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Dieto po {tirih letih ponovno
objavljamo, saj je vse bolj po-
pularna. O uporabi lanenega

olja za pomo~ pri odpravi tumorjev,
sr~no‘ilnih ter drugih bolezni se je mo-
go~e bolj natanko pou~iti iz knjig La-
neno olje, Oljno proteinska kuharica in
Rak, problem in re{itev. Komplet knjig,
avtorica je sedemkratna nobelova no-
minaranka nem{ka doktorica kemije
in fizike Johanna Budwig, je mogo~e
naro~iti na www.misteriji.si po ceni
39,90 evrov, prav tako pa tudi stekleni~-
ko, 2 dl lanenega olja, po ceni 3,33 ev-
rov. Dieto, ki jo objavljamo, je sestavil
ameri{ki avtor William L. Fischer na
podlagi napotkov dr. Johanne Budwig
in je objavljena v knjigi How to Fight
Cancer & Win (Kako se upremo raku in
ga premagamo). V reviji Misteriji smo
objavili ~lanke o zdravljenju po meto-
di dr. Johanne Budwig v letu 2005
maja, junija, julija in avgusta ter leta
2006 novembra in decembra. ̂ lanki so
dosegljivi brezpla~no v ~italnici Miste-
rijev na spletni strani www.misteriji.si.

1.DAN
Zjutraj: Misliji: 2 jedilni ‘lici zmletih
lanenih semen prekrijte s plastjo
drobno narezane banane. Prelijte z
malo nesladkanega soka iz ~rnega
ribeza in prekrijte s plastjo me{anice
nemastne skute, lanenega olja in
medu.

R‘eni kruh s sirom in presna ze-
lenjava
Opoldan: Zelenjavna juha z zeleno in
korenjem: zelenjavo skuhamo ter s
paradi‘nikom in malo juhe zme~ka-
mo v ka{o. To vme{amo v teko~ino,
v kateri se je kuhala zelenjava in
za~inimo s kvasnim ekstraktom ter
zeli{~no soljo.

RAK

Glavni sestavini v boju za povrnitev zdravja sta olje in pusta nepasirana skuta

Dieta proti raku
Kuhan krompir v sraj~ki, nemast-

na skuta in laneno maslo (glej recept
v 160. {tevilki Misterijev na strani 26).
Za~inimo s kumino. Postre‘emo z
vlo‘enimi kumaricami, paradi‘ni-
kom in me{ano zeleno solato.

Desert: 1 pomaran~a
Zve~er: Nesladkan ajdov puding
z borovni~evim sokom, neslad-
kanim ali sladkanim z naravnim
sladilom

Sendvi~i z r‘enim kruhom:
ni~ slanega

2.DAN
Zjutraj: 2 jedilni ‘lici zmletih
lanenih semen ter drobno na-
sekljane fige in datlji, zme{ani
z jabol~nim pirejem. ^ez to
prelijemo plast me{anice ne-
mastne nepasirane skute,
lanenega olja in medu.
Opoldan: Zelenjavna plo{~a:
redkvica, koren~ek, peter{ilj
(vse presno), vlo‘ene kuma-
rice in jabol~na ~e‘ana

Kuhan krompir v sraj~ki
in {pina~a, zabeljena z malo lanene-
ga masla

Desert: nemastna skuta z lanenim
oljem, medom in nastrganim koko-
sovim orehom
Zve~er: Metin ~aj z medom; me{ana
presna zelenjava, prelita z lanenim
oljem

Rezina r‘enega kruha ali toast

3.DAN
Zjutraj: 2 jedilni ‘lici zmletega lane-
nega semena, zme{anega z drobno
narezano pomaran~o ali datlji. Preli-
jemo z me{anico nemastne skute,
lanenega olja in medu ter posipamo
s pistacijami.
Opoldan: Zelena solata z majonezo

(glej recept v 160. {tevilki Misterijev na
strani 26), pripravljeno iz nemastne
skute, lanenih semen in limoninega
soka

Dolgozrnati ri‘ z lanenim oljem in
medom

Desert: jabol~ni pire z rozinami,
prej namo~enimi v grozdni sok, da
se zmeh~ajo

Zve~er: Ri‘ev puding z dolgozr-
natim ri‘em, oslajen z medom in
prelit z malo lanenega olja

