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Vse zdravilne roz’ce, bodisi gojene
bodisi divje rastoce, so skriti zakla-
di narave. So okusne, hranilne,

in kar je najpomembnejse, zelo
zdravilne. So bogat vir hranil

in zdravilnih ué¢inkovin, ki ne
zahteva velikih stroskov, pogosto
pa je celo brezplacen. Knjiga vam
bo pomagala odkriti skrite zaklade
narave, ki jih lahko uporabimo v
vsakdanji kuhinji in skrbi za svoje
zdravije.

V Sloveniji imamo sreco, da sta
kar dve tretjini nasih divjih rastlin
uZitni. Te samonikle rozZ’ce so
naravna superhrana, so polne
vitaminov, rudnin, antioksidantov
in eteric¢nih olj. Imajo celo Stirikrat
ve¢ hranilnih snovi kot gojene rast-
line, kar je Se posebno ocitno pri
nekaterih vrstah, kot je krompir-
jevka (Aposeris foetida). Te rastline
rastejo v zahtevnih, divjih razme-
rah, v katerih se morajo bojevati
za preZivetje, zato razvijejo vrsto
varovalnih ucinkovin, ki nas pod-
prejo na Stevilnih podrocjih zdravja.
Nasa vsakdanja hrana je Zal pogos-

SPREMNA BESEDA

to osiromasSena, saj so tla, na kate-
rih rastline uspevajo, iz€rpana.
Vse vecja uporaba pesticidov in
genetske spremembe v pridelavi
ter predelana hrana nas oddalju-
jejo od naravne, resni¢no hranilne
hrane. Pomanjkanje hranil lahko
vodi do Stevilnih zdravstvenih
tezav, saj prav vitamini in rudni-
ne skrbijo za pravilno delovanje
nasih celic.

Zato je pred vami ta knjiga, da vas
poucim o tem, kako prepoznati,
nabirati zdravilne rastline in jih
uporabiti v kuhinji. PoveZite se z
naravo, izboljSajte svoje zdravje in
pri tem tudi prihranite. Te rastline
niso le okusne in hranilne, temvec
so tudi cenejSe, saj jih preprosto
naberemo v naravi. In kar je Se
pomembnejSe, so polne zdravilnih
lastnosti, ki nas podpirajo v vsak-
danjem Zivljenju.

V knjigi boste nasli rastline, ki jih
lahko uporabite v kulinariki. Vsa-
ka je predstavljena s prakti¢nimi
nasveti za prepoznavanje, nabi-
ranje in pripravo. Odkrijte, kako

Naj vam knjiga ¢im bolj koristi!
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lahko te rastline obogatijo vase
obroke z zdravilnimi sestavinami,
ki podpirajo vaSe zdravje in dobro
pocutje. Vsako poglavje obsega
nasvete za uporabo v kuhinji, pre-
proste in okusne recepte ter infor-
macije o tem, kako te rastline pod-
pirajo nase telo in zdravje.

Knjiga ni le zbirka receptov, tem-
vec tudi povabilo k spremembi
miselnosti o hrani, zdravju in nara-
vi. Vabim vas, da stopite na pot
iskanja preprostih, naravnih in
zdravih reSitev, ki bodo obogatile
vas$ vsakdanjik in vam pomagale
Ziveti v sozvocju z naravo.

Hvala vsem, ki se predano posve-
Cate zeliS¢arstvu, nabiranju divje
hrane in ohranjanju te bogate
dediScine, ki nam je na voljo na
vsakem koraku v naravi. Upam, da
vas bo knjiga navdihnila in spod-
budila, da boste Se naprej razisko-
vali skrite zaklade, ki jih ponuja
nasa okolica, ter jih dodali v svoje
Zivljenje za boljSe zdravje in vecje
zadovoljstvo.



DOBRO JE VEDETI

Vsem jedem, predstavljenim v tej knjigi, lahko po lastnem okusu
dodamo zelisca ali zelenjavo, saj bodo jedi s tem Se bogatejSega

okusa.

