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Naj vam knjiga čim bolj koristi!

Vse zdravilne rožʼce, bodisi gojene 
bodisi divje rastoče, so skriti zakla- 
di narave. So okusne, hranilne, 
in kar je najpomembnejše, zelo 
zdravilne. So bogat vir hranil 
in zdravilnih učinkovin, ki ne 
zahteva velikih stroškov, pogosto 
pa je celo brezplačen. Knjiga vam 
bo pomagala odkriti skrite zaklade 
narave, ki jih lahko uporabimo v 
vsakdanji kuhinji in skrbi za svoje 
zdravje.
V Sloveniji imamo srečo, da sta 
kar dve tretjini naših divjih rastlin 
užitni. Te samonikle rožʼce so 
naravna superhrana, so polne 
vitaminov, rudnin, antioksidantov 
in eteričnih olj. Imajo celo štirikrat 
več hranilnih snovi kot gojene rast- 
line, kar je še posebno očitno pri 
nekaterih vrstah, kot je krompir- 
jevka (Aposeris foetida). Te rastline 
rastejo v zahtevnih, divjih razme- 
rah, v katerih se morajo bojevati
za preživetje, zato razvijejo vrsto 
varovalnih učinkovin, ki nas pod- 
prejo na številnih področjih zdravja.
Naša vsakdanja hrana je žal pogos-

to osiromašena, saj so tla, na kate- 
rih rastline uspevajo, izčrpana. 
Vse večja uporaba pesticidov in 
genetske spremembe v pridelavi 
ter predelana hrana nas oddalju-
jejo od naravne, resnično hranilne 
hrane. Pomanjkanje hranil lahko 
vodi do številnih zdravstvenih 
težav, saj prav vitamini in rudni- 
ne skrbijo za pravilno delovanje 
naših celic.
Zato je pred vami ta knjiga, da vas 
poučim o tem, kako prepoznati, 
nabirati zdravilne rastline in jih 
uporabiti v kuhinji. Povežite se z 
naravo, izboljšajte svoje zdravje in 
pri tem tudi prihranite. Te rastline 
niso le okusne in hranilne, temveč 
so tudi cenejše, saj jih preprosto 
naberemo v naravi. In kar je še 
pomembnejše, so polne zdravilnih 
lastnosti, ki nas podpirajo v vsak-
danjem življenju.
V knjigi boste našli rastline, ki jih 
lahko uporabite v kulinariki. Vsa-
ka je predstavljena s praktičnimi 
nasveti za prepoznavanje, nabi-
ranje in pripravo. Odkrijte, kako 

lahko te rastline obogatijo vaše 
obroke z zdravilnimi sestavinami, 
ki podpirajo vaše zdravje in dobro 
počutje. Vsako poglavje obsega 
nasvete za uporabo v kuhinji, pre- 
proste in okusne recepte ter infor- 
macije o tem, kako te rastline pod-
pirajo naše telo in zdravje.
Knjiga ni le zbirka receptov, tem-
več tudi povabilo k spremembi 
miselnosti o hrani, zdravju in nara- 
vi. Vabim vas, da stopite na pot 
iskanja preprostih, naravnih in 
zdravih rešitev, ki bodo obogatile 
vaš vsakdanjik in vam pomagale 
živeti v sozvočju z naravo.
Hvala vsem, ki se predano posve- 
čate zeliščarstvu, nabiranju divje 
hrane in ohranjanju te bogate 
dediščine, ki nam je na voljo na 
vsakem koraku v naravi. Upam, da 
vas bo knjiga navdihnila in spod-
budila, da boste še naprej razisko- 
vali skrite zaklade, ki jih ponuja 
naša okolica, ter jih dodali v svoje 
življenje za boljše zdravje in večje 
zadovoljstvo.

