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Kaljenje semen

Kaljena semena so poceni in bogato zivilo. Okoli pol
kilograma zrn nam da pribliZno 4 kg kalCkov, ena ajna Zlicka alfalfe nam
da 250 g kaltkov. Kalimo nepredistena biolosko gojena sernena (pSenico,
oves, jeEmen, proso, koruzo, sezar, sontnice, le¢o, grah, sojo, alfafoitd.).

Kaljenje ne terja od nas veliko truda in ¢asa, ni odvisno
od zemlje, klime ali vremena. pridelek je pogost, kar nadvado &tiri dni.
N ' Kaldki so biologko pridelana Ziva hrana, daje nam dovolj
* energije, veliko vitaminov, rudninskih snovi, encimov in beljakovin.

Postopek kaljenja

_ Kalimo lahko vsa semena (p8enico, proso, oves, ajdo, 1Z,
sonénico, alfalfa itd). Potrebujerno steklen kozarec za vlaganje (drzi naj
od 1/4 do 1/2 litra), gazo, elastiko in seveda pest semen. Semena dobro
operemo, vsujemo v kozarec in nalijemo ¢&isto vodo, da so zrna pokrita.
Tako pustitho ez not(8 do 12 un. Zjutraj kozarec pokrijemo z gazo,
stisnemo z elastiko in vodo odlijemo. Skozi gazo natoéimo vodo, splak-

nemo in spet odceédimo. Rozarec zdaj postavimo »na glavos, nagrjenega
za priblizno 45°. Postavimo na temno mesto ali pa kar pokrijemo s Cisto
krpo. Zjutraj in zveer redno splakujerno. Kalimo toliko dni, kolikor je za
posamezna zma dovolj, da pozengjo kalCek. Najprej opazimo belo pikico.

Najbrz 3e vse premalo pozornosti posvetamo vodi. Upamo
lahko, da se bodo tudi pri nas kmalu pojavili filtri, ki jih nastavimo na

pipo in z njimi vodo ofistimo klora in tudi drugih primesi.

_ Druga izredno vaZna stvar je. kakovost semen. Ne samo,
da se bomo raje odloCali za piologko pridelana semena, pazili bomo, da
ne bomo vsuli v kozarec polomljenega ali zdrobljenega zrnja, ker zacne
razpadati, gniti ali plesneti. Spiranje kalCkov je najutinkovitejde sredswo
za uspeéno kaljenje. Dobro je tudi, ¢e ¢ez dan kdaj pa kdaj snamemo
gazo in zrna prav previdno preme$amo, previdno zato, da ne odlomimo

kalckov.

- Kaltek jé biolo$ko najpomembnejsi del zrna. Vsebuje veliko visokovrednih beljakovin

rudnin, elementov v sledeh, nenasiCene madtobne kisline in je prava mala zakladnica ’
vitaminov. Posebno bogato je obdarjen z vitaminom E in z vsemi vitamini B skupine.
Ovpjpica (otrobi) je sestavijena iz ve¢ plasti. Nima prehrambene vrednosti, vsebuje pa
veliko celuloze, ki sicer ni prebavljiva, a ima pray zato pomembro viogo — pospesuje
namre:ji:_prebavq. Qtropi vezejo tekoéino, povetajo vsebnost prebavnega trakta in
pospefijo praznjenje njegove vsebine, vzpodbujajo izlo8anje Zolda in ritmiéno gibanje
mifi¢evja v Crevesju (peristaltiko). Kot metla pometejo’te balastne snovi nade Erevo,
vefejo nasc nezaielene snovi, ki nastaneio pri prebavljanju hrane in tudi druge
strupene snovi, npr. tezke metale, ki smo jih morda zauzili s hrano.



POTREBUJEMO: SEMENA, VODO,
KOZAREC, GAZO, ELA!

SEMENA VSUJEMO ¥ KOZAREC.
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ZIUTRAS SPLAKUJEMO.




