Na zaCetku vsakega
novega leta najprej zboliva
z mozem, nato sledita otroka.
Menim, da je tako, ker nam v
tem Casu ze mo¢no primanjkujejo
vitamini. Imamo svoj vrt, vendar v
tem €asu ni ni€ svezega, uzivamo
pretezno meso in zamrznjeno ali viozeno zelenjavo. Od
sadja kupujem predvsem pomarance in mandarine, teh
res precej pojemo. Svezi zelenjavi iz supermarketov
ne zaupam, ker v tem Casu ni lokalnega izvora.
Kupujemo edino kislo zelje in repo, a tudi ta nam
po dveh mesecih uporabe ne gre vec toliko v
slast. Imate kakSen predlog, kako popestriti
jedilnik pozimi?
Anica iz Mokronoga

Skupaj za zdravje
¢loveka in narave

Kako do vitaminov

pozimi?

teh dneh si mnogo ljudi
postavilja povsem enako

vprasanje. Imunski sis-

tem namre¢ sredi zime opazno
opesa, pa ne le zaradi osiro-

masene prehrane, temveé
tudi zaradi Stevilnih dru-
gih dejavnikov. Decem-
ber je naporen mesec, saj
manj spimo, na jedilniku
pa je znatno ve¢ alkoho-
la, sladic in drugih »dobrot«.

Ker manj obéutimo zejo, spijemo
premalo vode ali pa to zamenja-
mo za druge tekocCine, ki telesu
vodo celo odvzemajo. Decem-
ber je za marsikoga tudi poklic-
no najbolj izérpavajo¢ mesec. Ce
k temu dodamo Se zelo ali pov-
sem iztroSene zaloge Zzivljenj-
sko pomembnega vitamina D, so
prehladna in gripozna obolenja,
ki so v tem ¢asu Ze na pohodu,
zelo logi¢na posledica.

Prihajajo ¢asi, ko bomo potrebovali $e ve¢ preverjenih naravnih resitev, zato smo se odlogili rubriko Naravno in enostavno razsiriti ter jo narediti
e bolj konkretno in uporabno. Nasi dolgoletni avtorici Sanji Lonéar bodo v prihodnije pri pripravi vsebin pomagali tudi drugi strokovni sodelavci
projekta Skupaj za zdravje ¢loveka in narave - vse z Zeljo, da bodo predstavljeni znanja in resitve Se bolj zanesljivo pomagali vsem, ki jih

Sanja | " potrebuijete. Stevilni ste nam sporogali, kako dragocene &lanke iz te rubrike Ze shranjujete. Zdaj bo $e veé razlogov za to!
Lontr -\ Svoja vprasanja lahko $e naprej posiljate na zarja@media24.si.
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Kar lahko torej storite ta hip, je,
da zac¢nete piti ve¢ vode, vsaj dva
litra na dan ob drugih toplih in hla-
dnih napitkih. Privos¢ite si vsaj
kratek sprehod v naravi, vsak dan!
V posteljo se odpravite ¢im prej
pred polnocjo, najpozneje ob 22.
uri, pred tem pa se umirite, da bo
spanec trdnejsi. Imunsko odpor-
nost odli¢no krepi pripravek iz sve-
Zega ameriSkega slamnika, ¢e si
niste pripravili svojega (o pripravi
smo v nasi rubriki Ze pisali), v lekar-
ni poiscite Voglovega, ki je narejen
iz sveze cele rastline. Povprasate
lahko tudi po Voglovem pripravku
iz acerole, ki je iziemno bogata z

= vitaminom C, in po molkosanu, ki

bo pomagal okrepiti Erevesno flo-

* ro, brez katere prav tako ni trdnega

imunskega sistema ...

Uiivajte nepredelano hrano.
Pozimi je sveze hrane res manj,
zato je toliko pomembneje, da je
¢im ve¢ zauzijete v &im bolj izvor-
ni obliki. Merilo pri nakupu naj bo
poleg vsega, kar upostevate, tudi
stopnja predelave. Ce telesa ne
boste obremenjevali s Skodljivi-
mi sestavinami, kot so zlasti slad-
kor (v vseh razli¢icah), rafinirane
mascobe (margarine, rafinirana
olja), pretirane koli¢ine kuhinjske
soli, povsem razvrednotena bela
moka, bo tudi vnetnih procesov v
telesu manj. Nekaj nasvetov, kako
lahko sami zavihate rokave, pa v
nadaljevanju!

