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~_da nimamo pojma

kaj jemo

Sasa Einsiedler je mnogim v navdih zato, ker |

Zivi in dela, kar uti. Vse, kar svetuje drugim,

je preizkusila sama. Ko se je podala na pot
osebnostne preobrazbe, jo je kot strela z jasnega
doletela nova preizkuSnja — diagnoza rak. Vzela
jo je zelo resno ter s pomo¢jo prijateljice in

strokovnjakinje za (zdravo) prehrano Alexandre |

Pi Bachel, ki uéi Zivo kuhinjo, povsem
spremenila svoje prehranjevaine navade. To
je bil dodaten kamenéek v mozaiku njenega

zdravja in pocutja ... Nedavno je s svojo kuho
navdusila v oddaji Riba raca rak, prosili smo jo |

za recepte in ve¢ podrobnosti.
Tekst: ANDREJA COMINO, andreja.comino@masicom.net

Foto: MATEJA J. POTOCNIK

& d nekdaj sem imela
o rada mleéne izdelke,
»

veliko kisle smetane
povsod, skuta in nujna jutranja
kava z veliko mleka. Siri pa v vseh
oblikah, v velikih koli¢inah. Spo-
mnim se svojega zgrozenega po-
gleda, ko sem na zadetku najine
zveze prisla k Andreju in odpr-
la njegov hladilnik. Ni imel sira!
Katastrofa! Potem pa sem zace-
la opaZati, da sem napihnjena,
¢e so mle¢ni izdelki preveckrat
na mojem jedilniku. Zacela sem
opus¢ati mleko, najprej v kavi.
Oh groza, ¢rna kava brez mleka?!
Zdelo se mi je, da v Zivljenju ne
bom ve¢ mogla uZivati v kavici ...
Pa sem se kar hitro navadila in
kmalu opustila vse mle¢ne izdel-
ke, tudi sir,« pripoveduje Sasa in
nadaljuje, da je zatem opazila, da
ji tudi pSenica ne ustreza, preba-
va se ji je upocasnila, ée je jedla

kruh, testenine ... In je zacela iz-
lo¢ati gluten. Seveda ne stoodsto-
tno, na¢eloma pa ga ne je.

»Tisti dan pa, ko sem dobila dia-
gnozo rak, sem klicala prijateljico
in soustanoviteljico najine Aka-
demije doseganja notranje srece

in poslovnega uspeha, Alexandro !

Pi Bachel. Dogovorili sva se za
svetovanje, s seboj pa je prinesla
Se tri vrede, polne zelenjave, svoj
sokovnik, alge ... In se je zace-
la moja pot rastlinske prehranel«
razlaga Sasa in dodaja, da je spo-
znala, kako ni tip za meso, ¢eprav
je v preteklosti poskusala tudi s
tak$nim prehranjevanjem. Po-
zorno je spremljala svoje pocutje
in ugotovila, da se odli¢no pocu-
ti s sadjem, stro¢nicami, semeni,
orescki, Ziti brez glutena, pred-
vsem pa z veliko zelenjave.
»Pojma nisem imela, kako za-

" Ceti, nisem poznala nobenih re- &
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ceptov, nisem niti vedela, da je
svet pretezno rastlinske hrane
tako raznolik! Hvala Alexandri,
da me je nauéila in seznanila s
svojo zivo kuhinjo! V &asu zdra-
vljenja sem res pazila — ni¢ Zi-
valskega, nobene kave, alkohola
.. Zdaj pa jem bolj po ob&utku.
Mesa, jajc, mlecnih izdelkov in
glutena sicer ne, ribe in drugo
morsko h_r.ar_lo ir_nam pa rada. Ne
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traj jo odcedim in e malo spla-
knem, potem pa z nekaj vode
dam v zmogljiv meSalnik, dodam
sol, sodo bikarbono, malo indij-
skega trpotca, da bolj drZi skupaj,
in limonin sok. Pa kak$na bu¢na
semena tudi padejo v testo, po-
tem pa specem in je boZansko!
Sladkorja tudi ne jem kaj dosti,
marmelade naredim sama brez
sladkorja in jih shranim v majh-
nih kozarckih — ko ga enkrat od-
prem, pojem vso. Ali pa si nare-
dim namaz iz sadja, ki je pri roki,

