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Hrana je obred

Moj ostareli in ovdoveli stric mi je nekoC, ko sem bila pri njem

na obisku in je pogrinjal mizo za najino kosilo, ki ga je skuhal
sam, rekel: Ce ze zivimo kot svinje, vsaj jejmo kot ljudje! Pri tem
je postavil na mizo Se dva kristalna keliha, obrisana do visokega
sijaja in vanju natocil zlatorumeno vino iz svojega vinograda.
Jedla sva in si usta brisala s sneznobelimi prticki, krozniki so

bili stari iz neunicljivega porcelana, enako kot velikanska skleda
domace solate z bu¢nim oljem in ¢esnom. Jedla sva gobovo
juho in postrv iz potoka poleg solate. Za konec je prinesel poln
kroznik od sonca toplih, pravkar obranih marelic z drevesa na
soncni strani starega mlina, ki je upokojen miroval za najinim
hrbtom in velikim kostanjem. Kmecka idila, ki je nisem pozabila
vec kot pol stoletja. Predvsem pa njegov stavek o svinjah, ljudeh
in prehranjevanju, ki me spremlja vsak dan, ko postrezem kosilo
sami sebi, v€asih pa Se komu, ki sem ga povabila k svoji mizi.
Kajti, ni je bolj zalostne reci, kot jesti sam.

A je ze tako na svetu, da so mnogi, ki jedo sami in ker so sami,
pojedo paé nekaj malega, kar se najde doma. Ce jih vprasas,
najveckrat niti ne vedo ne kaj, ne kdaj so jedli. Hrana je za njih
izgubila ¢ar obreda, ki je dolga leta potrjeval neko druzinsko
obredje za mizo, pa Ceprav le enkrat na dan. Tudi kuhanje je
pocasi izgubilo smisel. Saj vsak od njih dobro ve, da to ni prav, a
kaj pa naj?

Vpra$anije je napacno! Treba je vprasati: Zakaj pa bi drugace?
Priznajmo: ali se nam Se ljubi kaj dobrega skuhati, pa ¢eprav
samo zase? Ce ste si odgovorili ne, potem ste na dobri poti, da se
pocasi izCrpate. Morda ste se navelicali kuhati, ker tezje zvecite,
morda pa zato, ker sta vam okus in vonj opesSala. Ta pot vodi k
neprijetnemu koncu. Domaca hrana, polna mineralov in vitaminov,
brez umetnih dodatkov in strupov vseh vrst nas ohranja zdrave,
zadovoljne in sreCne. Kajti skozi zelodec gre ljubezen, ko smo



mladi, ko pridemo v leta, pa se tam spocCneta dobra volja in sreca.
PriroCnik, ki je pred vami, je izziv za vas, da se boste
uprli ravnodusju in brezvoljnosti. Dober napotek se bo gotovo

v

namenja osamljenim starejSim ljudem v spodbudo za uzitek in
druzenje ob lepo pogrnjeni mizi.




Hitro, lahko, okusno

Za nas, starejSe je pomembno, kako hrano pripravimo, da bo

v njej ostalo ¢im vec¢ hranilnih snovi, da bo ohranila naraven
videz in okus in da bo lahko prebaviljiva.

Dolgi postopki kot kuhanje, cvrenje, peCenje na visokih
temperaturah, spremenijo lastnosti zivil, jih osiromasijo hranilnih
snovi, zato hrano raje pripravimo na hitro, da bo ostala zdrava.

* Meso in ribe pripravite v ogreti ponvi, ki ste ji dno prav na tanko
premazali z mascobo, med peko pa dolijte malo vode. Specite na
hitro, da bo meso ostalo so¢no in mehko, ribe pa le toliko, da se
bodo obarvale zlato rumeno.

* Zelenjava je najboljSa, Ce jo kratek ¢as kuhamo nad soparo.
Naj ostane hrustljava, pojejte jo takoj, ko je pripravljena.

* Vse kar kuhate v vodi, vrzite v krop. Ne kuhajte dolgo.

V enoloncnice vrzite v krop najprej nasekljano meso in na
koncu zelenjavo. Malo pokuhajte, odstavite in naj pokrito
pociva uro ali dve. Mehko bo in so¢no.

e Zitarice, proseno kaso, piro, ajdovo kaso, ovsene kosmice,
polento, ali zdrob vsujte v vrelo vodo, naj vre par minut, nato
odstavite in pustite pokrito nekaj ur, da se napne in med
hlajenjem zmehca. Tako se bo ohranila vec€ina zdravih snovi.
Preden postrezete, na hitro pogrejete.