Oblo‘eni kruhki z zelenjavno ob-
logo

4. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena,
jabol~ni pire, nemastna skuta z lane-
nim oljem, oblo‘ena z nastrganim
kokosom
Opoldan: Le~na juha s krom-
pirjem, zabeljena z lanenim ol-
jem ter za~injena s kvasnim
ekstraktom, zeli{~i in koprom

Desert: sadna solata, preli-
ta z me{anico nemastne skute
z lanenim oljem in medom

Zve~er: Sojini kosmi~i (2 je-
dilni ‘lici) z vro~im mlekom in le{ni-
ki, zmletimi v kremo. Postre‘emo z
oblo‘enimi kruhki.

5.DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, drob-
no narezana pomaran~a, nemastna
skuta z lanenim oljem in medom,
nesladkani kakav v prahu, pistacije
– vse nalo‘eno v plasteh
Opoldan: Zelena solata z majonezo
iz nemastne skute, lanenega olja in
limoninega soka, oblo‘ena z rezina-
mi kumare in drobnjakom

Cveta~a, kuhan krompir v sraj~ki,
za~injena paradi‘nikova omaka ali
salsa s po{iranim jajcem

Desert: melona
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Zve~er: Ajdova ka{a, ki smo jo sku-
hali zjutraj, ohlajena in strjena v pu-
ding, narezan na rezine. Postre‘emo
z jabol~nim pirejem in rozinami.

Po potrebi oblo‘eni kruhki

6.DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, ja-
bol~ni pire, nasekljane fige, zme{ane
z malo borovni~evega soka, nemast-
na skuta z lanenim oljem in medom
– vse zlo‘eno v plasteh
Opoldan: Zelenjavna plo{~a: redkvi-
ce, presno korenje z jabol~nim pire-
jem, 1 vlo‘ena zelenjava, kuhan krom-
pir, 1 manj{i slanik, na kocke nareza-
na kumara in majoneza

Desert: sadje
Zve~er: Sojini kosmi~i in manj{i ko{~-
ki pomaran~e, preliti z vro~im mle-
kom; po potrebi {e oblo‘eni kruhki

7.DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena z
drobno nasekljanim jabolkom, hru{-
ko in grozdjem ter nemastna skuta z
lanenim oljem in medom
Opoldan: Zelenjavna juha s pretla~e-
no presno zeleno, tofujem ali kvas-
nim ekstraktom, koprom in nekaj
lanenega olja

Kuhan krompir v sraj~ki z rezi-
nami zelene, pope~enimi na lanenem
maslu; belgijska endivija

Desert: nemastna skuta z lanenim
oljem, medom, nesladkanim kaka-
vom v prahu, orehi ali le{niki
Zve~er: Dolgozrnati ri‘, oslajen z
medom in prelit z nesladkanim bo-
rovni~evim sokom; po ‘elji {e oblo‘e-
ni kruhki

8.DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, nemast-
na skuta z lanenim oljem in medom,
plast orehov in rezin pomaran~e
Opoldan: Zelenjavni kro‘nik: redkvi-
ca, zelena solata, paradi‘nik; kuhan
krompir, du{ena zelenjava (kumare
in paradi‘nik) z lanenim maslom

Desert: skuta z lanenim oljem, me-
dom in banano
Zve~er: Zelenjavna juha, za~injena po

‘elji. ^isti juhi dodamo zme~kano
kuhano zelenjavo in malo lanenega
masla. V juho po~asi zakuhamo 2 je-
dilni ‘lici je{prenja. Po ‘elji {e oblo‘e-
ni kruhki.

9.DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, v
ribezovem soku namo~ene rozine, zme-
{ane z jabol~nim pirejem, nemastna
skuta z lanenim oljem, medom in na-
trganim kokosom – zlo‘eno v plas-
teh
Opoldan: ̂ ista juha, v kateri smo ku-
hali dolgozrnati ri‘. Za~inimo s kari-
jem in lanenim oljem. Postre‘emo v
skodelici.