: ~ Ce je prekislo, osladim z datljem

pristevam se med vegane niti ve-
getarijance, ampak sem prepro-

| sto pretezno rastlinojedka. Ce

mi zadi$i maslo, si ga z lahkoto
namaZem na kruh, tudi kakSen
ocvirek mi pade v usta, je pa to
bolj redko, a ne izkljuéeno« je
iskrena. Med prehranjevanjem
doma se je lahko drZati zacrta-
ne poti, kaj pa naj storimo, ka-
dar gremo kam na obisk, da ne
prekriimo svojih ritualov, obe-
nem pa ne uzalimo gostiteljev?
»Kadar grem kam na obisk, so
nekateri kar v stiski, ¢e§, kaj pri-
praviti zame. Pa sploh ni tezko!
Samo malo je treba odpreti o¢i,
najti kakSen dober recept in v
resnici je zelo preprostol« Kljub
temu da je s pripravo (zdrave)
hrane nekaj dela, ne vzame ve-
liko ¢asa. SaSa se je izmojstrila
v pripravi zdravih in hranljivih
jedi, ki podpirajo njeno telo.

Sasin (prehranjevalni) dan

0kuser| in zdrav zajtrk: »Za
zajtrk si specem le€in, kvinojin
ali ajdov kruh. Rada si pripravim

| tudi krekerje iz semen ali pa zve-

¢er namoc¢im nekaj rumene lece
in jo zjutraj zmiksam, dodam sol
ter specem kot pala¢inko. Na vi-
dez ne bi nihce rekel, da ni 'pra-
va'. Nanjo gredo tako slani kot
sladki namazi. Le¢in kruh je res
sila preprost: namocim leco, zju-

" solate ne more§ najesti, a to ne
- drzi! Nakupila sem si kar nekaj

ali dvema. Sicer pa oboZujem tudi

‘slane namaze .« (glejte recepte)

K aj pa kosilo? »Poleti imam
- najraje solate, polne 'plevelov',
“"’ki jih naberem okrog hige in
"~'vrta, pa ¢iéeriko si rada dam

knjig, kjer so opisane divje ra-
stline, zacimbe, veliko je tudi re-
ceptov. Sploh se ne zavedamo,
kaksno bogastvo nam raste pod
nogami! Hvalezna sem za vrt, ni
sicer zelo velik in tudi ni ravno
zgledno urejen, ker pa¢ nimam
toliko ¢asa. Ampak sem hvale-
Zna za vsako solato, ki mi je ni
treba kupiti v trgovini. Pa ne za-
radi denarja, temve¢ zato, ker z
uzivanjem doma pridelane hrane
vsaj priblizno vem, kaj jem. Naj-
bolj sem Zalostna, kadar objavijo
novico, da so umaknili iz prodaje
kaksno zivilo. Kako je lahko v bio
pirini moki strup? To me res raz-
Zalosti, saj se po¢utim, kot bi me
nekdo vlekel za nos. Je sploh kaj
res, kar piSe na embalaZi? Komu
sploh $e lahko zaupamo, ko gre za
hrano? Zato imam najraje izdel-
ke ljudi, ki jih poznam in jim zau-
pam. Ampak vsega paé ne mores§
kupovati tako in tudi precej draz-
je je kot v supermarketu.«