Darja Požun

S prem    n a  beseda    
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Pri kuhanju uporabimo kokosovo  
olje, maslo ali domačo mast, soli-
mo s piransko soljo in sladimo z 
naravnimi sladili. Zdrav obrok se 
namreč začne z izbiro kakovostnih 
maščob, moke, sladil, mleka in 
soli. Prav zato je smiselno sprego- 
voriti o oljih in maščobah, ki smo 
se jih desetletja neupravičeno bali. 
Tisoče let so ljudje uporabljali 
živalske maščobe in pri tem živeli 
zdravo, v zadnjem stoletju pa smo 
jih pogosto zamenjali z industrij- 
skimi semenskimi olji, kot so soji-
no, sončnično in repično olje. Ta so 
prečiščena, toplotno obdelana in 
pogosto vsebujejo dodatke, kot so 
redčila in belila.
V 20. stoletju se je njihova pora-
ba zelo povečala, hkrati pa se je 
zvečalo tudi število obolelih za 
kroničnimi boleznimi, kot so de-
belost in zamaščena jetra. Čeprav 
teh olj ne moremo neposredno 
obtožiti za vse težave, je vredno 
premisliti o morebitni povezavi.  
V Franciji na primer ljudje še ved-
no uživajo maslo, sir in meso, pa je 
v tej državi približno 50 odstotkov 
manj bolezni srca kot v Združenih 
državah Amerike. A tudi v Franci-

jo in preostalo Evropo vedno bolj 
prodirajo ultra procesirana živila, 
ki jih je živilska industrija razvila 
kot najudobnejša za prehrano in 
že zajemajo okoli 40 odstotkov 
dnevnega energijskega vnosa.
Tudi ko izberemo olje, ki se zdi 
kakovostno, na primer oljčno, se 
lahko v cenejših različicah skriva-
jo mešanice rafiniranih olj. Zato je 
dobro izbirati olje, ki je čim manj 
predelano. 

M A Š ČO B E
Vedno, ko segamo po oljih in maš- 
čobah, izberimo nerafinirana. To 
so olja, ki so ostala nepredelana in 
polna življenja. V njih je še vedno 
ujeta vsa moč narave, ki jo naše 
telo zna prepoznati in uporabiti.

Kokoso   vo  o l j e  uvršča več 
kot 1500 raziskav med najkorist-
nejše sestavine na našem planetu. 
V sebi skriva obilje naravnih 
nasičenih maščob. Teh se ni treba 
bati, saj pomagajo zvečati dobri 
holesterol (HDL) in celo spreme-
niti slabega (LDL) v koristnejšo 
obliko. Ko ga uvrstimo v svojo pre- 
hrano, pripomore zmanjšati vnet-

ja, podpre zdravje srca in možga- 
nov, zavaruje notranje organe ter 
nam doda droben, a opazen val 
energije, ki ga včasih tako potre-
bujemo.
Zanimivo je, da naši možgani 
ustvarjajo lastni inzulin, da lahko 
predelajo glukozo in napajajo svo-
je celice. Pri Alzheimerjevi bolezni 
ta sposobnost pogosto oslabi. Tu  
priskočijo na pomoč ketoni iz 
kokosovega olja, ki delujejo kot 
rezervni vir energije in možganom 
pomagajo, da znova zaživijo v 
svojem ritmu.
Kokosovo olje podpira zdravljenje 
okužb sečil in ledvic, varuje jetra, 
zmanjšuje vnetja ter lajša znake 
artritisa in osteoporoze. Deluje kot 
naravna obramba pred bakteri-
jami, virusi in glivicami. V njem 
so ketoni in lavrinska kislina, ki 
lahko zavirajo rast rakavih celic 
in celo uničujejo bakterijo Helico-
bacter pylori, povezano z rakom 
želodca.
Njegova moč ni omejena le na 
kuhinjo, tudi zunaj našega krožni-
ka zna narediti čudeže. Uporabi-
mo ga kot naravno čistilo za obraz, 
nežno vlažilno kremo ali zaščito 
pred soncem. Kožo pomirja in 
obnavlja. Posebna tehnika, imeno-
vana »pulling«, pa ga spremeni 
v odlično pomoč pri negi ustne 
votline: kokosovo olje preprosto 