Dolgozrnati ri‘ z lanenim mas-
lom, oblo‘en z gobicami in paradi‘-
nikom

Desert: rezina r‘enega kruha s
sladkim maslom, oblo‘ena s sirom in
pope~ena, okrasimo z rezino para-
di‘nika
Zve~er: sojini kosmi~i, namo~eni v
vro~em, razred~enem soku; oblo‘eni
kruhki z zelenjavo

10. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena z ja-
bol~nim pirejem, skuta z lanenim
oljem in medom ter mandljeva kre-
ma (1 ~ajna ‘i~ka) – zlo‘eno v plasteh
Opoldan: Zelenjavna plo{~a: redkvi-

ca, koren~ek z jabol~nim pirejem,
peter{ilj in vlo‘ena zelenjava

Kuhan krompir z nemastno skuto
in lanenim oljem, zme{an z narezano
presno papriko ali kumino

Desert: 1 skodelica pinjenca
Zve~er: Metin ~aj z medom; manj{i
sendvi~i s sirom in kislo kumarico

11. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, ne-
mastna skuta z lanenim oljem in me-
dom, olje iz makovih semen (1 jedil-
na ‘lica). Oblo‘imo s plastjo jabol~-
nega pireja in obilno posipamo z
makovimi semeni.
Opoldan: Cveta~na juha s pirejem iz
sve‘ega paradi‘nika in mlekom. Ku-
hano cveta~o pretla~imo, juho za~ini-
mo s papriko in lanenim maslom.
Zve~er: Ajdov puding z naravnim,
nesladkanim sokom; oblo‘eni kruhki

12. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena z
drobno narezano pomaran~o, plast
skute z lanenim oljem in medom ter
plast nesladkanega kakava v prahu,
zme{anega z zmletimi orehi
Opoldan: Zelenjavni kro‘nik (brez
majoneze ali preliva)

Paradi‘nikova solata s kuhanim
jajcem, pripravljena s posebno majo-
nezo

Desert: plast nemastne skute z
lanenim oljem in medom, oblo‘ena z
manj{imi ko{~ki jabolka ali ananasa
in posipana s karijem
Zve~er: Dolgozrnat polnovredni ri‘,
kuhan in zabeljen z lanenim maslom.
Postre‘emo z jabol~nim pirejem,
zme{anim z nesladkanim jabol~nim
sokom in rozinami.

13. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
drobno narezane hru{ke in nekaj
rozin, skuta z lanenim oljem in me-
dom, mandlji
Opoldan: ^ista zelenjavna juha, pri-
pravljena iz du{enega fi‘ola (ko vza-
memo fi‘ol iz soparnika, preostalo

DIETA PROTI RAKU
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teko~ino za~inimo z lanenim maslom
in pojemo kot juho)

Kuhan krompir v sraj~ki; du{en
fi‘ol z zeli{~i in za~imbami, zabeljen
z lanenim maslom.

Desert: sadna solata, postre‘ena s
plastjo nemastne skute z lanenim
oljem in medom
Zve~er: [ipkov ~aj z medom; oblo‘e-
ni kruhki z namazom iz presne zele-
njave (kumara, paradi‘nik, vlo‘ena
zelenjava).

14. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
drobno narezanih fig, jabol~nega
pireja, skute z lanenim oljem in me-
dom, limon in pomaran~nega soka
Opoldan: Zelena solata, zabeljena z
limono in lanenim oljem

Kuhan krompir, skuta z lanenim
oljem in nasekljanimi kislimi kumari-
cami. Postre‘emo z malo vlo‘ene
zelenjave.

Desert: melona ali drugo sadje
Zve~er: ovseni kosmi~i, namo~eni v
vro~e mandljevo mleko (Mandljevo
mleko: ve~ jedilnih ‘lic mandljeve
kreme postopoma me{amo s toliko
vode, da dobimo mle~no teko~ino.
Osladimo z medom.)

15. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena z ro-
zinami, namo~ena v sok iz belega
grozdja, plast skute z lanenim oljem in
medom. Postre‘emo s sirovim send-
vi~em.
Opoldan: Zelenjavni kro‘nik: nastr-
gan koren~ek, jabol~ni pire, oblo‘en
z ‘lico mandljeve kreme. Po{kro-
pimo s pomaran~nim sokom.

Nastrgana kolerabica z malo mand-
ljeve kreme

Krompirjeva pala~inka, pe~ena v
lanenem olju (Priprava: krompirjev
pire zgostimo s sojino moko, doda-
mo pretla~eno ~ebulo in za~inimo z
zeli{~no soljo. Ponudimo z jabol~nim
pirejem.)