Je res vse v vitaminih? Ti ne-
dvomno so pomembni, a poma-
ran¢e in mandarine, ki jih pozimi
vsi radi jemo, nikakor niso edini

' vir. Se veg, ste kdaj pomislili, da

morda kljub vitaminu C niso naj-
optimalnejSa hrana za nas, saj ra-
stejo dale¢ pro€, v povsem dru-

gaénih podnebnih razmerah? Ce

jih res zauzijete veliko, jim ne po-
zabite dodati nekaj topline v obliki
zacéimb. Cimet jih bo obenem mal-
ce posladkal, kar verjetno nikogar
ne bo motilo. Obenem pazite, da
izhajajo iz ekoloske pridelave, ali
[z' vsaj poiscite takSne, ki niso bile
povrsinsko kemiéno obdelane. Ob
lupljenju se strupi prenasajo v no-
tranjost, ki jo zauzijemo, ¢etudi si
po lupljenju umijemo roke.

Zima je v resnici ¢as za suho
sadje, posebno &e nimamo pri-
merne kleti za dolgo skladi$¢enje
jabolk. Ko ga izbirate, prav tako
pazite na pridelavo in naj ne bo
zveplano, cetudi bo zato barva
manj priviaéna.

Ce ste si jeseni naredili zalogo
suhih kopriv, je zdaj €as, da jih pri-
dno dodajate jedem, saj svezih Se
nekaj éasa ne bo na voljo. Ce vam
ni uspelo, jih poisé&ite pri zeliS¢ar-
jih. Ste mislili, da so koprive le za
¢aj? Poskusite jih nekaj dodati ze-

lenjavnim juham, razliénim oma-
kam, pirejem in podobno.

8veia zelenjava z domace-
ga vrta 365 dni. Tudi v zimskem
éasu je ob pravilnem naértovanju
in ustreznih razmerah, ki jih z malo
vlozka v. svojem vrtu lahko ustva-
rite sami, mogoc¢e pobirati svezo
zelenjavo. Veliko namigov, kako
se tega lotiti v prihajajoci sezoni,
lahko preberete v priro¢niku Sve-
Za zelenjava z domacega vrta 365
dni. Tako boste izvedeli tudi, kako
boste prihodnjo zimo lahko uzivali
povsem sveze koprive! Dolgi zim-
ski veceri so kot nalas¢ za branje.

Ta nasvet vam ta hip sicer ne pri-
nasa koristi, zato pa poiscite kme-
te, ki ponujajo svezo, lokalno in
¢im bolj sonaravno pridelano hra-
no. Ce v vrtu niste pridelali dovolj
korenovk in bug ter jih ustrezno
shranili za zimo, boste te z lahko-
to odkrili pri vsakem kmetu, ki se
ukvarja s pridelavo zelenjave. Ko-
leraba, korenje in zelena niso le
dragocena jusna zelenjava, iz njih
lahko z malo iznajdljivosti ustva-
rite veliko zelo okusnih jedi. Zele-
na, denimo, znatno poveca vital-
no energijo ledvic, s tem pa vpliva
tudi na boljSe pocutje, ve¢ moci,
obenem je kot Stevilne druge ko-
renovke zelo dober vir kalcija. Ce
zeleno poznate zgolj kot dodatek
goveji juhi in vam v tej obliki sploh
ne tekne, si jo pripravite peceno.
Tako pripravijena ima zelo prije-
ten okus, po konsistenci je podob-
na pe¢enemu krompirju, le da ima
zelo nizek glikemicni indeks in si jo
torej lahko mirne vesti privoscite
tudi v vegjih koli€inah. O vsestran-
ski uporabi zimskih bu¢ pa tako pi-
Sejo ze povsod! Njihova dobra plat
je tudi ta, da zanje ne potrebujemo
kleti, saj zimo najbolje prezivijo v
stanovanju skupaj z nami. Pri nas
smo jih lani uzivali do aprila, pa bi
jih Se, &e jih ne bi zmanijkalo.