Osnove pripravljanja Zitnih jedi

1. Zito (p3enico, 1Z, oves, jeémen) stresemo na. cedilo in operemo pod tekoto vodo.

Proseno kado in ajdovo ka$o speremo z vroéo vodo.

7. Namakamo od 6—10 urin sicer: 300 g Zitnih zrn v 0,61 vode. Pros

ajdove kale in koruznega zdroba ne namakamo.

3. Zito kuhamo v vodi, v kateri smo ga namakali, priblifno 40--50 minut in nato

pustimo stati toliko &asa, da zrna vsrkajo preostalo tekotino.

4, Za pripravo sladkih jedi dodamo janeZ, yanilijo, cimet, limonino lupinico. Za

pripravo pikantnih jedi dodamo koriander, baziliko, juino zelenjavo, timijan,

lovorjev list. Solimo, ko s0 sita posrkala Ze 4/5 vode.

Prehrambene vrednosti Zit

ene kade, riZa,

beljako-| natrij | kalij kalcij | fosfor jmagne-| felezo A E B4 B

vinevg| MmE mg mg mg |zijvmg mE mg mg mg mg
pienica v zrnju iL4 8 502 44 406 173 30 70 32 1 6,50 | 0,14
nepredisiena moka 11,7 2 290 40 392 —_ 3,0 50 - 0,30 | 0,15
moka, tip 403 10,6 2 o8 I5 e - 1,1 15 3 0,06 0,03
kaldki 26,6 5 837 69 1100 e g1 1160 27,5 | 20 0,72
ri v zenju Tz | .4 | 503 | a | 33 95 | 30 |60 — togs o
nepreciflena moka L 11L2 3 439 23 362 83 EX 45 —_ 030 | 6,14
moka, tip 815 . 7.5 8 L 20 135 26 2,1 0 w.m 0,18 0,09
kaléki 1420 - — -l - — — | 346 9,2 1 1,007} 084
jedmen v Zraju 1.0 20 444 7 38 342 | 119 28 past 42 | 043 | 018
aves v zrajul 12,5 8 355 79 342 12% — o 32 6,60 ¢ 0,17
kosmidi {polnovredni) 138 6 360 65 1 405 80 5,1 —_ — 040 | 0,15
prosena kaa 10,6 3 S o | o0 | 90 1 o— | — {026 ] 04
koruza v Zroju .92 6. 3% 5 256 120 L5 G 95 | 0,36 0,20
zdrob rumeni g8 H 80 4 73 20 1.8 1120 — 0,15 | 6,05
moka (iz koruze o
brez kaldkov) 9,0 I 120 18 56 — 2,4 80 — 0,40 ¢ 0,10
moka neprediféena 9.4 e 280 9 260 | 100 2,3 | 150 — 0,37 | ol
11z nepolitan 74 10 150 23 325 |20 | 26 0 1,2 | 04 | 0,09
rit poliran 70 6 | 130 6 0 30 | 06 0 04 | 0,06 | 0,03

Opomba: — = ni podatka




mrav
ZITNO-SADNI ZAJTRK
(p6 dr. Birchnerju: za dva)

Potrebujemo: |
2 zravnani Zlici ovsenih kosmicey
(namocenih ez noc)
Zlici limonovega soka .
Zlice jogurta -
. kiselkasti jabolki ali 1 jabolko in drugo sadje
Zlico medu |

B M b R

zmletih)
Pripraya: '
V'pqrcelanasto ali stekleno skledo fda_x‘;{io b‘\%sché
kosmide, ki smo jih éez no& namogiliv 6 Zlicah vode.
Prime$amo jim 2 Zlici limonovega soka, 4. Zlice

jogurta in med. V to osnovno zmes damo glayni del
—sadje. Neskropljena jabolka umijemo, odstranimo:

peclje in muhe ter jih z lupino vred grobo naribamo
ali drobno narezemo v pripravljeno zmes. Ce na-

mesto enega jabolka vzamemo banano, jo nare-
¥emo na kolesca, drugo sadje pa nd koicke. Jed

