem, zlozimo pripravijene zvitke. Nanje polozimo
preostanek sira, vse skupaj pokapamo s preostalim
olj¢nim oljem, nato pa priblizno 20 minut pe¢emo.
Pekac vzamemo iz pecice, zvitke pa pustimo v njem e
nekaj minut, preden jih postrezemo.
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RIZOTA 1Z CRNEGA BIORIZA,
POSIRAN TELECJIFILE
\V ZELENJAVNEM OVOJU

. Sestavine
. - %«% 80 dag telecjeqa fileja
& sol, poper

2 dag zlatega korencka
2 dag zelene
2 dag pora

20 dag ¢rnega bioriza

10 dag cebule

1 [ zelenjavne jusne osnove
2,5 dl belega biovina
parmezan

Zlati korencek, zeleno in por nareZemo na majhne kocke. Tele¢ji file solimo in popopramo, nato pa povaljamo v
narezani zelenjavi. Zavijemo ga v PVC-folijo in nato v alu folijo. V kozici zavremo vodo, dodamo file, odstavimo in
pustimo 50 minut.

Cebulo narezemo na majhne kocke, jo preprazimo, dodamo riZ in e malo preprazimo. Dolivamo zelenjavno juino
osnovo in pustimo, da se riz skuha. Na koncu dodamo belo vino in parmezan.
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BRANCIN, PECEN V FOLIJI
BLITVINA TORTICA

Sestavine

1 brancin (pribl. 1 kgJ ali & manjsi brancini
(po 25-30 dag])

1 Zlica nasekljanega roZzmarina

1 Zlica nasekljanega petersilja

2 stroka strtega cesna

polovica limone

sol, poper

4 Zlice olj¢nega olja

60-80 dag krompirja
30 dag blitve

sol

3 stroki Cesna

5 dag cebule

50 mlolj¢nega olja

Pecico segrejemona 200 °C. Ribi prereZzemo trebuhin jo
dobro ocistimo, potem jo operemo pod tekoc¢o vodo in
osusimo s papirnato brisaco.

V skledi zmeSamo rozmarin, petersilj in Cesen ter
dodamo sol in poper. Z mesanico nadevamo ribo.
Limono narezemo na tanke rezine in jih namestimo po
zarezi na ribi. Posolimo in popopramo. Ribo poloZimo
na alu folijo in pokapamo z olj¢nim oljem. Zavijemo jo
v folijo in damo v pekac.

Riba naj se pece 20 do 25 minut.

Krompir olupimo, narezemo na kocke in v slani vodi
skuhamo do mehkega.

Blitvo operemo in ji odstranimo tr3o sredico. V vodi jo
kuhamo nekaj minut, nato jo odcedimo in na drobno
narezemo.

Cesen in ¢ebulo olupimo in sesekljamo ter preprazimo
na olj¢nem olju. Dodamo blitvo in krompir, vse skupaj
dobro premesamo in nekoliko pretlacimo.

Skodelice premazemo z olj¢nim oljem in jih napolnimo
z blitvo s krompirjem. Preden jed postrezemo, lahko
skodelice segrejemo v vro¢i kopeli ali petici. Se toplo
blitvino tortico zvrnemo na topel kroznik in ponudimo
kot prilogo k ribi.
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FILE RDECE POSTRV]
KUSKUS Z MLADIMI
KOPRIVAMI

Sestavine

50 dag filejardece postrvi
sol
koper

12 dag kuskusa
30 dag mladih kopriv

File nasolimo in zacinimo s koprom ter spe¢emo.
Kuskus stresemo v slan krop, odstavimo z ognja in
pokrijemo. Vode mora biti dvakrat toliko kot kuskusa
(skodelica kuskusa in 2 skodelici vode). Po 5 minutah,
ko popije vso vodo, primesamo oprane mlade koprive.
Kuskus z mladimi koprivami damo na kroznik, nanj
poloZimo file postrviin postrezemo.
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NADEVANE KUMARE
PETERSILJEV KROMPIR

Sestavine

4 kumare (po 20 dag)
5 Zlic olj¢nega olja

3 trdo kuhana jajca

U Zlice kisle smetane

sol, poper, nariban muskatni orescek
1 Zlicka sesekljanega kopra

1 Zlicka sesekljanega petersilja

30 dag nemastne kuhane gnjati

12 dag cebule

2 dl perutninske ali zelenjavne juhe
nekaj vejic kopra

60-80 dag krompirja
sol

Zlicka oljcnega olja
sesekljan petersilj

Kumare olupimo, operemo in osusimo. Zgornje tretjine
po dolgem odrezemo kot pokrovcke in kumare z Zlico
izdolbemo. V kozici segrejemo 2 Zlici olja in popecemo
kumare na vseh straneh, potem pa jih vzamemo iz
kozice.

