PRESNA HRANA

S presno hrano do cistih misli in iskric Zivljenja

Pohod presnojedstva

» Z daj vem, da je Zivljenje v res-
nici zelo preprosto in le z malo
napora lahko vsi skupaj dose-

Zemo sreco, zdravje, dobimo nazaj svo-

jo mog, energijo in danes, v tem trenut-

ku, zazivimo polno Zivljenje,« pravi

Anja Horvat Jeromel, ki dve leti je le

surovo hrano. Izkusnje deli somisljeni-

kom na delavnicah priprave presnih je-

di in jim kaze, kako je mogoce v vsak-

danjo prehrano vkljuciti ve¢ presne

hrane.

Zakaj se vse ve€ ljudi zanima za presno
prehrano?

Za nekatere je presnojedstvo najlazja pot
v hujsanje, saj na zacetku prehoda na su-
rovo hrano ponikne kar precej kilogra-
mov. Za vecino je poglavitna Zelja, da
bi ostali ali postali zdravi. Nekateri bi
se radi znebili strupov, se pomladili,
si polepsali kozo, dobili vec energije;
mnogi s presnojedstvom zacenjajo
Zivljenje na novo ...

Je surova hrana primerna za vse?
Naceloma da. A mora biti clovek pri-
pravljen za to spremembo, nekako ga
mora telo poklicati ... Nekateri imajo
tezave s surovo zelenjavo. A so naci-
ni, kako se da to tezavo pregnati.

Kako?

Denimo z encimskim napitkom, ki je
lahko prebavljiv in nam pomaga pri
zacetnem privajanju na presno hrano.
Zelo je seveda pomembna nasa miselna
naravnanost.

Kaj vam najbolj tekne?

Trenutno zelenjavno sadni napitki, os-
veZujejo me in mi dajejo energijo. Pri-
pravljam jih iz sezonskega sadja in
zelenolistne zelenjave: rukole, blitve,
koprive, zelene solate, Spinace ... kar-
koli pa¢ imam pri roki oziroma utr-
gam na vrtu.

Presna hrana povezuje z
naravo, prinasa obcutek
lepote, radosti, varnosti ...

Gre zraven kaka presna sladica?
Temu se ne morem upreti in izbor je res
velik.

Iz Cesa je sestavljena sladica?
Oresckov, kokosa, sadja, kokosovega
masla, javorovega sirupa ali medu. S
podobnimi sestavinami lahko pripravi-
mo tudi ¢isto pravo presno torto.

Presna hrana menja slog Zivljenja ...
Seveda, povezuje z naravo, prinasa obcu-
tek lepote, radosti in na nek nacin tudi

Anja Horvat Jeromel, dve leti ne kuha, je presno
in svoje izkusnje prenasa na ljudi, ki bi radi jedli
bolj zdravo.

varnosti. Znam preZiveti brez velikih
prehranjevalnih verig in nakupovalnih
centrov. Trznica in povezovanje s kmeti
z avtohtono in ekolosko pridelavo me
navdihujejo. Imam tudi majhen vrt, kjer
si sama pridelam nekaj malega zelenjave.

Ko smo v nasi druzini presli na pre-
teZno presno hrano, nas je to zacelo lo-
cevati od velikih trgovskih centrov, po-
stali smo veliko bolj pozorni na kako-
vost kupljenega sadja in zelenjave; telo
postane bolj senzibilno in kupujemo
samo sveZe, neoporecne pridelke. Okus
se izostri in postane bolj zahteven; zac-
nemo razloc¢evati med pravimi narav-
nimi okusi in umetnimi.

Ostaja vec ¢asa ...

‘1 V zacetku, moram priznati, nisem pri-

hranila kaj dosti ¢asa. Nasprotno,
veliko sem raziskovala in preizkusSala.
Zelo sem uZivala v vsej tej sveZini in
novih okusih in padla sem v pravi
ustvarjalni proces. Sedaj naredim
okvirni prehranjevalni nacrt za teden
dni in kupujem enkrat na teden. Pre-
cej tudi na partnerskih kmetijah.

Kaj so to partnerske kmetije?

To so kmetije, od katerih na dolocen
dan v tednu na dolo¢enem mestu pre-
vzamemo naroceno ekolosko pridela-
no sezonsko sadje in zelenjavo. V
okviru dejavnosti spletnega portala
Ekologicen iS¢emo in spodbujamo
kmetije, ki so pripravljene sodelovati
na ta nacin, in jih povezujemo z ljud-
mi, ki jih zanima taka oskrba.

Ker ne kuhate, porabite manj plina,
elektrike ...

i Vsekakor. Manj plina, manj elektrike,
manj posode, manj pomivanja, manj
sredstev za pomivanje. Pa veliko ve¢
zivljenjske energije, saj za prebavlja-
nje mesa telo porabi 70 odstotkov
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Ucenje kuhanja brez Stedilnika je vedno zabavno.

energije, ki jo dobi z obrokom, za pre-
bavljanje encimsko bogate nesegrete
hrane pa le 30 odstotkov. Prihranek telo
porabi v svojo korist, za boljse zdravije,
pocutje ...