Riba na hitro v juhi

V vodi, ki ji dodamo nekaj kapljic olj¢nega olja in lovorov list, vejico
rozmarina in nekaj kroglic ¢rnega popra, skuhamo ocis¢eno ribo.
Ko ji o¢i malo izstopijo, jo poberemo iz vode, v njej pa zmehcéamo
na kolescke narezano korenje, steblo zelene, pest riza, strok
c¢esna, na koncu pa dodamo meso ribe, ki smo jo medtem ocistili.
Okus zaokroZimo z nekaj kapljicami kisa (ali belega vina). Se enkrat
kratko prevremo.

Zelenjavo kuhajte nad soparo. To lahko storite tudi v domacih
posodah: v vecdjo nalijte za prst vode, nanjo postavite navadno
leseno ribnisko sito, v katero, ko voda Ze vre, razporedite na
manjSe kose narezano zelenjavo, pokrijte in kuhajte nekaj minut.
Nato naj nekaj minut poCaka pokrita, zelenjava bo hrustljava,
soc¢na in okusna.



Mesana zelenjava po anglesko
Zelenjavo nareZzemo na kose, primerne za griZljaj. Cvetke cvetace
in brokolija, brsticni ohrovt, kocke kolerabe, kocke buce, pese in
korenja polozimo v navadno ribnisko sito, ki gre v vecjo kozico.
Pod sito nalijemo za prst vode, pokriiemo in zavremo. Cez tri do
Stiri minute odstavimo in pustimo da $e malo odstoji.

Na krozniku zelenjavo pokapljamo z olivnim ali bu¢nim oljem.

Okus po mladosti

Ostrgan korencek dusimo v malo vode skupaj z olupljenim, na
kose narezanim krompirjem in strokom cesna.

Ko je krompir mehak, vse pretlacimo z vilicami, dodamo Zlico
kuhane prosene kase in na ponvi spec¢emo z razzvrkljanim
jajcem.
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Pravilno sestavljeni
obroki

Sodobne raziskave kazejo, da bi se najbolj pravilno prehranjevali,
Ce bi vse uzivali presno, v obroku pa pojedli le eno vrsto zivila. A
navade je tezko spremeniti, telo pa Se tezje navaditi na drugacen
nacin prehranjevanja. Namesto tega lahko dosezemo podoben
ucinek, ¢e vemo, katera zZivila lahko sestavljamo tako, da nam
bodo koristna, da bodo energijo dajala, namesto jemala, za
prebavo namre¢ porabimo vec€ energije kot za hitro hojo ali tek.
Obroke moramo sestaviti tako, da ne bosta na krozniku hkrati
zrezek in krompir, riba in riz, piS€anec in testenine, sir in kruh,
zitarice in mleko. Z drugo besedo: beljakovinska hrana in hrana
polna hidratov ne sodita skupaj. K vsaki od njih lahko jemo presno
ali kuhano zelenjavo. K mesu, ribam, siru, jajcem pripravimo
katero koli zelenjavo: blitvo, korenje, cvetaco, zelje, koromac,
Spinaco, solato ... Krompir, buCe, testenine in riz pa so lahko
na krozniku s solato, Spinaco, ali drugo zelenjavo. Sir primeSajte
solati ali ga jejte samega, kruh sodi k solati in zelenjavi, testenine
prelijte z olivnim oljem, paradiznikovo omako, s ¢esnovim maslom
in duseno zelenjavo.

Ko boste zacCeli preskusati pravilno kombiniranje hrane, boste
takoj ugotovili, kako prijeten obCutek lahkosti vas prevzema po
obroku. Tako prehranjevanje ne utruja, ne jemlje energije, telesa
ne obremenjuje, ampak nas razveseljuje in pomlaja pa tudi
zdravi. Ob taki prehrani se mas€obe na telesu pocasi raztopijo in
polagoma povsem izginejo.



Domaca zimska minestra

Pol ¢ebule, strok ¢esna, po en rumen in rde¢ korencek, rumeno
ali zeleno glavico kolerabe, nekaj listov zelja drobno sesekljamo,
kratko podusimo na Zlici olja, zalijemo z litrom vode. Ko voda
zavre, dodamo pest riza in Se pest testeninskih polzkov, na drobno
zrezan olupljen gomolj krompirja in za dobro pest Ze kuhanega
fizola, soje ali graha. Vse skupaj poprasimo Se z jusno Zlico
polente, ki bo dala barvo in potrebno gostljatost. Ko je krompir
zmehcan, odstavimo in pustimo, da malo postoji.

