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Predgovor

Izvorno pisana na njemackom, ova se jedinstvena kuharica
zasniva na znanstvenim nacelima koji objedinjuju fiziku i
medicinu. Stoga je trebalo mnogo brige i paZznje u prevodeniju
ovog vaznog djela za dobrobit kako laika tako i stru€nih osoba.

Doktorica Johanna Budwig — znanstvenica, autorica i
predavacica — provela je viSe od pola svojih 85 godina
objadnjavajuéi svoju jednostavnu istinu svijetu — kako ce
viSestruko nezasic¢ene esencijalne masne kiseline (poput onih
u lanenom ulju), kada se kombiniraju s visokokvalitetnim
bjelangevinama (koje €ine esencijalne masnoée lako topivima)
sprije€avati toksi¢ne i Stetne nakupine u svim tkivima.

Njezin osje¢aj za pripremanje hrane je samo produZetak
njenih znanstvenih otkri¢a i mnoge ¢e inspirirati kada postupno
pocCnu osjecati entuzijazam ove zapanjuju¢e Zene 3to je bila
prozeta zivotnom radosti.

Vrlo mladi i ne tako mladi, sportasi i rekonvalescenti imat ¢e
velike koristi, ako se pridruze jednostavnom nacinu prehrane
opisanom na ovim stranicama.

Hipokrat je napisao "...neka vam hrana bude lijek!", a dr.
Budwig nam pokazuje kako!

Alexander Pazitch — izdavac



uvoD

Moje me iskustvo u savjetovanju pacijenata dovelo je do ovog
zaklju€ka: nije vise dovoljno jednostavno savjetovati ljude da
izbjegavaju Skodljive masnoce i kemijske konzervanse u hrani
— umjesto toga ja im govorim da se priklone prirodi Sto je
moguce vide kad biraju masnoce, voce, povrée i Zitarice.
Gledajuéi objektivno, ovaj bi savjet trebao pomoéi Cak i
ozbhiljno bolesnim od raka kako bi povratili zdravlje i snagu.

Nazalost, ljudi koji kod kuée pripremaju hranu, imaju manja
znanja o kulinarstvu. Ta znanja imaju profesionalni kuhari, dok
mi ostali uglavhom poznajemo samo sol, biber, vlasac i persin.
Kuhaju¢i sa spomenutim jednostavnim zacinima, domacice i
domacini ne mogu poboljSati okus hrane bez da posegnu za
vec pripravljenim dodacima jelima kao $to su kocke za juhu ili
dodaci za meso. Mnogo je ugodnije za cijelu obitelj ako onaj
koji kuha zna kako dodati svom kuhanju osobni pec€at. Nacin
kuhanja trebao bi povecati zadovoljstvo obitelji $to su kod
kuée. Hraneéi se boljom hranom kod kucée, odustat éete od
izlazaka u restorane, pogotovo zbog toga Sto se tamo
pripremaju loSe i pregrijane masnocde.

Pravilan izbor i upotreba masnoca je od izuzetne vaznosti za
cijelu obitelj, utiCuc¢i €ak i na njihovu emocionalnu dobrobit.
Ova ¢e vam kuharica uljno-proteinske prehrane predstaviti
nacin kako da se usredotocite samo na optimalne namirnice.

Ova je kuharica zamiSljena ne samo da pomogne bolesnima,
vec€ i svima onima koji Zele pomoci bolesnima u ozdravljenju.

Dr. Johanna Budwig



Oleolux masnoc¢a

Ova se smjesa Cesto spomijne u knijizi i ona je oblik masnoce
koja se moZe mazati na kruh, dodavati povréu, heljdi, rizu i
mnogo ¢emu drugome, a moze biti i sastojak juha.

Sastojci:

250 g kokosove masnoce
1 glavica luka

10 reZnjeva €eSnjaka
125 ml lanenog ulja

Priprema jela:

Prerezite jednu srednje veliku glavicu crvenog luka te otvorenu
polovicu preprzite na vruéoj kokosovoj masnoéi (oko 100°C).
Przite ju oko 15 minuta, dodajte 10 reznjeva &esnjaka i przite
sve zajedno ne viSe od 3 minute. Ohladite smjesu u
zamrzivadu dok se ne ohladi (1/2 sata do 1 sat). Procijedite
sve zajedno kroz cjedilku u 125 ml lanenog ulja. Takvu smjesu
drzite u hladnjaku sve do upotrebe u jelima.

Vazno: pravilo je da nikada ne zagrijavate laneno ulje ili
Oleolux. Ako ih dodajete umacima, znajte da se osjetljive
nezasicene masne kiseline donekle mogu zastititi pomocu
sulfhidrilne® skupine koja se nalazi u zadinima (npr. papar). | s
tom zastitom, ne zagrijavajte Oleolux dulje od minute!

Ulje — vitalni sastojak naSeg vremena
Laneno je ulje uvijek stvaralo ¢uda. Masnoée reguliraju
cjelokupni metabolizam, daju energiju, sudjeluju u stvaranju

! Rje¢nik pojmova:

- sulfhidril, sulfhidrilna grupa - odnosi se na kemijske spojeve vrlo sli¢ne alkoholima a
koji se joS nazivaju tioli ili merkaptani. Kod tih je spojeva umjesto -OH skupine, vezana
-SH skupina na atom ugljika kao kod alkohola uz joS prisutne atome vodika (npr.
CH3SH - metanetiol)



novih stanica i u tome su znacajnije od bilo kojih hranjivih tvari
(ugljikohidrata, bjelan¢evina i masnoca).

Ali ako prirodne masnoc¢e zamijenimo s masno¢ama koje su
umjetno izmijenjene, oslabljene i nacinjene kako se ne bi
kvarile na dulji rok (kako bi se izbjegla oksidacija masti), tada
je uniStena kompletna osnova zdravog hranjenja. Takve
blokiraju¢e tvari u organizmu glavni su uzrok modernih bolesti
(rak, bolesti srca i krvozilnog sustava, reumatoidni artritis,
dijabetes...). Ali pomo¢ je dostupna u obliku visoko aktivnih
prehrambenih masnoéa, koje moZzemo naéi u prirodi, a tu
prvenstveno mislim na laneno ulje i odgovaraju¢e namaze.
Takoder je potrebno pravilno uravnoteZiti masnoce i proteine,
te je tako nastala ova uljno-proteinska prehrana.

Opcenito o prehrani za bolesne

Unutar ove prehrane (dijete), bolesnima se nadasve
preporucuje uzimati ¢asu soka kiselog kupusa ujutro i navecer.
Takoder preporu¢am pijenje svjezZe iscijedenog vocnog ili
povrtnog soka tokom cijelog dana. Gledajuéi sokove, treba
izabrati samo Ciste i prirodne sokove (bez dodanog Seéera).
Ali izbjegavajte slatke jabukovace, a nadasve umjetna sladila.

Od iznimne je vaznosti da bolesni (medu njima mislim i na
dijabetiare) trode dozvolijene koli¢ine lanenog ulja ili
pripremljenu mjesavinu Oleoluxa®. U kasnijoj fazi je dozvoljeno
uzimanje ulje pSenicnih klica, kao i pola ¢ase vina dnevno.

Ovaj nacin prehrane daje potpuni unos makronutrijenata u
organizam, koji se preporuca i ljudima koji se izlaZzu naporima
(radnicima, sportasSima).

Dorucak (za bolesne)

2 o i -
Nacin domace pripreme Oleoluxa progitajte na stranici XXX



Svakodnevno za doruCak mozZete jesti kucno priredene
muesle. Stavite dvije Zligice® Linomela® u zdjelicu ili duboki
tanjur. Prekrijte ih svjezim vo¢em (kao $to su jagode ili drugo
bobicasto voce, treSnje, marelica, breskva, ribana jabuka,
naranda, banana® ili neka voéna salata). Tada pripremite
kremastu smjesu (tj. dobro izmijeSanu) lanenog ulja i svjezeg
kravljeg sira (u Njemackoj, Austriji i Sloveniji se umjesto
kravljeg sira naj¢edce stavlja skuta), za€inite smjesu oradastim
plodovima kao Sto su orasi, bademi, ljeSnjaci, te dodajte
limunovog soka. Ova se krema prelije preko voc¢a kao §to se
stavlja Slag na voc¢nu salatu. Slobodno zavrdno ukrasite s
oraSastim plodovima, vofem, grozdicama i sli€cnim. Kao
namaz na kruhu koristite samo Oleolux (maslac ili margarin
nisu prihvatljivi). Ako ste gladni, prije podneva pojedite bilo
koju vrstu sira i rotkvice, paradajz, krastavac i slicno. Ako
oboZavate gus€ju mast s tvrdim sirom, tada céete uzivati u
Oleoluxu sa sirom. Kao pi¢e mozete posluZiti biline Cajeve, a
povremeno je dozvoljeno ispiti i Salicu crnog (indijskog) €aja.

Ruéak (za bolesne)

Za ruCak ne smijete jesti nikakvo meso. Kao predjelo
preporuam salatu od sirovog povréa. Kako biste zacinili
salatu, koristite samo laneno ulje ili u kombinaciji s bucinim
uliem. Ulje koje u trgovini moZete naci pod imenom ulje za
salatu NE smijete konzumirati! Mogu se upotrijebiti sve vrste
zelene salate, kao i ribano gomoljasto povrée (cikla, mrkva,
koleraba, rotkva, gavez...) — vidi recepte pod brojem 57. - 77.,
a posebice pod brojem 70.

s Pod pojmom Zli¢ica smatra se €ajna Zlica volumena cca. 5 ml, dok pod pojmom Zlica
misli se na jusnu Zlicu volumena 15 ml.
4 LINOMEL® - Pripravak koji je patentiran od strane autorice dr. Johanne Budwig,

Linomel je mjeSavina zdrobljenih sjemenki lana i meda, moze se nabaviti u
Njemackoj, umjesto Linomela moze se upotrijebiti mljevene lanene sjemenke

izbjegavajte kemijski tretirano voce



Za desert mozete posluziti jelo standardne kombinacije svjezi
kravlji sir — laneno ulje (SKS/LU) kao Sto je opisano pod
brojevima 1. do 16.

Za ru€ak se mogu koristiti sve vrste svjeZzeg povr¢a. Oleolux
se smije dodati tek nakon $to je povrée skuhano. Preporuca se
sezonsko povrce.

Za bolezljive: pripremite pire krumpir s Oleoluxom i malo
mlijeka. Skuhajte krumpire u kori i prekinite ih kuhati Sto je
prije moguée (a da su jestivi). Posluzite ih u kori. Heljda je
narocito preporucljiva kao nadomjestak krumpiru.

Vecera (za bolesne)

Veclernje jelo mora biti lagano i mora se pojesti ranije, oko 18
sati. Kao jedna mogucnosti moze se pripremiti toplo jelo od
rize, heljde, zobi, sojininih ljuspica, kvas€evih pahuljica i
ostalih pahuljica koje se mogu naci u du¢anima zdrave hrane.

Prema vaSem ukusu, ova se jela mogu prirediti kao juhe ili
kuhano pirjano jelo, i moze biti zacinjeno s umacima, povréem,
i servirano kao ukusna juha ili kombinirana sa slatkim vo¢em.
Voce je preporucljivo jesti sirovo, a po moguénosti i naribano.
Kao ukusni dodatak, ducani zdrave hrane nude dobre,
pripremljene, a ipak zdrave namaze od soje.



Prehrambene smjernice za prva cCetiri tjedna
uljno-proteinske prehrane

Najvaznije za uljno-proteinsku prehranu je odstranjivanje onih
masnoca koje su teSke za probavu. Umjesto se njih u toj
prehrani nalaze jednostavno probavljive "dobre masnoce" koje
su primarne i koje povecavaju energiju i vitalnost.

Nadalje, hranjivi se sastojci trebaju odabrati na nadin da se
izbjegnu konzervansi koji se ponaSaju kao respiratorni otrovi u
stanicnom disanju. Nasuprot konzervansima tu je svjeza i
nekuhana hrana koja je bogata u onim elementima koji
potpomazu nezavisnu apsorpciju kisika u na$ organizam.
Okvir ovog nacina prehrane je upotreba cjelovitih, odnosno
potpunih prehrambenih namirnica koje imaju regenerativni
uCinak. Ipak nemojte uljno-proteinsku prehranu pomijesati s
prehranom koja je jednostavno lagana i koja ne predstavlja
stres za organizam. Mnoge se vrste svjeZzeg povrca trebaju
jesti sirove i mozete pariti samo svjeze povrce! Izbjegavajte
konzervirano ili na drugi naCin saCuvano povrce. Sirove
namirnice treba ukljuCiti u svaki obrok, ili kao dio salate ili u
kombinaciji s toplim jelom. Masnoée se mogu Siroko
upotrebljavati ali uvijek u ravnoteZi s bjelanéevinama (npr.
svjezi kravlji sir i laneno ulje, koje se upotrebljava u mnogim
varijacijama, predstavljaju znacajnu porciju takve energetski
bogate i krepke prehrane).

Prijelazno razdoblje na uljno-proteinsku prehranu

Na dan prijelaza treba jesti samo Linomel (250 g) i niSta drugo.
Smije se piti svjeZi iscijedeni sokovi, ili Cisti prirodni sokovi
(bez dodanog 3ecera). Takoder se mogu uzimati svjeze
istisnuti povrtni sokovi (preporu¢ujem sok od mrkve, od celera
s jabu¢nim sokom, ili sok od cikle s jabu¢nim sokom). Vazno je
osigurati najmanije tri puta dnevno topli napitak kao Sto su biljni
Cajevi (npr. ¢aj od mente - metvice, Sipkov €aj ili €aj od crnog
sljeza). Zasladiti smijete samo s medom. Ni u kojem slu€aju ne



smijete dodati Seéer. Dozvoljen je i sok od groZda koji se moze
koristiti za zasladivanje drugih nezasladenih, Cistih sokova.
Prijepodne je dozvoljen i crni ¢aj. Za jako bolesne, preporu¢am
"S8ampanjski doru¢ak”, sto se sastoji od Sampanjca i Linomela.
Ovaj prijelazni dan se nadasve preporuc¢a ozbiljno bolesnim
ljudima, a dobro se podnosi.

Dnevni plan:
Prije dorucka - ¢asa kupusovog soka ili mlac¢enice (buttermilk).

Dorucak

Jedite redovito muesle pripremljene kako slijedi:

Stavi 2 Zlice Linomela u zdjelicu. Pokrijte ga slojem svjezeg
sezonskog vocéa (jagode, maline, kupine, borovnice, joste,
ribizle, treSnje, marelice, breskve, ribane jabuke). Sada
pripremite mjeSavinu svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja
(SKS/LV).

Dodajte tri Zlice lanenog ulja na 100 do 125 grama svjezeg
sira, malo mlijeka (2 Zlice) i dobro promijeSajte sve dok se ulje
sasvim ne upije. Na kraju dodajte 1 Zlicu meda. Kako biste
imali svaki dan drugaciji okus mozete dodati: pulpu ruzinog
Sipka, sok krkavine ili drijenka, ostale voéne sokove, ili
usitnjene ora3aste plodove. Maslac se ne preporuc¢a. Trebaju
se posluzivati samo biljni ¢ajevi, dok se crni €aj moze piti samo
povremeno.

U 10 sati popijte ¢adu svjeze iscijedenog soka od mrkve,
celera i jabuke ili od cikle i jabuke.

Ruéak

a) sirova salata kao predjelo

Pripremite majonezu od sira i lanenog ulja:

IzmijeSajte dvije zlice lanenog ulja, dvije zlice mlijeka i dvije
Zlice svjezeg kravljeg sira. Zatim dodajte dvije Zlice limunovog
soka ili jabuénog octa i zaCinite s 1 Zli¢icom senfa i biljaka kao
Sto su mazuran, kopar, perSin idrugo. MoZete dodati i
isjeckane kisele krastavce. Za zasoliti, izvrsna je zacinska sol.



MjeSavina svjezeg sira i lanenog ulja u kombinaciji sa senfom i
malo banane izvrsna je kao dodatak salati (dresing). U
koncepciji prehrane na bazi ulja i bjelanevina smjesa od
svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja poveéava hranjivu
vrijednost sirove hrane. Upotrebom raznih zadinskih trava
uvijek je moguce pripremiti novo iznenadenje i uciniti sirove
laneno ulje. Dobro je razmotriti i upotrebu korjenastog povréa i
gomolja, kao Sto su ribana mrkva, koraba,rotkvice, kiseli
kupus, korijen gaveza, cvjetaca, ribani hren i perdin, kao
dodatak zelenoj salati.

b) Kuhani obroci i povrée na pari

Kuhani obroci i povrée na pari mogu se takoder sastojati od
krumpira i, narocito, od riZze, zobi i prosa. Kao masnoéa smije
se Koristiti samo Oleolux, jer on ima bolji okus na povréu nego
laneno ulje. Povrée se jednostavno kuha na pari ili u malo
vode i prije posluZivanja se pomije$a s malo Oleoluxa i zacini
zacCinskim travama. Kao ukusni dodatak moze se koristiti i
kvalitetni umak od soje.

Pripravak od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja moze se
posluziti i s jelima od krumpira, a posebno je ukusan kad je
zacCinjen kimom, vlascem, perdinom ili drugim travama. Kad
kombiniramo ovu smjesu s krumpirom, moze se dodati malo
vise lanenog ulja (takoder pogledajte recepte 29.-56. za
chutney — ljuto indijsko jelo).

c) Deserti

Posluzite jelo od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja kao za
dorucak, izmjenjujuci razno voée zbog raznolikosti. Za slatko
jelo od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja vrlo su ukusne
kombinacije poput kreme od limuna, vina, od banane i kreme
od vanilije, a uvijek je zgodno upotpuniti jelo svjezim vocem.



Oko 4 popodne

Za bolesne se preporucuje mala ¢asa prirodnog vina,
Sampanjca ili Eistog soka, uvijek u kombinaciji s 1-2 Zlice
Linomela.

Navecer

Vecernji bi obrok trebao biti lagan i rano posluzen, oko 6
popodne. Topli obrok se moze pripremiti s rizom, heljdom,
zobenim ili sojinim pahuljicama ili nekim drugim pahuljicama
koje se mogu naci u du¢anima za zdravu prehranu. Najbolje
se podnose i najhranjivija su jela od heljdinog ljustenog zrna.
Ta se jela mogu pripremiti u obliku juhe ili u &vrdéoj formi i
mogu se kombinirati s ukusnim umacima po vlastitom ukusu.
Slatkim umacima i juhama treba obilno dodati masnocu u
energije. Za zasladivanje koristite samo med. Izbjegavajte
SeCere. Ne preporuCujem pripravke od pS3eniénih klica,
medutim, ulje od pSenicnih klica (1 Zlicica 2 puta dnevno)
moze se dodati ovom programu za oporavak.

Strogo zabranjeno

U ova prva cetiri tjedna zabranjene su sve vrste masti
Zivotinjskog porijekla, margarin, "ulja za salatu”, kao i maslac.
Isto tako i svi gotovi mesni proizvodi, jer oni obi¢no sadrze
Stetne konzervanse. Konzervirana mesa su strogo zabranjena,
a i kobasice treba potpuno izbjeé¢i. Kupujte samo Ciste,
nezasladene vo¢ne sokove. Priprema soka je vrlo vazna, jer
su sokovi koji sadrze konzervanse manje vrijedni od onih
potpuno prirodnih.

Takoder zabranjeno
Pekarski proizvodi; nikako ne podrzavam koriStenje peciva jer
Cesto sadrze Stetne i bioloski bezvrijedne masnoce.

Narocito preporuéljivo

Snazno preporucujem sok od kiselog kupusa ujutro, na prazan
Zeludac i sirovu mrkvu, rotkvice, paprike, sirove Sparoge,
sirovu cvjetaCu, korabu i druga, po mogucénosti organski



uzgojena povréa (a koja se mogu jesti sirova). OraSaste
plodove, naro€ito orahe i brazilske oras¢i¢e, nemojte
ograniCavati samo na sporedne male obroke, nego ih ugradite
kao bitan dio u svoj plan prehrane. (Pogledajte umake od
oradastih plodova s povréem i/ili salatama  137.-139.).
OraSaste plodove treba obilno koristiti i u desertima.

Umjesto slatkiSa i bombona djeci treba davati oraSaste
plodove (s datuljama, suhim smokvama, grozdicama, suhim
Sljivama ili suhim brusnicama). U ideji ovog pristupa prehrani
poti€e se slobodno koriStenje zacinskog svjezeg i suSenog
bilja zimi. Oni koji vole laneno ulje ne trebaju se bojati zacina i
mirodija.

Linomel muesli za doru¢ak
Sastojci:

1 Zli¢ica meda

100 g svjezeg kravljeg sira

3 Zlice mlijeka

3 Zlice linomela

3 Zlice lanenog ulja

svjeze voce i voéni sokovi
oraSasti plodovi

Priprema:

Stavite 2 Zlice linomela u malu zdjelicu i prekrite sloj
sezonskog voca. lzaberite mijeSano voce (vo¢nu salatu) ili
samo jednu vrstu voca ili bobi¢astog voéa. Zimi se moze na
mnogo nacina upotrijebiti grubo naribana jabuka, moZe se
dodavati sok od treSnje, borovnica ili dunje, ili grozdice,
marelice i sl., natopljene u soku od jabuke.

Krema od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja

PomijeSajte med, mlijeko i laneno ulje po mogucnosti u
mikseru (blender). Dodajte postupno, u malim koli¢inama,
svjezi kravlji sir i mijeSajte dok krema ne postane glatka i dok
se ulje ne upije. MoZe se dodati malo mlijeka.



Ova se smjesa moZe svaki dan drugacije za€initi dodavanjem
oraSastih plodova, banana, soka od limuna, soka od limuna i
naranée pomijeSanih u omjeru 1 : 2, kakaa, narezanog
kokosovog oraha, pulpe Sipka, voc¢nih sokova (uvijek se
dodaju zadnji), vanilije, cimeta, ananasa itd. Sloj vo¢a se
prekrije kremom od svjezeg sira i lanenog ulja, a onda se
ukrasi oraSastim plodovima ili voéem.