Pri kuhanju uporabimo kokosovo
olje, maslo ali domaco mast, soli-
mo s piransko soljo in sladimo z
naravnimi sladili. Zdrav obrok se
namrec zacne z izbiro kakovostnih
mascob, moke, sladil, mleka in
soli. Prav zato je smiselno sprego-
voriti o oljih in masScobah, ki smo
se jih desetletja neupravic¢eno bali.
Tisoce let so ljudje uporabljali
zivalske mascobe in pri tem Ziveli
zdravo, v zadnjem stoletju pa smo
jih pogosto zamenjali z industrij-
skimi semenskimi olji, kot so soji-
no, son¢nicno in repicno olje. Ta so
preciscena, toplotno obdelana in
pogosto vsebujejo dodatke, kot so
redcila in belila.

V 20. stoletju se je njihova pora-
ba zelo povecala, hkrati pa se je
zvecalo tudi Stevilo obolelih za
kroni¢nimi boleznimi, kot so de-
belost in zamas¢ena jetra. Ceprav
teh olj ne moremo neposredno
obtoZiti za vse teZave, je vredno
premisliti o morebitni povezavi.

V Franciji na primer ljudje Se ved-
no uzivajo maslo, sir in meso, pa je
v tej drzavi priblizno 50 odstotkov
manj bolezni srca kot v ZdruZenih
drZavah Amerike. A tudi v Franci-

jo in preostalo Evropo vedno bolj
prodirajo ultra procesirana zivila,
ki jih je Zivilska industrija razvila
kot najudobnejSa za prehrano in
Ze zajemajo okoli 40 odstotkov
dnevnega energijskega vnosa.
Tudi ko izberemo olje, ki se zdi
kakovostno, na primer olj¢no, se
lahko v cenejSih razlic¢icah skriva-
jo meSanice rafiniranih olj. Zato je
dobro izbirati olje, ki je ¢im manj
predelano.

MASCOBE

Vedno, ko segamo po oljih in mas-
¢obah, izberimo nerafinirana. To
so olja, ki so ostala nepredelana in
polna Zivljenja. V njih je Se vedno
ujeta vsa moc€ narave, ki jo naSe
telo zna prepoznati in uporabiti.

KOKOSOVO OLJE uvrsca vec
kot 1500 raziskav med najkorist-
nejSe sestavine na naSem planetu.
V sebi skriva obilje naravnih
nasicenih mascob. Teh se ni treba
bati, saj pomagajo zvecati dobri
holesterol (HDL) in celo spreme-
niti slabega (LDL) v koristnejSo
obliko. Ko ga uvrstimo v svojo pre-
hrano, pripomore zmanjSati vnet-

ja, podpre zdravje srca in mozga-
nov, zavaruje notranje organe ter
nam doda droben, a opazen val
energije, ki ga véasih tako potre-
bujemo.

Zanimivo je, da naSi mozgani
ustvarjajo lastni inzulin, da lahko
predelajo glukozo in napajajo svo-
je celice. Pri Alzheimerjevi bolezni
ta sposobnost pogosto oslabi. Tu
priskocijo na pomoc ketoni iz
kokosovega olja, ki delujejo kot
rezervni vir energije in mozganom
pomagajo, da znova zazivijo v
svojem ritmu.

Kokosovo olje podpira zdravljenje
okuzb secil in ledvic, varuje jetra,
zmanjsuje vnetja ter lajSa 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 unicujejo bakterijo Helico-
bacter pylori, povezano z rakom
Zelodca.

Njegova moc¢ ni omejena le na
kuhinjo, tudi zunaj naSega krozni-
ka zna narediti cudeZe. Uporabi-
mo ga kot naravno Cistilo za obraz,
nezno vlazilno kremo ali zascito
pred soncem. KoZo pomirja in
obnavlja. Posebna tehnika, imeno-
vana »pulling«, pa ga spremeni

v odli¢no pomo¢ pri negi ustne
votline: kokosovo olje preprosto



zadrZimo in nezno prelivamo po
ustih priblizno 20 minut, trikrat
na teden. Tako zmanjSamo Stevilo
bakterij in podpremo zdravje dle-
sni. Po uporabi ga vedno izpljune-
mo v straniS¢no Skoljko, da ne
zamaSimo odtoka.

