PRESNA HRANA

Z Zivimi obroki razvijamo zdravo telo in bistrimo moZgane

Presni gurman

» amen te knjige je
seznaniti vas z naj-
bolj zdravimi zivi-

li, kar si jih lahko predstavlja-
te, in pokazati, kako jih lahko
pripravite na preprost, okusen
in zanimiv nacin,« pravi v
uvodu knjige Presni gurman
avtorica Nomi Shannon, ki
se je s presno prehrano naj-
prej sama resila cele kopice
zdravstvenih tezav, potem
pa se posvetila svetovanju in
izobrazevanju drugih o pres-
nojedstvu. Iz njene knjige, ki
je izsla pri zalozbi ARA, po-
vzemamo poglavje »Zakaj
presno« in prilagamo nekaj
receptov.

UZivanje Zivil z visoko vseb-
nostjo encimov, to je presne-
ga sadja in zelenjave, kaljenih
semen, oresckov, Zit in neka-
terih alg, bo bistveno poveca-
lo vase moznosti za zagotovi-
tev optimalnega zdravija.

PRESNA IN
KUHANA HRANA

Uzivanje pretezno kuhane
hrane mo¢no obremenjuje te-
lo. Da bi to razumeli, mora-
mo poznati vlogo, kijo v tele-
su igrajo encimi. Encimi so
prisotni v celicah vsake Zive
rastline in zivali in so pomem-
ben dejavnik celi¢ne presno-
ve. Dejavnost encimov je tis-
ta, ki je motor bioloskih funk-
cij, od mezikanja ocesa, dvigo-
vanja prsta do utrnjene misli.

Encimi so nujno potrebni
za prebavljanje hrane. Ce ui-

Nasa prehrana je oropana encimov, ki
se unicijo ob toplotni obdelavi zivil.

vamo hrano v surovi obliki,
pa naj bo to korenje, list sola-
te ali postrv, so vsi encimi, ki
jih potrebujemo, Ze prisotni v
samih Zzivilih in pripravljeni,
da opravijo svoje delo.

Ce pa hrano toplotno obde-
lamo (segrejemo nad 48 °C),
toplota te naravne encime
unici in naSe telo mora proiz-
vesti lastne prebavne encime,
kibodo prevzeli njihovo vlogo.

BOJ ZA ENCIME

Je to problem? Zagovorni-
ki presnojedstva so prepri-
¢ani, da to drzi. Oce koncep-
ta prehranskih encimov, dr.
Edward Howell, je zagovarjal
staliSce, da je telo med preba-
vljanjem hrane preve¢ obre-
menjeno, da bi bilo sposobno
usmeriti potrebno energijo v
tvorbo encimov, potrebnih za
opravljanje drugih nalog. Med

ZETVENA ZELENJAVNA JUHA

1 skodelice vode
1 korenje, nastrgano

2 stebli zelene, olupljeni in nasek-

ljani

1 steblo brokolija, olupljeno in |1 cajna Zlicka omake aminos

nastrgano, cvetovi nasekljani

Y5 manjse cebule, nasekljane

V elektricnem mesSalniku dobro zmeSajte vodo in korenje. Dodajte

kalcki
1 manjsi sladek krompir, nastrgan | kosmici pahljacaste alge rodi

menije

brokoli, dobro premesajte. Dodajte jam, dobro premesajte.
Dodajte ¢ebulo, zeleno in omako aminos. Gladko zmesajte. Po-
nudite v skodelici, garnirajte s kalcki in kosmici alge. 1 porcija.
Za preliv: Dodajte olje, zac¢imbe in vec kosmicev alge.

pre sni
gurman

zahtevami prebavnega siste-
ma po nenehni oskrbi s prebav-
nimi encimi in potrebo telesa
po presnovnih encimih, po-
trebnih za cis¢enje, celjenje in
gradnjo, se neprestano bije
hud boj. Ce telo dlje ¢asa ni-
ma ustrezne preskrbe s pres-
novnimi encimi, nastopijo te-
Zave.