Jajca olupimo. Rumenjake pretla¢imo in jih zmeSamo
s smetano, zac¢imbami in zelis¢i. Gnjat nareZemo na
majhne kocke. Cebulo olupimo in nareZemo na majhne
kocke. Segrejemo Zlico olja in svetlo preprazimo
sesekljano ¢ebulo, dodamo narezano gnjat in vse skupaj
med mesanjem malo preprazimo. Potem zmes malo
ohladimoinjo zmeSamo z jajéno zmesjo. Beljake drobno
sesekljamo in vmeSamo v nadev. Kumare napolnimo
z nadevom in nanj poloZzimo pokrove. Preostalo olje
v kozici segrejemo, nanj poloZimo nadevane kumare in
jih podlijemo z juho. Pokrite priblizno 30 minut dusimo
na majhnem ognju.

Krompir olupimo, operemo, narezemo na kocke in
kuhamo v osoljenivodi. Kuhanega odcedimo in za¢inimo
z oljcnim oljem.

Krompir potresemo s sesekljanim petersiljem, dusene
kumare okrasimo z vejico kopra in vse skupaj Se vroce
postrezemo.
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Sladice .

JOGURTOVA STRJENKA
7 GOZDNIMI SADEZI

Sestavine

2 dllahkegajogurta

2 dl alpske smetane

15 Zlice sladkorja v prahu

15 vreCke vaniljevega sladkorja
4 vrecke limoninega sladkorja
L4 listi Zelatine

15 dag gozdnih sadezev
1 Zlica sladkorja

Jogurt, vaniljev sladkor, sladkor v prahu in limonin
sladkor zmeSamo. Sladko smetano samo napol stepemo.
Zelatinonamo¢imo v mrzlivodi, danabrekne, jo oZmemo
in nato raztopimo z malo tople vode.

V jogurtovo zmes damo najprej raztopljeno Zelatino,
potem pa stepeno smetano in vse skupaj narahlo
preme$amo. Napolnimo modelcke in damo v hladilnik.
Medtem prekuhamo gozdne sadeze z dodatkom
sladkorja. Kuhamo jih toliko ¢asa, da voda povre. Ce
hocemo, da je omaka gostejsa, ji lahko dodamo gustin.
Ohlajeno strjenko prevrnemo iz modela in prelijemo
z vrocim ali z ohlajenim sadjem.
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PECENA JABOLKA
Z BANANAMI, BRUSNICAMI
IN MEDOM




Sestavine

4 velika jabolka

1 narezana majhna banana
15 skodelice suhih brusnic

3 Zlice medu

% Zlice mletega cimeta

4 Zlice pomarancnega soka

Jabolka operemo in obrisemo. NeZno izdolbemo
sredice in olupimo zgornje dele. Postavimo jih v pekac.
V posodi zmeSamo banane, brusnice, med in cimet.
Jabolka napolnimo z mesanico in jih prelijemo z Zlico
pomarancnega soka. V segreti pecici jih 15 minut
pecemo na 200 °C. Pe¢ena jabolka postrezemo topla ali
hladna.
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COKOLADNA PENA Z RDECIM
RIBEZOM

Sestavine

35 dag temne Cokolade (72-odstotne)
3 dlvode

30 dag rdecegaribeza

Na zmernem ognju v kozici z vodo raztopimo ¢okolado.
Pazimo, da je ne pregrejemo. Vlijemo jo v posodo, pod
katero je led, in stepamo, dokler ne dobimo goste mase.
Peno postreZzemo kot Zli¢nik, kepico ali pajo nabrizgamo
z vrecko.