V vecjih mestih imate vsaj dva-
krat na mesec moznost prevze-
ti svezo zelenjavo od slovenskih
ekoloskih kmetov po Sloveniji.
Pozanimajte se pri zdruzenjih Na-
kupujmo skupaj in Zeleni krog, ki
vam bosta z veseljem dali seznam
vseh vkljuéenih kmetov in njihove
aktualne ponudbe. Presenece-
ni boste nad prijaznimi cenami in
kakovostjo, ki je ne boste nasli v
nobenem supermarketu. Poleg ze
omenijenih korenovk ponujajo tudi
ve¢ vrst sveze solate, bu¢, krom-
pirja, svezega, nepasteriziranega
kislega zelja in repe, mle¢nih izdel-
kov, sveze moke, sonaravno pride-
lanih jabolk, kakija, kivija in drugih
lokalno pridelanih vrst sadja ter
mnogo drugih dobrot.

Nauéite se kisanja. Mle¢noki-
slinsko vlozena zelenjava je izje-

mno bogata s pomembnimi mi-
krohranili, ¢e je seveda ustrezno
pripravijena. Ta hip je morda ze
malce pozno za kisanje zelja, po-
sebno ¢e nimate na voljo svezega,
si pa ta namig vsekakor zapomni-
te za prihodnjo sezono! Poleg zelja
in repe lahko na enak nacin kisate
tudi mnogo drugih vrst zelenjave
ali razliéne kombinacije. Namesto
da zelenjavo vlagate klasi¢no, to-
rej v kis, jo le drobno zrezite, po-
solite in tesno zlozZite v steklene
kozarce. Nekaj dni jo lahko pusti-
te na sobni temperaturi, potem pa
kozarce prestavite na hladno. V
njej boste lahko uzivali vso zimo, je
iziemno okusna in veliko bolj hra-
nilna od katere koli sveze gojene
zelenjave.

Mileénokislinsko  fermentirano
zelenjavo, pri nas najbolj znani ki-
slo zelje in repo, je najbolje zauzi-
ti surovo, vsaj en del, in to redno,
vsak dan. S tem boste okrepili svo-
jo ¢revesno floro in tako poskrbeli
za trdne obrambne mo¢i organiz-
ma, saj je v revesju doma znaten
del imunskega sistema. Enako do-
bro delo storijo tudi mleénokislin-
sko fermentirani naravni pripravki
iz mleka, kot so naravno skisani
kislo mleko, jogurt, kefir in skuta.
Zagotovite si kakovostno mleko,
najbolje od krav, ki se prosto pa-
sejo, nato pa se naucite kisanja,
saj ni zapleteno.

Kefir, denimo, pripravite tako, da
s svezim mlekom prelijete kefirje-
va zrnca, nato pa kozarec pusti-
te na pultu dan ali dva. Kefir nato
precedite skozi plasticno cedilo,
zrnca pa prelijte z novim mlekom
ali jih shranite do naslednje upora-
be v kozar¢ku z vodo v hladilniku.
Ker se zrnca hitro mnozijo, jih bo-
ste z nekaj poizvedovanja gotovo
lahko dobili od svojih znancev ali
prijateljev.

Zlasti ¢e ste ljubitelj kruha, se
naucite pripraviti mleénokislin-
sko fermentiranega, brez uporabe
kvasa. Tak kruh potrebuje le nekaj
¢asa, skoraj vse delo opravijo ko-
ristne bakterije iz zraka. Zelo ko-
risten je doma¢ mlin¢ek za Zito,
ki vam v minuti iz katerega koli
zrnja pri¢ara povsem sveze mle-
to moko. Del moke pomesajte z
enakim delom tople vode in me-

Sanico pustite v narahlo pokritem
kozarcu do prihodnjega dne, ko
tej vsebini spet dodate enak del
moke in vode. Postopek pona-
vljajte od tri do pet dni, v tem ¢asu
bo zmes fermentirala, kar boste
prepoznali po precej vecjem vo-
lumnu in prijetno kiselkastem vo-
nju. Del te zmesi (matice) pome-
Sajte s svezo moko, soljo in mlag-
no vodo in zamesite testo, ki naj
vzhaja priblizno osem ur. Koristno
mu je dodati Se nekaj za¢imb, ki
bodo kruh naredile Se lazje pre-
bavljiv, kot so kumina, koromag,
koriander, janez. Nato ga prelozite
na pekac in specite. Preostanek
matice nahranite (dodajte ji nekaj
sveze moke in vode) in shranite v
hladilniku do naslednje uporabe.
Ne pozabiti je »nahraniti« vsaj en-
krat na teden, ¢e vmes ne boste
pekli kruha.