Poletna enoloncCnica

Na Zlici olivnega olja osteklenimo drobno zrezano cebulo in strok
c¢esna, zalijemo z vodo in ko ta zavre, vanjo stresemo drobno
narezano vso sezonsko zelenjavo, ki se najde pri roki. NoZeva
konica kumine bo olajsala prebavo in dodala enoloncénici poseben
okus. Ko je zelenjava mehka, lahko vmeSamo na drobno sesekljan
olupljen paradiznik, ki smo mu odstranili semenje in e je juha
preredka, zakuhamo vanjo Zlico polente ali razZvrkljano jajce.
Solimo po okusu.



Zajtrk

Navajeni smo, da si zjutraj umijemo obraz s hladno vodo. Tudi
telo potrebuje nekaj podobnega, privoscite si ob umivanju
kozarec vode, nekaj dodanih kapljic jabol¢nega kisa bo razkuzilo
ustno votlino, opralo Zelodec in pospesilo prebavo. Sele potem
si skuhajte €aj ali kavo. Ovsene kosmiCe, prepecenec, koScek
¢rnega kruha z medom lahko pojeste tudi pozneje, ob tem spet
spijte kozarec vode, ki jo telo starejSega potrebuje bolj kot hrano.

Kosilo

Tudi kosilo naj se zaCne s tekocino, pri nas je v navadi juha, brez
katere si le redko kdo zna predstavljati dobro kosilo. Francozi
zacCenjajo kosilo s solato, ki jo pojedo, Se preden si zacno kuhati.
Pravijo, da so potem, ko sedejo h kosilu, manj lacni, da so
zelod¢ni sokovi pripravljeni na hrano, ki jo telo hitreje prebavi in
da so zato najvitkejSi narod v Evropi. Med kosilom Francozi ves
Cas pijejo. Ne samo vino, ampak tudi vodo, ki na njihovi mizi nikoli
ne manjka. Poskusite Se vi, Cez pol leta boste izmerili obseg pasu
in navado posvojili ali opustili.
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Popoldanski caj

Popoldne se zaCne s kozarcem domacega Caja, ohlajenega na
telesno temperaturo, oslajenega z medom in nekaj kapljicami
limone, ali pa kar s kozarcem vode z nekaj kapljicami jabolcnega
kisa. Skratka: tekocina, tekocCina in Se enkrat tekocina. |z vode
smo narejeni, ¢e je ne uzivamo dovolj, se posusimo. In v poznih
letih, ko se izgubi obCutek za lakoto in zejo, zlahka pozabimo, da
je treba piti.

Vecerja

Vecerja naj bo zgodnja, sestavljena iz lahko prebavljivih zivil, da
bo spanec prijeten in brez tezkih sanj. Polenta, zganci z mlekom,
zdrob na mleku, mleéni riz, to so priljubliene jedi starejsih ljudi. Ce
je na mle¢ni kasi zlica medu, ali v njej zakuhanih nekaj suhih sliv,
bo pocutje prijetno dolgo v no€. Pred spanjem morda Se kozarec
Caja iz melise ali kamilic, da telesu dodate Se malo tekocCine, ki bo
z zdravilnimi u€inkovinami domacih rozic zazibala v mirne sanje.




Vecerna hrana za sladkosnedne

¢ VV kuhano proseno kaso, zamesamo Zlico skute z jogurtom

in medom.

e Plast kuhane ajdove kasSe in plast naribanih jabolk prelijte

s stepenim jajcem in deset minut pecite v pecici. Kompotova
voda ali voda od namocenega suhega sadja

¢ Pretlacenim namocenim suhim hruSkam, dodamo pretlacen
kuhan kostanj in dve Zlici stepene rastlinske smetane. Nalozimo
Ze opoldan v skodelico, da zvecer ohlajeno pojemo.

e Stepemo Stiri rumenjake z Zlico medu, dodamo dve Zlici kisle
smetane, malo stopljene ¢okolade (lahko jo nadomestimo

Z roZicevo moko), noZzevo konico cimeta in prav toliko mletih
klinckov, vmesamo Se 5 Zlic pirine, ajdove ali kokosove moke.
Naj pocaka pol ure, nato z Zlico naredimo kupcke in jih spe¢emo
v pecici.