Ko spoznamo, kaj vse lahko naredi
kokosovo olje, to ni vec le ena od
sestavin na polici, temvec posta-
ne na$ vsakodnevni zaveznik v
kuhinji in zunaj nje.

Morda vas bo presenetilo, a znan-
stveniki so SVINJSKO MAST
uvrstili kar na osmo mesto med
najbolj zdravilnimi Zivili na svetu.
Bogata je z vitamini skupine B,
rudninami in zdravimi monone-
nasi¢enimi ma$¢obami. Ce je to
mast praSicev iz proste reje, vse-
buje tudi dragocen vitamin D, pri
tem pa nacin zreje mocno vpliva
na prehranske koristi.

Svinjska mast je izjemno toplotno
stabilna, zato je odli¢na za cvrenje
in vsestransko uporabna, pogosto
je celo boljsa izbira kot vecina
rastlinskih olj, ki jih uporabljamo
navadno.

Ce pa se ozremona RASTLIN-
SKA OLJA, ki se danes vsesplos-
no uporabljajo, dobimo drugacno
sliko. Stevilna od njih, kot so soji-
no, koruzno, son¢ni¢no, sezamovo,

palmovo in repicno, so bogata z
omega-6-masc¢obnimi kislinami.
Te mascobe same po sebi niso
slabe, a sodobna prehrana jih
vsebuje prevec, to pa porusi rav-
novesje z omega-3-mascobnimi
kislinami, ki so izjemno pomemb-
ne za zdravje mozZganov.

Iz preciscenih olj so odstranjeni
naravni antioksidanti, zato so
problematicna za naSe telo. Pos-
topki, pri katerih so izpostavljena
visoki temperaturi, tlaku, kovinam
in belilnim sredstvom, kemicno
spremenijo njihove molekule, to
pa lahko vodi v nastajanje stru-
penih spojin.

Omega-3-mascobne kisline po-
magajo zniZevati krvni tlak in
blaZzijo vnetja, pretirano uzZivan-
je omega-6 pa povzroca prav
nasprotno: spodbuja vnetne
procese v telesu, to pa dolgoroc-
no poveca tveganje za Stevilne
bolezni. Zato je vredno premisliti,
katera olja resni¢no sodijo v naso
kuhinjo in katera bi bilo bolje upo-
rabljati le obcasno.

OLJCNO OLJE je Ze stoletja
cenjeno kot eno najdragocenej-
$ih darov narave. Dokazano

ima mocne antioksidativne in
protivnetne lastnosti, predvsem
zaradi enkratne sestave mascob,
ki jih vsebuje. Med vsemi vrstami

izstopa ekstra deviSko olj¢no olje.
Ceprav prinasajo vse vrste oljéne-
ga olja nekatere koristi, je pri tem
najpomembnejSe, da izberemo ne-
precisceno, saj le tako olje ohrani
vse dragocene Snovi.

Ekstra deviSko olj¢no olje vsebuje
veliko antioksidantov in zdravih
mascob, ki krepijo srce, pomaga-
jo zmanjSevati vnetja, varujejo
pred nekaterimi vrstami raka

in celo pripomorejo k daljSemu,
vitalnejSemu Zivljenju. Bogato je

Z mononenasicenimi masc¢obami,
ki pomagajo zniZati raven slabega
holesterola in s tem varujejo src-
no-zilni sistem.

V njem najdemo tudi vitamin K,

ki je najpomembnejsi za mocne
kosti in pravilno strjevanje krvi,
ter vitamin E, ki je moc¢an antioksi-
dant, zmanjsuje oksidativni

stres in varuje nase celice pred
poskodbami. Ko ga uporabljamo v
kuhinji, naj bo to v solati, na pece-
ni zelenjavi ali ga nakapamo na
kos domacega kruha, tako dodamo
jedi okus in tudi zdravje.