Laneno ulje pomaze da tijelo apsorbira i koristi kisik. SvjeZzi
zrak je vazan za one koji se ne osjecaju dobro. Jako se
preporucuje viezbanje na svjeZzem zraku, koliko vam to snaga
dozvoljava. Uravnotezeno odmaranje i oporavljanje je jednako
vazno za ozdravljenje. Pacijenti koji nisu vezani za krevet
Cesto ne postizu pravi ritam izmedu odmaranja i tro3enja
postojece energije. Oboje je korisno za oporavak.

Svjezi kravlji sir i laneno ulje

Kombinacija svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja predstavlja
suvremeni fenomen. Ta jednostavna formula potaknula je
nova znanstvena otkriéa o tome kako mozemo sprijeciti i
smanijiti mnoge Stete koje nasSem zdravlju uzrokuju umjetne
masnoce, slaba prehrana ili drugi toksini. Svjezi sir s lanenim
uljem daje mnogim ljudima koji nisu zdravi novu snagu, novi
Zivotni poticaj, vitalnost i volju da opet postanu zdravi. Zelja je
stvaraoca ovog znanstvenog pravca, autora ove knjige, da
ponudi pomo¢ na viSe nacina,5to je moguce vecem broju
pacijenata. Otkrila sam novi naéin prehrane kroz snagu ulja od
prirodnih sjemenki.

Jako je vazno danas da koristimo samo masnoce i
bjelanevine najbolje kvalitete. Danadnja moderna teorija da
Covjek treba jesti hranu s niskom razinom masnoc¢a je
nepotpuna, jer su se te teorije bazirale na loSim i prehrambeno
bezvrijednim masnoc¢ama. Danas bolesnici trebaju "dobre
masnoce", koje se lako probavljaju i metaboliziraju i koje
pretvaraju masnocu zajedno s kisikom u energiju. U



kombinaciji sa svjeZim kravljim sirom te su masnoce topive u
vodi i lakSe se asimiliraju.

Prema osobnom ukusu pacijent moZe radije koristiti slade
mueslije za dorucak, ili kombinacije s vo¢em, ili mu se viSe
svidaju jaci okusi, pa uZiva u ulju sa svjezim sirom kao za
salate ili u kombinaciji s kimom, zacCinskim biljem i mirodijama,
na kruhu ili s krumpirom. Skrbeéi o bolesnoj osobi potrebno je
njen ukus otkriti vieSto i sa suosjec¢anjem. Raznolikost je vrlo
vazna jer ¢e pacijent svakodnevno uzimati velike koli¢ine
sviezeg kravljeg sira s lanenim uljem. Sezonsko voce
omogucuje nesto raznolikosti, ali ga treba posluzivati u
razli€itim oblicima. Za sugestije pogledajte naslov Deserti na
strani XXX. Ljubav prema pacijentu pomoci ¢e vam da dobijete
nove ideje. Ljubav i briga za bolesnika su takoder vazan
sastojak u svim receptima koji su ovdje navedeni. Oni koji
razviju ljubav za ovu vrstu prehrane, dok se brinu za nekoga
tko nije zdrav, a i mijenjajuci svoj vlastiti nacin zivota, bit ¢e jos
bolje osposaobljeni da dobro kuhaju za pacijenta i da naprave
ukusnija i nova jela.

Pripremanje svjeZeg kravljeg sira s lanenim uljem predstavlja
sustinski dio prehrane na bazi ulja i bjelan€evina. Sljededi
recepti sadrze preko 500 mogucih varijanti. Prilagodena
pojedinaénom ukusu, svakom bi pacijentu trebala prijati ova
sustinski regenerativna hrana. Recepti na bazi svjezeg
kravljeg sira i lanenog ulja potje€u iz srzi dijete na bazi ulja i
bjelangevina.



Svjezi kravlji sir i laneno ulje za doruéak
Recepti 1.-15.

1.
Svjezi kravlji sir i laneno ulje u mueslima za dorucak
(nekoliko varijanti)

Osnovni sastojci:

2 Zlice linomela

3 Zlice lanenog ulja

2 Zlice mlijeka

100 g svjezeg kravljeg sira
1 Zli¢ica meda

razli€iti dodaci za okus

Priprema:

Stavite 2 Zlice linomela u malu zdjelicu i prekrijte slojem na
kockice narezanog svjezeg sezonskog voc¢a. Zatim pripremite
kremu od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja kako slijedi:
pomijeSajte laneno ulje, mlijeko i med u mikseru, postepeno
dodajucéi svjezi kravlji sir. Kad smjesa postane jednoli¢na,
zacinite ju vanilijom, cimetom ili kombinacijom kao Sto je
banana s limunovim ili naraninim sokom, dodajte bobiasto
voce i slicno.

2.
Svjezi kravlji sir i laneno ulje kao muesli za doruc¢ak s
kupinama i vanilijom

Sastojci:

koristite osnovni recept 1.
3 Zlice kupina

1/2 Zli¢ice vanilije



Priprema:

Na dno male zdjelice stavite linomel i prekrijte ga slojem
kupina. Pripremite kremu od kravljeg sira i lanenog ulja,
zasladite s 1/2 Zli€ice vanilije i malo vise meda nego u
osnovnom receptu 1. Cisti sok od kupina preliven preko ove
kombinacije Cini je jako ukusnom.

3.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za doru¢ak s
kupinama

Sastojci:

vidi osnovni recept 1.

1 Salica kupina

1 Salica soka od groZda ili svjeZe grozde
1 Salica oraha

Priprema:

Prekrijte linomel s polovicom zrelih kupina, prelijte malo soka
od grozda preko toga. Izmijedajte drugu polovicu kupina s
kremom od svjeZeg sira i lanenog ulja, a zatim dodajte orahe.
Kupine zahtijevaju malo viSe zasladivanja, pa ¢emo im dodati
soka od grozda i malo meda.

4.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za doru¢ak s
kupinama

Sastojci:
vidi osnovni recept 1.
1 Salica malina

Priprema:

Stavite pola malina preko muesla. Drugu polovicu kaSasto
izmiksajte i umijeSajte je u kremu od svjezeg sira i lanenog
ulja. Prelijte preko voca.



5
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za doru¢ak s
ogrozdom i pinjolima

Sastojci:

vidi osnovni recept 1.
2 Zlice ogrozda

3 Zlice crvenog ribizla
3 Zlice pinjola

Priprema:

Prekrijte 2 zlice muesla ogrozdom. IzmijeSajte crveni ribizl s
kremom od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja i prelijte to
preko ogrozda. Pospite pinjolima.

6
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za doru¢ak s
crvenim ribizlom

Sastojci:
vidi osnovni recept 1.
220 g crvenog ribizla

Priprema:

Podijelite crveni ribizl na dva jednaka dijela i stavite pola ribizla
preko muesla. UmijeSajte drugu polovicu ribizla u kremu od
svjezeg sira i lanenog ulja s medom i prelijte tu smjesu preko
voc¢a u zdjelici. Ovo jelo moZete ukrasiti s malo crvenog ili
crnog ribizla ili s malo bijele kreme od sira i ulja.

7.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za doru¢ak s
crnim ribizlom

Sastojci
Vidi osnovni recept 1



2-3 obilate zlice crnog ribizla
1/2 Zlicice vanilije

Priprema:

Prekrijte 2 zlice muesla crnim ribizlima, pa preko njih prelijte
kremu od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja i vanilije, kako je
opisano u receptul.

8.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za doru¢ak s
ogrozdom i vanilijom

Sastojci:

vidi osnovni recept 1.
2 Zlice ogrozda

1/2 Zli€ice vanilije

Priprema:

Prekrijte 2 zlice muesla sa zrelim, prepolovljenim ogrozdima.
Tada pripremite kremu od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja s
vanilijom kao u receptu 1, prelijte preko ogrozda i posluzite.

9.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za doru¢ak s
vanilijom i jagodama

Sastojci:

osnovni sastojci iz recepta 1.
2 Zlice jagoda

1/2 Zlicice vanilije

Prriprema:

Prekrijte 2 zlice muesla jagodama. Zatim pripremite kremu od
svjezeg sira i lanenog ulja i dodajte 1/2 Zli€ice Cistog praha
vanilije. Prelijte ovu kremu preko jagoda i posluZite.



10.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za doru¢ak s
borovnicama i orasima

Sastojci:

osnovni sastojci iz recepta 1.

1 jabuka ili neko drugo voce po izboru
1 Zlica borovnica

1 Zlica oraha

Priprema:

2 Zlice muesla u zdjelici prekrijte ribanom jabukom ili drugim
voc¢em po izboru. IzmijeSajte 2-3 zlice borovnica s kremom od
svjezeg sira i lanenog ulja, dodajte Saku oraha i promiksajte
vrlo kratko. Orasi smiju biti samo lagano zdrobljeni. Ovakva
krema od svjezeg sira i lanenog ulja je vrlo ukusna.

11.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za doru¢ak sa
cistim, nezasecerenim sokovima

Sastojci:

osnovni sastojci iz recepta 1.

1 jabuka

100 ml nezasladenog soka (tresnja, borovnica, crveni ribizl)

Priprema:

Prekrijte 2 Zlice muesla ribanom jabukom. Prelijte preko toga
100 ml soka od treSanja ili borovnica. Pripremite kremu od
svjezeg sira i lanenog ulja tako da prvo izmijeSate ulje, mlijeko
i med, a onda postepeno dodajete svjezi kravlji sir, dok smjesa
ne bude potpuno jednoliCna. Konacno dodajte 1/2 Zli¢ice
Cistog praha vanilije. Prelijte to preko voéa i posluZite bez
mijeSanja.



12.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za doru¢ak s
pasjim (vuéjim) trnom (morskom krkavinom)

Sastojci:

osnovni sastojci iz recepta 1.
1 jabuka

sok od 1 narance

1 Zlica soka od pasjeg trna

Priprema:

Prekrijte 2 Zlice muesla ribanom jabukom i preko toga prelijte
narancin sok. Pripremite kremu od svjeZeg sira i lanenog ulja
na sljedeci nacin: izmijeSajte ulje, mlijeko, med i kravlji sir.
Zacinite 1 Zlicom prirodnog, nezasladenog soka od morske
krkavine. Prelijte ribanu jabuku ovom kremom i posluzite.

13.
(A) Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za
doruéak s breskvama

Sastojci:

2 Zlice linomela

3 Zlice lanenog ulja

2 Zlice mlijeka

100 g svjezeg kravljeg sira
1 Zli¢ica meda

2-3 zrele breskve

Priprema:

Stavite 2 zlice muesla u zdjelicu i prekrijte 1 nasjeckanom
breskvom. PomijeSajte laneno ulje, mlijeko, med i svjezi kravlji
sir kao i obi¢no (recept 1.). Dodajte cijelu breskvu (bez kostice)
i izmijeSajte je u mikseru (blenderu) s kremom od svjezeg sira i
lanenog ulja. Sada narezite drugu breskvu i pazljivo je
umijesajte u ovu smjesu. Prelijte smjesu preko voéa u zdjelici i,
ako Zzelite, ukrasite "kapom" odrezanom od jedne



breskve.Ovakva mjeSavina svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja
vrlo je ukusna i, ako je odgovarajuce godiSnje doba,
preporuCuje se na pocCetku konzumiranja uljno-proteinske
prehrane.

14.
(B) Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za
doruéak s breskvama

Sastojci:

osnovni sastojci iz recepta 1.
2-4 breskve

sok od 1 limuna

Priprema:

Narezite 2 zrele breskve na male komade i poslozite preko
linomela. UmijeSajte druge dvije breskve u kremu od svjezeg
kravljeg sira i lanenog ulja i prelijte to preko voc¢a. Ukrasite
lijepim komadima breskve. Ako bresaka ima samo za vocéni
sloj, onda mozZzete koristiti sok od limuna da zacinite ovu kremu
od svjezeg sira i lanenog ulja.

15.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao muesli za doru¢ak s
ananasom i dumbirom

Sastojci:

osnovni sastojci iz recepta 1.
2 kriSke ananasa

malo (prstohvat) cimeta
malo dumbira

malo soli

Priprema:
Stavite 2 Zlice muesla u zdjelicu. Ocijedite male komadice
svjezeg ananasa, koje ste namakali u blago slanoj vodi pola



sata, i stavite ih preko muesla. Pripremite kremu od svjezeg
sira i lanenog ulja kako je opisano u receptu 1., dodajuci malo
cimeta i malo svjeze naribanog dumbira. Prelijte tu kremu
preko ananasa. Nemojte pripremati ovu smjesu mnogo prije
posluzivanja, jer ¢e ananas, ako bude stajao u lanenom ulju,
dobiti gorak okus. Ananas se NE smije umijeSati u kremu od
kravljeg sira i lanenog ulja.



Majoneza od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja
Recepti 16.-24.

16.
Majoneza od svjezeg kravljeg sira s lanenim uljem
(osnovni recept)

Sastojci:

3 Zlice lanenog ulja

3 Zlice mlijeka

3 Zlice svjezeg kravljeg sira

1 Zlica limunovog soka i/ili jabu¢nog octa
1 Zlica gorusice

1/2 Zli¢ice yeni biljne soli

Priprema:

U mikseru promijeSajte ulje, mlijeko i svjezi sir. Dodajte
gorusSicu, limunov sok, ocat i sol. Ova majoneza od svjezeg
sira i lanenog ulja sama poziva na mnogo krasnih varijacija.

17-24

Jos varijanti majoneze od svjezeg kravljeg sira s lenenim
uljem.

Koristite osnovni recept i koli€ine iz recepta 16. dodajuéi

17. 1 Zlicu mazurana, sve dobro izmiksati

18. 1/2 Zlice mazurana i 1/2 ZzliCice kopra

19. 1 Zlicu kopra, sitno nasjeckanog ili u prahu

20. umak od soje (recept 63. koji je opisan kod salate od
cikorije); 3 zZlice tog umaka dodati majonezi

21. KaSasto izmiksajte 5-6 komada ukiseljenog kopra s

majonezom. Moze se Koristiti i ocat sa zaCinskim biljem od
ukiseljenog kopra (ali bez konzervansal).



22. Dodajte 1 zlicu sitno nasjeckanog vlasca NAKON Sto ste
izmijeSali majonezu.

23. KaSasto izmiksajte 100-200 g perSina s majonezom

24. Osnovni recept ili njegove varijante 17-23 mogu se dalje
mijenjati ako im dodate 1 Zlicu buc¢inog ulja.

Sve ove majoneze se preporucuju kao zacini za salate, za
umakanije ili za umake uz plitice sirove salate. Mogu se dalje
mijenjati kombinirajuci ih s receptima za salate 57-77 ili s
receptima za umake 104,106-107,137-139,144-145.



Svjezi kravlji sir i laneno ulje kao namaz na kruhu
Recepti 25.-28.

25.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao namaz za kruh
(Svjezi sir s kimom)

Sastojci:

125 g svjezeg kravljeg sira
2 Zlice mlijeka

3 Zlice lenenog ulja

malo soli

1 Zliica mljevenog kima

1 Zlica cijelog kimovog zrna

Druge moguce kombinacije:
1 Zli€ica crvene paprike
1 Zlica sitno narezanog luka

Priprema:

IzmijeSajte sir, laneno ulje, mlijeko i sol u jednolicnu smjesu.
Dodajte mljeveno i cijelo zrnje kima, promijeSajte dobro i
stavite tu smjesu u malu zdjelicu. Crvenu papriku i sitno
sjeckani luk mozete posluziti odvojeno ili umijeSati u namaz.
Posluzite kao namaz za kruh ili uz jela od krumpira.

26.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao namaz, sa sirom sa
zacinskim travama

Sastojci:

125 g svjezeg kravljeg sira

2 Zlice mlijeka

3 Zlice lanenog ulja

2 Zlice ribanog sira s travama



Priprema:

IzmijeSajte kravlji sir, laneno ulje i mlijeko u gustu kremu i
stavite u malu zdjelicu. Dodajte 2 Zlice ribanog sira s travama i
ostavite da stoji 1/2 sata. Odli¢no je s krumpirom ili kao
namaz. Kozji sir (Geska) je vrlo prikladan.

27.
SvjezZi kravlji sir s lanenim uljem kao namaz sa za¢inskim
travama

Sastojci:

125 g svjezeg kravljeg sira
2 Zlice mlijeka

3 Zlice lanenog ulja

malo aromatiéne soli

1/2 ZliCice kopra

1 Zlica mazurana

2 CeSnja CeSnjaka

Priprema:

IzmijeSajte kravlji sir, laneno ulje i mlijeko u gustu smjesu i
stavite je u malu zdjelicu. Dodajte zgnje€eni &eSnjak, kopar i
mazuran. Neka smjesa stoji 1/2 sata. Vrlo je ukusna s
krumpirom, ali je naro€ito dobra kao namaz.

28.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao namaz
(pikantno, sa &eSnjakom)

Sastojci:

5 Zlica lanenog ulja

2 Zlice kondenziranog mlijeka
125 g svjezeg kravljeg sira

1 veliki E¢edanj eSnjaka

1 Zli¢ica kima u zrnu

1/2 Zlicice mljevenog kima



1/2 Zli€ice aromati¢ne soli
malo timijana

Priprema:

PomijeSajte kravlji sir, mlijeko i laneno ulje u mikseru. Dodajte
aromatiténu sol, malo timijana, te mljevena i cijela zrna kima u
smjesu kravljeg sira i ulja. Stavite to u zdjelu i dodajte 1 veliki
ili 2 mala zgnjeCena CeSnja CeSnjaka. PromijeSajte i ostavite
da stoji kako bi se okusi prozeli. Ovaj se mirisni pripravak
moze Koristiti na kruhu ili s krumpirom. Jo$ jedna mogucénost je
da umijeSate obilnu Zli€icu sitno nasjeckanog ili suSenog
mazurana.



Svjezi kravlji sir i laneno ulje kao prilog chutney
Recepti 29.-56.

Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao Chutney predjelo
(ljuti indijski zacin)

Chutney je vrlo ukusno i aromati¢no zacinjeno predjelo koje se
jede u Indiji i na Orijentu.

Pripravci od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja, ovdje opisani
u obliku razli¢itih Chutneya, lako povecavaju priviaénost i
hranjivu vrijednost jelovnika koji nude jela s povréem i
krumpirom, rizom, heljdom ili prosom. Sljede¢i su recepti
ukusni, lako se variraju i prosiruju.

29.-30.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao prilog chutney
osnovna smjesa AiB

Sastojci:

Osnovna smjesa A

3 Zlice lanenog ulja

2 Zlice mlijeka

125 g svjezeg kravljeg sira
aromati¢na sol

Osnovna smjesa B

1 velika kisela jabuka

2 Zlice Cistog soka od trednje
2 Zlice soka od cikle

Priprema:
A — Laneno ulje, mlijeko, kravlji sir i sol izmijeSajte u dosta
Cvrstu pastu. Ta se pasta (A) stavi u malu zdjelicu.

B — Oko 1/3 ili 1/4 te paste ostavite u mikseru. Dok joS
mijeSate dodajte nasjeckanu jabuku. IzmijeSajte kaSasto s



pastom od svjezeg sira i lanenog ulja, dodajuci sok od treSnje
ili cikle.
Izlijte u drugu posudu.

31.
Svjezi kravlji sir i laneno ulje kao prilog chutney —
varijanta |

Sastojci:

osnovna smjesa 29.A

1 Zlica mljevenih zrna kima
1 Zlica cijelih zrna kima

Priprema:
Osnovna smijesa za chutney 29.A (kravlji sir, laneno ulje,
mlijeko i sol) kratko se kaSasto izmiksa s mljevenim i cijelim
zrmima kima i posluzuje se kao predjelo s krumpirom i
povréem.

32.
Svjezi kravlji sir i laneno ulje kao prilog chutney —
varijanta Il

Sastojci:
osnovna smjesa 29.A
200 g persina

Priprema:
Osnovna smjesa se kaSasto izmijeSa s 200 g perSina i
posluzuje se kao predjelo krumpirima; povrtna plitica ili plitica
sa salatom



33.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao prilog chutney —
varijanta Il

Sastojci:

osnovna smjesa 29.A

1 Zlica luka, sitno nasjeckanog
1 Zli¢ica paprike

1 Zli¢ica kima

2 ukiseljena kopra

Priprema:

Izlijte osnovnu smjesu 29.A u zdjelu i dodajte kim, papriku i
luk. Ukiseljeni kopar narezite po duljini ili narezite na ploskice,
pa i njega dodajte u smjesu. Idealno da upotpuni krumpir,
plitice s povréem itd.

34.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao prilog chutney —
varijanta IV

Sastojci:

osnovna smjesa 29.A
1 ukiseljena haringa
ukiseljeni luk

Priprema:

Ocistite ljuske (krljust) s ukiseljene haringe, narezite je na
male komadice i umijeSajte s mnogo ukiseljenog Iluka u
oshovnu smijesu. Entuzijasti ovo obozavaju!

35. Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao prilog chutney —
varijanta V

Sastojci:
osnovna smjesa 29.A



1/2 jabuke
1 komad hrena 1 cm debeo, koli¢ina po ukusu

Priprema:

Umiksajte naribani hren dodaju¢i mlijeko. Zatim dodajte svjeZi
sir i laneno ulje (vidi osnovnu smjesu). Na kraju dodajte 1/2
jabuke i kaSasto izmiksajte.Odli€no je s mnogo razli€itih jela.
Ovaj chutney je jako zdrav za jetru.

36. Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao prilog chutney —
varijanta VI

Sastojci:
osnovna smjesa | (29)
oshovna smijesa Il (30)

sastojci iz varijanti 1 —V po izboru
Priprema:
Od osnovne smjese | i varijanti 1 —V mogu se raditi novi okusi

jednostavno istovremeno koristeci i osnovnu smjesu Il. Tako
nastaju mnoge drugacije varijante. Imajte na umu i u€inak boje
u osnovnoj smjesi 30.

37.

Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao prilog chutney a la
tscha-tschi

(tscha-tschi osnovna smjesa I)

3 Zlice lanenog ulja

2 Zlice mlijeka

100 g svjezeg kravljeg sira
50 g oraha

sok od 1/2 limuna

2 ¢eSnja CeSnjaka

1/2 Zli€ice aromati¢ne soli



Priprema:

IzmijeSajte laneno ulje, mlijeko, svjezi kravlji sir i sok od
limuna. Na kraju umijeSejte Saku oraha i istresite u zdjelu.
UmijeSajte i 2 zgnjeCena CeSnja CeSnjaka u ovu smjesu
svjezeg sira i lanenog ulja.

38.
Tscha-tschi osnovna smjesa ll

Sastojci:

3 Zlice tscha-tschi osnovne smjese |

1 jabuka

1/2 Salice gustog soka od tresnje ili soka od cikle pomijeSanog
s malo soka od jabuke

Priprema:
KaSasto izmiksajte tscha-tschi osnovnu smjesu I. s jabukom i
sokom od treSnje ili sokom od cikle s malo soka od jabuke.
Ova smjesa tscha-tschi Il. se moze kombinirati i varirati s
osnovnom smjesom tscha-tschi I. i dodavanjem zacina i
mirodija.

39.
Tscha-tschi (varijanta 1.)

Sastojci:
Tscha-tschi osnovna smjesa |
1 svjezi zeleni krastavac

Priprema:

Koristimo osnovnu smjesu od svjezeg kravljeg sira i lanenog
ulja, mlijeko, limun, orahe i &esnjak kao Sto je prije opisano.
Krastavac nasjeckajte na male kockice i pomijeSajte s tscha-
tschi smjesom. Druga moguénost: dodajta 1-2 Zlice crvenog
oshovnog tscha-tschi ll. Zgodno upotpunjuje pliticu s povréem,
krumpir ili pliticu sa salatama.



40.
Tscha-tschi (varijanta 2.)

Sastojci:

1 Zlica tscha-tschi I.

1 Zlica tscha-tschi Il. s jabukom

2 Zlice kiselih slatko-gorkih paprika, narezanih na kockice

Priprema:
Pomije3ajte jednaku koli¢inu crvenog i bijelog tscha-tschija i u
to umijeSajte sitno nasjeckane kockice obje paprike.

41.
Tscha-tschi (varijanta 3.)

Sastojci:

1 Zlica bijelog tscha-tschija |
1 Zlica crvenog tscha-tschija
malo korijandera u prahu

Priprema:
Sve dobro pomijeSajte i ostavite da stoji da se okusi prozmu.

42.
Tscha-tschi (varijanta 4.)

Sastojci:

1 Zlica bijelog tscha-tschija

1 Zlica crvenog tscha-tschija

1 Zli¢ica keCapa bez konzervansa

Priprema:
Sve promijeSajte. l1zvrsno je kao predjelo.



43.
Tscha-tschi (varijanta 5.)

Sastojci:

1 Zlica bijelog tscha-tschija

1 Zlica crvenog tscha-tschija

1 Zlica pritamina (vrsta paprike i koncentrat od nje)

Priprema:

PomijeSajte obje smijese zajedno, tscha-tschi zajedno s
pritaminom i posluzite kao predjelo s povréem, salatama,
krumpirom ili rizom.

44.
Tscha-tschi (varijanta 6.)

Sastojci.

1 Zlica bijelog tscha-tschija
1 Zlica crvenog tscha-tschija
1/2 Zli€ice ljute paprike

1 ZliCica slatke paprike

1 Zli¢ica goruSice

Priprema:

PomijeSajte obje smjese tscha-tschija sa zadinima. U ovom
obliku to je vrlo zgodno predjelo. Druge moguce varijacije:
kombinirajte s malim ukiseljenim lu€i¢ima, mijeSanim
kiseli8em, slatkom i kiselom paprikom, komadiéima jabuke i
svjezim, fino na kockice narezanim krastavcem. Jedite kao
predjelo s povréem ili kako je opisano pod jelom "chutney".

45. — 55,
Razne druge tscha-tschi varijante

Dodaijte sljedece sastojke u 3-4 Zlice osnovne tscha-tschi
smjese |, tscha-tschi smjese Il ili u kombinaciju obje smjese:



45. 1 Zli¢ica naribanog kokosovog oraha

46. 1 zlicica brusnica

47. 1 Zlicica kandirane narancine korice

48. 1 kuhana jabuka s ribanim bademima i sli¢no

49.-50. Kombinacije tscha-tschi smjese I. ili 1l., i smjesa Il
pomijeSana s umacima od soje (144.a-d) su vrlo ukusne.

Sva chutney jela, ukljuujuéi i tscha-tschi recepte, lako se
mogu mijenjati:

51. dodajuéi Zlicu bucinog ulja
52. dodajuéi Zlicu bucinog ulja i 1/2 ZliCice meda
53. dodajuéi 3-4 kapi tabasko zacina

54. dodajuéi 1 Zlicu bucinog ulja, 1/2 ZliCice meda i 5 kapi
tabaska; odli¢no je s orasastim plodovima i ¢eSnjakom. Tscha-
tschi recepti 37.-44.

55. Dodavanje malo dumbira ili korijandera €ini ove chutney
recepte vrlo zanimljivima, narocito u kombinaciji s bucinim
uljem i malo meda.

56.

Smjesa od svjezeg kravljeg sira s uljem od sjemenki lana
(izbjegavanje nepovoljnih kombinacija)

Budite paZljivi s ovim sastojcima:

- grejpfrut

- ananas

- pire od svjeze rajCice

Priprema:
Smjesa od svjezeg sira i lanenog ulja s grejpfrutom moze
postati gorka. Isto se odnosi i na ananas u toj smjesi. Buduci



da se pire od svjeZe rajCice ne mijeSa dobro sa smjesom od
svjezZeg sira i lanenog ulja, moze se koristiti ke€ap od rajcice.



SALATE
Recepti 57.- 77.

Sve se viSe, posvuda, cijeni vrijednost prehrane koja
ukuljuCuje sirove namirnice. "Jedemo mnogo salate", reCenica
je koja se Cesto Cuje kada netko Zeli pokazati da slijedi
moderne, napredne tokove u prehrani. Pritom skoro uvijek
misle na zelenu salatu uzgojenu u staklenicima, s nekoliko
rajcica, u najboljem slucaju.

Upotreba skoro svih vrsta povréa, naroCito gomoljastog kao
Sto su rotkve, korijenastog povrca, repe, poriluka, cvjetace,
komoraca, kupusa ili crvenog kupusa bit ée zanimljiva samo
ako Covjek zna kako da ih pripremi, da ne budu tvrdi i grubi
nego mekani. To se postize receptima koji su predstavljeni u
ovoj knjizi, a u kojima se koristi puno ulja u kombinaciji s nesto
svjezeg kravljeg sira i mnogo zacinskih trava i mirodija. Okus
mijeSanih salata, pripremljenih na ovaj nacin, lako se mijenja.
Majoneza na bazi svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja moze se
pripremiti na mnogo razli¢itih nacina za istu pliticu sa salatama
— s vlascem, koprom ili gorusicom s bananom, s jedne strane
ili koristeci prije spomenute varijante umaka za salate, s druge.
Kada jednom ovladate naSim prijedlozima, iznenadenja za
vaSu obitelj novim i zanimljivim umacima za salatu postat ce
vada svakodnevna radost. "Oh,ti ukusni umaci!”, ¢esto Cujem
od onih koji su se nekad protivili tvrdim i mekanim salatama.

Kada domacdica stavi na stol jednu ili dvije posudice s ukusnim
majonezama, pltica sa salatama predstavlja poStovanje njenoj
mastovitosti i domisljatosti.

Raznolikost plitice sa salatama uvelike je odredena trzidtem i
godisnjim dobom. Uz sva poboljSanja koja dolaze upotrebom
ovih recepata i dalje je bitno da osoba koja priprema obroke
shvacéa kako da stvori nove nijanse u okusu, kada radi umake
za salatu. Kad nam je na raspolaganju njezni maslacak —



salata od maslacka bit ¢e u dnevnom jelovniku. Ali, ta bi salata
trebala biti razliCito zacinjena svaki dan, npr. dodavanjem luka
ili €ednjaka. Druge moguénosti za mijenjanje iste salate u novi
oblik uklju€uju zacinjanje soja umakom, pastom od rajCice,
pritaminom ili buéinim uljem. Slatkim ili kiselim paprikama ili
luCicama posti¢i ¢emo druge ukusne oblike, da ponudimo ista
vrijedna jela, kao Sto je salata od maslacka. Ovo je samo
ilustracija kako je, unato€ svim receptima, ljubav u pripremanju
iznad svega.

57.
Cikla s hrenom

Sastojci:

1/2 kg cikle

1 Zlica kima

1 Zlica ribanog hrena

1/2 ZliCice aromaticne soli
2 Zlice lanenog ulja

2 zlice mlijeka

1 Zlica svjezeg kravljeg sira
1 jabuka

3 Zlice jabu¢nog octa

Priprema:

Dobro operite ciklu i neoguljenu kuhajte dok ne omekSa
(probajte vilicom). Ogulite ciklu i narezite je na ploske. U
mikseru (blenderu) prvo izmijeSajte svjezi kravlji sir, laneno
ulje i mlijeko, a zatim pomalo dodavajte naribani hren. (Ako je
hren cijeli, onda ga je bolje prvo izmiksati samoga s malo
mlijeka.) Sada smjesi dodajte ocat, sol i kim, te na kraju jabuku
narezanu na kockice. Mozete nastaviti i tako da miksate same
tanke ploskice cikle u smjesi od svjezeg sira i lanenog ulja i da
sve posluzite, nakon Sto je odstajalo dovoljno dugo da se
okusi prozmu.



Jo§ jedna ukusna mogucénost: narezite ciklu na ploske od 5-7
mm i slazite ih u slojevima koje éete "prosarati" s mnogo dosta
Cvrste smjese od kravljeg sira i lanenog ulja. | ovo jelo treba
odstajati barem 1/2 sata.

58.
Salata od krastavca, dobro zacinjena

Sastojci:

1 dugi krastavac

1/2 Zli€ice aromati¢ne soli
3 Zlice lanenog ulja

3 Zlice mlijeka

1 Zlica svjezeg kravljeg sira
1 Zlica jabuénog octa

2 ¢ednja €ednjaka

1 paprika

Priprema:

Operite krastavac, ali ga nemojte oguliti. NareZzite ga tanko
nozem za krastavce i dodajte sol. Pripremite umak od svjezeg
sira i lanenog ulja s jabu¢nim octom. UmijeSajte zgnjeceni
ceSnjak.

a) Krastavce moZzete pomijeSati s ovom majonezom i posluZziti.
b) Uklonite sjemenke iz paprike, nasjeckajte je sitno i
umijeSajte u salatu od krastavca kako je opisana pod a).

59.
Salata od rajéice

Sastojci:

1/2 kg rajCica

3 lijepe paprike

2 velika luka

1/2 zliCice aromati¢ne soli
1/2 ZliCice papra



1 Zli¢ica paprike
1 Zlica kopra ili perSina
limunov sok po Zelji

Priprema:

Operite rajcicu i iz paprike ocCistite sjemenke. Tanko narezite
rajCice, paprike i luk, a onda ih pomijeSajte sa solju, paprom,
paprikom i koprom. Neka stoji 1/2 sata da se okusi prozmu.
Ova se salata moze posluziti s i bez limunovog soka i s ili bez
ulja. Obje varijante su odli¢ne.

60.
Salata od raj€ice (istocno-indijski nacin I)

Sastojci:

1 kg rajcica

sol

crni papar

bijeli papar

3 Zlice lanenog ulja

3 Zlice jabu¢nog octa

1/2 ZliCice slatke paprike
1 Salica naribanog kokosa
1 Salica vode

Priprema:

NareZite raj¢icu na ploske i pomijeSajte ih s marinadom od
ulja, octa, crnog i bijelog papra i soli po ukusu. Stavite naribani
kokos u mikser sa Salicom vode i izmijeSajte u finu kasicu.
(Nemoijte Koristiti uzegle proizvode.) Prelijte tako napravljeno
mlijeko od kokosa preko raj€ica, pa neka odstoji najmanje 1/2
sata da se okusi prozmu, a onda posluzite.



61.
Salata od raj€ice (isto¢no-indijski nacin Il)

Sastojci:

1/2 kg rajCica

sol

crni papar

3 Zlice lanenog ulja

1 Zlica bucéinog ulja

3 Zlice jabuc€nog octa

3 Zlice listova od celera, sitno nasjeckanih

Priprema:

PomijeSajte tanko narezane ploSke rajCice s marinadom od
ulja (obje vrste) i octa. Soli i papra po ukusu. Zatim dodajte
sitno nasjeckane, njezne listove celera.

62.
Salata od rajéice s pepermintom

Sastojci:

1/2 kg rajcice

2 velika luka

sol i papar

2-3 lista paprene metvice
1/2 Zli€¢ice meda

malo dumbira

1/2 Salice lanenog ulja

1 Salica bucinog ulja

Priprema:

NareZite rajCice na ploSke. Za marinadu pomijeSaajte sitno
sjeckani luk i nasjeckane listove paprene metvice s uljem,
octom, solju, paprom, medom i dumbirom. Dodajte ploSke
rajice, dobro promijesajte i posluZzite.



63.
Salata od cikorije s poto¢arkom

Sastojci:

1 srednje velika cikorija
50 g potoCarke

3 Zlice umaka od soje
3 Zlice vode

2 Zlice octa

2 ¢ednja €ednjaka

1 Zli¢ica meda

1 Zli¢ica narezanog kokosa
2 Zlice lanenog ulja

2 Zlice bucinog ulja

Priprema:
A

Narezite cikoriju na Stapi¢e od 5 cm. PomijeSajte s umakom od
soje, vodom, octom, ¢ednjakom i medom. Polovici ove smjese
dodajte 1 ZliCicu narezanog kokosa, 1 ZliCicu lanenog ulja i 2
Zlice bucéinog ulja i izmiksajte. PomijeSajte cikoriju s ovim
umakom i stavite na hrpu u sredinu tanjura ili plitice.

B

U drugu polovicu umaka (bez kokosa) umijeSajte 1 Zlicu ulja
od lana i pomijedajte taj umak s potoCarkom. Ovu smijesu
aranzirajte kao lijepi dekorativni prsten oko "brezulika" od
cikorije. Suprotstavljeni okusi cikorija-soja te umak-poto¢arka

vrlo su privlacni.

64.
Salata od zelenih mahuna

Sastojci:
1/2 kg zelenih mahuna
1 veliki luk

malo ¢ubra (aromati¢na biljka iz porodice metvica)

1 Zlica umaka od soje



2 Zlice lanenog ulja

1 Zlica mlijeka ili mlacenice po Zelji
malo paprike

crni i bijeli papar

Priprema:

Operite mahune, klonite "konce" i izlomite ih na komade.
Skuhajte ih s nekoliko listova ¢ubra (mozee i u prahu, ako je
potrebno) u malo vode ili na pari, dok ne omekSaju. Nemojte ih
prekuhati. U zdjeli mijeSajuci pripremite marinadu od lanenog
ulja, mlijeka, sitno nasjeckanog luka, soja umaka i zaCina. Kad
se mahune skuhaju dodajte ih u ovu marinadu i dobro
promijeSajte. Ova se salata od mahuna moZe pripremiti i sa
sljiede¢im:

turski umak za salate 145.

soja umak za salate, slatki, pikantni 144.
sirijsko predjelo I. 137.

sirijsko predjelo II. 138.

umak od oraSastih plodova i paprike 139.

65.
Salata od luka i zelenih mahuna

Sastojci

200-220 g luka

200-220 g zelenih mahuna
1 Salica lanenog ulja

1/2 Salice jabuénog octa
1/2 Zli€¢ice meda

1/2 ZliCice paprike
aromati¢na sol

Priprema:

Narezite luk ovisno o veli€ini na komade, Cetvrtine ili osmine.
Skuhajte ga u vodi u koju ste dodali med. Kuhajte samo dok
ne postane staklast. Kuhajte zelene mahune odvojeno u malo



vode ili na pari. Ocijedeni luk i mahune stavite u marinadu koju
ste napravili mijeSajuci laneno ulje, ocat, med, sol i papriku. A
mozete dodati i umak od soje i aromatricnu sol. Dobro
izmijeSajte. Ovo je izvrsno predjelo s kuhanim povréem, uz
povrtnu pliticu ili uz veliku pliticu sa salatom.

66.
Mrkva u plitici sirove salate

Sastojci:
220 g mrkve
1 naranca
malo anisa

Priprema:
Operite mrkvu i fino naribajte, pa pomijeSajte sa sokom od 1
naran¢e. Za malo drugaciji okus dodajte malo anisa.

67.
Salata od celera

Sastojci:

2 srednje velika korijena celera
umak za salatu 144. ili 145. ili
chutney 29. ili

krema od banane 1.

Priprema:

Korijene celera je najbolje ocistiti cetkom (male korjencice
mozete odstraniti). Kuhajte u vodi kojoj ste dodali 1 Zli¢icu
jabuénog octa, vinskog octa ili malo soka od limuna, dok ne
omeksSaju. Nakon 15 minuta lako ¢ete ih oguliti. NareZite celer
na male ploskice ili komadi¢e. Kad se ohlade pomije&ajte ih s
umakom za salatu 144.,145. ili 146. ili sa chutney pastom 29.-
30., koja sadrzi jabuku.



Mozete takoder napraviti Cistu salatu od celera, tako da
jednostavno pomijeSate celer s 2 Zlice jabu€nog octa, 2 Zlice
soka od jabuke, 2 Zlice lanenog ulja i s malo soli od celera ili
aromati¢ne soli. Kombinacije s umakom od orasastih plodova
145., s jabukom, kao u receptu 146. ili s kremom od banane i
limuna 1., posebno su ukusne.

68.
Salata od krastavca

Sastojci:

2 duga krastavca

2 Zlice sitno nasjeckanog svjezeg kopra ili

1 obilata Zlica suSenog kopra

majoneza od svjezeg kravljeg sira s lanenim uljem 16.

Priprema:

Operite i narezite na tanke ploSke neoguljene krastavce.
Pospite ih s malo aromati¢ne soli i ostavite da stoje 1/2 sata,
da iz njih izade sok. Pripremite majonezu od svjezeg sira i
lanenog ulja prema receptu 16., po moguénosti s ukiseljenim
koprom i dodajuci dosta svjezeg kopra ili kopra u prahu. Okus
salate od krastavaca bit ée bolji ako je ostavite da malo
odstoji, narocito ako ste koristili suhe zacinske trave.

69.
Salata od kuhane mrkve

Sastojci:

220 g mrkve

1/2 Salice lanenog ulja
1/2 Salice jabuénog octa
2 Zlice umaka od soje
1/2 Zli€¢ice dumbira

sol

papar



Priprema:

Operite mrkve i kuhajte ih u malo vode ili na pari, a da ne
omekSaju previSe. Narezite ih na 3 cm duge konade. Kad se
ohlade, pomijeSajte ih s marinadom od ulja, octa,soli, papra,
dumbira i soja umaka.

Druge varijante:
Salata od mrkve moze se pripremiti s bilo kojom majonezom
od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja u receptima 16.-24.

70.
Plitica s mijeSanim salatama

3 Zlice svjezeg kravljeg sira
3 Zlice lanenog ulja

3 Zlice mlijeka

1 Zlica gorusice

1/2 Zli€¢ice meda ili 1/2 banane
3 ukiseljena kopra

3 Zlice jabucnog octa

sok od 1/2 limuna

razne vrste zelene salate
cikla

sirovi celer

persinov korijen

koraba

zelene mahune itd.

Priprema:

Jedna se vrsta zelene salate, bilo lisnata zelena, bilo fino
narezana endivija, bilo poto&arka, uvijek koristi za pripremanje
sirovih salata. Polozite zelenu salatu u sredinu plitice. Ostale
salate kao fino naribana koraba ili cikla (sirova ili kuhana),
poslazite u odvojene male hrpice. U mikseru pripremite
majonezu od svjezeg kravljeg sira, lanenog ulja, mlijeka,
gorusice, ukiseljenog kopra i malo soli. Podijelite majonezu u



nekoliko malih zdjelica. PomijeSajte majonezu iz jedne zdjelice
bilo s fino naribanom cvjetaCom ili fino naribanim korijenom
gaveza, ili s tanko narezanim korijenom celera s 1/4 naribane
jabuke, ili s ciklom s mljevenim orasima, ili s ploSkama
krastavca s koprom ili sa zelenim mahunama sa sitho
nasjeckanim lukom. U mikseru kaSasto izmijeSajte ostatak
majoneze s 1/2 banane i prelite to preko zelenja u sredini
plitice. Danas se mnogo salata od sirovog povréa aranZira u
malim hrpicama oko zelene salate. Na taj se nacin pripravcima
od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja uvijek moze dodati
razli¢it okus, pa je tako plitica privlaCnija i zanimljivija
bolesniku.

71.
Poriluk kao salata

Sastojci:

220 g poriluka

umak za salate 144. ili

majoneza na bazi svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja 16.

Priprema:

Pazljivo operite poriluk i narezite ga na tanke ploSke.
Prokuhajte ga vrlo kratko dok nije napola skuhan. Izvadite ga
iz vode i pripremite kao salatu koriste¢i umake za salate i
majoneze na bazi svjezeg sira i lanenog ulja, Sto je opisano za
pliticu sa salatama u receptu 70. Voda u kojoj se poriluk kuhao
moze se upotrijebiti kao povrtna juha (npr. za vec€ernju juhu s
heljdinim drobljenim zrnjem).

72.
Salata od sirovog kupusa

Sastojci:
1 mali zeleni kupus
1/2 Salice ulja od sjemnki lana



2 Zlice bucinog ulja

1 luk

2 ¢ednja €ednjaka

1 Zlica umaka od soje

1 Zlica pahuljica od kokosa

Priprema:

Uklonite sredinu kupusa i naribajte listove. Kratko zagrijte luk i
zdrobljeni ¢eSnjak na lanenom ulju. Maknite s vatre i dodajte
kokosove pahuljice i soja umak. Tada u zagrijani umak dodajte
ribani kupus. Dodajte bucino ulje i mijeSajte. Ova se salata od
kupusa moze posluzivati topla ili hladna. Da bi joj dali malo
finiji okus, gotovu salatu mozete pomijeSati s malo
kondenziranog mlijeka.

