
- NOVEMBER 06 - Misteriji 25

Vprej{nji {tevilki Misterijev
smo predstavili zdravilno mo~
lanu in lanenega olja, kot jo

razlaga nem{ka biokemi~arka dr. Jo-
hanna Budwig. Tokrat iz knjige Kako
se upremo raku in ga premagamo (How
to Fight Cancer & Win) povzemamo re-
cepte, po katerih je mogo~e pripraviti
okusne jedi iz tega zdravilnega seme-
na in njegovega olja. Decembra pa vam
bomo predstavili {tiritedenski jedilnik
za boj proti raku, katerega sestavni del
so recepti, predstavljeni v tem ~lanku.

OSNOVNI RECEPT
Vsak dan zau‘ijemo 1 do 2 jedilni ‘li-

ci hladno stiskanega, nepre~i{~enega,
devi{kega lanenega olja, zme{anega s 1/2
do 1 skodelice poljubne vrste nemastne
skute. Po mnenju mnogih je to najbolj{e
»preventivno zdravilo« na svetu za pre-
pre~evanje degenerativnih bolezni.

ZMES IZ SKUTE
IN LANENEGA OLJA

Zgoraj opisanemu osnovnemu recep-
tu dodamo zeli{~a, surovo zelenjavo ali
sve‘e sadje. Zeli{~a drobno sesekljamo
(posu{ena zdrobimo), surovo zelenjavo
nastrgamo, sadje nare‘emo na ko{~ke.
Zme{amo v elektri~nem me{alniku, da
dobimo homogeno zmes. Uporaba me-
{alnika je zelo priporo~ljiva, saj se na ta
na~in olje povsem porazdeli po skuti in
tudi okus na{ih najljub{ih dodatkov je
veliko bolj izrazit. Dodatke uporabimo
predvsem zato, da se ne naveli~amo
okusa osnovne me{anice. Kot dodatke
lahko uporabimo na primer ~esen in ~e-
bulo, drobno nasekljano kumarico in
redkvice z nekaj sesekljanimi paradi‘-
niki in malo kopra. Zdrava in okusna je
tudi kombinacija nastrganega koren~ka

in drobno nasekljane ~ebule.
Za pripravo sladke zmesi uporabimo

grobo narezano jabolko sladke vrste, do-
damo manj{o pest rozin, malo cimeta in
med.

Osnovni zmesi skute in lanenega olja
lahko torej po lastni ‘elji dodajamo svoja
najljub{a zeli{~a, zelenjavo ali sadje in
tako dobimo {iroko paleto okusov.

»MUESLI« ZA ZAJTRK
Preden se lotite jutranjega »mueslija«,

popijte skodelico (140 ml) toplega zeli{~-
nega ali pravega ~aja, kot to predpisuje
klasi~na dieta.
Priprava:

V globoko posodo po plasteh v nasled-
njem vrstnem redu nalagamo (ne me-

{amo) sestavine: 1 do 2 ‘lici sve‘e zmle-
tih lanenih semen, po ‘elji zme{anih z
malo medu, narezano sve‘e sezonsko
sadje, lahko tudi vlo‘eno sadje ali sok
(brez sladkorja in kemi~nih aditivov), po
‘elji plast poljubnih zmletih ore{~kov
(razen ara{idov) in kremasto vrhnjo plast
iz nepretla~ene puste skute in lanenega
olja. Za kremo zme{amo 90 do 120 g ne-
mastne nepretla~ene skute, dodamo
1 ~ajno ‘li~ko medu, 1 do 2 jedilni ‘lici
lanenega olja in 3 jedilne ‘lice posnete-
ga mleka ter zme{amo v elektri~nem
me{alniku, da dobimo povsem homoge-
no zmes. Po potrebi dodamo {e malo
mleka. To kremasto zmes nalo‘imo na
vrh vseh ostalih sestavin v posodi. Okra-
simo z zmletimi le{niki, nasekljanim
sadjem, za~imbami ali di{avnicami.

Kremasto zmes skute in lanenega olja
lahko po ‘elji obogatimo z najrazli~nej-
{imi dodatki. Zakaj ne bi poskusili ba-
nan, limoninega soka ali pomaran~nega
soka (v razmerju 2 : 1), najljub{ega sad-
ja ali sadnega soka, ro‘i~eve moke, ko-
kosa, vanilije, cimeta in {e in {e.