Proé 2z mesnimi nhadomest-
ki. SaSa pozna veliko ljudi, ki so
se popolnoma znebili zdravstve-
nih teZav, ko so spremenili pre-
hranjevanje. Nikakor ne pravi,
da je samo rastlinska hrana edi-
na prava, nekaterim bolj ustreza
veliko mesa in nic¢ ogljikovih hi-
dratov. Vsakdo mora najti tisto,
ob ¢emer se pocuti dobro. Zato
tudi ne Zeli pametovati, kaj je
dobro in kaj ni. »Jaz vem le zase,
kaj mi ustreza in kaj ne. Ne ma-
ram pa mesnih nadomestkov. Ce
beres deklaracije, vidiS, da ni ni¢
pretirano zdravega v njih. Moje
pravilo je, da kupim tisto, kar bi

kil

1in jedel. Tudi sladice so tako do-

| &
lahko tudi sama naredila cloma
— stvari s ¢im manj sestavinami,
brez ojacevalcev okusa in drugih
E-jev. Priznam, da najraje jem
doma, ker samo takrat priblizno
vem, kaj jem. In Zelim podpirati
svoje telo s hrano, ne ga obteZe-
vati in mu dajati toliko dodatne-
ga dela,« pove.

0kusne in zdrave sladice.
Clovek bi pomislil, da &e ne jes
mesa in jajc ter mle¢nih izdel-
kov, si pa cisto suhcen. »Haha,
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nikakor! Ko enkrat pride§ na ‘s

okus rastlinske hrane in znas kaj
pripraviti, bi lahko jedel in jedel

bre, pa tako zelo kalori¢ne, ¢e- ;
tudi v njih ni sladkorja,« pove
Sa$a in doda, da se je naucila
uporabljati tudi razliéne stvari, |
ki jih prej ni poznala, na primer °
kvasne kosmice. Imajo veliko
beljakovin in lahko nadomestijo
parmezan. Indijski trpotec, &i-

jina ali lanena semena so lahko

nadomestilo za jajca. Obcasno
si kupi svilnati tofu — zadnji¢ si
ga je naredila z lisi¢kami, name-
sto jajc. Dober je tudi za sladi-
ce. Novost zanjo je bilo son¢nic-
no meso, pripravis§ ga enako kot
mleto meso in z njim napolnis
paprike, buce, naredi§ musako

. (gre za nadomestek mesa lZ
soncmcmh semen, naroditi ga }e
mogoce tudi po spletu).

Ne gre za to, da se odpove-
dujes, ampak da iS¢es zdra-
ve zamenjave. »Zdaj namesto
kisle smetane uporabim denimo
kokosovo ali pa naredim smeta-
no iz namocenih indijskih ores¢-
kov. Kupim tudi riZevo, sojino,
mandljevo smetano ... Vse se
dobi. Najpomembne;jsi del odlo-
¢itve o tem, da bi nekaj v prehra-
ni spremenil, je ¢as. Sploh na za-
cetku, ko se $e malo lovi§. Vsem,
ki si Zelijo spremeniti prehra-
njevanje, predlagam, da ne za-
menjajo vsega naenkrat, ampak
postopoma. Najprej zaéne§ opu-
§fati meso ali mleéne izdelke
trikrat na teden, potem petkrat
in nazadnje, kot ti ustreza. Zakaj
bi moral kupiti ¢ips v trgovini?
Ko preberes, kaj vse je v njem,
te mine, da bi ga pojedel. Zdaj
je veliko kodrolistnega ohrovta.
Naberes ga ali kje kupi§, odstra-
ni§ trdi del, natrgag na ko3c¢ke in
zadini§ s poljubnimi zafimbami
ter kvasnimi kosmiéi, malo olja
in vse zmeckas$ med rokami, das
v pedico in posusi§ oziroma spe-
¢es. Najboljsi ips!« na hitro opi-

Se Se en recept. Ney
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Sasina jutranja rutina

Zjutraj, pred zajtrkom, najprej
wZvrklja sezamovo ali sonéni¢no
olje. 21 minut. To pomaga odi-
stiti telo bakterij, razstruplja in
okrepi tudi ustno higieno. Po
obsevanjih grla ima manj sline
in mora malo bolj popaziti na
zobe ... »Bakterije mislijo, da je
v ustih hrana, in pridejo pogle-
dat, kaj se dogaja, potem pa se
v olju utopijo. Zato je treba po
zvrkljanju olje obvezno izpljuni-
ti in si dobro splakniti usta. Po-
tem spijem kozarec tople vode,
v¢asih dodam malo soli, véasih
*. limono. Nato je na vrsti telovad-