73.
Salata od kupusa (isto¢no-indijski nacin)

Sastojci:

220 g zelenog kupusa
1 veliki luk

crni papar

1 poriluk

malo dumbira

1/2 Salice lanenog ulja
3 Zlice jabu¢nog octa
malo soli

Priprema:

Fino narezite kupus. lli ga kratko blanSirajte u kipuc¢oj vodi ili
ga koristite sirovog. Marinadu pripremite mijeSajuci ulje, ocat,
sol, papar i dobar prstohvat dumbira. Narezite vrlo sitno luk i
njezne zute dijelove poriluka i umijeSajte ih u marinadu. Sada
pomijeSajte kupus s marinadom i neka odstoji oko 1/2 sata
prije posluzivanja.



74.
Salata od luka kao predjelo

Sastojci:

4 velika luka

1 paprika, moze i ljuta

1 kisela jabuka

1/2 limuna

2 Zlice lanenog ulja

sol

malo crnog ili bijelog papra
1 Zlica mlijeka — po zelji

Priprema:

Luk prvo narezite na tanke ploske, a onda sitho nasjeckajte.
Jabuku mozete grubo ili vrlo sitno naribati. Nasjeckajte vrlo
sitno papriku. Zajedno pomijeSajte limun, laneno ulje, sol i
papar. MozZete ublaziti ostrinu, ako dodate 1 Zlicu mlijeka. To
takoder pomaze i da se sljube sok od limuna i ulje. Sada ovom
umaku dodaijte luk, jabuku i papriku. Ovo se jelo moze dodati
plitici sa salatama ili posluziti s majonezom na bazi svjezeg
sira i lanenog ulja. Prikladno je i kao predjelo krumpiru s
povréem, jelima od rize s povréem ili ukusnim jelima od heljde.

75.
Salata od aromati€nih biljaka

Sastojci:

1 poriluk

borazina

Spinat

kiselica, mazuran (po mogucnosti svjeZzi)
timijan

mati¢njak

kopar

persin

1/2 Salice lanenog ulja



1 limun

1 Zli¢ica meda

2 ¢ednja €ednjaka

150 g heljdinog oljustenog zrnja

ili suSeni zeleni pir (pSenica spelta)
2 zlice Oleoluxa (vidi str. XXX)

Priprema:

Fino se narezu samo blijedi i njezni dijelovi poriluka. Uzmite
Saku svih drugih aromati¢nih biljaka i njih fino nareZite.
Pripremite marinadu od lanenog ulja, limunovog soka, meda i
zgnjeCenog CeSnjaka i pomijeSajte s ostalim biljkkama. Neka
stoji 1 sat da se okusi prozmu. Malo poprzite pir i heljdu na
Oleoluxu i dodajte salati od aromatiCnog bilja. Ova salata je
vrlo ukusna, poznavaoci je cijene, a krajnje je zdrava i lako
probavljiva. A pritom je mozete posluziti kao predjelo jelima od
rize s povréem ili jelima od krumpira s kuhanim povréem.

76.
Salata od Sparoga s majonezom

Sastojci:

220 g Sparoga

250 g svjezeg kravljeg sira
150 g lanenog ulja

75 g mlijeka

5 komada ukiseljenog kopra
1 Zlica gorusice

sol

1/2 Zli€¢ice meda

Priprema

Pripremite Sparoge kao obi¢no i zaveZite ih u snopove vrpcom
ili uzetom. Neka malo posoljena voda zakipi, prije nego Sto
stavite Soaroge. Kuhajte dok ne omekSaju. Maknite snopove iz
vode, neka se ohlade, a onda ih narezite na komadi¢e duge 5
cm. Pripremite majonezu na sljedeci nacin: dobro izmijeSajte u



mikseru kravlji sir, laneno ulje i goruSicu. Tome dodajte
ukiseljeni kopar i izmijeSajte da bude kaSasto. ZacCinite s 1/2
Zli€ice meda, soli po ukusu i/ili s malo soja umaka. Pomije&ajte
komadice Sparoga s ovom majonezom. Ova salata od Sparoga
je odliéna u kombinaciji sa sirovim slatkim graskom ili s
kuhanom ohladenom mrkvom, narezanom na Stapi¢e. Moze
se posluziti kao predjelo ili kao sastavni dio plitice sa
salatama.

77.
Salata od maslacka

Sastojci:

250 g mladog, njeznog maslacka (usko lisée je najbolje)
1 luk

3 Zlice lanenog ulja

2 Zlice mlijeka

2 Zlice svjezeg kravljeg sira

aromati¢na sol

2 ukiseljena komada kopra

Priprema:

NjeZzne, dobro oprane maslacke (ukljuCujuéi i kratke
korjenci¢e) nareZite vrlo sitno. Fino nasjeckajte listove. Mozete
koristiti i cvjetove. Odvojeno pripremite majonezu od lanenog
ulja, mlijeka, kravljeg sira,1 Zlice jabuénog octa, 2 komada
ukiseljenog kopra, malo aromati¢ne soli, i po moguénosti, malo
gorusSice. Na kraju pomijeSajte sitho nasjeckani luk i majonezu
(ne u mikseru). Zatim pomijeSajte majonezu s maslackom.
Okus ove salate je izrazitiji, ako se ostavi da stoji na hladnom
mjestu 1 sat prije posluzivanja.



Heljda, riza i druge zitarice, krumpir, povrée i sli€no
Recepti 78.-97.

Heljda, riza i druge zitarice, krumpir, povréa, itd.

Ova su predjela vrlo vazna povréu i salatama. Krumpir je Cesto
teSko probavljiv za bolesnike ili za umno aktivne ljude. Na
primjer, ako se student ili sportas striktno pridrzava dijete koja
se preporucuje bolesnima, bit ¢e iznenaden kako ¢e mu se
razina sposobnosti poboljSati. Krumpir optere¢uje sustav vide
nego heljda. Rusi joS uvijek upotrebljavaju mnogo heljde u
glavnim jelima. Na Dalekom Istoku viSe vole rizu; oboje je
vazno. Kad koristite rizu, izaberite cjelovitu, neglaziranu rizu. U
ovom Cete poglaviju naci nekoliko recepata koji ukljuCuju i
pripremu heljde (koja se posebno preporu€uje onima koji se
ne osjecaju dobro), ali ja vas molim da posvetite paznju i da
testirate sljedece: ako se razna povréa pripreme s mnogo
masnoca i ako su dobro zacinjena, pozeljno je heljdu ili rizu
pripremiti neutralno i jednostavno. Tako pripremljeno oljusteno
zrnje heljde ili riza najbolje ¢e upotpuniti socno i jako zacinjeno
povrée. Na primjer, salata od koprive pripremljena s mnogo
zacCina, ¢esnjaka, paprike i papra, odlicha je u kombinaciji s
oljustenim zrnjem heljde, koju smo skuhali u obi¢noj vodi i
posluzili odvojeno. Na Dalekom Istoku su jela od rize skoro
uvijek neutralna. Nasuprot tome, predjela su solna i
zanimljiva. NasSi su obroci, u centru kojih je meso, a mi ih
zelimo smatrati "punim raznolikosti", ustvari neprilagodljivi i
nepotpuni, jer naglasak jednostrano stavljamo na mesna jela,
ignoriraju¢i mogucnosti koje zacini i aromati¢no bilje nude
cjelovitoj kuhinji. Jednom kad ponovo otkrijemo zacline i
aromati¢no bilie, moZzemo se opet odvaziti da posluzujemo
neutralna jela kao Sto su heljda, riza i pSenica. Vazno je vidjeti
cijelu sliku, a ne samo njene sastavne dijelove.

Heljda, koja je tako vrijedna za one koji se ne osjecaju dobro,
moze se jednostavno skuhati u vodi i dnevno posluzivati kao
neutralno predjelo povréu (bas kao Sto se riza posluZuje na
Dalekom Istoku). Covijek se &ak navikne na to jelo bez soli,



ako je povrée dobro zacinjeno. Heljda se moZe posluzivati,
baS kao i okruglice od krumpira, uvijek blago zacinjena i
sasvim neutralna. Nasuprot tome, varijante ukusne i jako
zaCinjene heljde (pripremljene prema ruskom modelu) i
dalekoistogna jela od rize (koristite samo cjelovitu rizu, molim
vas) nude nove i zanimljive moguénosti prirodne i cjelovite
prehrane,jednako za bolesne kao i za zdrave.

78.
Smjesa od heljde — osnovni recept

Sastojci:

1 Salica heljde

3 Salice vode

(cjelovito zrnje heljde ili heljdina krupica)

Priprema:

Stavite heljdu u hladnu vodu i lagano kuhajte 1 sat na vrlo
slaboj vatri, da nabubri. Osnovni nacin pripreme moZe se
primijeniti u viSe prilika: dodati povrtnoj juhi; u juhama zajedno
s mlijekom ili mlacenicom; kao nadjev zacinjen aromati¢nim
biljem; s crvenim ribizlom kao crvena krupica (vidi pojedinacne
recepte).

79.
Heljdina krupica "kasa"

Sastojci:

1 Salica heljde

1 Salica vode

100 g Oleoluxa

1/2 Zli€ice aromati¢ne soli
2 kapi tabaska

1 Zlica umaka od soje



Priprema:

Neka voda u loncu uzavre. U tavi, na niskoj temperaturi,
rastopite Oleolux i odmah dodajte heljdu, po moguénosti u
grubom obliku. Pospite aromati¢nom solju. Lagano poprzite
heljdu, ne duZe od 1 minute, stalno mijeSajuci drvenom
kuhaCom. Sada istresite heljdu u kipuéu vodu. Odmah uklonite
lonac s vatre ili ugasite Stednjak. Heljda ¢e nastaviti bubriti
upijajuci svu vodu. Ona ostaje zgodno zrnata sve dok se ne
posluzi. Na kraju prelijte umakom od soje i tabaskom.

80.
Heljda,zrnata

Sastojci:

1 Salica heljde

1/2 Salice Oleoluxa
2 Salice vode
aromati¢na sol

Priprema:

Zakipite vodu u loncu. U tavi koju ste, po moguémosti, praznu
zagrijali i natrljali zacinima (kao $to je propisano za Fissler
Bratfixpan), rastopite 120 g Oleoluxa i odmabh, prije nego Sto
se masnoca ugrije, dodajte suhu heljdinu krupicu ili cjelovito
zrnje heljde. Zagrijte kratko na niskoj temperaturi (najvise 3
minute), dok heljda ne upije svu masnocu. Sada pretresite
heljdu u kipu¢u vodu i dobro promijeSajte. Heljda ¢e upiti svu
vodu. Neka na niskoj temperaturi bubri jo§ 15-30 minuta,
ovisno o tome jeste li upotrijebili krupicu ili heljdu u zrnu. Zrnati
oblik heljde, koji je ukusan vec¢ i kad je zacinjen s malo soli,
bolji je od krupice za ovo jelo. MozZe se posluZiti i kao prilog
povréu i u kombinaciji s umakom od sirove jabuke, kao u
receptu 146.



81.
Heljda kao juha

Sastojci:

3 Salice heljdinog oljustenog zrnja

bilo koji povrtni temeljac (narocito juha od 250 g svjezih gljiva)
sol, umak od soje, listi¢i kvasca ili ekstrakt kvasca

220 g Oleoluxa

Priprema:

Kuhajte na vrlo niskoj temperaturi 1 Salicu heljdinog zrnja u 3
Salice vode, da nabubri. Od heljde ¢ete napraviti juhu tako da
joj dodate razne povrtne juhe: od leée, Spinata, mahuna,
celera ili mijeSanog povréa. Ovdje predloZenu koli€inu zacinite
s 2 zlice umaka od soje i/ili s 1 Zlicom listica kvasca, 3 cm
ekstrakta kvasca iz tube, 1/2 Zli¢ice paprike i na kraju
Oleoluxom. Dok mijeSate i po Zelji dodajete nedto listica
kvasca, masno¢a se mora potpuno upiti, da ne pliva na
povrsini juhe. Ovu juhu odli€éno primaju oni koji se ne osjecaju
dobro. Ona se posluzuje samostalno za veceru i zato je treba
zacinjati raznoliko, na dnevnoj bazi, mijenjajuéi povrtne juhe i
zacine.

82.
Heljda, pikantno predjelo s narezanim kokosovim orahom

Sastojci:

2 Salice heljdinog oljustenog zrnja
2 Salice vode

1 Salica narezanog kokosa
100 g Oleoluxa

1/2 Zli€ice curry umaka

1/2 Zli€ice bijelog papra
1/4 Zli€ice crnog papra

1/4 Zli€ice ljute paprike

1 luk

5 ¢ednjeva Cesnjaka



2 Zlice umaka od soje

Priprema:

Pripremite kokosovo mlijeko mijeSaju¢i u mikseru 1 Salicu
narezanog kokosa (ili malo svjezeg kokosovog oraha) s 2
Salice vode. (Koristite kokos koji je pakiran u celofanu, jer je
onaj u rinfuzi Cesto uzegao.) Rastopite Oleolux u unaprijed
zagrijanoj posudi, dodajte pola sitno nasjeckanog &esnjaka i
sitho nasjeckanog luka. Dodajte i zaCine, a na kraju 2 Zlice
umaka od soje i drugu polovicu ¢eSnjaka, zgnjeCenog. Stavite
heljdino zrnje u tu masnocu i mijeSajte drvenom kuhaom oko
1/2 minute, ovisno o grubosti zrnja. Vrlo grubo zrnje moze se
kuhati (prziti) do 1 minute. Sada heljdi dodajte mlijeko od
kokosa, dobro promijeSajte i pustite je da bubri jedno kratko
vrijeme na niskoj temperaturi ili s iskljuéenom elektricnom
plo¢om. Ovo pikantno zacinjeno jelo od heljde je vrlo zgodno
kao predjelo povréu ili sa salatom.

83.
Juha od kiselog kupusa na ruski nacin

Sastojci:

250 g kiselog kupusa

1/2 litre vode

1 ZliCica cijelog zrna kima
250 g cjelovitog zrnja heljde
1 Zli¢ica paprike

1/2 Zli€ice aromati¢ne soli
125 g Oleoluxa

Priprema:

U uzavrelu vodu stavite nasjeckani kiseli kupus. Cim se kupus
malo prokuhao, otopite odmah masnocéu u unaprijed zagrijanoj
posudi. Dodajte joj papriku, sol, kim i cjelovito zrnje heljde.
Poprzite to nekoliko sekundi, a onda tu smjesu stavite u kipuci
kiseli kupus. Ovisno o tome koliko je vode ishlapilo dok se
kupus kuhao, dodajte dovoljno vode da napravite juhu. Ovo



treba brzo posluziti tako da heljda bude joS zrnata, ali
mekana. Ova juha potjeCe iz Rusije i ugodnija je naSem jeziku
nego Sto biste ocekivali. Ona je i osvjezavajuca i lako
probavljiva, ¢ak i za bolesne osobe.

84.
Heljdina crvena krupica

Sastojci:

1 Salica heljdine krupice
3 Salice vode

1 Zli¢ica meda

1 Salica crnog ribizla

1 Salica crvenog ribizla

Priprema:

Heljda se kuha kao Sto je opisano u receptu 78..Pusti se da
nabubri u vodi na slaboj temperaturi, dok ne nastane ¢vrsta
smjesa. Dodajte svjeze ribizle, dobro mijeSajte, a onda stavite
u unaprijed ohladene posudice, 3alice ili staklene zdjelice i
ostavite na hladnom mjestu. Ova kombinacija krupice i
bobiCastog voéa je vrlo ukusna "crvena krupica".

Varijante: Umjesto vode mozZete upotrijebiti sok od grozda ili
ribizla.

Predjela: Kao umak za ovo jelo od crvene krupice mozete
koristiti kreme na bazi svjezeg kravljeg sira i ulja od sjemenki
lana, opisane u receptima 1-15 ili pod "Desertima". Vrlo su
zgodni i recepti zaCinjeni vanilijom, vinom, kirSem (rakija od
viSanja), Sljivovicom ili vodkom.

85.
Rumunjska juha

Sastojci:



125 g sojinog brasna

125 g pSeni¢nog brasna od cjelovitog zrna
125 g luka

2 zlice Oleoluxa

2 Zliice paprike

1/2 Zli€ice aromati¢ne soli

1 I vode (priblizno)

2 Zlice lanenog ulja

Priprema:

Napravite glatko, ali &vrsto tijesto od sojinog i p3eni¢nog
brasna, dodajuéi postepeno malo vode. U unaprijed zagrijanoj,
dosta dubokoj posudi otopite Oleolux i dodajte luk. Dodajte i
cijelo tijesto u tu posudu u obliku ribanih listica, neprekidno
mijeSajuéi. Kratko propirjajte, pa dodajte 1/2 litre vode, 1
Zli€icu paprike i sol. Neka kratko prokipi, da se listi¢i skuhaju,
ali nemojte prekuhati, da se ne raspadnu. Juhu mozete
razrijediti s malo vode ili posluziti kao dosta gustu juhu, bogato
zacinjenu. Jako je preporucljiva za bolesne.

86.
Rajcica i riza (istoc¢no-indijski nacin I)

Sastojci:

2 Salice cjelovite rize
4 Salice vode

1 Salica rezanog kokosa
1 veliki luk

5 kapi tabaska

malo crnog papra
malo ljute paprike
500 g rajcice

1 Zlica curry-a

3 Zlice Oleoluxa

3 Zlice lanenog ulja
1 Zlica bucéinog ulja
sol



Priprema

Stavite rizu u hladnu vodu, pa neka lagano zakipi. Smanijite
temperaturu, tako da riza omekSa viSe kroz bubrenje, nego
kroz stvarno kuhanje. Dok je riza joS zrnata, ali skoro gotova,
dodajte joj narezani kokos, sitno nasjeckani luk, papriku,
nasjeckane rajCice i curry. Neka kuha jo$ najvise 10-15
minuta. Dodajte Oleolux i ulje neposredno prije posluzivanja,
dobro promijeSajte i posluzite.

87.
Rajcica i riza (istocno-indijski nacin Il)

Sastojci:

isti kao u receptu 86.,s dodatkom 250 g sira kao Sto je
ementaler, sbrinz (tvrdi Svicarski sir sliCan parmezanu), gauda
ili sir sa za€inima

Priprema:

Pripremite rizu i rajCice kao u receptu 86. Na kraju pospite 250
g ementalera ili nekog drugog sira. Ako koristite geska sir
(sadrzi trave), uzmite samo pola koli€ine.

88.
Rajcice i riza (istocno-indijski nacin Ill)

Sastojci:
isto kao u receptu 86., s dodatkom 250 g narezanog
kokosovog oraha

Priprema:
Pripremite rajcicu i rizu kao u receptu 86. Na kraju pospite 250
g narezanog kokosa preko rize i posluzite.



89.
Dalmatinska riza

Sastojci:

1 Salica rize

2 Salice vode

2 ¢ednja €ednjaka

2 Zlice Oleoluxa

1/2 zliCice aromati¢ne soli
1 Zli¢ica paprike

1/2 ZliCice papra

Priprema:

Neka voda uzavri u loncu. Rastopite Oleolux u tavi i odmah
dodajte &eSnjak, sol, papar, papriku i na kraju rizu. Dok
zagrijavate rizu, najviSe 1/2 minute, neprekidno mijeSajte
drvenom kuhaCom. Sada stavite rizu u kipu¢u vodu. Rizi ne
treba dugo da se skuha, pa Stednjak (elektricni) moZzete
isklju€iti i neka riza bubri. Ova se dalmatinska riza moze
jednostavno razrijediti vodom, pa postane juha. U tom slu€aju
dobro je dodati 2-3 Zlice mlijeka da zaokruzite okus.

90.
Slatka riza

Sastojci:

1 Salica rize

1 Salica mlijeka
2 Salice vode

1 Zlica meda

3 Zlice Oleoluxa
50 g ljeSnjaka

Priprema:

Rizu skuhajte na vrlo niskoj temperaturi. Tek na kraju dodajte
med. Kad je riza gotova, otopite u tavi Oleolux i dodajte fino
mljevene ljeSnjake. Lagano zagrijte, mijeSajuci stalno drvenom



kuhatom. Odmah dodajte rizu u tavu. Ako je riza presuha,
postepeno dodajte Salicu mlijeka. Ovo se jelo moze posluZziti
kao mlije¢na juha ili kao suho jelo od rize.

91.
Juha od le¢e

Sastojci:

220 g lece

2 srednje velika krumpira
1 stabljika lece

1 Zli¢ica paprike

malo ljute paprike

220 g Oleoluxa

Priprema:

Operite leCu. Stavite je u hladnu vodu i kuhajte na niskoj
temperaturi dok se ne skuha. Dodajte oprane, oguljene i na
male komadice narezane krumpire i stabljiku lece narezanu na
3-4 komada. Na kraju zacinite Oleoluxom, paprikom, ljutom
paprikom i po mogucénosti ekstraktom kvasca (iz tube).
Moguce su i druge varijante: prije posluzivanja dodajte juhi od
le¢e lagano, na Oleoluxu, poprzeni nasjeckani Iluk ili
nasjeckani luk sa ¢eSnjakom.

Koliko god ove upute za kuhanje izgledale jednostavne, one
su ipak vrlo vazne. Iskustvo pokazuje da mnogi ljudi nisu u
stanju zaciniti ¢ak ni najjednostavnije jelo, ako moraju
eliminirati meso, kobasice i slaninu.

92./93.
Juha od graska
Juha od graha

Sastojci:
isto kao u receptu 91., ali zamijeniti leCu drugim mahunarkama



Priprema:

Slijedite upute za juhu od lece iz recepta 91. Oba ova jela
omogucuju izvrsne varijacije okusa, ¢ak i bez upotrebe mesa,
kobasica i slanine.

Bijeli grah je dobar s mnogo slatke i ljute paprike.

PreporuCuje se da u juhu od graska dodate 2-3 cm ekstrakta
kvasca (iz tube).

94.
Krumpir

Sastojci:

1/2 kg krumpira

100 g badema

1 Salica punomasnog mlijeka

(po zelji 2 Zlice Oleoluxa, 100 g persina)

Priprema:

Krumpiri bi se trebali kuhati neoguljeni kad god je to mogucée.
MoZete ih poboljdati tresuci ih s Oleoluxom i puno sitho
nasjeckanog persina.