Seveda ta »muesli« ni primeren le za
zajtrk, privo{~imo si ga lahko tudi kot
láhko kosilo ali ve~erjo. Tak obrok na-
polni organizem z energijo in pomaga
pri izgubljanju telesne te‘e.

PRELIVI ZA SOLATE
IN ZELENJAVO

Osnovni recept
1 jedilna ‘lica hladno stiskanega,

nepre~i{~enega lanenega olja, zme{ana
s 1/2 do 1 skodelice nemastne skute.

Kremni italijanski preliv (Creamy Ita-
lian): osnovni me{anici dodamo kis in
italijanske di{avnice. Ta preliv ni okusen
le na solatah, temve~ ga lahko uporabi-
mo tudi kot omako za surovo zelenjavo.

Kulinari~ni u‘itki z lanenim oljem

Preventivno zdravilo
Z nemastno skuto

pome{ano laneno olje
je najbolj{e »preventivno

zdravilo« za prepre~evanje
degenerativnih bolezni.

LANENA SEMENA
(sve‘e zmleta)

NEMASTNA SKUTA
MED

LANENO OLJE (nepre~i{~eno)

SADJE
(po ‘elji zmleti ore{~ki)
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Tiso~ otokov (Thousand Island): os-
novni me{anici dodamo malo limonine-
ga in paradi‘nikovega soka, nasekljano
trdo kuhano jajce in vlo‘eni koper. ^e
‘elite nekoliko slaj{i preliv, ga lahko os-
ladite z malo medu.

Makov sladko-kisli preliv (Poppyseed
Sweet & Sour): sladka sestavina je med,
kisla pa limonin sok. Za~inimo z dijon-
sko gor~ico in obilno posipamo z mako-
vimi semeni. Preliv je primeren tako za
klasi~ne solate z zeleno zelenjavo kot za
sadno solato.

Ruski preliv (Russian dressing): doda-
mo med in limonin sok (kot zgoraj) ter
malo paradi‘nikovega soka.

Zelena boginja (Green Goddess): drob-
no nare‘emo kumare, liste {pina~e in
malo peter{ilja. Vme{amo v osnovno zmes
in za~inimo s koprom.

Peko~i preliv (Hot Stuff): dodamo ka-
jenski poper, drobno nasekljan ~ili,
drobno narezano rde~o papriko, drob-
no nasekljano ~ebulo in zme{amo v me-
{alniku. Preliv postavimo vsaj za eno
uro v hladilnik, da se okusi povsem raz-
vijejo in prepojijo. Peko~i preliv je izvrs-
ten v kombinaciji s surovo zelenjavo.

NAMAZI ZA KRUH
MASLO Z LANENIM OLJEM:

[tevilne trgovine z zdravo prehrano
ponujajo sezamovo maslo, vendar je la-
neno maslo bolj zdravo in bolj{ega oku-
sa. 100 gramov surovega lanenega olja

postavimo za nekaj ~asa v zamrzoval-
nik, da se dobro ohladi. Nato segrejemo
240 ml kokosovega olja do vretja. Vro-
~emu olju dodamo zme~kan strok ~esna
in na ~etrtine narezano srednje veliko
~ebulo. Ko ~esen in ~ebula posteklenita
(a {e preden porjavita), ju odstranimo s
penovko in zavr‘emo. Olje nato ohladi-
mo. Preden se strdi, ga dobro zme{amo
z ohlajenim lanenim oljem in me{anico
postavimo nazaj v zamrzovalnik.

^ebula in ~esen dasta maslu ‘veplo,
ki ga telo potrebuje za u~inkovito varo-
vanje in predelavo esencialnih ma{~ob-
nih kislin v lanenem olju. Po ‘elji lahko
~ebulo in ~esen nadomestimo z ovseni-
mi kosmi~i, papriko ali ajdo – ti so vir
organskega ‘vepla – toda kon~ni izdelek
ne bo imel tako izrazitega okusa. V obeh
primerih pa bo imelo laneno maslo pri-
merno hranilno vrednost in bo dobro
mazavo. Laneno maslo je precej bolj
zdravo kot maslo, proizvedeno iz mle-
ka, in vsaj tiso~krat bolj zdravo kot
umetno strjena zmes nasi~enih ma{~ob,
bolj znana pod imenom »margarina«.
MAJONEZA:

Okusen namaz pripravimo, ~e os-
novni zmesi dodamo malo mleka in jo
za~inimo z me{anico peko~ih su{enih
zeli{~ brez dodatka soli. Namaz dobro
preme{amo v me{alniku. Zelo primeren
dodatek je na primer hren, po mo‘nosti
sve‘e nastrgan.