" velkrat preme¥amo, da zrezano-sadje ne oksidira

na zraku. Nekaj lepih ko$¢kov sadja (jabolka, ba-

nane, pomarande) prihranimo za konéno okeasitev
obroka. Jed pokusimo in po potrebi dodamo 3¢ sok

Hici lesnikov ali mandeljnov (za starejSe Ljudi

pomarance. Okus naj bo ur‘avnova§en, ne prekisel

ali presladek, temved osveZujod.
Razdelimo v skodelice za kompot in obroke okra-

simo z mandeljni, leéniki in ko¥¢ki sadja. Lahko
‘potresemo z zmletimi leSniki.

Jed naj bo pripravljena, tik preden jo postrezemo;

ne sme stati — vselej ponudimo popolnoma sveze
pripravljeno.

To je tradicionalna stara Svicarska jed gorskih kme-

. tov. Sodobna prehrana potrjuje visoko vrednost
. tegavitaminskega obroka, zato se je jed razdirila po
~ ysem svetu. Originalni recept vsebuje sveZe ses-
' tavine in v prvi vrsti sadje — to je zdravilnega po-

mena.

Zajtrk je lahko vsak dan drugega okusa, ki se spre-
minja glede na sadne sestavine. Uporabl jamo lahko
jabolka in pomarande, mandarine, banano, mare-
tice, breskve, grozdje, vrtne jagode, &rni in rdedi

ribez, robidnice, maline, borovnice (pozimi zamrz-

njene, odtajane). To je torej sezonska sadna jed, ki
se glede na letne &ase lahko spreminja, le jabolko
je stalno. Pozimi je dobrodo3la sestavina suho sad-
je, npr. na ko$¢ke narezane suhe fige, suhe mare-
lice, dateljni, suhe hruske. SveZ limonin sok dovaja
takrat vitamin C.

_ Vitaminsko bogata jed je najboljii zafetek dnevain

stasoma neverjetno dvigne odpornost proti zim-

. skim virusnim obolenjem. Obenem dovaja dolgo-

trajno delujoo energijo, tako za umsko kot za
fizi¢no delo. Naravno ureja dobro prebavo in vpliva
osveZujode tako poleti kot pozimi.

Po tem vitaminskem obroku pojemo, &e je pot-
rebno, $e ko¥éek polnovrednega kruha s skuto ali |
ko¥¢kom sira. OdZejamo se s skodelico toplega ze-
li¥¢nega Caja.



Zajtrki

Poivljajot napitek s sojinim mlekom in banano

1 PORCIJA

Ta okusni napitek dobimo, & zme$amo posneto ali sojino
mleko z banano in zavitkom »Get up and Gos, (Zal tega
pripravka v nasih trgovinah $e ni mogoce kupiti) h.;'anlji—
vim pratkom, ki vsebuje kompicksne ogljikove hidrate,
beljakovine iz kvinoje, vitamine, minerzle, sezamova, sond-
nidna in butna semena, ovsene kaltke, ovsene otr‘obe in
koristne bakeerije. Vsal obrok zagotovi dnevno priporote-
no koli¢ine vsakega znanega osnovnega hranila in fe mno-
go drugih, od esencialnih ma¥éobnih kislin do koristnih
bakterij, tretjino vseh beljakovin, ki jih potrebujete, ter lom-
pleksne ogljikove hidrate, vlaknine in zelo malo mai¢obe.
Ne vsebuje sukroze, aditivov, ivalskih mas¢ob, ne mieka,
pienice ali kvasa.

Vsak obrok, pripravljen s posnetim miekom in banano,
ima manj kot 300 kalorij in je idealen del uravnote¥ene
nizkokalori¢ne prehrane. S svojo prehransko vrednostjo
prekada vse druge vrste zajirkov in je primeren tako za odras-
le kot za otroke. Brez zadrzkov si ahko tak zajirk privo$&ite

. vsak dan. Navoljo je v vsaki dobri trgovini z zdravo prehra-
no, lahko pa ga narotite tudi po poiti pri proizvajaleu Hig-
her Nature.