Kako pa je z denarjem?

Ko se omejimo preteZno na sadje in zele-
njavo in se drzimo predvsem lokalnih in
sezonskih pridelkov, je to ceneje. Pri eko-
loski pridelavi, ki je trenutno Se nekoliko
drazja od obicajne, pa je resitev prav v
partnerskem kmetijstvu, ki dolgoro¢no
gledano prehranjevanje precej poceni.

Je presnojedstvo gibanje?
Znana angleska presnojedka Kate Magic
je v intervjuju, ki sem ga pred ¢asom
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Misterui v Zivo
V harmonijo presnih okusov se boste
lahko potopili z Anjo Horvat Jeromel na
delavnici o presnojedstvu in pripravi
presnih jedi ZIVA HRANA, ZIVAHEN
DUH. Poleg osnov presnojedstva boste
spoznali in preizkusili okusne, preproste
recepte, ki vam s svojo raznolikostjo in
energijsko mocjo pomagajo spremeniti
odnos do prehranjevanja in Zivljenja.
Posledica tega pa je tudi izguba odvecne
teZe in pomlajevanje.

25. avgusta od 17. do 19. ure; 40 €

Informacije: 041/677 089
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imela z njo, rekla: »Presnojedsko gibanje
po vsem svetu je v tem trenutku v tako
velikem razmahu, da ima moc¢, da spre-
meni svet.« Tudi sama ob¢utim, da ima
presnojedstvo tak potencial, da je lahko
eden od pomembnih delov novega za-
vedanja.

V kaksnem smislu?

Presnojedci ¢utimo povezanost z naravo
in potrebo po duhovnem razvoju, ima-
mo nek uvid, v katero smer naj bi Sel
razvoj ¢loveka. Ko smo ljudje v pretek-
losti razvijali vso to tehnologijo, smo bili
navdus$eni nad civilizacijskim napred-
kom, a smo pri tem izgubili stik z naravo
in s samim seboj. Zdaj se prebujamo in
smo bolj povezani s samim izvorom.

Se morda spremeni uZivanje ob hrani?
Vonj je bolj ob¢utljiv, prav tako okus.
Vcasih sem bila bolj otopela. Obc¢utka za
okus nisem imela tako zelo izostrenega.
Dogaja se, da prihajajo okusi od znotraj.
Ko sem v obdobju ene sestavine, iS¢em
razne kombinacije in okusi se mi pojav-
ljajo kar v glavi.

Tudi obc¢utenja se spremenijo. So bol;
intenzivna. Nekatere stvari bolj opazim
in mi globlje seZejo v srce. Nekatere pa
postanejo nepomembne. Na nek nacin
postaja zivljenje bolj prvinsko, enostav-

no in preprosto.

pre sl
* gurman

Bi jedli vec presne hrane? Morda bi, ce bi bila
»trava« zelo okusna ... Knjiga Presni gur-
man je napisana prav zato, da vas popelje v
svet skrivnosti ustvarjanja dobrot iz tistega,
kar ponujata vrt in sadovnjak, in vas mimo-
grede navdusi, da manj kuhate in bolj uZiva-
te. Stranski ucinki, vec zdravja in daljSe Ziv-
lienje, so pricakovani. Knjiga vam odstre
pogled v Zivo hrano, svet vitaminov, minera-
lov, beljakovin, kisika, encimov, hormonov ...
Razumeli boste, zakaj telo klice po surovi
hrani, knjiga vam bo pomagala sprostiti do-

.....

in napitke, solate ... V knjigi je tritedenski
jedilnik, ki olajsa korake v svet Zive hrane.

Kako taksno prehranjevanje vpliva na
um in duha?
Predvsem so se mi povecali samozavest,
koncentracija, vzdrZljivost in splosna
zivljenjska energija. Najprej se ocisti telo,
potem pa tudi um in duh. Presnojedstvo
me je popeljalo v potrebo po vedji du-
hovnosti in meditaciji.
Je v pripravljanju presnih jedi tudi ust-
varjalni navdih?
Da. To je moja strast. Moje veselje. Ko
pa sem se zacela ukvarjati tudi z duhov-
nostjo, meditacijo in raziskovanjem
drugih dimenzij, mi je postalo jasno, da
je to tudi moja poklicna pot, ki mi je
povsem spremenila Zivljenje.
Kako naj se ljudje odlocijo za spremembo?
Odvisno od tega, na kateri tocki je ¢lo-
vek. Vse ob svojem casu. Predvsem po
korakih in brez napora. Ce dodamo eno
jabolko ve¢ v svojo prehrano in eno
prijazno misel ve¢ v svoj um, Ze nekaj
storimo za svoj napredek.

T.V.&
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