Tako je videti zrela matica po
priblizno treh do petih dneh. To je
zdrav nadomestek za kvas.

Domaéa zelenjava na ku-
hinjskem pultu. Morda zdaj res
ni ni¢ svezega na vasem vrtu,
zato pa si to obilje lahko privo-
§¢ite kar v kuhinji - s kaljenjem.
To je izjemno preprost posto-
pek, v nekaj dneh vam iz poljub-
nega zrnja pri¢ara zdrave kalc-
ke in poganijke, ki kar pokajo od
bogastva vitaminov in minera-
lov. Nobene posebne naprave
ne potrebujete, za zadetek bo
dovolj navadno cedilo za Spage-
te, tega pa gotovo ze imate. Za
zacetek poskusite s-&im prepro-
stim, denimo s soncéni¢nimi se-
meni ali z zrnjem pSenice. Zrnje
najprej preberite, kar pomeni, da
izlo¢ite polomljeno in necistoce,
nato pa ga temeljito operite in
¢ez no¢ namodite v veliko vode.
Zjutraj vodo odcedite, zrnje pa
temeljito sperite pod svezo vodo
in ga pustite kar na cedilu. Do-
kler se ne pokazejo prvi kal€ki,
naj bo seme na temnem, nato ga
postavite na svetlo. Kal¢ki obeh
vrst semen bodo uporabni Ze po
dveh dneh.
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Nakaljena pSenica po'dveh dneh.
Hranite jo v hladilniku in ¢im prej
porabite, saj bodo kalcki rasli
naprej tudi na hladnem. Nakaljeno
zrnje je mehko, zato ga brez

tezav lahko zauzijete surovo,

kot dodatek jogurtu, kosmi¢em,
juham in podobno.

Seme lahko zelo preprosto

kalite tudi v domacem kalilniku,

Ki ga pripravite iz navadnega
kozarca za vlaganje, Cez katerega
napnete mrezasto blago ali
najlonko. Preko blaga seme
odcedite enako, kof je opisano
zgoraj. Tak nacin kaljenja je Se
posebej primeren za drobna .

semena, denimo alfalfo, ki je prav .

tako obvezna za »zacCetnike-«.

Te dni lahko na senéni okenski
polici Zze gojite tudi vrino kreso.
Potrebujete nizek podstavek z
zemijo in ekolosko seme vritne
krese. Sejte jo vsak teden in
vedno boste imeli dovolj sveze.

Zauiijte vec zaéimb, olj in ore-
Skov. Bolj kot vsebnost mineralov
in vitaminov, ki pri za¢imbah nika-
kor ni zanemarljiva, je pomemben
antioksidacijski potencial za¢imb-
nic. Ste vedeli, da so prav zagim-
be najmocnejSi antioksidanti na
planetu? Klin¢ki, cimet, ingver,
poper so eni najmo¢nejsih, pozi-
mi pa nas tudi prijetno grejejo od
znotraj. Pomembna lastnost za-
¢imb je Se, da so v sebi shrani-
le veliko svetlobnega valovanja, z
njimi torej posredno zauzijemo ve-
liko sonca, ki nam ga v teh dneh
Se kako primanjkuje. Ker nas do-
besedno polnijo s svetlobo in lju-
beznijo, v telesu zmanjka mozno-
sti za razvoj patogenih procesov,
ki ljubijo viago in temo. Ce vam
to zveni preve¢ poeti¢no, pa vam
bo zagotovo vSec podatek, da za-
¢imbe zelo uspesno delujejo tako
proti virusom kot proti bakterijam,
marsikatera za¢imba obenem pre-
kriza poti glivicam in zajedavcem,
s katerimi se sodobni ¢Elovek Se
kako pogosto sreduje. V S&epcu
resitve in Séepcu vedenja boste o
tem lahko prebrali veliko koristnih
napotkov. Ce knjig $e nimate, pa
si na tem mestu zapomnite, da je
kakovost pri za¢imbah Se toliko
pomembnejsa - izbirajte izkljuéno
ekolosko pridelane.