1 zavitek »Get Up and Go
300 mi posnetega mieka all nemastnega sojinega mieka
1 banhana

_ Vse sestavine stresite v mealec in mefajte, dokler ne dobi-
te gladke zmesi. Po Zelji lahko dodate $e dodatno #lico se-
. zamovih, sonéniénih in lanenik semen ali epec cimeta za
okus. Namesto banane lahko poskusite z drugim sadjem —
breskvami, agodami, borovnicami, hrugkami, mangom itd.

Kaga z banano in semeni

1 PORCIJA

V hladnemzimskem jutru nas ni¢ bolj ne pogreje kot ovse-
na kasa. Oves vsebuje posebne ucinkovine, ki dobro vpli-
vajo na stcein ozilje. Je tudi bogat vir vlaknin in komplek-
snih ogljikewih hidratov.

300 mi vode
300 ni sofinega all rifevega aff ovsenega mieka
' 25 g ovsenih Kosmitey

Za okrasitev
1 banana, narezana
zmleta sonénicna, sezamova in lanena all bucna semena

¥ posodo damo vodo, polovico mleka in ovsene kosmite.
Zavremo. Zmes naj ob stalnem mefanju vre malo manj
kot 5 minut. Postrezemo s preostalim sojinim mlekom, na-
rezano banano in zmletimi semeni.

. Muesli iz ovsenih kosmidev in sadja

4 PORCIJE

5 jediinih Zlic ovsenih kosmidev
B jediinih Zlic ovsenih kalékoy in otroboy
100 mil toplega sojinega mieka
150 g navadnega jogurta
2 jedilni 2ici medy
2 jedilni Zlict imoninega soka
1 rdec”;e jabalko, umito, izko&iteno in rastrgans,
vendar ne oluplienc
1 zeleno fabolko, umito, izked&idens in nastrgano,
vendar ne oluplienc
4 Jeditne Zlice (60 ml} nasek!jénih lednikov -
300 g jagoditja, npr. jagod, malin, borovnie,
po potrebi narezanin

Za okrasitey
4 vejice svefe mete ‘
4~8 celih, neposkodovanih jagod

Kosmice; ovsene kalcke in orrobe namakamo v sojiriem
mileku vsaj dve uri. Vme$amo jogurt, med in limonin'sok,

* nato dodamo jabolka in le$nike in tik preden postreiemo

$e jagodigje. Okrasirmo s svedimi listi mete in jagodami.

Umesana jajca's prekajenim losospm in drobnjakom

1 PORCIJA

Ket vsebujejo jajca precej maiéob, jih kot bogat vir beljako-
vin na jedilnik uravnotefene prehrane uvri¢amo le obdas-
no. Jajca kokodi, ki se pasejo na prostem in so krmljene 2
zenjem, imajo ved esencialnih madob.

15 g masla
2 jaici, stepeni
1 jedilna Zlica sesekijanega peteriilja
50 g prekajenega lososa, narezanega na koblke
2 velicl drobnjaka, drobno nasekljani
imonin sok

Ponudimo s:
" polnozrnatim ali rienim toastom

V majhni ponyi razpustimo maslo, dodamo jajea in petséil].
Petemo potasi in sproti mefamo z leseno #lico ali lopatko.
Dodamo prekajenega lososa. Jed pokapamo z limoninim
sokom in potresemo z drobajakom. Porudimo na toastu.