A J D A Fagopyrum esculentum

* OPIS IN UPORABA

Ajda je enoletna rastlina z rdecka-
stimi stebli, sréastimi listi, kratkimi
peclji in cvetovi v obliki majhnih
socvetij. Ti so bele ali rdeckaste
barve. Cveti od julija do septemb-
ra. Rastlino oprasujejo Zuzelke, Se
posebno cebele. Zadnje case je zelo
priljubljen ajdov med, ki je mocne-
ga okusa in temne barve. Plodovi so
Crnikasti oreScki s tremi izrazitimi
robovi.

V kulinariki uporabljamo pred-
vsem semena ajde, iz katerih z
luScenjem naredimo ajdovo kaSo,
z mletjem pa ajdovo moko. Ajdovo
kaso lahko uzivamo kuhano ali
peceno. Ker ajda ne spada med
Zita in ne vsebuje glutena, je pri-
merna tudi za ljudi, ki trpijo za
celiakijo. Ajda in jedi, narejene iz
nje, zviSujejo raven energije.

* ZDRAVILNE LASTNOSTI

IN AKTIVNE UCINKOVINE
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 Zelezo,
cink, magnezij, fosfor in selen.
Nekatere sestavine v zrnju poma-
gajo zavarovati telo pred Skodlji-
vimi vplivi sevanja, preprecujejo
gangreno in ozebline ter krepijo
prepustnost kapilar.
Prehranska vrednost ajde je izjem-
na. Povprecno vsebuje zrnje od 11
do 15 odstotkov kakovostnih lahko
prebavljivih beljakovin, ki se pri
presnovi izKoristijo kar 90-odstot-
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no, veliko bolje kot pri vecini Zit.
Ajda je bogata tudi z esencialnimi
aminokislinami, njene beljakovine
pa so bolj uravnoteZene in hranil-
ne kot tiste v pravih Zitih.

Ajda se ponasa 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 oZilje, zmanjsujejo otekline
in vnetja ter pomagajo pri obcutku
tezkih in bolec¢ih nog. Zaradi teh
lastnosti je ajda koristna za ljudi

s krénimi Zilami, aterosklerozo in
diabetesom. Vsebuje tudi galno,
klorogensko in salicilno kislino ter
fagopirin.

Bogata vsebnost magnezija v ajdi
sprosca Zile, izboljSuje krvni pre-
tok in pomaga zniZevati krvni tlak.
Zato je prava izbira za zdravje srca
in ozilja.

AJDOVA KASA Z GOBAMI

200 g ajdove kase, 1zlicka olja,

100 ml sladke smetane, 100 ml kisle
smetane, skuta ali sir, Cebula,

250 g mesanih gob, majaron, petersilj,
Cesen, poper, sol

Vodo zavremo, jo posolimo in v njej 15
minut kuhamo ajdovo kaso. Medtem na
olju preprazimo Cebulo, da porumeni.
Dodamo nasekljane gobe in jih dobro
podusimo. Zacinimo jih s soljo, poprom,
majaronom, petersiljem in zdrobljenim
cesnom. Nekoliko pokuhamo in zalijemo
z malo vode, ki ji dodamo sladko smeta-
no. Gobe naj nekaj minut vrejo, nato
primeSamo odcejeno ajdovo kaso. Vse
dobro premeSamo in na koncu dodamo
Se kislo smetano in veliko Zlico skute ali
sira.

Ajdova kasa
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Ajdova moka
AJDOV KRUH

500 g pSenicne moke, 200 g ajdove moke, 20 g kvasa, sol, voda, 1 Zlicka sladkorja

Ajdovo moko stresemo v skledo, na sredini naredimo vdolbino in vanjo vlijemo vroco

vodo. MeSamo, da dobimo kasasto zmes, nato dodamo psenicno moko.

V100 ml tople vode raztopimo sladkor in kvas, nato mesanico 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 Se enkrat vzhajati.