Namesto kruha kuhana kasa

Potrebe po kalorijah so z leti nekoliko manjSe, vendar starejsi ljudje
pogosto ne uzivajo dovolj moéne hrane in tako pocasi oslabijo
svoj organizem. Pomembno je, od kod ¢rpamo kalorije in kako so
sestavljeni posamezni obroki. Iz jedilnikov moramo izpustiti vse,
kar starejSemu telesu skoduje, ceprav smo bili desetletja vajeni
drugace. Zavestno se lahko odrecete neustreznim masc¢obam:
bolj zdravi in vitalni boste, ¢e opustite mast, maslo, bel in tudi rjav
sladkor, belo moko in izdelke iz nje, sol uporabljate ¢im bolj redko,
¢im manj ali se ji kar odrecite. Namesto tega se sladkajte s suhim
sadjem in medom v malih koli¢inah, uporabljajte samo polnozrnato
moko, ki si jo sproti nameljite v mlincku za kavo, namesto kruha si
kuhajte razlicne kase, proseno, ajdovo, ovseno, sol pa zamenjajte
Z zeleno in njeno soljo.
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Kasa nasa vsakdanja

Zvecer: dve pesti kase (prosene, ajdove, pirine, ovsenih kosmicev,
neoluséenega rjavega riza ...) oplaknemo v cedilu, nato jo v kozici
prelijfemo s hladno vodo, tako da ta sega vsaj za dva prsta nad
kasSo. Vanjo lahko hkrati namocimo tudi oprano suho slivo ali dve,
suho hrusko ali dva krhlja jabolka.

Zjutraj: namoceno kaso zavremo, Ce je ponoci popila vso vodo, je
malo dolijemo. Vre naj le nekaj minut, nato pokrijemo in pustimo
da se kaSa zmehca v lastni toploti. Ohlajeno shranimo v hladilnik in
jo uporabimo v solati, v enoloncnicah, kot prilogo k belemu mesu
ali ribi...

Slavnostni kasasti tris

Posebej skuhajte po pest ajdove, prosene in pirine kase. Zmesajte
in dodajte duseno zelenjavo (grah, brokoli, cvetaco, korenje ... kar
pac imate), zabelite in jejte z grobo naribano surovo rdec¢o peso,
odisavljeno z bu¢nim oljem.




Belo meso, ribe
in mandlji

Tudi starejSe telo ima potrebe po beljakovinah, posebno
delovanje mozganov je odvisno od zadostne koli€ine beljakovin.
Spomin na okuse iz prej$njih desetletij zivljenja, ko smo smeli jesti
vse, zamenjajmo z zeljo po ribah, stro¢nicah, mle¢nih izdelkih

in oresSckih. Skuta, jogurt, nemasten sir, leSniki, mandlji, orehi ...
Tu in tam trdo kuhano jajce, meso pa le v malih koli€¢inah in samo
belo, pa Se to raje kuhano kot pec¢eno na ponvi. Na krvave zrezke,
svinjske peCenke in suhomesnate izdelke bi v tretjem zivljenjskem
obdobju lahko kar pozabili. Suhomesnati izdelki ne sodijo na
jedilnik starejSega Cloveka, prebava, ki po€asi odpoveduje in

nam povzrocCa tezave, te hrane ne prenasa dobro. Opazujte se,
sami boste ugotovili, da se je tisto, kar je bilo na jeziku okusno,
Ze isti dan izkazalo za strup na drugem koncu prebavnega trakta.
Redna prebava ne prenese salame

in rdeCega mesa.




Prsut in teran

Rezino ali dve prsuta je zelo koristno prigrizniti. V prsutu je
namreC poleg beljakovin veliko B vitamina, ki pomlajuje mozgane.
Ta se v prsutu ohrani v vsej svoji moci, kajti ta suha mesnina

je edina, ki ni termi¢no obdelana. Ob prsutu je za starejSega
Cloveka nadvse koristen kozarCek rdeCega vina, najraje terana,

ki redCi kri (pozor, Ce uzivate zdravila za redCenje krvi). V teranu
je flavonoidna snov, za katero so raziskave pokazale, da zavira
nastanek in razvoj raka.

Ribe, hobotnice, rakci in skoljke
Namesto mesa si privoscite hrano iz morja, dva do tri krat na
teden si obogatite mizo z novimi okusi, ki spominjajo na poletje in
morsko obalo. Ce se bojite ribjih kosti, kupite (zmrznjene) filete,
Ce se vam zdi predrago, si kupite samo hrbtenico lososa, ki v
ribarnici stane manj od evra, skuhajte jo v vodi, ohlajeno oCistite
in ko$&ke mesa uporabite v gosti juhi, rizoti, solati ... Cas kuhanja
rib, rakov in Skoljk je kratek, cena je dostopna, za postopek pa
velja: ¢im bolj enostavno, toliko okusnejse.
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Ribja predjed iz filetov

Kratko pokuhajte nekaj ribjih filetov (zmrznjenih in prej odtajanih).
Posebej skuhajte na kos¢ke narezan krompir. Oboje stresite v
skodelico, dodajte strt strok ¢esna, malo ¢rnega popra in nozevo
konico soli, pokapajte z Zlicko olivnega olja in obdelajte s palicnim
mesalnikom. Ce je pregosto, dolijte Zlico jogurta, mleka ali
rastlinske smetane. Ko je pasta gladka, jo predenite na kroznik.
Ohlajena je odlicna kot predjed, topla pa samostojna jed ob solati.