Zakladnica svetlobnega valo-
vanja so tudi kakovostna, nezno
predelana hladno stisnjena olja. V
njih je obilje dragocenih mas¢ob-
nih kislin, ki jih telo nujno potre-
buje, ¢e Zzeli ohraniti ravnovesje
in posledi¢no zdravje. Privoscite
si tudi kakovostne orescke, zlasti
orehe, mandlje in lesnike, ter se-
mena, kot so sonéni¢no, laneno,
sezamovo ipd. Semena je pred

nem nevtralizirate fitinsko kislino.
Ne bojte se, namoceni leSniki so
kot pravkar obrani z leske, ¢udovi-
to svezi in so¢ni! Namoceni man-
dlji kar sami skocijo iz lupinice, ¢e
jo zelite ohraniti in uzivati v okusu
posusenih, pa jih lahko dehidri-
rate v pecici pri nizki temperaturi

ali uporabite dehidrator. 1z taks$nih
lahko pripravite tudi iziemno oku-
sno mandljevo maslo, a za to po-
trebujete zelo zmogljiv kuhinjski
mesalnik, ti so zadnja leta zelo
modni. Laneno seme tik pred upo-
rabo zmeljite bodisi v kosmi€niku
bodisi v mlin€ku za kavo. Sonénié-
no seme je posebno blagodejno,
¢e je prej vsaj namoceno, Se bolje
nakaljeno. Otroci jih imajo radi, le
predstaviti jim jih morate. Ponudi-
te jim jih kot malico skupaj z nekaj
suhega sadja ali pa jih vmesSajte v
jogurt, kosmice in podobno.

Ce ne veste, kako zauziti veé olj
in ore$ckov, oboje spremenite v
okusen ¢Eokoladni namaz, ki mu
noben otrok ne bo mogel reci ne
(pa tudi odrasel, da ne bo zadre-
ge). Pri pripravi namaza lahko sle-
dite koli¢inam v nadaljevanju, po-
zneje pa preprosto zaupajte svoje-
mu okusu:

@ 70 g hladno stisnjenega koko-
sovega olja

® 30 g orehovega olja

® 100 g mandljevega masla (ali

enako koli¢ino mletih prazenih

lesnikov ali mandljev)

70 g medu

30 g ekolosko pridelanega ka-

kava

1 Zlicka cimeta

1 Zlicka ingverja

pol Zlicke kardamoma

cetrt Zlicke klinckov

cetrt Zlicke vanilje

nastrgana lupinica ene eko po-

marance

Vse sestavine pomesajte med

sabo, lahko z vilicami, pali¢nim

mesalnikom ali Se bolje s Cisto

roko. Kokosovo olje pred tem hra-

nite na sobni temperaturi, da bo

ravno prave trdote. Namaz hranite

v hladilniku. Uporaben je na kruhu,

palacinkah, pecivu in tudi kar tako

- nazlico.

s

Iz namocenih in dehidriranih oreS¢kov in semen lahko z mo¢nim

mesalnikom ustvarite izijemno okusna oreskasta masla. Sluzijo lahko
kot podiaga za Stevilne sladke in slane namaze, rastlinske napitke, ki
nadomes¢ajo mleko, prelive za solate in podobno.

Manj je ve€? Zapisano je na
prvi pogled morda videti precej
zapleteno, posebno ¢e Se niste
veséi kisanja, kaljenja, namakanja
... A dobra plat skoraj vseh opisa-
nih postopkov je tudi v tem, da z
njihovo pomocjo ustvarite vecjo
prehransko mo¢ Zzivil. Mle¢noki-
slinsko fermentirana Zivila orga-
nizmu dajo veé kot surovina v iz-
vorni obliki, namakanje in kaljenje
seme prebudi iz zimskega spanja
in v njem se zacne zivahen pro-
ces mnozenja dragocenih hranil.
Ni pomembno, koliko od nastete-
ga zauzijete, pomembno je, da to
poénete redno. S&epec te zadim-
be, prgis¢e onih oresckov, Zlica
tega olja, nekaj vilic surovega ki-
slega zelja vsak dan, seveda ob . |
hkratnem izogibanju mrtvi, pro-
cesirani hrani - zagotovo se bo to
poznalo tako pri'sploSnem pocu-
tju kot pri manj prehladih. Ceprav
smo sredi zime, zacnite zdaj.

Tekst: SABINA
TOPOLOVEC