Testo nato previdno prestavimo v pekac. Po Zelji ga premazemo z razzvrkljanim jajcem.
Za dodatno aromo lahko v testo vmeSamo orehe ali mandlje. Kruh pe¢emo 50 minut v
pecici, ogreti na 180 stopin;.

AJDOVI ZGANCI

300 g ajdove moke, 11 vode, sol

V visjo 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 rocajem 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 vrc in jo prihranimo.

Z leseno kuhalnico ali lopatko zmes dob-
ro premesamo, da nastane gosta kepa
brez sledi moke. Ce 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 Zgance
z vilicami nastrgamo v skledo. Ponudimo
jih s hrustljavo zapecenimi ocvirki.




A KA CI]J A Robinia pseudoacacia

* OPIS IN UPORABA

Akacija potrebuje za razvoj veliko
svetlobe, zato najpogosteje raste
ob obronkih gozdov ali na gozdnih
posekah. Ponasa se z okroglasto
in redko krosnjo, njeni listi so ses-
tavljeni iz enaindvajsetih ovalnih
listicev, ki se pono¢i in v deZevnem
vremenu zaprejo. Drevo prepozna-
mo po cvetovih, ki spominjajo na
grozdje. Maja ali junija se akacije-

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

* ZDRAVILNE LASTNOSTI

IN AKTIVNE UCINKOVINE
Cvetovi akacije vsebujejo sladkor,
organske Kkisline, eteri¢na olja,
glikozide in flavonoide. Tudi v
drevesni skorji je nekaj zdravilnih
ucinkovin, predvsem taninov,
Creslovin in eteri¢nih olj.
Akacijevi cvetovi naj bi delovali
protibakterijsko, zato so jih v¢asih
zveCili in tako skrbeli za zdravje
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ustne votline. SveZe cvetove lahko
cvremo, posusene pa uporabimo
za Caj, ki pomaga pri Zelod¢énih in
prebavnih tezavah. Caj iz akacije
pomirja tudi kaselj, u¢inkuje proti
vnetjem, kréem in ima blago odva-
jalni u¢inek. Akacija pomaga ob
prehladnih obolenjih (¢aj in med),
lajsa izkasljevanje in deluje proti-
vnetno. Pomagala naj bi tudi zoper
revmo in iSias.

* NABIRAMO IN PRIPRAVLJAMO LE LEPE BELE CVETOVE, VEDNO SVEZE
ODPRTE, SICER PREHITRO OVENEJO.
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OCVRTI AKACIJEVI
CVETOVI

svezi akacijevi cvetovi, 2 jajci,
500 ml mleka, 200 g moke, SCepec soli

Za pripravo ocvrtih akacijevih cvetov
najprej operemo in osusimo cvetove.

V skledi zmeSamo jajci, mleko, moko in
sol, da dohimo gosto maso, podobno kot
za palacinke. Cvetove pomocimo v priprav-
ljeno maso in jih v vrocem olju ocvremo
do zlato rjave barve. Nato jih odcedimo
na papirnati brisaci, da vpije odvecno
mascobo. Po Zelji jih prelijemo z medom
ali posujemo s sladkorjem v prahu.
Ocvrte akacijeve cvetove ponudimo

s kompotom.



AKACIJEVA STRJENKA RIZOTA Z AKACIJEVIMI CVETOVI IN LIMONO

40 g akacijevih cvetov, 800 ml sladke svezi akacijevi cvetovi, 1 Cebula, 2 stroka cesna, 250 g riza za riZoto, 1 zelenjavne
smetane, 2 zlicki vaniljevega izvlecka, jusne osnove, 150 ml suhega belega vina, 1 limona, 2 Zlici oljcnega olja ali masla,
4 Zlice akacijevega medu ali 50 g parmezana, sol, poper

40 g sladkorja, 3 listi Zelatine

V vedji ponvi segrejemo oljcno olje ali maslo in na njem poprazimo drobno nasekljano
Sladko smetano zavremo, jo odstavimo z cebulo, da postekleni. Dodamo sesekljan Cesen in prazimo Se minuto. V ponev strese-
ognja in potopimo vanjo sveze akacijeve mo riz in ga med mesanjem prazimo od 1 do 2 minuti, da se zrnca oblozijo z mascobo.