. ba. Malo joge, malo tapkanja, ti-

betanske vaje, podepi ... Kar se

"-* ,pa¢ spomnim, kak$ne pol ure.
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In 3ele potem zajirk,« pove in
doda, da si zjutraj rada vzame
zase kak$ni dve uri. Zato vsta-
ne dovolj zgoday, saj se ji zdi po-
membno, kako za¢ne dan. Zju-
traj si tudi pove namero dneva
— kaj si Zeli za ta dan — in prav
vsako jutro se zahvali za Zivlje-
nje in si pove nekaj pozitivnih
misli. »Tako sem Ze zjutraj lah-
ko nasmejana, dobre volje in
polna pri¢akovanja, kaj bo pri-

nesel nov dan. Da pa ne bo to
zvenelo, kot da nisem nikoli
utrujena ali manj dobre volje —
seveda so tudi tak$ni dnevi in
¢isto normalno je tako. Od sebe
ne smemo pri¢akovati popolno-
sti. Naj bo Zivljenje lahkotno in
radostno!« sklene.
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Sasini okusni veganski receptl (iz nedavne oddaje Riba raca rak)

Predjed:

buéni, grahov in fizolov
namaz, namaz iz posusenih
paradiznikov, namaz iz
gomoljne zelene, leéine
bombetke

Butni namaz

Sestavine: ckoloika bu¢na
semena, dobro buéno olje, strok
¢esna, sol

Priprava: na suho poprazi-
mo bu¢na semena, da zadisijo
in zaénejo pokati. Ohladimo jih,
potem pa stresemo v zmogljiv
mesalnik, dodamo strok &esna
in sol. Zmiksamo, stresemo v
skledico in dodajamo buéno
olje toliko ¢asa, da dobimo ray-
Nno pravo gostoto.

- Grahov namaz

{
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Sestavine: 150 g graha, strok
¢esna, pol Zlicke limoninega ali
limetinega soka, list mete (lah-
ko spustimo) 3 Zlice olj¢ne-
ga olja, $¢ep soli, malo svezega
drobnjaka, malo mlade Eebule.

Priprava: grah skuhamo in
malce ohladimo. Nato ga damo
v meSalnik skupaj z 2 Zlicama

W

oljénega olja in vsemi drugimi
sestavinami ter zme§amo v gla-
dek namaz (po potrebi dodamo
Se kaksno Zlico olja). Namaz po-
streZemo s popecenimi kruhki,
krekeriji ali sveZo zelenjavo (na-

L
rezano na palcCke) (recept je s

strani Veganski izziv).

e,

FiZolov namaz

Sestavine: 250 g maslenega
fizola, pol skodelice sonéni¢nih
semen, 2 Zlici kvasnih kosmi-
cev, sok pol limone (dodajamo
po kapljicah, odvisno od Zelene
kislosti), sol po okusu, voda po
potrebi (zaénemo s 30 ml), 3o-
pek drobnjaka ali vejica peter-
Silja (listi).

Priprava: med stalnim mesa-
njem na suho preprazimo soné-
ni¢na semena v ponvi. Pazimo,
da se ne seZgejo. Ko zagnejo
plesati po ponvi, zaklju¢imo s
segrevanjem. Ohladimo. V me-
Salniku zmeljemo do gladkega
vse sestavine razen drobnjaka
oziroma peterSilja. Vodo, sol in
limonin sok dodajamo posto-
poma. Na drobno sesekljamo
drobnjak oziroma petersilj in
ga potresemo po namazu pred
serviranjem (avtorica recepta je
Alexandra Pi Bachel, iz knjiZice
Ziva kuhinja).