&

Lignji v rizoti

Kupite 10 dag lovk od lignjev, jih na pol sesekljane ¢ebule na hitro
opecite v Zlici olja, dodajte pest riza in zalijte z vodo, tako da bo riz
dobro pokrit. Ko zavre, zmanj3ajte toploto na najmanjse, pustite
pokrito 10 minut, dolijte vodo, Ce je vsa povrela, Se enkrat naj
ZaKipi, nato ugasnite in pustite pokrito Se 10 minut. Malo poprajte,
malo solite.
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Lignji kot omaka za testenine

Na Zlici drobno nasekljane ¢ebule preprazite lovke malih lignjev,
zalijte s kozarcem belega vina (nadomestite ga lahko s kozarcem
vode in nekaj kapljicami vinskega kisa) in kuhljajte 20 minut, nato
dodajte strt Cesen, nekaj kapljic olivnega olja in malo popra,
zamesayjte v Spagete ali polijte ez rezance.

Sardele v testu

Sardelam odreZite glavo in jim izlusCite hrbtenico. Pomokajte in
jih namodite v testo, malo gostejSe kot za palacinke. Namesto soli
zamesajte v testo malo prahu suhega roZmarina, ki ste ga zmleli v
mlin¢ku za kavo. Opecite na malo olja. S krhljem limone in zeleno
solato so izdatno kosilo.

Sardele v omaki

Na kolesca narezano ¢ebulo nalozite v ponev, na Zlico olja in Zlico
vode. Cez &ebulo naloZite plast o¢iscenih sardel, Cez sardele

pa razporedite rezine paradiznike. Rahlo potresite s sesekljanim
cesnom in petersiljem. Zalijte s pol kozarce belega vina, pokrijte
in na malem ognju kuhajte 10 minut. Pustite stati pokrito Se 10

minut. Jed pojejte toplo z rezinami polente, hladno pa s kruhom.




Skusa z mandlji po starorimsko

Skusi poloZimo v trebuh vejico petersilja ali list bazilike, pred peko
jo prelijfemo s sokom limone in povaljamo v mesanici koruznega
zdroba in mletega suhega roZmarina. PoloZimo jo na Zlicko olja in
Zlico vode, pokrijemo in dusimo. Ko voda izhlapi, po¢akamo, da
riba dobi barvo, jo za minuto obrnemo in na koncu potresemo z
naribanimi mandlji. Poleg se prilega na hitro pokuhana zelenjava,
(popecen radic, blitva, listi endivije ali nekaj listov ohrovta), prelita
z olivnim oljem, v katerega smo vmesali stisnjen strok ¢esna.

Mandlji namesto mesa

Meso uspesno nadomescajo mandlji. Sto gramov mandljev
vsebuje enako koli€¢ino beljakovin kot rdeCe meso, vendar niso
nevarni za srce in ozilje, vsebujejo pa veliko vitamina E in so
najbogatejsi rastlinski vir kalcija. Grizljajmo jedrca, ali pa jih
zmeljemo in jih z dodatkom vode spremenimo v majonezo,
posujmo jih naribane po solatah, zamesajmo jih nalistane v skuto
ali jogurt, posujmo jih po mehkem siru ...




Mandljeva majoneza

Pest mandljev zmeljemo v mlincku za kavo ali jih z Zlico vode
obdelamo s palicnim mesalnikom, da dobimo gosto belo omako,
ki jo uporabljamo kot preliv ¢ez zelenjavo zmehc¢ano na pari,

za solate, polnjena trdo kuhana jajca in podobno. V hladilniku

se mandljeva majoneza ohrani ves teden v zaprtem kozarcu za
marmelado.

Soja za zdravje Crevesja

Strocnica, ki enako kot mandlji dobro nadomesca beljakovine iz
mesa. Sojino zrnje namakamo in kuhamo enako kot fizol, lahko
pa jo v obliki sira kupimo v trgovini. PriporocCljiva je za starejSe,
ker vsebuje obilo naravnega kalcija, vitamina E, Zelezo in kalij.
Soja odpravija zaprtje in krepi zdravje Crevesja. Kot nalas¢ torej za
starejsa leta.

Gosta sojina juha

Namoceno sojo kuhamo z listom lovorja, po 20 minutah ji dodamo
na koScke narezan olupljen krompir, skuhamo do mehkega, nato v
Jjuho stisnemo strok ¢esna, drobno narezano meso olupljenega in
sesekljanega paradiZnika, ki smo mu odstranili semena, oprasimo
z zmletim suhim roZmarinom, zabelimo z nekaj kapljicami olivnega
olja in po Zelji dodamo sesekljan slan filet.