Druga zgodna moguénost: ogulite vru¢e kuhane krumpire i
protresite ih u bademovom mlijeku neposredno prije
posluzivanja. Bademovo mlijeko cete napraviti tako da
bademe izmiksate u kaSicu s 1 Salicom mlijeka. Ako ima
previSe tekucine, pustite je da ispari kuhajuéi na niskoj
temperaturi.



95.
Makedonska juha od krumpira

Sastojci:

1/2 kg krumpira

1/2 kg luka

1 Salica mlijeka

110 g Oleoluxa

1 Zli¢ica papra

1/2 ZliCice aromaticne soli

Priprema:

Kuhajte neoguljeni krumpir s nasjeckanim lukom. Neka ih voda
jedva prekrije. Ako ih ne kuhate u ekspresnom loncu, trebat ¢e
im 20 minuta da se skuhaju. Ocijedite vodu u kojoj se kuhao
krumpir u drugu posusdu. Ogulite krumpir i napravite od njega
i luka kaSicu (pire). Tada dodajte vodu od kuhanja, Zli¢icu
papra, Oleolux i 1 Salicu mlijeka. Dobro promijeSajte i posluzite
juhu od krumpira. Po vrhu mozete posipati nesjeckanim
persinom, ali je i prirodan okus ove juhe dobar.

96.
Juha Marica

Sastojci:

3 mrkve

3 korijena od persSina
1 stabljika poriluka

2 sirova krumpira

1 mali korijen celera
1/2 Salice lanenog ulja
2 zlice Oleoluxa

100 g persina

1/2 limuna



Priprema:

Ogulite mrkvu, korijene perSina i celera i, u ovom sluéaju,
krumpir. Narezite na 3&tapi¢e ili grubo naribajte. NareZite
poriluk na tanke ploSke. Rastopite Oleolux u dubokoj,
unaprijed zagrijanoj tavi i dodajte svo povrée, krumpir,
aromatiénu sol i malo papra. Zagrijte kratko, najvise 1/2
minute. Dodajte povréu 1/2 Salice lanenog ulja i po vrhu prelijte
1/2 litre vode. Na kraju pospite sitho nasjeckanim persinom,
poskropite s nekoliko kapi limuna i odmah posluzite kao dosta
gustu juhu. Povrée ne treba prekuhati,jer se ono s krumpirom
ve¢ dovoljno kuhalo u vru¢oj masnoci i dovoljno je mekano,
nakon Sto se doda voda. Ovdje je vazno da krumpiri ne budu
narezani na predebele komade, pa ih je najbolje grubo
naribati. Ova je juha odli¢na, lako probavljiva i djeluje kao
dijuretik (otvara), Sto je vazno za one koji se ne osjeéaju
dobro.

97.
Krumpir sa ¢esnjakom

Sastojci:

1 kg kuhanog krumpira

125 g Oleoluxa

3 Cednja Cednjaka

1/2 Zli€ice aromati¢ne soli

2 Zlice mlijeka ili kondenziranog mlijeka

Priprema:

Ogulite kuhani krumpir i narezite na male komade. Rastopite
Oleolux u unaprijed zagrijanoj tavi i dodajte zgnjeCeni CeSnjak.
Kratko zagrijte, samo dok ¢esnjak lagano pozuti. U masnodéu
odmah dodajte krumpir, zacCinite aromati¢nom solju i na kraju u
vruéu smjesu dodajte 2 Zlice mlijeka. Dobro promijesajte i
posluzite sto je prije moguée. Ovo je jelo odliCno predjelo za
povrce koje nije previse zacinjeno (npr. komoraé, neko jelo od
krastavca, lagano zacinjeni Spinat i sl.). Dobro je predjelo i
salatama.



POVRCE
Recepti 98. - 121.

POVRCE

Kada birate povr¢e morate odabrati samo svjeZe i neoStecene
proizvode. Radije ¢ete odabrati organski uzgojeno povrée,
nego ono potpomognuto kemijskim sredstvima. Povrée ne
smijete prekuhati. Neke vrste povréa vrlo brzo omek3aju, pa ih
je lako zvakati, a ipak zadrzavaju aromu i hranjive sastojke.
Prekuhano povrc¢e gubi mnogo od okusa i hranjvih vrijednosti.
Ne koristimo od svake vrste povréa samo mekane dijelove
(sredinu, pulpu). Spinat, kelj i poriluk su ukusniji kada se
posluzuju cijeli.

Jednostavan, tradicionalan nacin kuhanja povréa u vodi je bolji
od modernog "preprziti na ulju", zato Sto se kod przenja
masnoc¢a mijenja i postaje Stetna i teSko probavljiva, a povrée
se prekuha. Ekspresnom loncu nema prigovora. Vrijeme
kuhanja mora biti onoliko koliko je potrebno da se povrce
skuha. Pripremu nastavljamo kad je povrce kuhano. U zdjeli
ga mozemo pomijeSati s otoplienim Oleoluxom i raznim
vrstama papra, sa zgnjeCenim CeSnjakom ili, gdje nam
odgovara, sa sitno nasjeckanim lukom, vlascem, perSinom,
svjezim zacinskim biljem (mazZuran, kopar, estragon) kao i s
umakom od soje, po ukusu. Intenzitet za¢ina moZe se ublaziti
dodavanjem nekoliko Zlica mlijeka. Povrce koje smo izvadili iz
ekspresnog lonca ili vode protresemo sa smjesom Oleoluxa i
zaCina. Ako u vodu, u kojoj se povrce kuhalo, dodamo
nekoliko Zlica ovog masnog, sofnog povrtnog soka (iz
mjeSavine s Oleoluxom), dobit ¢emo odlicnu laganu juhu.
Pojagajte okus i hranjivu vrijednost s nekoliko Zlica listi¢a
kvasca. Ribani sir na vrhu je zanimljiv dodatak jelima od
povréa ili laganoj juhi od povréa, posluzenoj u Salici i
omogucuje nove varijante.



Vrlo je vazno da se bolesnicima posluzuju razne vrste povréa
ili da se povréu, kao Sto su kopriva ili Spinat, dodaju dva
razli€ita okusa (npr. jedan s muskatnim oras¢i¢em, a jedan
zacinjen  kvascem). Prekuhano povrée (ako Ilonac
nepromisljeno ostavimo na vatri) gubi mnogo svog okusa i
hranjivih vrijednosti.

98.
Spinat — dva razli¢ita naéina

Sastojci:

1 kg Spinata

1 Zli¢ica aromaticne soli
2 Zlice umaka od soje

2 Zlice listica kvasca
muskatni orasdic

2 Zlice Oleoluxa

Priprema:

Operite Spnat, poparite ga u malo vode, a onda ga izvadite iz
vode i napravite ili kaSicu (pire) ili ga sitno nasjeckajte.
Podijelite na dva jednaka dijela. Jednom dijelu dodajte 2 Zlice
umaka od soje, puno muskatnog oras€i¢a — svjezeqg ili u prahu
i 1 Zlicu Oleoluxa. Dobro promijeSajte i posluZzite.

Drugi dio Spinata kombinirajte s aromati¢nom solju i kvascem.
Posluzivanje obaju jela jednog pokraj drugog povecat ¢e apetit
kod bolesne osobe, a vrlo je ukusno s npr. heljdom.

99.
Bistra povrtna juha

Sastojci:

povrtna juha (voda) od bilo kojeg povréa
5 Cednjeva Cesnjaka

75 g Oleoluxa



1/2 Zli€ice aromati¢ne soli
1 Zlica perSina

2 Zlice listi¢a kvasca
malo bijelog papra

malo ljute paprike

1 Zlica umaka opd soje

1 Zli¢ica mazurana

Priprema:
Rastopite masnoéu u unaprijed zagrijanoj posudi. U toplu
masno¢u dodajte zgnjeCeni Cesnjak,papar,papriku i listice

kvasca i umijeSajte sol. Po ukusu se moze dodati voda u kojoj
se kuhalo bilo koje povrée. Vrlo je dobra voda od $pinata,
mahuna i drugog povréa. Sada dodajte mazZuran, brzo
prokuhajte i posluzite u Salicama za juhu kao bistru juhu, prije
obroka. Jaéi okus mozZe se ublaziti dodavanjem 1-2 Zlice
kondenziranog mlijeka.

Ova bistra juha moze se koristiti za pripremanje drugih juha:
a) dodajuéi zrnatu kuhanu heljdu (recept 79. ili 80.)
b) dodajuci dobro kuhanu rizu
¢) dodajuci male rezance ili druge dodatke bistroj juhi
d) dodajuéi okruglice od sjemenki lana (recept 100.) koje
su izvrstan dodatak

100.
Okruglice od sjemenki lana (kao dodatak bistrim juhama)

Sastojci:
1 Salica sjemenki lana
1 Salica zacinjene bistre juhe

Priprema:

Stavite cijele, visokokvalitetne sjemenke lana u mikser.
Dodajte dobro zacinjenu, koncentriranu bistru juhu (99.). Ta
juha mora biti stvarno koncentrirana, pripremljena sa samo
mozda 1/2 litre povrtnog temeljca, travama i zadinima iz



recepta 99. Izmiksajte sjemenke lana u glatku smijesu, prelijte
u Salicu i stavite u hladnjak. Ovoj smjesi treba 1/2 sata da se
stvrdne. Zlicom stavljajte male okruglice, veli¢ine kovanice, u
vruéu juhu. Ovu bistru juhu od povréa vole oni koji se ne
osjecaju dobro, a ona poti¢e apetit i krajnje je lako probavljiva.

101.
Kelj pupéar s mazuranom |

Sastojci:

1 kg kelja pupcara

2 Zlice umaka od soje
1 Zlica maZurana

2 Zlice Oleoluxa

Priprema:

Oprani i narezani kelj pup&ar se kuha u vodi, dok ne omeksa.
Dovoljno je 10 minuta. Odlijte vodu i dodajte Oleolux, mazuran
i umak od soje u vruéi lonac. Dobro promijeSajte i odmah
posluzite. Ovakav kelj pupCar — bogato zacinjen izvana, ali
blag iznutra, jer je kuhan bez soli — vrlo je zanimljiv i ukusan
dodatak plitici s povréem.

102.
Kelj pupéar i

Sastojci:

1 kg kelja

125 g Oleoluxa

2 Zlice umaka od soje

1 cm ekstrakta kvasca (iz tube)
malo bijelog papra

malo crvene paprike



Priprema:

Operite kelj (prokulicu) kao obi¢no, a onda ih ili ostavite cijele
ili prerezite na pola. Skuhajte ih u malo vode ili u ekspres
loncu. Izvadite ih (prokulice) iz vode i mijeSajte s Oleoluxom,
umakom od soje, ekstraktom kvasca i paprom i, ako Zelite,
zacinite s malo aromati¢ne soli.

Kombinacija prokulica s Oleoluxom je izvrsna, jer Oleolux
istiCe posebnu aromu pojedinog povréa.

103.
Juha od luka na Svicarski nacin

Sastojci:

1 kg luka

220 g zdrobljene zobi
sol

papar

paprika

125 g Oleoluxa

Priprema:

Luk przite na Oleoluxu dok ne postane staklast (da ne pocne
smediti). Dodajte 1 litru vode. Neka zakipi, a onda dodajte 220
g zdrobljene zobi u kipucu vodu. Kratko kuhajte, stalno
mijesSajuéi. Propasirajte ili izmiksajte cijelu smjesu. Dodajte jo$
vode, da juha bude kremasta. Zacinite solju, paprom i
paprikom, a mozete posuti i crvenom paprikom kad stavite u
tanjure. Ova juha je ukusnija nego Sto mislite.

104.
Articoke s umakom od ¢esSnjaka |

Sastojci:
3 artiCoke
6 Cednjeva CeSnjaka



1/4 litre lanenog ulja

sok od 1 limuna

sol

paprike

125 g svjezeg kravljeg sira (po zelji)
3 zlice mlijeka (po zelji)

Priprema:

Odrezite tvrde dijelove stabljike i lisnate vrSkove artiCoka.
Kuhajte artiCoke u slanoj vodi, dok vanjski listovi, kad ih lagano
povucete, ne poénu otpadati. Izvadite artiCoke iz slane vode i
stavite ih u zdjelu. Listove koji su se odvojili stavite u male
zdjelice. Dok se arti¢oke kuhaju, pripremite jednostavni hladni
umak:

Stavite zgnjec€eni Cesnjak u ulje, zatim dodajte sok od 1 limuna
i malo soli. Ovim umakom od ulja mozete premazati listove
artiCoke, prije nego $to ih posluzite zajedno sa srcima artiCoka.

Sljedec¢a kombinacija je vrlo zgodna:

Ovom uljnatom umaku dodajte 125 g svjezeg kravljeg sira i 3
Zlice mlijeka i dobro izmiksajte. Ova je vrsta umaka od
Cesnjaka jako dobra i s listovima i sa srcem arti¢oka.

MoZete posluziti razne vrste povréa, jednostavno kuhanog u
slanoj vodi — grah, mrkvu,kockice od celerovog Kkorijena,
paprike, Sparoge — zajedno s artiCokama i gore spomenutim
umakom.

105.
ArtiCoke s majonezom od svjezeg
kravljeg sira i lanenog ulja Il

Sastojci:

5 articoka

250 g svjezeg kravljeg sira
150 g lanenog ulja



75 g mlijeka

1 Zlica gorusice

3 kisela kopra

sol

1 Zlica perSina, ili vlasca, ili mazurana

Priprema:

Nakon Sto uklonite tvrde dijelove stabljike i lisnate
vrSkove,skuhajte articoke u slanoj vodi. U vodu se moze
dodati ¢eSanj CeSnjaka. Dok se artiCoke kuhaju (sve dok se
vanjski listovi ne poCnu lako odvajati), pripremite sljedecu
majonezu: u mikseru pomijeSajte laneno ulie, mlijeko,
gorusicu, sol i svjezi sir. Na kraju dodajte ukiseljeni kopar i sve
kaSasto izmiksajte. Dodajte majonezi joS persSin ili vlasac.
PerSin moZete izmiksati zajedno s majonezom, a vlasac je
najbolje dodati sitho nasjeckan. Ova majoneza se posluzuje
kao umak uz vrele artiCoke. Mozete jesti svaki listi¢
pojedinaéno s majonezom. Najbolje je, naravno, srce artiCoke
bogato preliveno ovom majonezom.

Ovo je jelo izvrsno u prehrani bolesnika, jer ima koristan
ucinak na jetru i na metabolizam masnoca.

106.
Korijen od gaveza s majonezom

Sastojci:

1/2 kg korijena od gaveza
malo limunovog soka

100 g svjezeg kravljeg sira
3 Zlice lanenog ulja

3 Zlice mlijeka

sol

dumbir



Priprema:

Prelijte kipuéu vodu preko korijena gaveza, pa éete ga lako
oguliti noziéem. Oguljene korijene odmah stavite u vodu s
malo limuna ili jabuénog octa (da ne potamne). Kuhajte
korijene u vruéoj vodi ili u ekspres loncu. PosluzZite ih vruce s
ovom majonezom: u mikseru pomijeSajte laneno ulje i svjezi
kravlji sir. Zatim dodajte sok od limuna, dobar prstohvat
dumbira i malo soli. Ulijte majonezu u unaprijed zagrijane
zdjelice i posluzite s vruéim korijenima gaveza.

107.
Sparoge s majonezom (toplo ili hladno)

Sastojci (za 4 osobe)

1 kg Sparoga

150 g lanenog ulja

75 g mlijeka

250 g svjezeg kravljeg sira
5 kiselih stabljika kopra

1 Zli¢ica goruSice

1/2 banane

sol

Priprema:

Pripremite Sparoge kao obi¢no: sveZite u sveznjeve i skuhajte
ih u slanoj vodi. Dok se Sparoge kuhaju, pripremite majonezu
na sliedeci nacin: prvo dobro izmiksajte laneno ulje, mlijeko
gorusSicu i malo soli. Postepeno dodavajte svjezi sir i mijeSajte
dok smjesa ne bude glatka. Na kraju umijeSajte joS najviSe 1/2
banane. Ovaj se umak servira uz vruée Sparoge. Drzedi
krajeve Sparoga, provucite im vrhove kroz ovu majonezu.
Jedite ih vru¢e. Okus je prekrasan! Ovo jelo od Sparoga je vrlo
zadovoljavajuéi obrok i jako se preporucuje pacijentima koji
imaju problema s mokrenjem.



108.
Kiseli kupus s paprikama

Sastojci:

2 lijepe paprike, zelene ili crvene
250 g kiselog kupusa

4 obilate Zlice listica kvasca

125 g Oleoluxa

4 Zlice bucinog ulja

sol

1 Zlica umaka od soje

Priprema:

Uklonite peteljke i sjemenke iz paprika, narezite ih na
Cetvrtine, pa onda jo$ poprijeko na pola. Rastopite Oleolux u
unaprijed zagrijanoj tavi. Odmah dodajte narezane paprike,
prekrijte ih slojem kiselog kupusa i zagrijavajte da bude vruce.
Pospite kiseli kupus sa 4 Zlice listica kvasca. Dok se zagrijava,
postepeno dodajte buéino ulje, tako da se Oleolux ne pregrije.
Pazljivo preklopite ovu smjesu kuharskom lopaticom, tako da
se slojevi 5to manje poremete. Dodajte nekoliko kapi umaka
od soje i posluzite s vruéim krumpirom, rizom ili heljdom. Ovo
se jelo moZe jesti i bez ovih priloga, zato Sto sadrzi veliku
koli€inu listi¢a kvasca.

109.
Kiseli kupus na jednostavan nacin

Sastojci:

125 g Oleoluxa

1 Zlica bucéinog ulja
250 g kiselog kupusa
1 luk

ekstrakt kvasca
aromati¢na sol



Priprema:

Otopite Oleolux u unaprijed zagrijanoj tavi i pecite kolutove
luka dok ne pocnu smediti. Odmah dodajte kiseli kupus.
PromijeSajte dobro i dodajte 2 cm ekstrakta od kvasca iz tube i
zagrijte da bude vruce. Kiseli kupus moZzete narezati nesto
sitnije. Dok je jo$ na vatri, umijeSajte Zlicu bucinog ulja.
Nekoliko kolutova luka mozete iskoristiti da na kraju ukrasite.
Posluzite kao predjelo pire krumpiru.

110.
Kelj

Sastojci:

1/2 kg kelja

125 g Oleoluxa

3 Cednja Cednjaka

1 mali luk

musdkatni orascic

crni i bijeli papar i ljuta paprika
1 Zlica kondenziranog mlijeka
1 Zlica umaka od soje

Priprema:

Operite kelj, uklonite mu stabljike i kuhajte u viSeslojnom
ekspres loncu (dovoljno je 15 minuta). U meduvremenu otopite
Oleolux u unaprijed zagrijanoj tavi. Odmah dodajte sitno
nasjeckani luk i zgnje€eni <&eSnjak. Przite na niskoj
temperaturi, dok luk ne postane staklast. Ce$njak ne smije
posmediti. Izlijte ovu masnoCu u zagrijanu posudu za
posluzivanje i pomijeSajte je s tri vrste papra i zlicom umaka
od soje. Sada pomijeSajte vruée povrée sa zacinjenom
masnoc¢om u zdjeli. Kelj narezite sitno, ali ne previSe. Kelj je
ukusniji na ovaj nagin nego s bavarskim kobasicama.



111.
Poriluk

Sastojci (za 4 osobe):

5-6 srednje velikih stabljika poriluka
3 Zlice Oleoluxa

3 Zlice umaka od soje

Priprema:

Uklonite uvenule dijelove poriluka i operite vrlo pazljivo gorniji
dio zutog podrucja. Ako je potrebno, &ak i razrezite gornji dio
Cvrste stabljike. Prekrijte dno posude zelenim dijelovima, a na
njin stavite sloj zutih dijelova. Prelijte vodom i kuhajte dok ne
bude gotovo, bez dodavanja soli. Kad voda skoro sasvim
ispari (ako je potrebno, mozZete odliti dio tekucine), prelijte
Oleolux i umak od soje preko ovog povréa i odmah posluZite.
Juha (od kuhanja) je odliéna kao napitak, ako je zacinite
paprikom, Oleoluxom i umakom od soje. Ako ste upotrijebili
vecu koli¢inu masnoce (ako je to prikladno za pacijenta), treba
je povezati dodatkom 1 Zlice listica od kvasca, tako da se ne
vidi. Dodatak bjelan€evina u obliku listi¢a od kvasca je vrlo
zdrav i ne smatra se samo zacinom.

112.
Zelene mahune

Sastojci:

1/2 kg zelenih mahuna

3 zlice Oleoluxa

2 ¢ednja €ednjaka

Cubar

1 Zlica umaka od soje

1/2 Zli€ice aromati¢ne soli

Priprema:
Operite  mahune, odstranite im konce i izlomite ih na
komadice. Kuhajte ih u malo vode s malo Cubra i cijelim



C¢esSnjem c&eSnjaka. U zdjeli pripremite umak od otopljenog
Oleoluxa, zgnje€enog &esnjaka, Zlice umaka od soje, soli i
mozda malo paprike. Stavite kuhane mahune u ovaj umak,
dobro promijeSajte i posluzite.

Juha (voda) od povréa, koja vam je ostala, mozZe se pripremiti
kao napitak, tako da joj dodate 1 zlicu umaka koji ste pripremili
za povrée. Dodatne varijante su moguce, ako dodate 1 Zlicu
listica od kvasca, rajCicu iz tube, pritamin papriku ili naribani
Sir.

113.
Komoracé

Sastojci:

(koristite 1 stabljiku komoraca po osobi)
4 stabljike komoraca

Saka ribanog sira

4 Zlice Oleoluxa

1 &eSanj ¢eSnjaka

1 Zlica umaka od soje

Priprema:

Uklonite Cvrste stabljike komora¢a. Narezite ih po duZini na
ploske i stavite ih u posudu. Kuhajte u vrlo malo vode. MoZete
dodati Cubra u vodu u kojoj se kuhaju. Dok se povrée kuha,
otopite Oleolux, dodajte zgnjeCeni ¢&eSnjak, promijesajte,
maknite s vatre i dodajte Zlicu umaka od soje. Ovaj umak
prelijte preko komoraca kad je kuhan. (Ako voda u posudi nije
sasvim ishlapila, odlijte je i koristite kao juhu od povréa.) Kad
ste komorac prelili umakom, moZete ga posuti $akom ribanog
sira. Mozete sve skupa staviti u pec¢nicu na nekoliko minuta, ali
ne predugo,jer zagrijavanje brzo smanjuje probavljivost ovog
jela.