Namaz iz posusenih
paradiznikov

Sestavine: 60 g surovih indij-
skih oreskov, 140 g suhih paradi-
Znikov (odcejenih), 3-4 majhne
kapre, Cetrt Zlicke ¢esna, sol in li-
monin sok po okusu, malo vode
za bolj mazljivo teksturo, éesnjevi
paradizniki, olivno olje, sveza ba-
zilika.

Priprava: indijske oreske namo-
¢imo za nekaj ur, najbolje kar ez
noé. Cesnjeve paradiZnike spede-
mo V pecici: pokapljamo z olivnim
oliem, potresemo s soljo in pece-
mo na 200 °C (ventilacijska) 30-40
minut. Z ro¢nim mesalnikom ali
v multipraktiku zmesamo indijske
oreike, suhe paradiznike, kapre,
Cesen ter sol in limonin sok po oku-
su. Okrasimo s pecenimi éeSnjevi-
mi paradiZniki in sveZo baziliko
(recept je s strani Lolitabopa).

Namaz iz gomoljne zelene

Sestavine: zelena, orehi, sol,
veganska smetana, jabolko

Priprava: naribamo zeleno,
posolimo, zmeSamo pest grobo
zmletih orehov in naribamo pol
jabolka. ZmeSamo s smetano
(Jaz uporabim kaksno od vegan-
skih - sojino, kokosovo, mandlje-
VO, TiZevo ...).

Lecine bombetke

Sestavine: 200 gramov rde-
Ce lece, 20 gramov lupin indij-
skega trpotca, 60 ml vode, 15 ml
oljénega olja, 15 ml limoninega
soka, 4 grami sode bikarbone, 3
grami soli, izbrana meganica se-
men za povrh.

Priprava: le¢o namoéimo v
hladno vodo za 5-8 ur. Preden
se lotimo zmesi, pripravimo me-
Sanico semen za posip. Na pekaé
iz petice damo peki papir. Pedi-
co segrejemo na 180 stopinj. Ledo
odcedimo in pretresemo v multi-
praktik. Dodamo vse sestavine ra-
zen limoninega soka. Zmiksamo v
fino zmes. Nato dodamo limonin
sok in hitro zme$amo. Z rokami
zagrabimo del testa in ga posku-
simo nekako oblikovati v bombet-
ko, nazadnje ga povaljamo po se-
menih. Testo je izjemno lepljivo in
ta del bo malce tezek, ampak testo
lepo zraste v pecici in se nepravil-
nosti porazgubijo. Oblikovane
-, bombetke s semeni polozi-
mo v segreto pecico za 25
.minut. PostreZemo. Bom-
. betke se tudilepo zamrzne-
Hj’o. (recept je s strani Anina

kuhinja)
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| Glavna jed:
Polnjena buta hokaido

sem si sproti malo izmisljevala,
ko sem pokusala in ugotavljala,
kaj Se manjka): bu¢a hokaido,
soncniéno meso, por, zadimbe,
kvasni kosmiéi, ¢ez no¢ namode-
ni indijski ore$éki, éesen, vegan-
ski nadomestek sira.

ma) izdolbla budo. Odstranila
sem pecke in preostanek mesa
posebej spekla v pedici, da dobi
sladkast, kostanjev okus, Ce de-
las za ve€ ljudi, popeci prej eno
| celo buco (ni je treba lupiti, samo
| dobro jo operes, Ee je ekologka),
. da ima8 malo ve¢ buénega mesa

za rezervo. Ce ga bo preved, na-
| redi§ juhico. Sonéniéno meso

namoc¢is v vodi z zad¢imbami (jaz
| imam rada zeli§¢no sol Majni-
| ka), pri nas ga e nisem kupila,
| prijateljica Alexandra mi ga je
prinesla iz Nem¢ije. Verjetno pa
bi podoben uéinek lahko dose-
gla tudi s sojinim mesom ali im
podobnim. Skuhala sem tudi ne-
kaj prosa ter ga zacinila s soljo
in ¢esnom v prahu. Na ponvi z
malo olja prepraZi§ por, dodag
peceno bucno meso, oZeto sond-
ni¢no meso in me¥as. Potem se
zatne dodajanje prosa — po ob-
cutku, odvisno, kako gosto maso
zeli§ — in preostalih zagimb. Sol,
poper, stisnjen Eesen, kvasni ko-
smi¢i, dodala sem ¥e malo ve-
ganskega naribanega sira (Ce-
prav nisem oboZevalka takinih
nadomestkov), timijan, bazilika,
vse, kar mi je prislo pod roke ...
Poskusa, in ko je dober okus, je
to to.