»ZrezKi« iz sojinega sira

Kocko kupljenega sojinega sira narezemo na pol cm tanke rezine
in zlato opecemo na ponvi, ki smo jo rahlo premazali z olivnim
oljem. Pol minute na eni, pol minute na drugi strani je za nezni
sojin sir ¢isto dovolj. Na koncu posujemo z mleto sladko
papriko.
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Vitamini in rudnine

Potrebe po vitaminih in rudninah se z leti povecajo, toliko bolj,

ker notraniji organi pocCasi propadajo in je ob jemanju zdrauvil

treba marsikaj dodajati. Kalij, ki ga telo potrebuje, e uzivate
sredstva za odvajanje vode iz telesa, lahko namesto iz Sumecih
tablet nadomestite z eno banano na dan. Sadje in zelenjava

sta nenadomestljiva, le pozanimati se je treba, katere naravne
sadeze ali zelenjavo morate uzivati namesto tablet. Posegajmo po
lokalnih, domacih pridelkih, nabirajmo si sami regrat in koprivo, ki
sta uzitna celo leto. Kupujmo sadje in zelenjavo znanega porekla,
tako se izognemo skodljivim snovem, ki jih uporabljajo pri prevozu
in dolgotrajnem skladis¢enju, zaradi obojega pa se izgublja tudi
kakovost sadja in zelenjave.

Regratov preliv za testenine

Spomladi, ko regrat komaj zaCenja cveteti, si naberite zaprtih
cvetnih popkov, jih oparite z vrelo vodo, oplaknite s hladno, nato
pa jih v Zlici olivnega olja in Zlici vode pokrite dusite tri minute.
Omako prelijte ¢ez rezance, posujte Se z Zlico naribanih mandljev
ali sira in uzivajte v svezih okusih.
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Koprivni zavitek ali koprivni struklji
Vrsicke kopriv, ki ste jih nabrali na sprehodu (najbolje z gumijasto
rokavico) oparite, oplaknite in kratko pokuhajte v malo vode.
Polovico vode odlijte, ostanek zmeljite s palicnim mesalnikom,
dodajte zdrobljen ¢esen, malo musSkatnega oreSc¢ka in vmeSajte
Zlico olivnega olja, za spremembo ga lahko zamenjate za

buéno olje. Ce je masa preredka, vmesajte Zlico ali dve drobtin,
pocakajte, da se prepojijo in maso namaZite na raztegnjeno testo,
zvijte in specite v pecici. Ce imate raje $truklje, zavitek poloZite na
omasceno in z drobtinami posuto alu folijo, zvijte tako, da masa ne
bo uhajala. V kozico nato nalijte za centimeter vode in kuhljajte 20
minut. Kuhano odvijte, narezite na poSevne rezine in jejte s solato.
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Zelenjavo kupite pri kmetu

Najbolje je, da zelenjavo uzivamo presno ali kuhano v sopari.
Pojdimo k najbliziemu kmetu ali na sobotno trznico, izberimo
sezonsko zelenjavo: sladko repo, ¢rno redkev, glavo zelja,
ohrovta, cvetaco, rde€o peso, posegajmo po brokoliju in korenju,
kisli repi in kislem zelju. Kot samostojen obrok, kosilo ali zgodnjo
vecerjo lahko uzivamo zelenjavo kot solato: drobno narezano ali
naribano, z dodatkom jogurta in mletih semen in jedrc.

Solate lahko okrasimo s cvetovi marjetic, trobentic, kapucinke,
regrata in drugega uzitnega cvetja. Solato si pripravimo iz listov,
popkov in cvetov ¢emaza, lucerne, resaste grasice, ki je okusen
plevel, tudi krebuljice je dovolj v naravi in Se bi se kaj naslo.
Povsod, kamor ste dajali petersilj in drobnjak, lahko potrosite v
naravi nabrane zeli. Naj ne manjkajo na krompirju, posuijte jih po
testeninah, vmesajte jih v solate in enoloncnice.




Kraljevska solata

Drobno narezano zelje, na tanke kolute narezani bucka in kumara,
naribano korenje in gomolj surove pese, vejica petersilja in
zelene, listi zelene solate in rukole in Se kaj iz domace zaloge,

vse primerno nakockano ali grobo naribano. K vsemu temu pa Se
nasekljano jabolko, nekaj krhljev pomarance ali mandarine ... vse
Skupaj potresemo z mletimi bu¢nimi semeni, sezamom, mandlji
ali orehi. Oprasimo z mleto kumino in prelijemo z odcejenim
jogurtom.