Zajfrk z veliko ogljikovimi hidrati

s+ Zanjnaj bise odlodali ¢im pogosteje, se zlasti, kadar jerno doma.
}:Glede koli¢ine ni nikakrinih omejitev, vendar naj bo sestavljen iz

iriaslednjih vrst Zivil;

»Dobrac ogljikovohidratna Zivila:
« polnozrnat kruh;

Mieéni izdelki:

Pijace:

+ posneto mleko;

+ kava brez kofeina;
- blag éaj;

» kavni nadomestki;
* sojino mleko.

Zajtrk z veliko oglitkovimi hidrati

« Zita s celim zrnjem brez sladkorja;
» sadna marmelada brez sladkorja.

+ skuta s ¢im manj madcob ali dieti¢en jogurt.

Priporadljive Dopustao Prepovedano
sveie iztlsnjen sadnl sok graham kruh hel kruh
sade? (pojejte ga 35 minut pred kreh z otrobi prepedensc
zajtrkom) miisli rogliicki
polnazsmat kruh Wassa kruhki z vlakninami kolacki
nerafinirana itz brez sladkorfa poinozrmat prepecenec miedni krsh

marmelada brez sladkorja
pusta skuta
joqurt s Cim ani madtob
posnetc mleke v prahy
kava brez kofeina

kompat brez sladkotja
pasneto mleko
&3
kava braz kofeina + kavni
nadomestki {peoja itn.)
Zokolada

tokoladni kruhek
marmelada
med
skuta iz neposn. mieka
jogurt iz neposn. mieka

neposneto ali delno posnets
mieka

prava Kave




RECEPTI

Nakaljena Zita in 'semena so ena najbolj kvalitetnih Zivil, ki jih lahko privo3&imo sebi,
svojemu organizmu. So vedno sveZa in izredno bogata z vsemi vitamini in minerali
potrebnimi za novo Zivijenje. lz. energetskega vidika ni hrane ki bi bila bolj polna
Zivijenja.

| »Zitanka«

- skodelice namocenih rozin {(namakamo jih eno uro oz. dokler se ne zmehca;o)
- 2 skodelici kalienega Zita (psra pSenica, kamut,...-2 dni kalitve)

- 2 veliki jabolki (olupljeni, ogiSceni in zrezani na koscke)
- 3 skodelice vode

Vse sestavine, tudi vodo v kateri so bile namoéene rozine, stresemo v meSalnik in
meSamo na srednji hitrosti priblizno dve minuti. Dobili bomo tekoco jed, zelo primerno
za zajtrke Ce Zelimo toplo jed, uporabimo toplo vodo. '

| Bananina krema z ajdovimi kalcki

- 3 zrele banane

- soK ene limone

- " Zlicke cimeta

- . 1 noZeva konica ingverja v prahu
- 200 g tofuja

- 1 dcl sojine smetane

- 6 judnih Zlic ajdovih kalckov

- javorjev ali agavin sirup po okusu

Banane olupimo in pretiaimo z vilicami ter prelijemo z limoninim sokom. Dodamo
zacimbe, pretlacen tofu, sojino smetano, javorjev sirup in ajdove kaltke. Posladek bo
odliCen tugi z lanenimi ali sezamovimi kalCki.

PROSENA KASA Z BANANO

1 skodelica prosene kase

2 skodelici vode

1 skodelica »mieka« (sojino z vanilijo, mandljevo)
2-3 Zlicl sojine smetane

Sladilo po Zelji

1-2 zreli banani

limonina lupina (po Zelji)

cimet (po Zelji)

Proseno kago operemo z vroto vodo in damo kuhati v mizio vodo. (dodamo dvakrat vec
vode, kot je kaSe in NE SOLIMOD

Ko je kuhano, dodamo e mieko in sojinc smetano, pustimo, da zavre in takoj odstavimo, da
se potasi napne. Ce kaSa dlje Casa stoji, lahko »popije« e vet »mieka«.

1 banano in polovico prosene kage s palicnikom zmeSamo v kremo. PrimeSarmo 3e drugo
polovice kase (po Zelji oddamo Se zaCimbe in sladilo Ce je potrebno) in okrasimo s ko3ki
banane.