Zraven ponudimo ribezovo kaSo, ki jo dobimo iz
pretlacenega rdecega ribeza.
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JABOLCNI ZAVITEK I1Z
POLNOZRNATE MOKE
S PENASTO MEDENO
OMAKO

Sestavine

25 dag polnozrnate moke
1 velika Zlica olja

2 rumenjaka

1,25 dlvode

1 kg jabolk
12,5 dag masla
15 dag drobtin
10 dag medu
2 gcimeta

20 dagrozin
rum

2 rumenjaka
4 dag medu
2,5 dl biovina

Jabolka naribamo. Na maslu prepraZimo drobtine, med
in cimet. Zmes nato primesamo k jabolkom, na koncu
dodamo Se rozine, namocene v malo ruma.

Topli moki primeSamo mlacno vodo, olje in 2 rumenjaka.
Dobro pregnetemo in pustimo pocivati 25 minut. Testo
malo razvaljamo in nato razvlecemo. Nadevamo ga in
zavijemo. Pecemo 50 minut pri 170 °C.

Med, rumenjake in biovino na sopari stepamo, dokler se
ne speni. Peno ponudimo skupaj z zavitkom.

&
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AJDOVE PALACINKE

Z JABOLCNO CEZANO
(pribl. 12 palacink)

Sestavine

5 dl mleka

2 jajci

17 dag psenicne moke
7 dag ajdove moke
SCep soli

olje za peko

1 kg jabolk
nozeva konica cimeta

Iz mleka, jajc, soli, pSenicne in ajdove moke naredimo
testo za palacinke. Iz beljakov lahko naredimo sneg in
ga narahlo vmesamo v testo, da so palacinke bolj rahle.
Palacinke specemo.

Jabolka olupimo in skuhamo. Dodamo jim malo cimeta.
Ko so kuhana, jih spasiramo ali pretla¢imo. CeZano
prelijemo Cez palacinke in postrezemo.
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KEFIRJEVA OSVEZITEV
7Z BANANO IN POMARANCO
V KOZARCU

Piskote zmeljemo v drobtine. Banano olupimo in
narezemo na koScke. Pomaranco olupimo in vsakemu
krhlju odstranimo koZico, tako da ostane samo socni del.
Nato krhlje narezemo na koscke.

V posodo vlijemo 2 dl kefirja, dodamo banano in
pomaranco ter vse zmeljemo s palicnim mesalnikom.

V drugi skledi zme3amo drobtine piskotov, javorjev
sirup in preostanek kefirja. Dodamo meSanico banane,
pomarance in kefirja. Liste Zelatine nekaj minut
namakamo v mrzli vodi, jih odcedimo in na nizki
temperaturi stopimo na stedilniku. Stopljeno Zelatino
dodamo ostalim sestavinam, premesamo in vsebino
nalijemo v kozarce. Pustimo nekaj ¢asa v hladilnikuy,
da se strdi. Ohlajeno strjenko okrasimo s preostalo
pomaranco, narezano na koscke, in postreZzemo.

Sestavine

10 dag piskotov Plazma
1 banana

2 pomaranci

6 dl kefirja

6 listov Zelatine

80 ml javorjevega sirupa

Fi~ w
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COKOLADNI NARASTEK
Z GRENKO COKOLADO
IN KVINOJO, OMAKA 1Z
ZELENEGA CAJA




Sestavine

20 dag ¢okolade (70-odstotne)

15 dag masla
20 dag sladkorja
6 beljakov

6 rumenjakov

2 dag moke

2 dag gustina

3 dag kvinoje
sol

2,5 dl zelenega Caja
3 rumenjaki
1 dag medu

Najprej kvinojo skuhamo do mehkega. Na sopari
stopimo Cokolado in maslo. Sladkor, rumenjake in malo
soli stepamo, da se speni, in potem primesamo kuhano
kvinojo. Vse skupaj primesamo stopljeni cokoladj,
dodamo moko in gustin. Iz beljakov naredimo trd sneg
in ga umesamo v maso. Maso zlijemo v modele in pri
180 °Cpecemo 10 do 12 minut.

Zeleni €aj, rumenjake in med na sopari penasto
umesamo. PostreZzemo oboje skupaj.

T
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DOMACI SLADOLED

Sestavine

1jogurt (2 dl)

2 jogurtova loncka sladke smetane
1 jogurtov loncek javorjevega sirupa
2 vreckivaniljevega sladkorja

5 jajc

Jogurt in smetano zmesamo z mesalnikom. V drugi
skledi zmmeSamo rumenjake in javorjev sirup. Iz beljakov
naredimo sneg in ga zmesamo z vsemi sestavinami.
Dodamo vaniljev sladkor in mesanico razdelimo po
skodelicah ali pa zamrznemo celotno maso.