Solate kot samostojna jed

e Milado surovo repo olupimo, nakrhljamo in v vodi na hitro
podusimo. Na koncu ji dodamo malo medu razmesanega z Zlico
kisle smetane. S kuhanim krompirjem je taka repa imeniten obrok.
* Mlado zelje na hitro podusimo v vodi, dodamo noZevo konico
mliete kumine, zrna kuhane pire ali druge kuhane kase in malo
olj¢nega (ali bucnega) olja.
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e Na cvetke razlomljen brokoli in cvetaco skuhamo nad soparo,
predenemo v glinasto skledico, prekrijemo z rezino mehkega
sira in v pecici zapecemo, da sir dobi malo barve. Nad soparo
zmehc&ane peclje in kocen si prihranimo za drugi dan, drobno
jih narezimo in posujmo po testeninah,

ali jih dodamo kuhanemu rizu.

Kosilo: juha iz otrosStva
in ohrovtove polpete

Skuhajte si korenckovo juho, tako, kot jo imajo najraje mali otroci:
drobno nastrgano korenje, Zlica zdroba, noZeva konica kumine,
na hitro pokuhano, malo osoljeno.

Ohrovt na hitro pokuhajte, nasekljajte, dodajte pest namocenih
ovsenih kosmicev in pest naribanega sira, zmeSajte, oblikujte

v polpete in na ponvi, premazani z malo olja, na hitro popecite.




Sadje in zmote o njem

Ko pride Clovek v leta, se pogosto zgodi, da do sadja nima vec¢
pravega odnosa. Ljubezen do kivija je izginila, tudi maline, jagode
in celo CeSnje so izgubile vse Care razen barve. Ananas je pristal
na zadnjem mestu zelja. Kaj se je zgodilo?

Naravno je, da telo zacuti odpor do sadja, posebno kiselkastega.
Vecina ljudi ima vgrajen kompas, ki opozarja, kaj je za njegovo
telo dobro in €emu bi se bilo bolje izogniti, pa Ceprav je Se tako
lepo in priporocljivo. Vzrok za odpor do sadja lezi v delovanju
ledvic. Ce so Zze malo opes$ane, jim predelovanje snovi, ki do njih
pridejo od sadja, predstavlja velik napor. Tudi Crevesje ima precej
besede pri ljubezni oziroma odporu do sadja.

Sadje da, a raje v kompotu kot sveze, raje domace kot uvozeno.
Bolj koristno je domace jabolko od uvozenih agrumov, pa Ceprav
povsod pise, da so polni vitamina C. Bolje nekaj suhih sliv,
namocenih, prekuhanih ali kar tako prezvecenih od uvozenega
grozdja, ki je prekrito z vzdrzevalci svezine in drugimi dodatki.
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Sadje pogosto povzroca zakisanost organizma, Cemur se zlahka
izognemo tako, da ga skuhamo v rahlo osoljeni vodi. Zaradi
kemicne reakcije bo rahlo osoljen kompot postal sladek. Enako
ravnamo tudi pri kuhanju marmelade, ki jo »osladimo« le s
S¢epcem soli.

Nekaj povsem drugega so domaca, neskropljena jabolka, ki

jih kupujte tam, kjer veste, da se vam niso zlagali o biolosko
neoporecni pridelavi. Jabolka jejte naribana, skuhana v kompotu,
v Cezani, sproti jih pokuhajte v marmelado, ki jo uporabite v
jogurtu, na prazencu, ki si ga specite za vecerjo iz jajca in ajdove
moke.

Ne kupujte ze narezanega sadja v plasti¢nih posodah, raje si
kupite nekaj banan, na katerih so peclji Se celi in rumeni. Tudi
banane so mocno preparirane, da zdrzijo dolgo voznjo na ladiji,
kjer v zabojih dozorijo. Lupite jih previdno, tako da se meso ne bo
dotaknilo olupka. lIzogibajte se sadju, ki vam ga prodajajo zunaj
sezone: februarja zrele maline najbrz niso videle sonca, ampak
samo umetno lu¢, namesto v zemlji so zrasle na vodi ...

Brez sladice ne gre

Zasvojenost s sladkim tare mnoge starejse ljudi, tudi zaradi tega,
ker se je na jeziku ohranil le Se okus po sladkem. A ker je sladkor
zdravju zelo Skodljiv, ga je dobro nadomesc¢ati z naravnimi
sladili, kot je na primer je€menov slad ali melasa, in s sadezi, ki
vsebujejo veliko sladkorjev in malo kislin, kot so na primer datlji
in roziCi. 1z roziCeve moke je mogoce brez dodatkov sladkorja
narediti odli¢no pecivo. Cokolado odliéno nadomes$é&a rozicev
prah. Kupljeno rozi¢evo moko presejemo ali dodatno zmeljemo
v prah, ki ga namesto ¢okolade uporabljamo v nadevu za potico,
vzhajane polzke in podobno.