Jajce po ‘elji

Zve~er: Manj{i sendvi~i z vlo‘eno ze-
lenjavo, sirnim namazom in koren~-
kom

16. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
skute z lanenim oljem in medom, zmleti
mandlji, namo~eni v grozdnem soku

Oblo‘eni kruhki s kamemberjem
Opoldan: ̂ ista zelenjavna juha, v ka-
teri smo kuhali brsti~ni ohrovt, za~i-
njena z lanenim maslom, zeli{~no so-
ljo in papriko. Postre‘emo s pirejem
iz sve‘ega paradi‘nika, koren~kom
in zeleno.

Krompir v sraj~ki, brsti~ni ohrovt,
zabeljen z lanenim maslom

Desert: rezine mandarine, oblo‘e-
ne s skuto z lanenim oljem in medom
Zve~er: Manj{i sendvi~i s paradi‘ni-
kom, redkvico, sirnim namazom in
vlo‘eno zelenjavo

17. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
orehov, zmletih v kremo, plast skute
z lanenim oljem in medom
Opoldan: Zelenjavna plo{~a: pesa,
drobno nastrgana, zabeljena z oreho-
vim oljem in prelivom iz naribanega
jabolka. Tako pripravljena pesa naj
stoji vsaj dve uri, da se zmeh~a.

Prosena ka{a, za~injena z zeli{~no

soljo in lanenim maslom, postre‘ena
z omako iz paprike (Priprava: pre-
tla~imo 1 ~ebulo, 2 paradi‘nika in do-
damo 2 jedilni ‘lici lanenega masla.
Segrejemo, dodamo zeli{~no sol in
prelijemo ~ez proso).

Narezana kutina, skuhana do meh-
kega, oslajena z medom. Dodamo
laneno olje in malo kutinovega soka.
Zve~er: Juha, v kateri se je kuhal dol-
gozrnati ri‘, za~injena s karijem in
lanenim maslom. Postre‘emo z manj-
{imi sendvi~i s sirnim namazom in
paradi‘nikom.

18. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
skute z lanenim oljem in medom, olje
iz makovih semen. Posipamo z mako-
vimi semeni in prelijemo z malo soka.

Manj{i sirovi sendvi~i
Opoldan: Le~na juha s porom in la-
nenim maslom. Ponudimo s pretla~e-
nim porom, papriko, tofujem in ze-
li{~no soljo.

Desert: kozarec soka iz belega
grozdja
Zve~er: dolgozrnati ri‘ z malo slad-
kega masla, oslajen z medom. Ponu-
dimo z jabol~nim pirejem in rozina-
mi, namo~enimi v ribezov sok.

19. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
skute z lanenim oljem in medom, ki
smo ji dodali obilo drobno narezane-
ga sve‘ega ananasa. Postre‘emo takoj.
Opoldan: Juha, v kateri smo kuhali
fi‘ol lima in ledvi~asti fi‘ol. Okus iz-
bolj{amo z zeli{~no soljo, kvasnim
ekstraktom in sladkim maslom. Po-
stre‘emo s kuhanim fi‘olom, suro-
vim paradi‘nikom in korenjem.

Kuhan krompir v sraj~ki z zele-
nim fi‘olom, zabeljen s sladkim mas-
lom

Desert: nemastna skuta z lanenim
oljem, medom in ananasom
Zve~er: Nesladkani vro~ kakav; oblo‘e-
ni kruhki s kremnim sirom, kumino,
peter{iljem in rezinami kumare

DIETA PROTI RAKU
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20. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
na kocke narezane hru{ke, plast sku-
te z lanenim oljem in medom in posip
iz sesekljanih pistacij
Opoldan: Juha, v kateri smo kuhali
liste zelene, korenje in por. Kuhano
zelenjavo pretla~imo in vme{amo
nazaj v juho, dodamo tofu in laneno
maslo.