114.
Spinat |

Sastojci:

1/2 kg Spinata

2 ¢ednja €ednjaka
muskatni orascic
crni papar

bijeli papar

sol

4 Zlice Oleoluxa

Priprema:

Uklonite samo grube dijelove peteljki Spnata. Rasprostrite
listove u loncu sa Zi€anom reSetkom. Ulijte 1 Salicu vode u
lonac, pokrijte i kuhajte na pari dok ne bude gotovo (najvisSe 10
minuta). Listove ne smijete prekuhati i moraju zadrzati svoju
zelenu boju. U meduvremenu otopite Oleolux u drugoj posudi,
dodajte zgnje€eni ¢ednjak i prelijte toplu masnocu u posudu sa
Spinatom. Dodajte malo crnog, bijelog ili crvenog papra, malo
svjeze naribanog muskatnog oras€i¢a (ili u prahu) i soli po
ukusu. PromijeSajte listove Spinata s ovim pikantnim umakom.
Spinat se kuhao bez soli. MoZete ga brzo narezati u posudi za
posluzivanje. Vecina ljudi voli ga viSe na ovaj nacin, nego u
obliku kasSice.

115.
Spinat Il

Sastojci:

1/2 kg Spinata

2-3 velika luka

2 Zlice umaka od soje
3 Zlice Oleoluxa

Saka ribanog sira



Priprema.

Operite Spinat i skuhajte ga kao u receptu 114. Koristite ZiCanu
reSetku. Nezasoljena voda osigurava da se Spinat ne prekuha.
Kad je djelomi¢no kuhan, poslazite preko njega grubo
narezani luk, prelijte umakom od soje, pokrijte i kuhajte joS
nekoliko minuta. Velikom lopaticom preklopite sloj povréa na
pola, tako da je luk sada "u sendvi¢u". Stavite to na duguljastu
pliticu i pospite Sakom sira. Prije posluzivanja prelijte
otopljenim Oleoluxom.

Zacinite vodu od povréa s malo soli, listi¢ima ili ekstraktom
kvasca i umakom od soje. Zacinjeno s malo Oleoluxa,
posluzite kao napitak.

116.
Zeleni kupus (istocno-indijski nacin)

Sastojci:

1 mala glavica zelenog kupusa
1 Salica lanenog ulja

1 luk

2 ¢ednja €ednjaka

ljute papri€ice

1 Zli¢ica curry-a

1-2 Zlice kokosovih pahuljica

2 Zlice Oleoluxa

Priprema:

Uklonite stabljike i sitho narezite kupus. Kuhajte najviSe 10
minuta u malo posoljenoj vodi. U posebnoj posudi rastopite
Oleolux i przite nasjeckani luk, ljute papri€ice i curry, dok luk
ne postane staklast. Dodajte pahuljice kokosa, laneno ulje,
zgnje€eni Cednjak, pa dobro promijeSajte drvenom kuhacom.
Nakon Sto u cjedilu ocijedite kupus, stavite ga u tavu sa
smjesom masnoce, dobro promijeSajte i odmah posluZite.



117.
Juha od "vruée" koprive

Sastojci:

kopriva

listi¢i kvasca

umak od soje

Oleolux

sol

paprika

(moZete dodati 1 Zlicu kondenziranog mlijeka da poboljSate
okus)

Priprema:

Koristite samo mlade izdanke koprive ili odlomite samo zadnjih
5-10 cm njeznih, mladih stabljika (ljeti na vrhovima starijih
biljaka). Ne koristite smede listove. Morat ¢ete staviti malo soli
u vodu, da se rijeSite malih insekata i sl. Listovi ¢e napuniti do
ruba lonac od 30 cm. Na dnu neka bude 10 cm vode, pa
dodajte Zli€icu aromati¢ne soli (i prigodno luk — recept 119).
Kuhajte dok ne bude gotovo (10 — 15 minuta). Maknite s vatre.
Kopriva se moze pripremiti na razne nacine (recepti 118.,
119.,120. ili 114., 115.). Voda od kuhanja je jednako vazna
kao i sama kopriva, naro€ito kad se kuha na koncentriraniji, a
ne na vodenasti nacin.

Juha se priprema ovako: 1 litri juhe dodajte 3-4 Zlice listi¢a
kvasca, 3-4 zlice Oleoluxa, 1 zlicu umaka od soje, malo
paprike i mozda 1 Zlicu mlijeka. Ova juha je ukusna i korisna
za bolesnike, buduéi da djeluje kao dijuretik.

118.
Kopriva s umakom od soje

Sastojci:
vrecica puna koprive
2 Zlice sojinog brasna



125 g Oleoluxa
sol

paprika

1 &eSanj ¢eSnjaka

Priprema:

Uberite, odistite, pripremite i skuhajte koprivu kao u receptu
117. U unaprijed zagrijanoj posudi rastopite Oleolux i odmah
mu dodajte zgnjeceni CeSnjak. Dodajte 2 Zlice sojinog bradna i
dobro ga umijeSajte u masnoc¢u. Dodajte vodu u kojoj se
kuhala kopriva, stalno mijeSajuci. Kuhajte 1-2 minute i za to
vrijeme dodavajte sol, malo crvene paprike i bijelog papra.
Izlijte ovaj vruéi umak u zdjelu, pa dodajte vruéu koprivu, koju
ste iskrizali nozem. PomijeSajte je s umakom i odmah
posluzite s krumpirom, rizom ili heljdom.

119.
Kopriva kao €isto povrée

Sastojci:

vrecica puna koprive

1 veliki luk

120 g Oleoluxa

2 Zlice umaka od soje

sol

papar

paprika

5 Zlica kondenziranog mlijeka

Priprema:

Uberite, ocistite i priredite koprivu kao u receptu 117. Dodajte
nasjeckani luk u kipuéu koprivu. Voda od kuhanja moZzZe se
zaciniti i posluziti kao napitak iz recepta 117. Pripremite povrce
na sliede¢i nacin: pomijedajte vruéu, lagano nasjeckanu
koprivu s Oleoluxom u unaprijed zagrijanoj zdjeli. Dodajte
malo ribanog muskatnog orasci¢a, malo soli i malo crnog i
bijelog papra. Dobro promijeSajte. Prelijte nekoliko Zlica



kondenziranog mlijeka preko koprive i pospite u sredini s malo
paprike. Pobrinite se da je posluzite vru¢u. Ovo je odli¢no
predjelo heljdi (recepti 78., 79.), ili krumpiru ili rizi.

120.
Kopriva s listi¢ima kvasca

Sastojci:

vrec€ica puna koprive

4 Zlice listi¢a kvasca

1 Salica heljdinog zdrobljenog zrna
borazina

1 luk

125 g Oleoluxa

2 Zlice buc¢inog ulja

umak od soje

Priprema:

Uberite, ocistite i skuhajte koprivu kao u receptu 117.
Zakuhajte 2 Salice vode. U drugoj posudi rastopite Oleolux,
dodajte Salicu heljdinog zrnja i mijeSajte dok heljda sasvim ne
upije masnocu. Sad stavite heljdu u kipu¢u vodu. Odmah
dodajte 4 Zlice listica kvasca. Juhu od kuhanja koprive, kojoj
ste bili dodali luk, postupno dodavajte heljdi. Ostavite 10
minuta da nabubri, dok ne upije svu tekucinu. Lagano
umijeSajte koprivu u heljdu. Na kraju pomijeSajte 1 Zlicu
bucinog ulja s 1 zlicom umaka od soje i prelijte preko jela.
Zrnata heljda i povrée se ne smiju previSe mijeSati, jer bi
trebali ostati prepoznatljivi.

121.
Jelo od gljiva

Sastojci:
100 g gljiva
2 Salice listi¢a kvasca



3 Zlice pahuljica od sjemenki lana
2 Zlice Oleoluxa

1 Zlica bucéinog ulja

malo crvene paprike

malo crnog papra

malo bijelog papra

aromati¢na sol

1 &eSanj ¢eSnjaka

Priprema:

Narezite gljive na tanke ploske i skuhajte u Salici vode. Dok se
kuhaju, dodajte nasjeckani &esnjak, sol i papar i kuhajte 10
minuta. Sada dodajte Oleolux i ulje i dobro promijeSajte.
Dodajte 2 Zlice listica kvasca i pahuljice od sjemenki lana,
dobro promijeSajte i uklonite s vatre. Ovo jelo od gljiva je
odliéno kao predjelo povrtnoj plitici, kao namaz ili s jelima od
rize i heljde. Vrlo je ukusno i vrlo zdravo za bolesnike.



DESERTI
Recepti 122. - 136.

DESERTI

Kao sto sam ve¢ spomenula u prvom poglavlju (pod "Svjezi
kravlji sir i laneno ulje"), ovaj oblik prehrane je nova osnova
Zivota za bolesne. Ona nudi pomo¢ onima koji se ne osjecaju
dobro i radost obitelji i djeci. "Nikad ne bih mogla pomisliti da
netko moze napraviti tako slasne stvari od ovoga", primijetila je
iznenadena ministrova supruga, koja je i sama bila bolesna i
koja je zivjela na "ulju i bjelan¢evinama", dok se oporavljala u
Lauterbachu.

Sliedeéi recepti za posluzivanje sokova su vazni. Cisti,
nezasladeni sokovi su lijekovi, a vole ih i djeca. | zdravi i
bolesni ljudi rado prihvaéaju pripravke kao 3to su "vocna
pjenica” ili "zaljubljena linovita" ili "crveni kaput u snijegu”.

Dok eksperimentira s pripremom ovih lijepih deserata,
domacdica treba biti sviesna da mjeSavina svjezeg kravljeg sira
i lanenog ulja, u minimalnim koliCinama, daje pacijentu
maksimum energije i snage.

Prijedloge i recepte u ovom poglavlju veé dugo cijene i bolesni
i zdravi ljudi, a bolesnoj osobi predstavljaju izvor energije i
regenerirajuéu prehranu. Cak i bolesna osoba, koja smije jesti
samo male koli¢ina hrane, cijeni pripravke na bazi svjeZeg
kravljeg sira i lanenog ulja, s ili bez alkohola.

Mnogi recepti koji su ovdje predstavljeni pojacavaju obrok i
jednako su okrepljujuéi za bolesne kao i za goste.

Ova vitalna i ozivljuju¢a prehrana, uvijek svjeza i lijepa i
pripremljena na nove i zanimljive nacine, idealna je za one koji
se ne osjecCaju dobro i za cijelu obitelj. (Pogledajte i recepte
"Sladoledi")



122.
Linomel Vezuv

Sastojci (za 3 osobe) :

2 dl soka od grozda

2 dl nezasladenog soka od treSanja

1 dlruma

8 g agar-agara (prirodni proizvod iz morskih algi; kvaliteta mu
varira; ako voéna Zzelatina postane predvrsta, mozete dodati
jos malo soka)

3-5 Zlica linomela

Priprema:

Zagrijte sok od groZzda da lagano kuha. Otopite agar-agar u
malo soka od trednje i dodajte ga u soku od grozda, stalno
mijeSajuéi. Neka naglo zakipi, pa isklju€ite grijalo. Neprekidno
mijeSajuci, dodajte u smjesu rum. Odmah ohladite. Napunite
ovom smjesom tanke, ali visoke posudice i tucite, po
mogucnosti, ruénom pjenjatom,dok ne postane pjenasto.
Zlicom stavite u plitke, desertne posudice, tako da veéina
pjenice Cini brezuljak u sredini. Pospite 1-2 zlice linomela, tako
da njime bude pokrivena cijela povrSina, osim vrha brezuljka,
koji Ce predstavljati crvenu kapicu od pjene. Neka bude na
hladnome do posluzivanja.

123.
Voéna pjenica (od soka ribizla, borovnice ili treSnje)

Sastojci:

2,5 dl soka od grozda

2,5 dl soka od crnog ribizla, nezasladenog
7-8 g agar-agara

Priprema:

Zagrijte 2,5 dl soka od grozda da lagano kuha. Rastopite u
Salici agar-agar u malo soka od ribizla. Dodajte to u sok od
grozda, stalno mijeSajudi. Iskljucite Stednjak, kako biste izbjegli



nepotrebno zagrijavanje. Dok postepeno dodajete preostali
hladni sok, neka smjesa ponovo kratko prokipi, dok ne
postane bistra. Hladite dok se ne poCne zguSnjavati (gelirati).
Tada ruénom pjenjaCom istucite u pjenu. Odmah stavite u
desertne posudice (staklene zdjelice, ¢aSe na nogici i sl.). S
ovim vo¢nim Zeleom posluzite kremu od vanilje na bazi
svjezeg sira i lanenog ulja kao u receptima 1 ili 2.

124.
PjenusSavi vinski snijeg

Sastojci:

2,5 dl soka od grozda
2,5 dl bijelog vina
7-8 g agar-agara

Priprema:

Zagrijte 2,5 dl soka od grozda, da lagano kuha. U 3alici
rastopite agar-agar u malo vina i dodajte u sok od grozda,
stalno mijeSajuci. Ugasite Stednjak i, mijeSajuci, postepeno
dodavaijte ostatak vina. Neka se hladi, dok se ne pocne stiskati
u gel. Istucite ovu smjesu u €vrstu pjenu (ru€nom pjenjacom).
Odmah napunite desertne posudice (staklene zdjelice, ¢ade
na nogici, CaSe za Sampanjac i sl.).

Umak:

1. IzmijeSajte 3 Zlice soka od nezasladene morske krkavine sa
Salicom soka od groZda i posluZzite kao umak.

2. | krema na bazi svjezeg kravljeg sira s lanenim uljem
takoder se moze posluziti kao umak.

125.
Linovita u zeleu od vina

Sastojci (za 5 osoba):
2,5 dl soka od grozda



2,5 dl bijelog vina

8 g agar-agara

6 Zlica lanenog ulja

4 Zlica mlijeka

2 Zli¢ice meda

2 - 2,5 dl svjezeg kravljeg sira
1/2 Zli€ice Ciste vanilije u prahu

Priprema:

Zagrijte sok od grozda da skoro zakipi. PomijeSajte u 3alici
agar-agar s malo vina, stalno mijedajuéi i dodajte ga u sok od
grozda, koji lagano kuha. Dodavajte postepeno ostatak vina.
Kroz 5 minuta vinski ¢e Zzele postati bistar, pa se moze
podijeliti u 5 desertnih zdjelica da se hladi. Pripremite kremu
od kravljeg sira i lanenog ulja iz recepata 1. i 2. | tu kremu
razdijelite u zdjelice s vinskim Zeleom, tako da lanovita krema
potone ispod povrSine Zelea. Posluzite kad se ohladi.

126.
Poslastica Fujiya

Sastojci (za 3 osobe):

2,5 dl soka od grozda

2,5 dl Cistog soka od ribizla
8 g agar-agara

svjezi kravlji sir i laneno ulje
mlijeko

med

Krema od vanilije (recept 1.)

Priprema:

Zagrijte sok od grozda da skoro uzavre. Pomije3ajte agar-agar
sa sokom od ribizla i,stalno mijeSajuci, dodajte ga soku od
grozda. Neka kuha na niskoj temperaturi oko 5 minuta. Stavite
u stranu da se hladi. Podijelite smjesu u tri uske, visoke Salice
koje ste isprali hladnom vodom. Idealno bi bilo da im je dno
promjera 3-4 cm. Rashladite u hladnjaku.



Pripremite kremu od svjezeg sira i lanenog ulja (recept 1.) s
mlijekom, medom i vaniljom. Iskrenite crvenu zelatinu
naopako na staklene tanjurice i stavite kremu od sira na gornju
polovicu, tako da vrh izgleda kao planina Fujiyama okrunjena
snijegom.

127.
Zaljubljena linovita u voénoj jakni

Sastojci:

2,5 dl soka od grozda

2,5 dl nezasladenog soka od treSanja

8 g agar-agara

6 Zlica lanenog ulja

4 Zlice mlijeka

2 Zli¢ice meda

1/2 dl vodke (ili Sljivovice, ili kirsa, ili ruma)
200-250 g svjezeg kravljeg sira

Priprema:

Zagrijte 2,5 dl soka od grozda. Otopite agar-agar u Salici €istog
soka od treSanja i, stalno mijeSajuci, dodajte ga soku od
grozda. Neka kratko zakipi, pa postupno dodajte ostatak soka
od treSanja. Kad se Zzele razbistri dodajte mu 1/2 dl ruma.
Podijelite u 5 desertnih zdjelica (staklene zdjelice, ¢ase na
nogici, ¢ase za Sampaanjac i sl.) Pripremite kremu od kravljeg
sira i lanenog ulja (recept 1.), s mlijekom, medom i na kraju s
1/4 - 1/2 vodke. Kad ste to dobro promijesali, razdijelite kremu
u 5 zdjelica s vo¢nim Zeleom. Ohladite prije posluZivanja.

128.
Linovita u vo¢noj jakni

Sastojci ( za 5 osoba):
2,5 dl soka od grozda
2,5 dl nezasladenog soka od treSanja, borovnica ili ribizla



7-8 g agar-agara

6 Zlica lanenog ulja

4 Zlice mlijeka

2 Zli¢ice meda

200-250 g svjezeg kravljeg sira (moze i s vanilijom)

Priprema:

Za vocni zele: zagrijte sok od groZzda da skoro zakuha. Otopite
agar-agar u malo soka i dodajte ga soku od grozda koji kuha,
stalno mijeSajuc¢i. Neka kratko zakipi, pa postupno dodajte
ostatak soka. Da ne bi prekipilo, ugasite Stednjak. Trebat ¢e
oko 5 minuta da se smjesa razbistri. Na kraju podijelite vocni
Zele u 5 desertnih zdjelica.

Odmah nakon toga pripremite kremu od svjezeg sire i lanenog
ulja na ovaj nacin: pomijeSajte laneno ulje, mlijeko i med,
postepeno dodavajte kravlji sir i na kraju 1/2 ZliCice C&istog
praska od vanilije. Rasporedite ovu kremu ravnomjerno po
napola teku¢em voénom Zeleu. Kad krema od sira potone
ispod povrSine zelea, desert je spreman. Bit ¢e dobar do
popodne ili navecer, iako ste ga pripremili ranije ujutro.

129.
Kaki voéni uzitak

Sastojci:

2 ploda kakija

svjezi kravlji sir / laneno ulje (recept 1.)
mlijeko

med

Priprema:

Uklonite koru s kakija. Narezite 1 kaki plod na male komadice i
stavite ih u staklene zdjelice. Pripremite kremu od svjezeg sira
i lanenog ulja kao u receptima 1. i 2. U kremu dodajte drugi
kaki plod i u mikseru napravite kaSicu. Prelijte kremu preko



vo¢a u zdjelicama. Komadi¢ kakija moZete upotrebiti za
ukraSavanje.

130.
Crveni kaputi¢ u snijegu

Sastojci:

250 cm 3 soka od grozda

250 cm3 Cistog soka od treSanja

8 g agar-agara

50 cm3 ruma

krema od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja s vanilijom
(recept 1)

orasi

Priprema:

Zagrijte sok od grozda da skoro zakipi. PomijeSajte agar-agar
s malo soska od trednje i dodajte ga, stalno mijesajuci,soku od
grozda. Neka kratko zakipi,pa nastavite kuhati jo§ oko 5
minuta. Na kraju dodajte rum i ostavite da se hladi. Podijelite u
5 zdjelica ili €asa na stalku.

Kremu od svjeZeg sira i lanenog ulja kaSasto izmijeSajte s
vanilijom ili orasima i dodajte je poluteku¢em Zeleu, netom
prije nego Sto se zgusne. Stavite 2 obilate Zlice prilicno tvrde
kreme u sredinu djelomiéno zgusnutog Zelea . Krema bi
trebala potonuti. Ove kreme mozete dodati toliko,da Zele od
treSanja okruzuje tu bijelu smjesu poput crvenog kaputica.

131. Zaljubljena lanovita u zeleu od vina

Sastojci (za 5 osoba) :
2,5 dl soka od grozda
2,5 dl bijelog vina

8 g agar-agara

4 Zlice mlijeka



6 Zlica lanenog ulja

2 Zli¢ice meda

200-250 g svjezeg kravljeg sira

1/2 dl vodke (ili Sljivovice ili Svarcvaldskog kirSa)

Priprema:

Zagrijte sok od grozda da skoro zakipi. PomijeSajte agar-agar
s malo vina i dodajte ga, stalno mijesajuci, soku od grozda koji
lagano kuha. Isklju¢ite odmah grijalo i, mijeSajuci stalno,
postupno dodajte ostatak vina. Smjesa Zelea ¢e se razbistriti
kroz 5 minuta. Podijelite Zele u 5 desertnih posudica (staklene
zdjelice, ¢ade na stalku, ¢ade za Sampanjac).

Odmah nakon toga pripremite kremu od svjezeg sira, lanenog
ulja, mlijeka i meda. Na kraju ovoj kremi dodajte 1/2 dl vodke,
Sljivovice, kirSa ili ruma. Razdijelite djelomi¢no zgusnuti,
napola tekuéi Zele u 5 zdjelica, tako da krema djelomi¢no
potone u sredinu. Neka se potpuno zgusne, a onda posluZzite.

132.
Krema od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja s preljevom
od morske krkavine

Sastojci (za 5 osoba):

1 Salica lanenog ulja (1,5 dI)

1/2 Salice punomasnog mlijeka

3 Zli¢ice meda

250 g svjezeg kravljeg sira

5 Zlica morske krkavine, nezasladene
5 Zlica soka od bijelog groZzda

Priprema:

Pripremite kremu na bazi svjezeg sira i lanenog ulja kao u
receptu 1., s mlijekom i medom. Krema treba biti dosta Cvrsta,
Sto Cete posti¢i dodavanjem Cvrstog kravljeg sira. Podijelite tu
kremu u 5 desertnih zdjelica. Sada pomijeSajte jednake
koliCine nezasladenog soka od krkavine i soka od bijelog



grozda. Ulijte to u sredinu kreme prije nego to se zgusne,
tako da tekucina potone na dno kreme. Krema ¢e postati
Cvrsta kad odstoji jo§ 15 minuta. Posluzite kao desert.