Med je izvrstno sladilo, a je za starejSega Cloveka tezko prebaviljiv.
StarejSi bi ga morali obravnavati kot zdravilo in ga tako tudi jesti:
vsak dan zelo malo. Ze mala Zli¢ka strjenega medu zadostuije.
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Kupuijte si strjen, kristaliziran med namesto tekoCega. Strd je
najboljsi porok, da medu ni bil dodan koruzni sirup ali celo bel
sladkor.

Med Cisti kri in po starodavnem ljudskem izroCilu podaljSuje
Zivljenje. Stari Rimljani so prisegali na medene napoje, ki so jih
imeli za mocne afrodiziake. V srednjem veku so med spenjen z
vodo pili za mehkejso stolico. Vsi pa vemo, da med omehca kasel;
in Zene na vodo.

Sadje z medom

* Banano narezemo na rezine in jih pokapliamo z medom

* Kaki zmeljemo s kozo vred, kasSo vlijemo v kozarec, ¢ez nalijemo
malo jogurta in pokapamo z medom

* Jabolko olupimo, naribamo, pokapljamo z medom in potresemo
z Zlicko zmletih orehov

* Drobno naribamo korencek in ga zmesamo z nekaj kapljicami
limoninega soka in zZlicko medu, povrhu potrosimo malo mletih
mandljev
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Polnjena jabolka

4 velika jabolka prereZite na pol in vsaki polovici izdolbite semena.
Polovice kuhajte v rahlo osoljeni vode dve do tri minute. Jabolka
poberite iz vode in jih dajte hladit na desertni kroznik, v isti vodi
pa skuhajte 8 celih marelic. Vode dolijte toliko, da bodo marelice
pokrite. Po eni uri kuhanja, oziroma dokler na dnu ne zmanjka
vode, poberite iz marelic peske in jim dodajte pest mandljevih
jedre, ki ste jih pred tem malo opraZili in zmleli. Vse skupaj

.

obdelajte s palicnim mesalnikom in z mareli€no maso napolnite
vdolbine jabolk. Enako lahko naredite iz odcejenih marelic v
kompotu, ki ste si jih sami naredili za ozimnico, jeseni, ko marelic

ni, pa kaso naredite iz kakija.
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Zemljevka

Potrebujemo: 4 suhe Zemlje, 1/8 litra mleka, 2 jajci, 4 velike Zlice
medu, 80 g margarine, 400 g jabolk, 2 Zlici medu in pest rozin
Se raje suhih brusnic, ki jih imajo v vseh vedjih trgovinah, ali na
koScCke narezanih suhih sliv).

Na margarini dusimo jabolka, ki smo jih pred tem ocistili peSk in
drobno nasekljali. Ko so mehka, jim primesamo rozine in med.

V omaséen pekac naloZimo na kockice narezane suhe Zemlje,
nanje pokapamo polovico mleka, v katerega smo raztepli jajci in
med. Cez naloZimo jabolka z rozinami in nanje $e polovico Zemelj,
ki jih pokapliamo z drugo polovico mle¢no-jajéne mesanice. Na
hitro spec¢emo v pecici.

Ce delamo Zemljevko le za eno osebo, jo naredimo z manjso
koli¢ino in jo specemo v pokriti in pomasceni ponvi.
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Star pregovor pravi, da je hrana najboljse zdravilo za telo in duha.
Kurja juhica lahko spravi k sebi e tako onemoglega bolnika in
utrujeno porodnico. Toda pripravljanje hrane je Se nekaj vec kot le
pomoc tistemu, ki ima prazen trebuh. Kuhanje je zabava. Za vnucko
in babico zabava, ki jo bo vnucka pomnila, ko babice ze dolgo ne bo
vec¢ na svetu. Kuhanje je tudi dejavnost, ki zadovoljuje duha, posebno
Ce ste skuhali nekaj, kar gre vsem v slast. Da bi poZeli pohvalo pa tudi
da nam ne bi bilo pusto pri mizi, ne jejmo sami.

Sreca zadnjega dela Zivljenja je v zavedanju lepot trenutka, uzitka
pri hrani, pijaci, pogovoru in smehu s prijatelji. Dokler to se zmoremo.
Naucimo se uzivati, skromno jesti, piti, ubrano peti in se glasno
smejati, pa ceprav kar brez razloga. To je star recept za sreco v poznih
letih Zivljenja.
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