D O B R O  J E  V E D E T I

Vsem jedem, predstavljenim v tej knjigi, lahko po lastnem okusu 
dodamo zelišča ali zelenjavo, saj bodo jedi s tem še bogatejšega 
okusa.
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zadržimo in nežno prelivamo po 
ustih približno 20 minut, trikrat 
na teden. Tako zmanjšamo število 
bakterij in podpremo zdravje dle-
sni. Po uporabi ga vedno izpljune-
mo v straniščno školjko, da ne 
zamašimo odtoka.
Ko spoznamo, kaj vse lahko naredi 
kokosovo olje, to ni več le ena od 
sestavin na polici, temveč posta- 
ne naš vsakodnevni zaveznik v 
kuhinji in zunaj nje.

Morda vas bo presenetilo, a znan- 
stveniki so svi  n jsk  o  mast   
uvrstili kar na osmo mesto med 
najbolj zdravilnimi živili na svetu. 
Bogata je z vitamini skupine B, 
rudninami in zdravimi monone-
nasičenimi maščobami. Če je to 
mast prašičev iz proste reje, vse-
buje tudi dragocen vitamin D, pri 
tem pa način zreje močno vpliva 
na prehranske koristi.
Svinjska mast je izjemno toplotno 
stabilna, zato je odlična za cvrenje 
in vsestransko uporabna, pogosto 
je celo boljša izbira kot večina 
rastlinskih olj, ki jih uporabljamo 
navadno.

Če pa se ozremo na rastli     n - 
sk  a  o l j a , ki se danes vsesploš-
no uporabljajo, dobimo drugačno 
sliko. Številna od njih, kot so soji-
no, koruzno, sončnično, sezamovo, 

palmovo in repično, so bogata z 
omega-6-maščobnimi kislinami.  
Te maščobe same po sebi niso 
slabe, a sodobna prehrana jih 
vsebuje preveč, to pa poruši rav-
novesje z omega-3-maščobnimi 
kislinami, ki so izjemno pomemb- 
ne za zdravje možganov.
Iz prečiščenih olj so odstranjeni 
naravni antioksidanti, zato so 
problematična za naše telo. Pos- 
topki, pri katerih so izpostavljena 
visoki temperaturi, tlaku, kovinam 
in belilnim sredstvom, kemično 
spremenijo njihove molekule, to 
pa lahko vodi v nastajanje stru-
penih spojin.
Omega-3-maščobne kisline po-
magajo zniževati krvni tlak in 
blažijo vnetja, pretirano uživan-
je omega-6 pa povzroča prav 
nasprotno: spodbuja vnetne 
procese v telesu, to pa dolgoroč-
no poveča tveganje za številne 
bolezni. Zato je vredno premisliti, 
katera olja resnično sodijo v našo 
kuhinjo in katera bi bilo bolje upo-
rabljati le občasno.

Oljč    n o  o lje    je že stoletja 
cenjeno kot eno najdragocenej- 
ših darov narave. Dokazano 
ima močne antioksidativne in 
protivnetne lastnosti, predvsem 
zaradi enkratne sestave maščob, 
ki jih vsebuje. Med vsemi vrstami 