Kombinaciju sokova morske krkavine i groZzda najbolje cete
osjetiti kad budete jeli, a ujedno ¢ée Ciniti zgodan kontrast
blagoj kremi od svjezeg sira i lanenog ulja.

OPCE UPUTE ZA PRAVLJENJE SLADOLEDA
(smrznuta jela)

Sve razne slatke mjeSavine na bazi svjezeg kravljeg sira i
lanenog ulja, bilo s vo¢em, bilo aromama poput vanilije, cimeta
i sl., mogu biti pripremljene i posluzene kao sladoledi. Zbog
uljnog elementa, ovi sladoledi su lijepo glatki. Bolesnik, koji &
priori osjec¢a odbojnost prema lanenom ulju, na ovaj nacin
nece ni primijetiti da uzima svjezi kravlji sir i laneno ulje.

Ima mnogo mogucénosti za pripremanje ovih ukusnih
pripravaka: svjezi kravlji sir, laneno ulje, izmijeSani s jabukom i
hrenom, pa smrznuto. Vrlo je prikladno kad se posluzuje u
ovom obliku kao predjelo.

133.
Sladoled s vo¢éem ili voénim sokovima

Sastojci:

3 Zlice lanenog ulja

2 Zlice mlijeka

1 Zlica meda

100 g svjezeg kravljeg sira

3 obilate Zlice malina

ili 3 Zlice bistrog soka od treSanja

Priprema:
PomijeSajte svjezi sir, laneno ulje, mlijeko i med u mikseru
(recept 1.). Dodajte ili maline ili sok od treSanja. Izlijte ovu



poluteku¢u kremu u kalup za led i stavite u zamrzivag. Ovaj
voéni sladoled je gladak i lako se vadi zlicom, da biste ga
ponudili bolesniku za desert. Kombinacija ovog voénog
sladoleda i sladoleda od vanilije je odli¢na.

134.
Sladoled od borovnica

Sastojci:

3 Zlice lanenog ulja

2 Zlice mlijeka

1 Zlica meda

100 g svjezeg kravljeg sira
3 Zlice borovnica

1 Saka oraha

Priprema:

PomijeSajte sir, ulje, mlijeko i med u mikseru (recept 1.).
KaSasto izmijeSajte s borovnicama. Dodajte Saku oraha i joS
kratko miksajte da se orasi dobro usitne, ali da ipak ostanu
zrnati. Prelijte ovu kremu u kalup za led i zamrznite. Ova je
mjeSavina predivna.

135.
Vanilija sladoled

Sastojci:

3 Zlice lanenog ulja

3 zlice mlijeka

1 Zlica meda

100 g svjezeg kravljeg sira
1 Zli¢ica mljevene vanilije

Priprema:
PomijeSajte sir, ulje, mlijeko i med u mikseru. Dobro izmiksajte
s vanilijom. Prelijte odmah, dok je krema jo$ tekuca, u kalup za



led i stavite u zamrziva. Ovaj je sladoled vrlo gladak kad se
smrzne, lako se posluzuje bolesnicima kao desert, a posebno
je zgodno kad kombinirate 2-3 sladoleda razlicitih boja.

136.
Kakao sladoled

Sastojci:

3 Zlice lanenog ulja

3 zlice mlijeka

1 Zlica meda

100 g svjezeg kravljeg sira
100 g ljeSnjaka

2 Zlice kakaa

Priprema:

PomijeSajte sir, ulje, mlijeko i med u mikseru. Dodajte ljeSnjake
i dalje dobro mijeSajte, pa na kraju dodajte i kakao. Prelijte
cijelu smjesu u kalup za led i zamrznite. Ova ljeSnjacima
zacinjena smjesa dobra je u ranije spomenutim kombinacijama
boja kao tamni kontrast. Ova sladoledna jela su jako vazna za
jako bolesne osobe, narocito kad opcenito nemaju apetita.



UMACI | PREDJELA
Recepti 137.-146.

UMACI i PREDJELA

Dobar kuhar i gurmanski znalac zna kako umaci daju obroku
presudnu notu (Stih). Izuzetno dobar kuhar zna da tajna dobre
kuhinje lezi u pravilnom izboru i upotrebi masnoc¢a. Ako je
moguce, masnoée se dodaju na kraju. U tome je tajna i
poznate, vrlo ukusne, kineske kuhinje. Masnoc¢e se ne smiju
pregrijavati. "Mrtve" masnocée uniStavaju jela i njihovu vitalnu
bit. Vazno je dodati masno¢e na kraju, ne pregrijavati ih i,
povrh toga, izabrati Zive, prirodne, visoko nezasi¢ene
masnoce. Napravite sljedec¢i eksperiment u vaSoj kuhinji:
pripremite, na primjer, dva curry umaka. Koristite isti recept,
jedan umak napravite s margarinom, a drugi s lanenim uljem
bogatim nezasi¢enim masnoéama i Oleoluxom. Ku$ajte oba
umaka. Okus curry umaka je neusporedivo puniji, bolji i blazi
kad upotrebite Oleolux, koji sadrzi prirodno ulje. Mozete Cak
dodati jo$ lanenog ulja i aroma ¢e ostati jednako dobra. Na isti
nacin je masnoca bitna za okus u gotovo svim jelima. Kao i
masnoc¢e, umaci predstavljaju bit pripremanja hrane i moraju
se pripremati s osje¢ajem. Molim vas, upotrebljavajte samo
dobro oluvane zacine. Ne koristite trave i zacine koji su
spremljeni u papirnatim vreéicama ili stare ostatke davno
sakupljenih trava, koji su vam na dnu kutije, nego radije
koristite dobre trave i zaCine, koji su pakirani u odvojenim,
¢vrsto zatvorenim posudicama. Kombinirajte ih struéno i
pazljivo. Profinjen umak svjedo€i o profinjenoj osobnosti. To
vrijedi i za vruée umake kao i za umake za salatu na bazi
majoneze od svjeZeg sira i lanenog ulja. Znamo da su dobri
umjetnici i izvrsni kuhari. Vrlo su poticajne i sirijske i turske
kombinacije raznih vrsta oraSastih plodova sa €eSnjakom,
paprom i paprikom, u dobrim umacima, bogatim uljem. Te
kombinacije su zanimljive i kao umaci i kao predjela od
oraSastih plodova plitici s povréem. Zacinske trave se uvijek
mogu Cuvati u mirisnim bocicama u mijeSavini ulja i octa
(vinaigrette). Tek kad se domacici oduzme meso i gotovi



mesni pripravci, ona c¢e poceti razvijati svoje kuharske
sposobnosti i sposobnosti majstora kuhinje i stola. Ako kuhar
dopusti svojim idejama i moguéim kombinacijama punu
slobodu, bit ée u stanju dati jelima svoj osobni ton (osobni
dodir). Ako je istina da "put do srca prolazi kroz Zeludac", onda
ovi ukusni umaci mogu uciniti da kuhar bude obljubljen medu
svima.

137.
Sirijsko predjelo |

Sastojci:

50 g oraha

50 g ljeSnjaka

50 g badema

50 g pinjola

1 Zli¢ica paprike

1/2 Zli€ice ljute paprike
1 luk, srednji

2-3 CeSnja CeSnjaka
2 Zlice lanenog ulja
2 Zlice Oleoluxa

Priprema:

Stavite 2 Zlice lanenog ulja u mikser i postepeno dodavajte
oradaste plodove, zacinite paprikom i paprom i miksajte.
Otopite Oleolux u tavi, dodajte sitno nasjeckani luk i zgnjeceni
¢esnjak i przite dok ne pozlatni. Dodajte sve oraSaste plodove,
ulje i papar, stalno mijeSajuc¢i drvenom kuhacom. Nakon samo
nekoliko sekundi dodajte Salicu vode. Neka kratko prokljuca,
pa maknite u stranu.

Ova smjesa s oraSastim plodovima odli¢ha je kao predjelo
povrcu i, ako joj dodate malo viSe vode i malo soli, kao umak
koji se posluzuje s rizom, heljdom, krumpirom ili s jelima od
svjeze ribe.



138. Sirijsko predjelo Il

Sastojci:

50 g oraha

50 g ljeSnjaka

50 g badema

50 g pinjola

3 Zlice krusnih mrvica (od cjelovite pSenice)
3-4 Cednja CeSnjaka

1/2 Salice (75 g) lanenog ulja
sok od 1-2 limuna

sol

2 Zlice Oleoluxa

Priprema:

PomijeSajte ulje, sok od limuna i oraSaste plodove u mikseru.
Dalje miksajuci, dodajte CeSnjak. Otopite Oleolux u tavi.
Dodajte mu krusne mrvice, stalno mijeSajuci, a nakon nekoliko
sekundi (pola minute), dodajte i cijelu smjesu od oraSastih
plodova. Stavite ovaj umak u zdjelu, gdje ga mozete
pomijeSati ili sa sitho narezanim listovima endivije ili sa
salatom od cikorije. Ovo je odliéno u kombinaciji s 1/2
staklenke slatko/kisele paprike, koristeéi i paprike i blagi ocat u
staklenci. U drugim varijantama moZete Kkoristiti ukiseljeni
kopar i drugi mijeSani kiselis. Ako Zelite, moZete dodati i
jabuénog octa. Ova je kombinacija vrlo ukusna.

139.
Umak od oraha i paprike

Sastojci:

200-250 g luka

3 Cednja Cednjaka
200-250 g oraha

1-2 Zlice slatke paprike
1 Salica lanenog ulja

2 Zlice Oleoluxa



po Zelji: 1 Zlica listica kvasca i/ili 1 Zlica umaka od soje

Priprema:

Stavite ulje i orahe u mikser. Otopite u tavi Oleolux i dodajte
sitno nasjeckani luk. Przite dok ne pocéne Zutiti i tek onda
dodajte zgnjeceni €eSnjak i papriku. Na kraju dodajte orahe i
laneno ulje. Nakon Sto ste to kuhali nekoliko sekundi, dodajte
dovoljno vode da napravite kremasti umak. Posolite po ukusu.
Okus mozete promijeniti ako dodate 1 Zlicu listi¢a od kvasca ili
umaka od soje.

140.
Curry umak

Sastojci:

125 g Oleoluxa

2-3 Zlice brasna od soje

1 Zlica umaka od soje, aromati¢na sol

1/2 Salice lanenog ulja

1/2 Salice mlijeka

1 Salica rizine vode ili povrtne juhe

1 obilata Zli¢ica dobre isto€noindijske mjeSavine curry-a

Priprema:

Otopite Oleolux u unaprijed zagrijanoj tavi. Odmah dodajte
sojino bradno i mijedajte drvenom kuhadom dok se lijepo ne
izjednadi, ali da ne posmedi. Dodajte nesto tekucine (bilo koju
vrstu povrtne juhe, koja vam je na raspolaganju ili vode od
rize) i stalno mijeSajte. Nakon Sto je kratko prokuhalo, dodajte
obilatu Zli€icu curry-a, laneno ulje i mlijeko. Umak bi trebao biti
gladak, a ulje se ni bi smjelo vidjeti.

Ovaj je umak jako zac€injen i odli¢an je s jelima od rize i heljde.
Sljedec¢a pogreSka se €esto dogada: jelo se kuha predugo, a
to uzrokuje razblazivanje okusa, pa jelo postaje prezacinjeno.
Takoder, unistavanjem masnoce koja sadrzi laneno ulje,
upropascujete inace puni, aromati¢ni okus.



141.
Umak od hrena

Sadrzaj:

125 g Oleoluxa

2-3 Zlice sojinog brasna
zacinska sol

1/2 Salice lanenog ulja
1/2 Salice mlijeka

1 Salica juhe od povréa
2 Zlice ribanog hrena

Priprema:

U tavi pripremite sojino brasno kako je opisano u receptu 140.
(curry umak). U mikseru kaSasto izmijeSajte hren s mlijekom,
pa to dodajte vruéem umaku od soje. Ako volite zeSéi umak od
hrena, posluzite ga bez ponovnog zagrijavanja.

142.

Umaci od voéa.napravljeni od €istih sokova
Sastojci:

250 g soka od treSnje ili

od ribizla ili

od borovnica sa
250 g soka od grozda
3 g agar-agara

Priprema:

Zagrijte umak od grozda. Otopite agar-agar u malo vo¢nog
soka i dodajte ga, stalno mijeSajuéi, u vruéi sok od grozda.
Dok se kuha, postepeno dodavajte ostatak nezasladenog
soka. Ostavite da se hladi. Ovaj vo¢ni umak se posluzuje kao
desert uz slatke kreme na bazi svjezeg sira i lanenog ulja, kao
Sto su krema od banane ili od vanilije, ali isto je tako dobar i uz
jela od heljde. Prema vaSem ukusu mozete promijeniti aromu,
ako nezasladenom soku od treSanja dodate 1 Zlicu ruma.



143.
Umak od rajéice s ili bez paprike

Sastojci:

125 g Oleoluxa

2-3 Zlice sojinog brasna

aromati¢na sol

1 Zlica umaka od soje

1/2 Salice mlijeka

1 luk

1-2 &e8nja CeSnjaka

200-250 g rajcice ili 1 limenka paste od rajCice

po zelji: paprike
1 limenka pritamina (paprika)
Slatko-kisele paprike iz staklenke

Priprema:

Pripremite umak od sojinog brasna kao u receptu 140. Otopite
u tavi Oleolux i dodajte sitho nasjeckani luk. Kad dobije zlatnu
boju, dodajte sojino bradno i zgnje€eni ¢eSnjak. Nastavite kao
u receptu 140., koriste¢i do 250 g rajcice i 1/2 Salice mlijeka
kaSasto izmiksanih u mikseru. Ako nemate na raspolaganju
svjeze raj€ice, zamijenite ih pireom od rajCice iz limenke, iz
ducana za zdravu prehranu. Zacinite solju, sojinim umakom i s
1/2 Zli¢ice meda.

Druga varijanta: moguc¢e je da umaku od rajCice dodate
papriku. Za ovo koristite svjeZze, sithno narezane paprike,
pritamin papriku iz du¢ana za zdravu hranu ili slatko-kisele
paprike iz staklenke, takoder iz du¢ana za zdravu hranu.

144.
Umaci za salate od soje, slatki i za€injeni

Sastojci:
3 Zlice sojinog umaka
3 Zlice vode



2 Zlice jabu€nog octa

1 &eSanj ¢eSnjaka

1 Zli¢ica meda

2 Zlice lanenog ulja

2 Zlice bucinog ulja

1/2 Zli€¢ice dumbira

1 Zli¢ica narezanog kokosovog oraha

Priprema:

a)

Jednostavno pomijeSajte umak od soje,vodu,ocat i
med. Zatim dodajte zgnjeCeni ¢&ednjak. Na kraju
dodajte laneno i bucino ulje. Ovaj je umak odlican s
endivijom ili cikorijom.

b) Posti¢i éete vrlo zgodnu varijantu ako dodate narezani
kokosov orah, koji se ili namakao preko nodi ili ste ga
izmiksali s umakom od soje.

¢) Ukusna je i varijanta kad dodate dumbir.

d) Obje gornje varijante, narezani kokos ili dumbir, mogu
se koristiti odvojeno ili kombinirano. Ako zelite, mozete
dodati i bu¢ino ulje. MozZete iznaci joS upotreba ovog
umaka od soje kad pripremate chutney-e ili razne
mjeSavine na bazi svjezeg sira i lanenog ulja

145.

Turski umak za salatu
Sastojci:

75 g oraha

2 Zlice svjezeg kravljeg sira

2 Zlice lanenog ulja

2 Zlice Oleoluxa

3 Zlice krusnih mrvica od cjelovite pSenice
3 ¢ednja Cednjaka

sok od 1-2 limuna

1/2 Zli¢ice meda

malo ljute paprike

sitno nasjeckani kopar



persin
listovi peperminta
1 Zlica mlijeka

Priprema:

Dobro izmiksajte kravlji sir, laneno ulje, mlijeko i limunov sok.
Dodajte med, sol, papriku, sitho nasjeckane zacinske trave i
zgnjeCeni Cednjak. Dobro promijeSajte sve zajedno i izlijte u
zdjelu. U tavi kratko zagrijte Oleolux i krusne mrvice i prelijte
preko umaka u zdjeli. PromijeSajte kratko, da dobro umijeSate
vruéu masnocu, pa posluzite. Ovaj se umak moze posluzivati
uz salate, uz pliticu sa sirovim povréem ili kombinirano s
raznim vrstama ribanog povréa, ili s kuhanim povréem.

146.
Umak od sirove jabuke — razne varijante

Sastojci:

1-1,5 jabuka po osobi

po izboru: sok od jabuke
sok od dunje
sok od grozda
bistri sok od tresnje

Priprema:

Stavite Salicu soka od jabuke u mikser (blender). Bistri sok od
dunje ili treSnje je takoder odli¢an. Dok blender radi, u
pokriveni kontejner dodajte zacinjene jabuke. Bit ¢e vide
umaka od jabuke od relativno manjih koli¢ina soka, ako
dodajete komade jabuke postupno. Umak od sirove jabuke je
u ovom obliku lako probavljiv, ¢ak i za bolesne. Moze se
konzumirati u kombinaciji s helidom (recepti 78. i 80.) ili s
kolagi¢éima od usitnjenog, sirovog krumpira. | tada je lako
probavljiv i za one koji se ne osjecaju dobro.



PRIJEDLOZI JELOVNIKA
Recepti 147.-156.

PRIJEDLOZI JELOVNIKA
(KOMBINACIJE OBROKA)

147.
Plitica sa salatama; plitica s povréem i heljdom

Plitica sa salatama

Kombinirajte endiviju, matovilec ili potoCarku s ribanim
celerovim korijenom ili s ploSkama cikle. Ukrasite lu€icama iz
staklenke i ribanom korabom. Tada sve prelijte majonezom
(recept 16.) ili varijantama predloZenima u receptima 17. — 24.

Povrtna plitica s heljdom

Izaberite 3-4 vrste povréa. Svako povrée zacinite razli¢itim
zaCinom: prokulice mazuranom i umakom od soje, pola
Spinata pripremite s listi¢ima kvasca i umakom od soje, a
drugu polovicu s umakom od soje i muskatnim orasci¢em,
ploske celerovog korijena se pospu s mnogo ribanog zrelog
sira gaude. Posluzite to s heljdom koja je joS zrnata (recept
79.) ili pripremljena kao kaSa (recept 78.). Stavite hrpicu heljde
u sredinu plitice, a povrée aranzirajte u prsten oko nje
(vizualno privlaéno!).

Svjezi kravlji sir s lanenim uljem kao desert
Izaberite jedan od mnogih recepata za deserte od svjezeg
kravljeg sira i lanenog ulja (npr.132.)

148.
Svjezi kravlji sir s lanenim uljem — pripremljeno drukdije

Povrtna juha
Zagrijte Salicu povrtne juhe, koja vam je mozda ostala od
prethodnog dana, (voda od Spinata, od poriluka, celera,



zelenih mahuna i sl.), U 1/2 litre (2 Salice) dodajte malo svjeze
naribanog muskatnog orasci¢a, soli, crnog i bijelog papra, 1
obilatu Zlicu Oleoluxa i 2 obilate Zlice listiéa od kvasca.
Posluzite ovu juhu u Salicama za juhu prije glavnhog obroka.

Svjezi kravlji sir i laneno ulje s krumpirima

Skuhajte neoguljene krumpire i posluzite s dvije razliito
zacinjene smjese od kravljeg sira i lanenog ulja. Na primjer:
izmiksajte 100 g lanenog ulja, 100 g mlijeka i 250 g svjezeg
sira. Izlijte pola u zdjelu i mijeSajte s 1 ZliCicom mljevenog kima
i 1 Zlicom kima u zrnu. Drugu polovicu smijese izmiksajte
kaSasto i joS u mikseru dodajte 200 g perSina. Obje smjese
zacinite s malo soli i posluzite s krumpirom. Ovo jelo mozZete

dalje mijenjati ili poboljSavati koriste¢i mnoge recepte za
chutney-e (29.-36.) ili za majoneze od svjezeg sira i lanenog
ulja (16.-24.)

Za desert napravite vo¢nu pjenicu po receptu 123.

149.
Nove kombinacija

Povrtna juha sa sirovim dodacima

Sacuvajte vodu u kojoj su se kuhali Spinat i/ili mrkva, poriluk,
celer, mahune, korijeni perSina. Zacinite 1/4 dl (1 3alica) te
juhe 1 Zlicom Oleoluxa, 1 zlicom umaka od soje, 1 Zlicom
mazurana,1 ZliCicom boraZine, s malo aromati¢ne soli, malo
bijelog i crnog papra, 1/2 Zli€ice ljute paprike i, konaéno, 1
Zlicom kondenziranog mlijeka. Ova vruéa juha posluzuje se
odmah u Salicama za juhu. MoZete je kombinirati sa sljede¢im:
u mikseru kaSasto izmijeSajte sirovu mrkvu i korabu s malo
povrtna juhe i dodajte to u juhu. Ova topla, sirova hrana dobro
odgovara bolesnima, a dobra je zimi i za zdrave osobe.

Riza sa salatom
Kao glavno jelo mozete izabrati ili jelo od rize ili od heljde
(recepti 86.-89. ili 78.-80.) uz pliticu sa salatama, mozda



recept 70. s majonezom od banane ili jednostavno juhu od
heljde recept 81.

Linomel Vezuv

Za desert ¢e vam odgovarati Linomel Vezuv, recept 122.,
pjenusavi snijeg od vina recept 124. ili vo¢na pjenica 123., kao
pripravci na bazi svjezeg sira i lanenog ulja, kada se posluzuju
s glavnim jelom.

150.
Mali obrok

Plitica sa salatom i majonezom s krumpirom

Jednostavno posluzite pliticu s raznim salatama zajedno s pire
krumpirom i przenim krumpirom, pripremljenim s mnogo luka i
Oleoluxa.