In kako se te tezave izra-
zajo? KaZejo se v obliki bolez-
ni, prebavnih tezav, zaprtja,
pojava starostnih peg, utru-
jenosti, zaspanosti, koZnih
gub, tezav s koZo, peSanja vi-
da, peSanja spomina, razpo-
loZenjskih nihanj, razdraZlji-
vosti, zmedenosti in glivicnih
obolenj. Taksne zdravstvene
teZave obicajno pripisujemo
izklju¢no »staranju«. V resnici
pa sta razloga dva: z leti telo
izgublja sposobnost proizva-
janja encimov (mladi odrasli
imajo tridesetkrat vec¢ enci-
mov kot starostniki); kadar
uzivamo kuhano hrano, je te-
lo prisiljeno sproscati encime,
namenjene prebavi, namesto
zdravljenju. In ko nimamo
ve¢ dovolj encimov, da bi
opravljali osnovne Zivljenjske
funkcije, umremo.

Standardna prehrana pov-
precnega prebivalca Evrope
in Amerike, ki jo sestavljajo
meso, kruh, mle¢ni izdelki,
predelana in kuhana Zivila,
kofein in alkohol, ni le v ce-
loti oropana encimov, temvec
povzroca tudi zakisanost te-
lesa, ki ima prav tako za po-
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PRESNI GURMAN

OREHOVA §TRUCA V4 BUCN'M' SEMENI tiku zmesajte datlje, vodo, v kateri ste jih namakali, in

2 skodelici buc¢nih semen, namo-|  in narezan na kose pomarancno lupinico v gladek pire. Datljevo zmes razpo-
Senih 4—6 ur 2 korencka, narezana na kose redite ez testo. Drugo polovico testa nadrobite ¢ez na-
2 skodelici orehov, namocenih 4—| 1 cebula, narezana na kose dev in dobro pritisnite z rokami ali s hrbtno stranjo Zlice.
6 ur 1 zlicka zacimb, po okusu Model postavite za nekaj ur na sonce, v susilnik ali za 10
1 manjsi sladek krompir, olupljen | limonin sok, po okusu do 15 minut v pecico, dokler se povrsina ne ogreje. Raz-

sledico Stevilne zdravstvene | nem okolju, da lahko ucin-
tezave. Na celi¢ni ravni mora | kovito vsrka potrebna hranila
biti nase telo v pretezno alkal- | in kisik ter izloci toksine. %

Bucna semena, orehe, sladek krompir, korenje in cebulo spus-
tite skozi sokovnik z namescenim zapornim nastavkom. Masa

naj pade v vegjo posodo. Vmesajte zacimbe, omako aminos in Re l"f j a 7DRWTE f e tret j In a f bf)l_'j brani
mesecnik v Sloveniji!

limonin sok. Oblikujte v Struco in servirajte na krozniku,
obloZeno s kalcki in zelenolistno zelenjavo.

DATLJEVE DESERTNE REZINE
S POMARANCO

VNETJE
MEHURJA: *
LY

Testo Nadev

2 skodelici pekanov ali mandljev|2 skodelici izkos¢icenih datljev,
ali orehov narezanih na Cetrtine

1 skodelica ovsene moke 3 jedilne Zlice vode

Scepec cimeta sok 1 vecje pomarance

4 jedilne Zlice javorjevega sirupa | lupina 1 vecje pomarance

Testo: Orescke grobo sesekljajte v multipraktiku. Dodajte
ovseno moko (naredite jo tako, da cela ovsena zrna fino
zmeljete v elektricnem kavnem mlincku in nato presejete
skozi grobo sito; uporabite lahko tudi ovsene kosmice,
vendar ti niso surovi) in mesajte s pulznimi obrati. Dodajte
cimet in nato javorjev sirup po 1 Zlico naenkrat, dokler se
testo ne sprime v kepo. Ce je potrebno, dodajte malo vode - i il e~ ponalioni M b aAbaE L o
ali vec javorjevega sirupa. Rahlo naoljite stirioglat model « Vsak mesee nave aktualne teme
premera 22,5 cm. Dno modela obloZite s polovico zmesi
za testo, drugo polovico prihranite.

= Adravsivene novice in ZORimvosts

* Kiuh mama - nasvedi 2o mibade in bodode mamice

» Predstavivve altermativnili metod sdvavifenia

www.zdravje.si F

Nadev: V manjSo posodo dajte datlje ter vodo in poma- FaGaE st

rancni sok ter pustite namakati 30-60 minut. V multiprak-

prve in najholf brane stovenske druinsko revijo za sdrave Zivijenje,
Narodila sprefemomo ob delavaibil od & de 16, gre o telefonski Sevdki 08 473 81 23 afi 473 81 24,

28 - NOVEMBER 09 -