izstopa ekstra deviško oljčno olje. 
Čeprav prinašajo vse vrste oljčne-
ga olja nekatere koristi, je pri tem 
najpomembnejše, da izberemo ne-
prečiščeno, saj le tako olje ohrani 
vse dragocene snovi.
Ekstra deviško oljčno olje vsebuje 
veliko antioksidantov in zdravih 
maščob, ki krepijo srce, pomaga-
jo zmanjševati vnetja, varujejo 
pred nekaterimi vrstami raka 
in celo pripomorejo k daljšemu, 
vitalnejšemu življenju. Bogato je 
z mononenasičenimi maščobami, 
ki pomagajo znižati raven slabega 
holesterola in s tem varujejo srč-
no-žilni sistem.
V njem najdemo tudi vitamin K,  
ki je najpomembnejši za močne 
kosti in pravilno strjevanje krvi, 
ter vitamin E, ki je močan antioksi- 
dant, zmanjšuje oksidativni 
stres in varuje naše celice pred 
poškodbami. Ko ga uporabljamo v 
kuhinji, naj bo to v solati, na peče-
ni zelenjavi ali ga nakapamo na 
kos domačega kruha, tako dodamo 
jedi okus in tudi zdravje.
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AJ  D A  Fagopyrum esculentum

*	 O p i s  I N  U P O R A B A
Ajda je enoletna rastlina z rdečka- 
stimi stebli, srčastimi listi, kratkimi 
peclji in cvetovi v obliki majhnih 
socvetij. Ti so bele ali rdečkaste 
barve. Cveti od julija do septemb- 
ra. Rastlino oprašujejo žuželke, še 
posebno čebele. Zadnje čase je zelo 
priljubljen ajdov med, ki je močne-
ga okusa in temne barve. Plodovi so 
črnikasti oreščki s tremi izrazitimi 
robovi.
V kulinariki uporabljamo pred-
vsem semena ajde, iz katerih z 
luščenjem naredimo ajdovo kašo, 
z mletjem pa ajdovo moko. Ajdovo 
kašo lahko uživamo kuhano ali 
pečeno. Ker ajda ne spada med 
žita in ne vsebuje glutena, je pri- 
merna tudi za ljudi, ki trpijo za 
celiakijo. Ajda in jedi, narejene iz 
nje, zvišujejo raven energije. 

*	 Z d ra v i l ne   l a st no  st i 
	 i n  a k t i v ne   uč  i n ko v i ne
Ajda je bogata z vitamini in rudni- 
nami, med katerimi izstopajo tia-
min, riboflavin in drugi vitamini 
skupine B. Vsebuje tudi holin, ki 
podpira delovanje jeter, ter železo, 
cink, magnezij, fosfor in selen. 
Nekatere sestavine v zrnju poma- 
gajo zavarovati telo pred škodlji- 
vimi vplivi sevanja, preprečujejo 
gangreno in ozebline ter krepijo 
prepustnost kapilar.
Prehranska vrednost ajde je izjem-
na. Povprečno vsebuje zrnje od 11 
do 15 odstotkov kakovostnih lahko 
prebavljivih beljakovin, ki se pri 
presnovi izkoristijo kar 90-odstot-
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*KU LI  N A R IK  A 
in recepti

Ajdova kaša z gobami

200 g ajdove kaše, 1 žlička olja, 
100 ml sladke smetane, 100 ml kisle 
smetane, skuta ali sir, čebula, 
250 g mešanih gob, majaron, peteršilj, 
česen, poper, sol

Vodo zavremo, jo posolimo in v njej 15 
minut kuhamo ajdovo kašo. Medtem na 
olju prepražimo čebulo, da porumeni. 
Dodamo nasekljane gobe in jih dobro 
podušimo. Začinimo jih s soljo, poprom, 
majaronom, peteršiljem in zdrobljenim 
česnom. Nekoliko pokuhamo in zalijemo 
z malo vode, ki ji dodamo sladko smeta-
no. Gobe naj nekaj minut vrejo, nato 
primešamo odcejeno ajdovo kašo. Vse 
dobro premešamo in na koncu dodamo 
še kislo smetano in veliko žlico skute ali 
sira.