cvetove. Pustimo jih, naj se namakajo Nato zalijemo riz z belim vinom in kuhamo, dokler vino ne izhlapi. Po zajemalkah
priblizno pol ure, nato smetano precedi- zacnemo dodajati vroco jusno osnovo. Po vsaki zajemalki premesamo in pocakamo,
mo. Dodamo vaniljev izvlecek in sladkor da se tekocina vpije, Sele nato dodamo naslednjo. Ko je riz skoraj kuhan - po priblizno
ter znova segrevamo do vretja. Liste 15 minutah - dodamo naribano limonovo lupinico in pest sveZih akacijevih cvetov brez
Zelatine za 10 minut namocimo v hladno stebelc. Kuhamo Se od 2 do 3 minute, da se cvetovi zmehcajo.

vodo, jih 0Zamemo in vmesamo v vroco Nato jed odstavimo z ognja, vmeSamo naribani parmezan in po Zelji Se malo masla za
akacijevo smetano. Zmes vlijemo v kozar- ~ kremasto teksturo. Dodamo limonov sok, sol in poper po okusu.

ce za puding in postavimo za vsaj 4 ure RiZoto okrasimo s svezimi akacijevimi cvetovi in ponudimo.

v hladilnik.

Akacijevo strjenko lahko okrasimo z aka-
cijevimi cvetovi in ponudimo.

o,
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AMARANT Amaranthus spp.

* OPIS IN UPORABA

Amarant je starodavna rastlina,

ki je znana po svojih hranilno
bogatih semenih in uZitnih listih,
zato velja danes za superzivilo.
Amarantova semena so majhna,
ne vsebujejo glutena in bogata z
beljakovinami, vlakninami, Zele-
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 kaSa, moka ali pa jih
popecemo kot pokovko. Rastlina je
izjemno odporna na suso in vroci-
no, zato se vse ve¢ uporablja tudi v
sodobnem trajnostnem kmetijstvu.

* ZDRAVILNE LASTNOSTI

IN AKTIVNE UCINKOVINE
Amarantova semena in listi vse-
bujejo veliko hranil, ki delujejo
protivnetno, antioksidativno in
podpirajo imunski sistem. Med
najpomembnej$imi u¢inkovinami
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 mocan
antioksidant, ki varuje celice pred
prostimi radikali ter podpira zdrav-
je koZe in sréno-Zilnega sistema.
Polifenoli in flavonoidi imajo anti-
oksidativne lastnosti, zavirajo
vnetja in pomagajo pri preprece-
vanju kronic¢nih bolezni, kot so
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bolezni srca in oZzilja. Fitosteroli
pomagajo zniZevati raven slabega
holesterola (LDL) in podpirajo
zdravje srca. Vlaknine spodbujajo
zdravo prebavo, uravnavajo krvni
sladkor in holesterol ter prispeva-
jo k vzdrzevanju zdrave telesne
teZe. V amarantovih listih je veliko
vitamina A in C ter Zeleza. To krepi
imunski sistem, izboljSuje vid in
preprecuje slabokrvnost.

Med amarantove zdravilne ucinke
sodijo uravnavanje krvnega slad-
korja (koristen za diabetike), kre-
pitev prebavnega sistema ter
za$Cita srca in oZilja. ZboljSuje tudi
delovanje imunskega sistema in
pomaga v boju proti oksidativne-
mu stresu, to pa je izjemno
pomembno za sploSno zdravje in
vitalnost.

Amarant je priljubljen, ker ne
vsebuje glutena, je hranilno bogat
in vsestransko uporaben v zdravi
prehrani.

Na trgu je mogoce dobiti Ze veliko
izdelkov iz amaranta: semena,
moko, kosmice, pijaCe, testenine,
drobno pecivo, energijske ploScice
in prigrizKke, olje, pripravljene kase
in otroSko hrano.