Kuhan krompir v sraj~ki, skuta z
lanenim oljem in peter{iljem ali zmle-
tim jane‘em

Desert: nadevani datlji. Datlje pre-
vidno izko{~i~imo in nadevamo z
orehi, brazilskimi orehi ali pistaci-
jami.
Zve~er: Ajdov puding z nesladkanim
borovni~evim sokom; oblo‘eni kruh-
ki z lanenim maslom in kremnim
sirom

21. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
jabol~nega pireja in rozin, namo~enih
v soku, plast skute z lanenim oljem
in medom
Opoldan: Belgijska endivija s poseb-
no majonezo, za~injena z limono in
kislimi kumaricami

Dolgozrnati ri‘ z dodatkom lane-
nega masla, pretla~en paradi‘nik in
du{ena paprika
Zve~er: Sojini kosmi~i, namo~eni v
vro~em mleku, z dodatkom le{nikove
kreme; manj{i sendvi~i z r‘enim kru-
hom in paradi‘nikom, redkvico in
rezino kumare

22. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
skute z lanenim oljem in medom ter
jedilna ‘lica olja iz makovih semen,
posipano z makovimi semeni
Opoldan: Zelenjavna plo{~a: kolera-
bica z mandljevo kremo, peter{ilj,
manj{a kumara, pesa, preliv iz oreho-
vega olja

Desert: skuta z lanenim oljem in
medom z dodatkom {ipkovega pireja
Zve~er: Ajdov puding z jabol~nim
pirejem; za~injeno z jane‘em

23. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, zme-
{ana z obilico borovni~evega soka;
~ez to plast nalo‘imo me{anico iz
skute z lanenim oljem in medom
Opoldan: ohrovtov lonec z lanenim
maslom; ponudimo s pope~eno rezi-
no zelene

Desert: nemastna skuta z lanenim
oljem in medom, posipana z orehi
Zve~er: Ri‘eva juha z mlekom, osla-
jena z medom; oblo‘eni kruhki z
lanenim maslom, kremnim sirom,
kumino in peter{iljem

24. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
rezin mandarine, plast skute z lane-
nim oljem in medom, ki smo ji dodali
malo pretla~ene mandarine
Opoldan: Topla ~ista zelenjavna ju-
ha, ki smo ji dodali sve‘i paradi‘ni-
kov pire in koren~ek

Kuhan krompir v sraj~ki, nemast-
na skuta z lanenim oljem in peter-
{iljem ali kumino

Desert: sadna solata, prelita z
oljem iz orehov (ni~ skute)
Zve~er: Oblo‘eni kruhki s sirom, red-
kvico in kumaro

25. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, sku-
ta z lanenim oljem in medom, nastr-
gan kokos ter kokosovo mleko
Opoldan: Le~na juha s presnim kis-

lim zeljem, zabeljena z lanenim mas-
lom

Desert: kozarec nesladkanega sad-
nega soka
Zve~er: Oblo‘eni kruhki s kremnim
sirom in kumino ali kamemberskim
sirom in papriko

26. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, sku-
ta z lanenim oljem in medom ter na
kocke narezan sve‘i ananas; kruh z
edamcem.
Opoldan: Zelenjavna plo{~a s kolera-
bico, koren~kom in vlo‘eno zelenja-
vo; cveta~a z lanenim maslom

Kuhan krompir v sraj~ki
Desert: skuta z lanenim oljem, me-

dom in banano
Zve~er: Skodelica juhe, pripravljene
iz vode, v kateri smo kuhali cveta~o
(ostanke od kosila pretla~imo z ro~-
nim me{alnikom). Postre‘emo toplo,
s sendvi~i s kremnim sirom in para-
di‘nikom.

27. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
na kocke narezane hru{ke, plast po-
sebne majoneze
Opoldan: Brsti~ni ohrovt, zabeljen z
lanenim maslom

Kuhan krompir v sraj~ki
1 banana

Zve~er: Sojini kosmi~i, namo~eni v
vro~em mleku. Ponudimo z mand-
ljevo kremo.

Oblo‘eni kruhki s sirom ali nama-
zom iz gobic

28. DAN
Zjutraj: Zmleta lanena semena, plast
jabol~nega pireja in rozin, namo~enih
v soku, plast skute z lanenim oljem
in medom, po{kropimo s sadnim
sokom
Opoldan: Endivija s posebno majo-
nezo ter vlo‘ena zelenjava

Ajdova ka{a z gobami
Oblo‘eni kruhki s sirom

Zve~er: Ostanki od kosila, pretla~e-
ni in pripravljeni kot juha; oblo‘eni
kruhki s kremnim sirom in z red-
kvico
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