Ajdova kaša

no, veliko bolje kot pri večini žit. 
Ajda je bogata tudi z esencialnimi 
aminokislinami, njene beljakovine 
pa so bolj uravnotežene in hranil- 
ne kot tiste v pravih žitih.
Ajda se ponaša z visoko vsebnostjo 
flavonoida rutozida, ki ga najdemo 
v listih (do 8 odstotkov) in cvetovih 
(do 4 odstotke). Flavonoidi, narav- 
ni antioksidanti, blagodejno vpli- 
vajo na ožilje, zmanjšujejo otekline 
in vnetja ter pomagajo pri občutku 
težkih in bolečih nog. Zaradi teh 
lastnosti je ajda koristna za ljudi 
s krčnimi žilami, aterosklerozo in 
diabetesom. Vsebuje tudi galno, 
klorogensko in salicilno kislino ter 
fagopirin.
Bogata vsebnost magnezija v ajdi 
sprošča žile, izboljšuje krvni pre-
tok in pomaga zniževati krvni tlak. 
Zato je prava izbira za zdravje srca 
in ožilja.
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Ajdov kruh

500 g pšenične moke, 200 g ajdove moke, 20 g kvasa, sol, voda, 1 žlička sladkorja

Ajdovo moko stresemo v skledo, na sredini naredimo vdolbino in vanjo vlijemo vročo 
vodo. Mešamo, da dobimo kašasto zmes, nato dodamo pšenično moko.
V 100 ml tople vode raztopimo sladkor in kvas, nato mešanico prilijemo k moki in vse 
skupaj dobro zgnetemo v testo. Pokrijemo ga in postavimo na toplo, da vzhaja. Ko na- 
raste, ga znova pregnetemo in pustimo še enkrat vzhajati.
Testo nato previdno prestavimo v pekač. Po želji ga premažemo z razžvrkljanim jajcem. 
Za dodatno aromo lahko v testo vmešamo orehe ali mandlje. Kruh pečemo 50 minut v 
pečici, ogreti na 180 stopinj.

Ajdovi žganci

300 g ajdove moke, 1 l vode, sol

V višjo kozico damo vodo in sol ter zavre-
mo. Ko voda zavre, na sredino lonca na 
hitro stresemo ajdovo moko, da nastane 
kepa. Ko voda znova zavre, kuhamo od 
2 do 3 minute, nato z ročajem kuhalnice 
naredimo na sredini kepe luknjo, v kate-
ro se mora preliti voda. Lonec pokrijemo 
in kuhamo od 20 do 25 minut.
Vodo odlijemo v vrč in jo prihranimo.  
Z leseno kuhalnico ali lopatko zmes dob- 
ro premešamo, da nastane gosta kepa 
brez sledi moke. Če je zmes presuha, se 
ne lepi in so vidne sledi moke, doda-
mo vodo, ki smo jo prej shranili. Vodo 
dodajamo postopoma, da postane zmes 
lepljiva in gosta.
S kuhalnico zajemamo iz lonca in žgance 
z vilicami nastrgamo v skledo. Ponudimo 
jih s hrustljavo zapečenimi ocvirki.

Ajdova moka
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Ak  a ci  j a  Robinia pseudoacacia

*	 O p i s  I N  U P O R A B A
Akacija potrebuje za razvoj veliko 
svetlobe, zato najpogosteje raste 
ob obronkih gozdov ali na gozdnih 
posekah. Ponaša se z okroglasto 
in redko krošnjo, njeni listi so ses-
tavljeni iz enaindvajsetih ovalnih 
lističev, ki se ponoči in v deževnem 
vremenu zaprejo. Drevo prepozna- 
mo po cvetovih, ki spominjajo na 
grozdje. Maja ali junija se akacije-

va drevesa odenejo v belo cvetoča 
grozdasta socvetja. Takrat privab- 
ljajo čebele, saj je zelo medovita. 
Akacijeve cvetove, ki imajo močan, 
prijetno sladek vonj, lahko upora-
bimo tudi v prehrani. Nabiramo 
jih ob cvetenju, mlade, pravkar 
odprte, takrat so tudi najokusnej- 
ši. Pravilno ime za akacijo pa je 
robinija.