151.
Prikladno za jako bolesne

Ribana jabuka s linomelom
Kao sirovo jelo, umjesto plitice sa salatama, neka bude ribana
jabuka sa Zlicom linomela.

Juha s jednim dodatkom

Posluzite tanjur juhe, pripremljene od dobro zacinjene povrtne
juhe, s dodatkom zrnate heljde kao u receptu 81. Heljdu
posebno skuhajte kao kasu ili u zrnatoj formi, kao u receptima
78.,79., 80.

Vinska krema

Prehrambena vrijednost menija se pojatava kremom od
svjezeg sira i lanenog ulja za desert. Na primjer onom, koja je
zacCinjena s 2 Zlice slatkog vina, ruma ili konjaka..



152.
Brzi obrok

Juha od kiselog kupusa
Juha od kiselog kupusa s heljdom, pripremljena kao u receptu
83.

Ananas s kremom od dumbira

Za desert posluzite kremu na bazi svjezeg sira i lanenog ulja,
zacinjenu cimetom i dumbirom, na kriSki ananasa ili u
kombinaciji s pola zrele kruske.

153.
Mali meni

Plitica sa salatama i za€injenom heljdom

Plitica sa zelenom salatom, sitho nasjeckanim paprikama i
tanko narezanim krastavcem, sve preliveno majonezom
(recept 16. ili 17.-24.); kao dodatak posluZzite zacinjenu heljdu
s narezanim kokosovim orahom (recept 82.).

Vruéa tresnjina krv
Za desert posluzite ¢aSu vruceg, bistrog soka od treSanja (ili
grozda), za€injenog cimetom i muskatnim orasci¢em.

154.
Gosti vam se pridruzuju za stolom

a) Juha od povréa

Salica bistre juhe od povrca,zacinjena listi¢ima kvasca,
Oleoluxom, paprikom, umakom od soje i s malo papra

b) Posebno fina salata

u maloj posudi, na listu zelene salate posluzite salatu od
celerovog korijena s bananom (recept 67.) i ukrasite crvenom
paprikom i slatko-kiselom rajcica paprikom iz staklenke.



C) Plitica povréa s orasastim plodovima

povrtna plitica s komoracem; korijen celera posut sirom ili u
kombinaciji sa sirijskom smjesom od oraSastih plodova; Spinat
s lukom; kuhana mrkva; listovi bijele vrzine preliveni turskim
umakom (recept 145.) — posluzeno s cjelovitom rizom,
kuhanom tako da ostane zrnata, s malo soli.

d) Desert: Zaljubljena Linovita (recept 127.1i 131.)

155.
Meni s ruskim naglaskom

a) Povrtna juha s kasastom raj¢icom

Dobro zacinjena juha od povréa s mnogo kaSasto izmijeSanih
rajCica ili rajCice iz tube, s dodatkom mlijeka ili kondenziranog
mlijeka prije posluzivanja.

b) Nabujak od sira

U malom kalupu za nabujak (sufle) posluzite nabujak od
naizmjeniénih slojeva ploski od korijena celera i ribanog sira, s
najgornjim slojem od dobro zacCinjene zrnate heljde (recept
79.)

C) Plitica s povréem, posebno zadinjena

Kiseli kupus pripremljen s paprikama, posut kvascem (recept
108.) i posluzen s krumpirom .Sve ovo prelijte vruéim
Oleoluxom, zacinjenim zgnjeCenim ¢eSnjakom. Posebno za
ovo jelo od kiselog kupusa, Oleolux je zgodno zaciniti s
nekoliko Zlica listi¢a kvasca, umjesto ¢eSnjakom.

d) Krema od vodke

Kremu od svjezeg sira i lanenog ulja za€inite sokom od limuna
ili naranc¢e. Mozete umijeSati grubo mljevene ljeSnjake i, na
kraju, pojacati vodkom.

156.
Zabava s isto€éno-indijskim varijantama

Sude od kineskog porculana:
10 malih zdjelica, promjera 9 cm



10 malih zdjelica, promjera 10,5 cm

10 plitkih kineskih zdjelica, promjera 10 cm

10 plitkih kineskih zdjelica, promjera 6,5 cm

1 vré za umak od soje, u obliku malog €ajnika, 5 cm visok
1 kineski €ajnik za zelene Cajeve,15 cm visok

3 male zdjelice, promjera 16 cm

1 velika zdjela s poklopcem, promjera 25-30 cm

Glavno jelo (za 6 osoba)
A — Skuhaijte 3 Salice cjelovite rize u 6 Salica vode. U kipucu
vodu dodajte nekoliko kapi limuna, tako da riza ostane zrnata.
LaksSe je saCuvati zrnati oblik, ako koristite cjelovitu rizu. Ova
se riza posluzuje u velikoj zdjeli s poklopcem, bez dodavanja
soli, bez masnoca i bez ikakvih za&ina.
MozZete prerezati 4 banane po duZzini na pola, preprziti ih malo
u tavi i aranzirati preko rize.
B — Pripremite sljedece za posluzivanje u malim zdjelicama,
promjera 16 cm:

1. curry umak, recept 140.

2. sirijski umak I, recept 137.

3. zacinjena zrnata heljda, recept 79.

C — Stavite umak od soje u mali odgovarajucéi vr¢, da bude
spreman za posluzivanje.
D — Predjela (sad pocinje zabava)
a) Pripremite osnovnu smjesu za chutney I., napravljenu
na bazi svjezeg sira i lanenog ulja kao u receptima 29.-
30., zatim crvenu smjesu za chutney Il., napravljenu s
jabukom i sokom od cikle, zatim joS tscha tschi I. s
orasima i ¢eSnjakom i tscha tschi Il. sa slatkim
dodatkom soka od jabuke, soka od grozda ili s malo
meda kao u receptima 37.-38.
b) Predjela za 10 malih zdjelica, promjera 10,5 cm
1. Ogulite kiselu jabuku i narezite je na kockice od
1cm.
2. Naisti nacin nasjeckajte dugi krastavac.
3. Isto napravite s ukiseljenim koprom.
4. Uzmite 250 g luCica iz staklenke.



o

BHooN

Uzmite 250 g slatko-kiselih paprika iz staklenke
i narezite ih na kockice.

NareZite, po mogucnosti svjezi, ananas na male
komadice.

Svjezi ili suSeni narezani kokos posluzite takav.
Narezani kokos, lagano poprzen, suh

Pinjoli, kratko zagrijani

. Pripremite ¢ednjakovo ulje na sljedeéi nacin:

rastopite u unaprijed zagrijanoj tavi 1/2 Salice
Oleoluxa s 5 Cednjeva zgnjeCenog Cesnjaka i
zagrijte vrlo kratko (najvise 1/2 minute). Ce$njak
ne smije posmediti. Zatim odmah dodaijte 1/2
Salice lanenog ulja. Kratko promijeSajte i prelijte
to ulje u deset zdjelica.

¢) U manje zdjele promjera 9 cm stavite po 1 Zlicu svakog
od gornjih predjela (1-9), tj. jabuke, krastavac, luk itd. U
svaku od njih dodajte ili chutney L. ili Il., ili tscha tschi I.
ili 11., i promijeSajte. Koristec¢i gore spomenuta predjela
1.-9.i 4 gotove paste (chutney i tscha tschi) mozete
pripremiti 36 varijanti, a da ne upotrebite deseto
predjelo — ulje od ¢eSnjaka. Dodavanjem 1 Zlice ulja od
¢esnjaka u svaku od 4 paste, dobivate jos 36 odli¢nih
varijanti. Na ovaj nacin moZete dobiti jo$ varijanti od
ove 4 paste — dodajte ih u male zdjelice i promijeSajte.
U desetu malu zdjelicu stavite sitno nasjeckane datulje.
Preko toga prelijte curry umak (pripremljen kao B.) i
posluzite vruce.

U velike plitke zdjele stavite:

d)

1.
2.
eSnjakovom ulju iz zdjele br. 10.

¢
3
4
5
6

tanko narezane kolutove sirovog luka
kolutove luka, staklasto poprzene na

tanke ploskice badema (narezane na masini)
pritamin (vrsta ke€apa od te paprike)

ke€ap od raj€ice

hren, kaSasto pripremljen u mlijeku, sa Zlicom

umaka od soje na vrhu

7.

plosSke banane, sloZzene na hrpicu i posute

crvenom paprikom



8. 2 Zlice tscha tschija I. sa Zlicom pritamina

9. 2 Zlice tscha tschija Il. sa zlicom pritamina
10. 2 Zlice tscha tschija s malo korijandera (na vrhu
noza)

e) Sada joS nismo upotrebili 10 malih plitkih zdjelica. One
su prikladne za posluZivanje posebno papreno
zacCinjenih,jakih jela. Na primjer, napunite:

1. 3 zdjelice sa tscha tschijem |

2. 3 zdjelice sa tscha tschijem Il

3. 3 zdjelice sa chutney-em II

4.
Sada stavite u prvu od svake tri zdjelice (1a., 2a., 3a.) pet kapi
tabaska; u drugu od svake tri zdjelice (1b., 2b., 3b.) crnog i
bijelog papra na vrhu nozZa i malo ljute paprike; u svaku tre¢u
od svake tri zdjelice (1c., 2c., 3c.) dodajte ljutu papriku ili
pritamin. MozZete takoder dodati 1/2 ZliCice curry praha ili
dumbira.
U 10. malu zdjelicu stavite Zlicu ulja od ¢e3njaka (opisano pod
b., predjalo 10.) s 5 kapi tabaska i crvene paprike na vrhu
noza. Posluzite vruce, po moguénosti na zagrijanim tanjurima.

| sliedece se takoder moze koristiti kao predjelo:

- salata od patlidana

- papar u zrnu

- tanko narezane paprike

- isto€no-indijski pec€eni kolaciéi ili, u Njemackoj, razeni kruscici
(Knaeckebrot), za osobe koje se ne osjeéaju dobro



POSEBNE OKOLNOSTI
- za djecu, Recepti - 157. - 161.
- za vrlo bolesne osobe, Recepti - 162. - 166.

157.
Posebne okolnosti
Za djecu |

Sastojci:

3 Zlice linomela

3 Zlice zobenih pahuljica
2,5 dl vode

Priprema:

Stavite zobene pahuljice u hladnu vodu, pa neka zakipi. Ovoj
kaSi dodajte linomel i neka ponovo brzo zakuha, a onda
ostavite da stoji 10 minuta, da nabubri. Propasirajte cijelu
smjesu. Ova kaSa je vrlo zdrava za djecu i moze se
kombinirati s malo mlijeka. Takoder je dobra za reguliranje
probave.

158. Za djecu I

Sastojci:
(pogledajte recept 157. i dodajte 1/2 dl soka od mrkve)

Priprema:
Pripremite kaSu kao u receptu 157. UmijeSajte svjeze
iscijedeni sok od mrkve u vruéu kadu i odmah dajte djetetu da
popije. Svjeze iscijedeni sok ne smije dugo stajati prije
upotrebe.



159. Za djecu llI

Sastojci:
(pogledajte recept 157. i dodajte 1/2 dl svjeze iscijedenog soka
od narance)

Priprema:
Pripremite kasu kao u receptu 157. i dodajte svjeze iscijedeni
sok od narance.

160. Za djecu IV

Sastojci:
(pogledajte recept 157. i dodajte 1/2 dl soka od grozda)

Priprema:
Pripremite kaSu kao u receptu 157. i umijeSajte 1/2 dl soka od
bijelog ili crnog grozda.

161. Za djecu V

Sastojci:
(vidi recept 157.)
2 Zlice vrlo sitno naribane jabuke

Priprema:
Pripremite kaSu kao u receptu 157. i pomijeSajte zajedno s vrlo
fino naribanom jabukom. Dajte djetetu da odmah popije.

162.
Za vrlo bolesne 1.

Sastojci:
(vidi recept 157.) idodajte:



11 1/2 dl soka od narance ili pomijeSanih sokova od narance i
grozda, ili soka od treSnje, ili soka od crvenog ili crnog ribizla,
ili soka od borovnice — svaki pomijeSan s jednakom koli€¢inom
soka od grozda.

Priprema:

Zobena kaSa kao u receptu 157. moze biti baza za mnoge
ukusne kombinacije koje su hranjive i lako probavljive za vrlo
bolesne osobe. PomijeSajte 1 i 1/2 dl ove kaSe sa 1 i 1/2 dI
soka od narance, ili soka od grejpa ili 1 i 1/2 dl bilo kojeg od
spomenutih voénih sokova, pomijeSanih pola-pola sa sokom
od grozda. Ovi nezasladeni sokovi su vrlo dobri za jako
bolesne i oni ih dobro podnose u ovoj kombinaciji, ¢ak ako
ponekad i ne podnose Ciste sokove. Takoder pogledajte
deserte 122.-136.

163.
Za vrlo bolesne 2.

Sastojci:

(vidi recept 157.)

dodajte kremu od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja s
vanilijom kao u receptima 1. i 2.

Priprema:

Pripremite kaSu kao u 157. i stavite je u Salicu za juhu.
Prekrijte jo§ vruée kasSu s 2 Zlice &vrste, dobro promijeSane
kreme od vanilije na bazi svjezeg sira i lanenog ulja, kao u
receptima 1. i 2. ili 131.

164.
Za vrlo bolesne 3.

Sastojci:
(vidi recept 157.)



krema od svjezeg kravljeg sira i ulja od sjemnki lana s
limunom
1 Zlica kaSice od badema

Priprema:

U kaSu iz recepta 157. lagano umijeSajte 1 Zlicu kaSice od
badema (iz du¢ana sa zdravom hranom). Prekrijte s 2 Zlice
kreme od limuna na bazi svjezeg sira i lanenog ulja. Posluzite
u Salici za juhu.

165.
Za vrlo bolesne 4.

Sastojci:

(vidi recept 157.)

krema od svjezeg kravljeg sira i lanenog ulja s limunom i
bananom

Priprema:

Pripremite kaSu kao u receptu 157. i stavite je u Salicu za juhu.
Kremu s limunom kao u receptu 1. pripremite posebno i zlicom
stavite na vrh napitka od kase.

166.
Za vrlo bolesne 5.

Sastojci:

(vidi recept 157.)

1-2 Zlice crnog vina

0,3 dlI vodke ili konjaka ili Sljivovice ili kirSa ili ruma

Priprema:

Pripremite zobenu kasu kao u receptu 157., a na kraju dodajte
2 Zlice crnog vina. Stavite u Salicu za juhu, prekrijte s 2 Zlice
kreme od svjeZzeg sira i lanenog ulja, zalinjene kao u
receptima 1., 127. ili 131. Vazno je da se zestoka alkoholna



pi¢a umijeSaju u kremu od svjezeg sira odvojeno, po uputama
iz recepata 127.1131.



SMJERNICE PREMA BOLJEM ZDRAVLJU

Zabranjeno za bolesne

Zabranjene su sve masnoce, osim lanenog ulja i Oleoluxa, kao
i bijeli Secer i svi pripravci koji sadrze bijeli $ecCer. Prirodni
Seceri, kao oni u vocu, su dopusteni. Strogo izbjegavajte sve
vrste kobasica i preradenih mesa, sve pecene proizvode iz
pekarnice (jza dobro zdravlje je razarajuéa kombinacija
hidrogenizirane ili masti Zivotinjskog podrijetla sa Seéerom).
Ako morate jesti vani, vrlo je vazno da posvetite paznju izboru
masnoc¢a. Ako imate priliku, ponekad je moguce da zatrazite
da vam se hrana pripremi s Oleoluxom. U okviru ovog rezima
prehrane na bazi ulja i bjelanevina, kajgane ili jaja prZzena s
mascu ili slaninom mogu uzrokovati probleme.

Perad i divljaé s konzervansima mogu takoder loSe djelovati,
ako vam je zdravlje nestabilno.

Dok ste na putu

Pomoc¢u prehrane na bazi ulja i bjelanCevina mozZete se
zastititi dok ste na putu, tako da narucujete svjezu ribu kao sto
su pastrva, Stuka ili Saran.

Strogo izbjegavajte  konzerviranu ribu, rakove i druge
proizvode iz delikatesnih ducana, jer oni Cesto sadrze umjetne
boje i kemijske konzervanse.

Dok ste na putu uvijek se mozete brinuti za sebe s linomelom i
vruc¢im ili hladnim mlijekom i/ili voénim sokovima.

Ulje od jetre bakalara?

Nekad posStovano ulje od jetre bakalara bilo je korisno zbog
vise nazasi¢enih masnih kiselina. U novije doba postalo je
uobiCajeno, da se to ulje zagrijava na visokim temperaturama,
da bi Sto duze moglo trajati na policama. Posljedica je, da ulje
od jetre bakalara, koje je tretirano na taj nacin, moze
uzrokovati ozbiljnu zdravstvenu Stetu. Ista stvar je i S mnogim
uljima u ribljim konzervama.



Izlaz iz labirinta prehrambenih savjeta

Covjek se mora zapitati 3to je vrijedno i vazno, §to je manje
vazno i Sto je riskantno za necije zdravlje u vezi s kemijskim
dodacima hrani. Ne treba pitati samo "Sto je zabranjeno, a Sto
dopusteno?”. Vitamini su potrebni. Njih ima u odgovaraju¢im
koli€inama u svjezem vocu i povrcu, kao i potrebnih elemenata
u tragovima. Ali, Covjek ne moze samo od toga Zivjeti!

Tri osnovna elementa prehrane moraju, pod svaku cijenu, biti
izbalansirana — ugljikohidrati, bjelan&evine i mansoce. Osnovni
hranjivi sastojak, masnoca, bitna je za Zivot i znaCajna za
svaku vitalnu funkciju. U usporedbi sa svim ostalim hranjivim
sastojcima, masnoca sadrzi daleko najvide energije koja je
tijelu neposredno dostupna.

Masnocée u svom bogatstvu elektrona

sadrze princip stvaranja zivota

Sr€ani napadi, sr€ani zastoji, masna jetra s nepravilnom
funkcijom mjehura, stvaranje tumora, arterioskleroza, reuma i
bolesti zglobova, suhe sluznice i u zelucu i u crijevima — sve
su to bolesti nastale zbog iskljuCivanja ili ne-integriranja
masnoca u prehranu.

Svako Zivo tkivo kaZe "ne" masnoéama koje su strane nadem
tijelu. To se jasno ispoljava kroz izolaciju i odbacivanje
elektri¢no-neutralnih, praznih masnoca. Ti simptomi bolesnog
metabolizma masno¢a ne mogu se ispraviti jednostavnim
uklanjanjem svih masnoca. Eliminiranje Stetnih masnoca je
doista potrebno, ali prava ¢e pomo¢ biti jedino ako uzimamo
"dobre" masnoce. Medu njima naglaS8avamo masnoce topive u
vodi. Masnoc¢e u sjemenkama lana, dakle masnoée bogate
elektronima, koje svojim nabojem privlaCe bjelanCevine,
postaju topive u vodi, kada su u kombinaciji s "dobrim"
bjelanevinama, kao §to je slu€aj u svjezem kravljem siru. One
sprjeCavaju patoloSku izolaciju masnoca i poboljSavaju lu€enje
sluzi u svm organima i sluzavim opnama. One pune zalihe
energije, potrebne za impulse koji reguliraju rad srca. One



priviace kisik i stvaraju rezerve kisika, koje su jednako vazne
sportasu, kao i rekonvalescentu.

Sportska prehrana

Sportska prehrana mora biti lagana. Velike koli¢ine hrane u
Zelucu ometaju sposobnost izvodenja raznih vjezbi.
Koncentrirani izvori energije, medutim, koja se lako aktivira,
djeluju dostatno i ucinkovito i za sprintera, kao i za trkaCa
maratona, koji treba sposobnost disanja za vecu izdrzljivost.

Imajuci ovo na umu, preporucuje se sliedece:

Za dorucak linomel muesli, opisani u receptima 1.-15. Sadrze
300 - 400 kalorija. Kao masnocu treba koristiti samo Oleolux.
Bez tedkih masnocéa! Ako Zelite krto meso, ono mora biti bez
konzervansa. Konzervansi, koji su respiratorni toksini (otrovi),
umanjuju vaSe sposobnosti. Kemikalije, koje se koriste kod
tovljenja Zivotinja, takoder smanjuju razinu sposobnosti
(performance) kod sportaSa. Dnevna prehrana, bazirana na
ulju i bjelancevinama, sadrzi 4.000 kalorija. Ovo je jednako
vazno za sportaSa, kao i za nekoga tko obavlja tedke fiziCke
poslove, kao i za rekonvalescenta. Naravno, koliine se
kasnije mogu smanijiti.

Doruéak za mlade ljude

"Puni Zeludac ne voli uCiti". Tako kaze jedna stara latinska
poslovica. Svi znamo kako obroci, koji se teSko probavljaju,
smanjuju nasu sposobnost za razmisljanje.

Ako djeci za vrijeme jutarnjeg odmora damo sendvite s
kobasicom ili namaze s neprobavljivim masno¢ama, u njihovoj
¢emo krvi naéi sve simptome koji se povezuju s probavnim
zamorom, koji je posljedica ogromnih obroka.

DjeCja sposobnost da funkcioniraju u Skoli se definitivno
poboljSava, a tendencija da se lako umaraju smanjuje se ako
ih doruCak opskrbljuje s dovoljno koncentrirane, energetski
jake i lako probavljive hrane (nesto voca je prikladan mali
obrok kroz jutro). Za glavni doru¢ak dobivaju linomel muesle



(opisane u receptima od 1.-15.). Kad jednom djeca probaju taj
dorucak, nece viSe nikada pozeljeti iSta drugo — i opravdano!

U ovoj uljno-proteinskoj prehrani postoje upute koje ¢e vam
pokazati da i vrlo bolesna osoba, i uglavhom zdrava osoba,
koja "ne podnosi nikakvu masnoéu”, i osoba koja obavlja te3ki
fizicki posao, i osoba koja ima umni posao ili sportas, mogu
izbjeci optereéuju¢e ulinke hrane, koja se teSko probavlja.
Cak je i danas, sa svim optereéenjima naSe civilizacije,
moguce sacCuvati ili povratiti zdravlje, kao i sve nade
sposobnosti.

~KRAJ~
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