Ce Zelimo sadni sladoled, lahko me3anici dodamo
razli¢no zmiksano sadje.
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CARSKI PRAZENEC

|Z POLNOVREDNE MOKE
/ BIOROZINAM|
72
Sestavine
I 4 5 dl mleka
F -s 2 jajci
L‘ \ 14 dag pSenicne moke
r . e | 10 dag polnovredne moke
« sol
- BN 8 dag biorozin
\ olje

Iz mleka, jajc, moke in soli pripravimo Zvrkljano testo.
Dodamo mu rozine in pustimo, da malo pociva.
PremeSamo ga in v ponev vlijemo malo bolj na debelo.
Pecemo ga na zmernem ognju. Ko zgornja plast malo
zakrkne, ga obrnemo, zdrobimo in spec¢emo do konca.
Se toplega postreZzemo.
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RULADA BREZ MOKE
S SVEZIM SADJEM

Najprej lo¢imo rumenjake od beljakov. Iz beljakov
naredimo trd sneg. Rumenjake in sladkor v prahu
z mesalnikom zmeSamo v gladko maso. Dodamo orehe,
pecilni prasek in sneg ter vse skupaj rahlo zmesamo
s kuhalnico. Dobljeno maso damo v pekac in specemo
(obvezno uporabljamo papir za peko). Peceno testo
poloZimo na kuhinjsko krpo, ga zvijemo in poc¢akamo, da
se ohladi. Ohlajenega razvijemo, namazemo z nadevom,
posujemo s sadjem in spet zvijemo.

Sestavine
6 jajc
6 Zlic sladkorja v prahu

6 Zlic mletih orehov
1, vreCke pecilnega praska

2 loncka kisle smetane

2 vreckivaniljevega sladkorja

malo orehov (po okusu)

sveZe sadje (npr. jagode, borovnice)
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Nolpaza control vsebuje pantoprazol.

Majhna tabletka
za velike tezave z zgago.

a
No'%nz 19

20 mg gastrorezisiEts

olajia rgaws

g porpaaing e

Ena tableta na dan

Zavec informacij obiscite svojo lekarno ali
spletno stran www.nolpaza-control.si.

]

Ce pogosto obéutite zgago, potrebujete zanesljivej$o in
dolgotrajno resitev.

Nolpaza control
« deluje neposredno na mestu izlo¢anja zelodcne kisline,
« danin noc zavira njeno izlo¢anje,

« samo z eno tableto na dan ucinkovito nadzoruje ponovne
teZave z zgaqgo.

Nolpaza® control. Dolgotrajno preZene zgago.

www.Kkrka.si

Nasa inovativnost in znanje

‘ {‘ I(RKP\ za ucinkovite in varne

izdelke vrhunske kakovosti.

Pred uporabo natanc¢no preberite navodilo! O tveganju in neZelenih ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.



Zdravo je dobro ...
30 idej za zadovoljne Zelodcke

Izdalain zalozZila Krka, d. d., Novo mesto
Smarjegka cesta 6
8501 Novo mesto
www.krka.si

Uredile Branka Cencelj
Alenka Beli¢i¢ Kolsek
Janja Strasek

Oblikovala Anka Gradisar
Jezikovno pregledala Marta AnZlovar
Fotografiral Andrej Kriz

Recepte smo preizkusali v Termah Dolenjske Toplice,
v Talasu Strunjan in v hotelu Habakuk v Mariboru.

Letoizida 2012
Spletna lokacija www.nolpaza-control.si
ISBN 978-961-6374-69-9 (pdf)

Nosilka vseh avtorskih pravic je Krka, d. d., Novo mesto.

CIP - KataloZni zapis o publikaciji
Narodna in univerzitetna knjiznica, Ljubljana

641.55(083.12)(0.034.2)

ZDRAVO je dobro --- [Elektronski vir] : 30 idej za
zadovoljne Zelodcke / [uredile Branka Cencelj, Alenka
Belici¢ Kolsek, Janja Strasek ; fotografiral Andrej Kriz]. -
El. knjiga. - Novo mesto : Krka, 2012

Nacin dostopa (URL): http://www.nolpaza-control.si
ISBN 978-961-6374-69-9 (pdf)

1. Cencelj, Branka
264111872

Web, 11/2012, Slovenija, 804-2012, AG/CB.