*	 Z d ra v i l ne   l a st no  st i 
	 i n  a k t i v ne   uč  i n ko v i ne
Cvetovi akacije vsebujejo sladkor, 
organske kisline, eterična olja, 
glikozide in flavonoide. Tudi v 
drevesni skorji je nekaj zdravilnih 
učinkovin, predvsem taninov, 
čreslovin in eteričnih olj.
Akacijevi cvetovi naj bi delovali 
protibakterijsko, zato so jih včasih 
žvečili in tako skrbeli za zdravje 



R O Ž , C E  N A  K R O Ž N I K U12

*KU LI  N A R IK  A 
in recepti

ustne votline. Sveže cvetove lahko 
cvremo, posušene pa uporabimo 
za čaj, ki pomaga pri želodčnih in 
prebavnih težavah. Čaj iz akacije  
pomirja tudi kašelj, učinkuje proti  
vnetjem, krčem in ima blago odva- 
jalni učinek. Akacija pomaga ob  
prehladnih obolenjih (čaj in med),  
lajša izkašljevanje in deluje proti- 
vnetno. Pomagala naj bi tudi zoper 
revmo in išias.

Ocvrti akacijevi 
cvetovi

sveži akacijevi cvetovi, 2 jajci, 
500 ml mleka, 200 g moke, ščepec soli

Za pripravo ocvrtih akacijevih cvetov 
najprej operemo in osušimo cvetove.  
V skledi zmešamo jajci, mleko, moko in 
sol, da dobimo gosto maso, podobno kot 
za palačinke. Cvetove pomočimo v priprav- 
ljeno maso in jih v vročem olju ocvremo 
do zlato rjave barve. Nato jih odcedimo 
na papirnati brisači, da vpije odvečno 
maščobo. Po želji jih prelijemo z medom 
ali posujemo s sladkorjem v prahu. 
Ocvrte akacijeve cvetove ponudimo 
s kompotom.

*KU LI  N A R IK  A 
in recepti

* Nabiramo in pripravljamo le  lepe bele cvetove ,  vedno sveže 
odprte ,  s icer prehitro ovenejo. 
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Akacijeva strjenka

40 g akacijevih cvetov, 800 ml sladke 
smetane, 2 žlički vaniljevega izvlečka, 
4 žlice akacijevega medu ali 
40 g sladkorja, 3 listi želatine

Sladko smetano zavremo, jo odstavimo z 
ognja in potopimo vanjo sveže akacijeve 
cvetove. Pustimo jih, naj se namakajo 
približno pol ure, nato smetano precedi- 
mo. Dodamo vaniljev izvleček in sladkor 
ter znova segrevamo do vretja. Liste 
želatine za 10 minut namočimo v hladno 
vodo, jih ožamemo in vmešamo v vročo 
akacijevo smetano. Zmes vlijemo v kozar- 
ce za puding in postavimo za vsaj 4 ure  
v hladilnik.
Akacijevo strjenko lahko okrasimo z aka- 
cijevimi cvetovi in ponudimo.

Rižota z akacijevimi cvetovi in limono

sveži akacijevi cvetovi, 1 čebula, 2 stroka česna, 250 g riža za rižoto, 1 l zelenjavne 
jušne osnove, 150 ml suhega belega vina, 1 limona, 2 žlici oljčnega olja ali masla, 
50 g parmezana, sol, poper