Amarantova semena

3k
KULINARIKA

AMARANTOVE POLPETE S SLADKIM KROMPIRJEM

150 g amaranta, 1 srednje velik sladki krompir, 1 jajce, 2 Zlici ovsenih kosmicev,
1 zlicka soli, 1 zlicka mlete paprike, ¥z Zlicke kumine, 2 Zlici olja za peko

Amarant skuhamo v slani vodi v razmerju 1: 3 in pustimo, da se ohladi.

V vedji posodi zmeSamo kuhan amarant, kuhan in pretlacen sladki krompir, jajce,
ovsene kosmice in zacimbe. Po potrebi dodamo Se nekaj ovsenih kosmicev, da postane
masa Cvrsta. Oblikujemo polpete in jih popecemo na olju, da postanejo zlato rjave
barve (priblizno 3 minute na vsaki strani).

Polpete ponudimo s svezo solato ali jogurtovo omako.

BREZGLUTENSKI KRUH

200 g amaranta v kosmicih, 100 g ajdove ali pirine moke, 50 g bucnih semen,
50 g lanenih semen, 500 ml vode, 1Zlicka sode bikarbone, 1 Zlicka soli

Amarantove kosmice prelijemo z vodo in pustimo stati vsaj 1 uro. Nato zmeljemo
bucna in lanena semena v droben prah. Ajdovo moko med pocasnim meSanjem
zmeSamo z odcejenimi amarantovimi kosmici, dodamo mleta lanena in bucna semena,
sodo bikarbono in sol. Testo pustimo pocivati 1 uro. Polozimo ga v pekac, oblozen

s papirjem za peko. Pecemo priblizno 45 minut v pecici, segreti na 200 stopinj.
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V Sloveniji imamo sreco, da sta kar dve tretjini
nasih divjih rastlin uZitni. Te samonikle rozZ’ce
so naravna superhrana, so polne vitaminov,
rudnin, antioksidantov in eteri¢nih olj. Imajo
celo Stirikrat ve¢ hranilnih snovi kot gojene rast-
line, kar je Se posebno ocitno pri nekaterih
vrstah, kot je krompirjevka (Aposeris foetida).
NaSa vsakdanja-hrana je Zal pogosto osiromase-
na, saj so tla, na katerih rastline uspevajo, iz¢r-
pana. Vse vecja uporaba pesticidov in genetske
spremembe v pridelavi ter predelana hrana
nas oddaljujejo od naravne, resni¢no hranilne

hrane. Pomanjkanje hranil lahko vodi do Ste-
vilnih zdravstvenih teZav, saj prav vitamini in
rudnine skrbijo za pravilno delovanje nasih celic.
V knjigi boste nasli rastline, ki jih lahko uporabite v kulinariki. Vsaka je
predstavljena s prakticnimi nasveti za prepoznavanje, nabiranje in pripravo.
Odkrijte, kako lahko te rastline obogatijo vaSe obroke z zdravilnimi sestavinami,
ki podpirajo vase zdravje in dobro pocutje. Vsako poglavje obsega nasvete za
uporabo v kuhinji, preproste in okusne recepte ter informacije o tem, kako te
rastline podpirajo nase telo in zdravije.

Knjiga ni le zbirka receptov, temvec tudi povabilo k spremembi miselnosti

o hrani, zdravju in naravi. Vabim vas, da stopite na pot iskanja preprostih,
naravnih in zdravih reSitev, ki bodo obogatile vas vsakdanjik in vam pomagale
Ziveti v sozvocju z naravo.

Hvala vsem, ki se predano posvecate zeliS¢arstvu, nabiranju divje hrane in
ohranjanju te bogate dedis¢ine, ki nam je na voljo na vsakem koraku v naravi.
Upam, da vas bo knjiga navdihnila in spodbudila, da boste Se naprej

raziskovali skrite zaklade, ki jih ponuja naSa okolica, ter jih dodali v svoje
Zivljenje za boljSe zdravje in vecje zadovoljstvo.
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