GLAVNI OBROK
Vsak obrok naj bi se za~el s porcijo

presne, nekuhane hrane. Primeren uvod
v kosilo je na primer solata iz presne me-
{ane zelene zelenjave, prelita z enim od
zgoraj opisanih prelivov. V vsako vrsto
solate lahko nastrgamo tudi koren~ek,
da na seznam hranil dodamo betakaro-
ten. Kosilo lahko za~nemo tudi z rezino
melone, dinje ali z drugim sve‘im sad-
jem. Sestavni del kosila naj bo tudi ‘e
opisana me{anica skute in lanenega olja,
izbolj{ana z razli~nimi dodatki po last-
nem okusu. Sledi juha, na primer je{pre-
njeva, le~na ali grahova, ki oskrbi telo z
visokokakovostnimi rastlinskimi belja-

kovinami. Postre‘emo jo lahko s pe~e-
nim krompirjem v sraj~ki, ki ga izbolj-
{amo z doma pripravljenim lanenim
maslom in za~imbami ali zeli{~i. Ali pa
{e vro~i krompir po dolgem razre‘emo
skoraj na pol, ga nadevamo z malo ne-
mastne skute, po{kropimo z zlatim lane-
nim oljem, posipamo z malo drobno na-
sekljane sladke ~ebule ter oblogo nato z
vilicami vtisnemo med mehko krompir-
jevo sredico. Ko ga {e posipamo s slad-
ko papriko, postane vsakdanji dolgo~as-
ni krompir pravi gurmanski u‘itek.

SLADKI FINALE
Marsikdo se te‘ko odre~e »ne~emu

sladkemu« po kosilu. Ni treba, da bi imeli
zaradi tega slabo vest, saj lahko na osno-
vi me{anice lanenega olja in skute pripra-
vimo tudi sladico. Me{anici dodamo le pest
sve‘ega jagodi~ja, ‘li~ko medu ali malo
javorjevega sirupa ter okus izbolj{amo z
vanilijo, cimetom, mu{katnim ore{~kom,
klin~ki ali meto. Vme{amo lahko tudi
poljubne ore{~ke (razen ara{idov) ali
okrasimo z narezanimi mandlji – in ‘e je
tu zdrava in privla~na dru‘inska sladica
ali desert za ve~jo dru‘bo.

Prihodnji~: 
[tiritedenska dieta proti raku

OLJE IN SKUTA
^ar kombinacije hranljivega lane-
nega olja in beljakovin nemastne
nepretla~ene skute v osnovni zmesi
je v njenem nevtralnem okusu, ki
ga lahko uporabimo pri tako reko~
neskon~ni kombinaciji okusov, ki
nam padejo na pamet. ̂ e se prepu-
stite domi{ljiji in navdihu, lahko
ustvarite enkratne kulinari~ne u‘it-
ke, obenem pa z zdravilno kombi-
nacijo esencialnih ma{~obnih kislin
in kakovostnih beljakovin poskrbite
za zdravje in vitalnost cele dru‘ine.

RAVNAJMO Z RAZUMOM
Naj vas pri uporabi zlata vredne-
ga devi{kega lanenega olja vendar-
le ne zanese predale~. To »teko~e
sonce« je izjemno bogato z esencial-
nimi ma{~obnimi kislinami, ki jih,
sode~ po {tevilnih raziskavah, v
prehrani povpre~nega Evropejca
primanjkuje. Pomembno je, da la-
neno olje v prehrano uvedemo po-
stopoma, da organizma, vajenega
kemi~no spremenjenih in pre~i{~e-
nih ‘ivil, ne bi pretirano obremeni-
li. Priporo~ljivo je za~eti z eno ~ajno
‘li~ko lanenega olja, ki ga vme{a-
mo v 1 skodelico nemastne skute.
Tako pripravljeno me{anico u‘iva-
mo enkrat na dan nekaj dni, da se
je telo privadi.

!

PREVENTIVNO ZDRAVILO