V večji ponvi segrejemo oljčno olje ali maslo in na njem popražimo drobno nasekljano 
čebulo, da postekleni. Dodamo sesekljan česen in pražimo še minuto. V ponev strese-
mo riž in ga med mešanjem pražimo od 1 do 2 minuti, da se zrnca obložijo z maščobo. 
Nato zalijemo riž z belim vinom in kuhamo, dokler vino ne izhlapi. Po zajemalkah 
začnemo dodajati vročo jušno osnovo. Po vsaki zajemalki premešamo in počakamo, 
da se tekočina vpije, šele nato dodamo naslednjo. Ko je riž skoraj kuhan – po približno 
15 minutah – dodamo naribano limonovo lupinico in pest svežih akacijevih cvetov brez 
stebelc. Kuhamo še od 2 do 3 minute, da se cvetovi zmehčajo.
Nato jed odstavimo z ognja, vmešamo naribani parmezan in po želji še malo masla za 
kremasto teksturo. Dodamo limonov sok, sol in poper po okusu.
Rižoto okrasimo s svežimi akacijevimi cvetovi in ponudimo.
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A mara    n t  Amaranthus spp.

*	 O p i s  I N  U P O R A B A
Amarant je starodavna rastlina, 
ki je znana po svojih hranilno 
bogatih semenih in užitnih listih, 
zato velja danes za superživilo. 
Amarantova semena so majhna, 
ne vsebujejo glutena in bogata z 
beljakovinami, vlakninami, žele-
zom, magnezijem ter esencialnimi 
aminokislinami, kot je lizin, ki ga 
navadno primanjkuje v rastlinskih 
virih. Listi so polni vitaminov A in  
C ter rudnin. Amarant je vsestran- 
ski v kulinariki, saj se iz semen 
pripravlja kaša, moka ali pa jih 
popečemo kot pokovko. Rastlina je 
izjemno odporna na sušo in vroči-
no, zato se vse več uporablja tudi v 
sodobnem trajnostnem kmetijstvu. 

*	 Z d ra v i l ne   l a st no  st i 
	 i n  a k t i v ne   uč  i n ko v i ne
Amarantova semena in listi vse- 
bujejo veliko hranil, ki delujejo 
protivnetno, antioksidativno in 
podpirajo imunski sistem. Med 
najpomembnejšimi učinkovinami 
so beljakovine z lizinom, skvalan, 
polifenoli in flavonoidi, fitosteroli, 
vlaknine ter vitamini in rudnine. 
Beljakovine vsebujejo esencialno 
aminokislino lizin, ki spodbuja ob-
novo tkiv, rast in delovanje imun-
skega sistema. Skvalan je močan 
antioksidant, ki varuje celice pred  
prostimi radikali ter podpira zdrav- 
je kože in srčno-žilnega sistema. 
Polifenoli in flavonoidi imajo anti- 
oksidativne lastnosti, zavirajo 
vnetja in pomagajo pri prepreče- 
vanju kroničnih bolezni, kot so 
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bolezni srca in ožilja. Fitosteroli 
pomagajo zniževati raven slabega 
holesterola (LDL) in podpirajo 
zdravje srca. Vlaknine spodbujajo 
zdravo prebavo, uravnavajo krvni 
sladkor in holesterol ter prispeva-
jo k vzdrževanju zdrave telesne 
teže. V amarantovih listih je veliko 
vitamina A in C ter železa. To krepi 
imunski sistem, izboljšuje vid in 
preprečuje slabokrvnost.
Med amarantove zdravilne učinke 
sodijo uravnavanje krvnega slad- 
korja (koristen za diabetike), kre- 
pitev prebavnega sistema ter 
zaščita srca in ožilja. Zboljšuje tudi 
delovanje imunskega sistema in 
pomaga v boju proti oksidativne- 
mu stresu, to pa je izjemno 
pomembno za splošno zdravje in 
vitalnost.
Amarant je priljubljen, ker ne 
vsebuje glutena, je hranilno bogat 
in vsestransko uporaben v zdravi 
prehrani.
Na trgu je mogoče dobiti že veliko 
izdelkov iz amaranta: semena, 
moko, kosmiče, pijače, testenine, 
drobno pecivo, energijske ploščice 
in prigrizke, olje, pripravljene kaše 
in otroško hrano.

Amarantove polpete s sladkim krompirjem

150 g amaranta, 1 srednje velik sladki krompir, 1 jajce, 2 žlici ovsenih kosmičev, 
1 žlička soli, 1 žlička mlete paprike, ½ žličke kumine, 2 žlici olja za peko

Amarant skuhamo v slani vodi v razmerju 1 : 3 in pustimo, da se ohladi.
V večji posodi zmešamo kuhan amarant, kuhan in pretlačen sladki krompir, jajce, 
ovsene kosmiče in začimbe. Po potrebi dodamo še nekaj ovsenih kosmičev, da postane 
masa čvrsta. Oblikujemo polpete in jih popečemo na olju, da postanejo zlato rjave 
barve (približno 3 minute na vsaki strani).
Polpete ponudimo s svežo solato ali jogurtovo omako.

Amarantova semena

Brezglutenski kruh

200 g amaranta v kosmičih, 100 g ajdove ali pirine moke, 50 g bučnih semen, 
50 g lanenih semen, 500 ml vode, 1 žlička sode bikarbone, 1 žlička soli 

Amarantove kosmiče prelijemo z vodo in pustimo stati vsaj 1 uro. Nato zmeljemo 
bučna in lanena semena v droben prah. Ajdovo moko med počasnim mešanjem 
zmešamo z odcejenimi amarantovimi kosmiči, dodamo mleta lanena in bučna semena, 
sodo bikarbono in sol. Testo pustimo počivati ​​1 uro. Položimo ga v pekač, obložen 
s papirjem za peko. Pečemo približno 45 minut v pečici, segreti na 200 stopinj. 

*KU LI  N A R IK  A 
in recepti
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V Sloveniji imamo srečo, da sta kar dve tretjini 
naših divjih rastlin užitni. Te samonikle rožʼce 
so naravna superhrana, so polne vitaminov, 
rudnin, antioksidantov in eteričnih olj. Imajo 
celo štirikrat več hranilnih snovi kot gojene rast- 
line, kar je še posebno očitno pri nekaterih 
vrstah, kot je krompirjevka (Aposeris foetida). 
Naša vsakdanja hrana je žal pogosto osiromaše-
na, saj so tla, na katerih rastline uspevajo, izčr-
pana. Vse večja uporaba pesticidov in genetske 
spremembe v pridelavi ter predelana hrana 
nas oddaljujejo od naravne, resnično hranilne 
hrane. Pomanjkanje hranil lahko vodi do šte-
vilnih zdravstvenih težav, saj prav vitamini in 
rudnine skrbijo za pravilno delovanje naših celic.
V knjigi boste našli rastline, ki jih lahko uporabite v kulinariki. Vsaka je 
predstavljena s praktičnimi nasveti za prepoznavanje, nabiranje in pripravo. 
Odkrijte, kako lahko te rastline obogatijo vaše obroke z zdravilnimi sestavinami, 
ki podpirajo vaše zdravje in dobro počutje. Vsako poglavje obsega nasvete za 
uporabo v kuhinji, preproste in okusne recepte ter informacije o tem, kako te 
rastline podpirajo naše telo in zdravje.
Knjiga ni le zbirka receptov, temveč tudi povabilo k spremembi miselnosti
o hrani, zdravju in naravi. Vabim vas, da stopite na pot iskanja preprostih, 
naravnih in zdravih rešitev, ki bodo obogatile vaš vsakdanjik in vam pomagale 
živeti v sozvočju z naravo.
Hvala vsem, ki se predano posvečate zeliščarstvu, nabiranju divje hrane in 
ohranjanju te bogate dediščine, ki nam je na voljo na vsakem koraku v naravi. 
Upam, da vas bo knjiga navdihnila in spodbudila, da boste še naprej 
raziskovali skrite zaklade, ki jih ponuja naša okolica, ter jih dodali v svoje 
življenje za boljše zdravje in večje zadovoljstvo.
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