Na vrh, pod klobuk bude, sem
dala smetano iz indijskih ores¢k-
ov. Te sem prej namodéila, potem
pa z malo vode zblendala. Verje-
tno sem 3Se kaj pozabila, ampak
vsaki¢ naredim malo drugace,
ker nimam vedno vseh sestavin
pri roki in uporabim, kar imam.
Vedno bogato zaginim in verja-
mem, da je to del dobrega okusa!
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Sestavine (po spominu, ker "

Priprava: najprej sem (muko- B

Sladica:

Za osnovo mi je sluZil recept s
strani Brezgreine sladice (Torti-
ca s kokosovo kremo). Priredila
sem ga malo po svoje.

Sestavine: 100 g prosene
moke (priporoam sveZe mle-
to, jaz sem uporabila kokosovo),
100 g mletih mandljev, 100 g da-
tliev, 2 srednje veliki zreli bana-
ni (lahko nadomestis z jaboléno
¢eZano), 1 dcl rastlinskega mle-
ka, 1/2 ¢ajne Zli¢ke sode bikar-
bone, 0,5 dcl tople vode (za pri-
pravo datljeve paste)

Sestavine za kremo: 1 plo-
Cevinka kokosovega mleka, 1-2
Zlici (po Zelji) kokosovega slad-
korja, sadje po izbiri.

Priprava biskvita: datlje na-
mocimo v nekaj tople vode (toli-
ko, da so prekriti, pribl. 0,5 dcl)
za nekaj minut, da se zmehéajo,
in jih nato zmeljemo v datljevo
pasto. Banane zmeckamo. V
posodi dobro premesamo moko,
mlete mandlje, zmeckane bana-
ne, datljevo pasto, rastlinsko
mleko in sodo bikarbono. Do-
bljeno .maso za biskvit prelije-
m
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o v pekac in pedemo priblizno

Tortica brez glutena, sladkorja ... brez vsega

pol ure pri 180 °C. Peéen biskvit
pustimo stati nekaj ¢asa, da se
ohladi.

Priprava kreme: iz plocevin-
ke kokosovega mleka uporabimo
kremo, ki se je nabrala na vrhu,
preostanek kokosovega mleka
shranimo. Pomembno je, da je
plo¢evinka predhodno na sobni
temperaturi, da kremo lazje raz-
maZemo po ohlajenem biskvitu.
Kokosovo kremo po Zelji sladka-
mo s kokosovim sladkorjem, ée
imate radi bolj sladko, saj krema
sama po'sebi ni tako sladka. Ko-
kosov sladkor na rahlo vme$amo
v kremo. Lahko dodamo tudi
malo kokosove vode (ne prevec,
1-2 Zlici) iz dna ploevinke za
laZje meSanje ter me$amo, do-
kler se sladkor ne raztopi. Torti-
co poljubno oblozimo s sadjem.
Za lepsi videz izberemo dve vrsti
sadja kontrastnih barv (npr. ru-
meno — vijoliéno). Za okras do-
damo $e nekaj listov mete, meli-
se, zajblja ali drugih zagimbnic,
Postavimo v hladilnik za kak$no
uro, nato tortico razreXemo in
postreZzemo.
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Ingverjevo Zganije

Priprava:  olupimo  korenino
ingverja in jo naribamo ter zalijemo z ¥
Zganjem. No, jaz sem ingver dala skozi~ 3
sokovnik, da je izpustil sok, potem pa
ingverjevo pulpo namoéila v doma-
¢em Zganju. Po enem tednu sem pre-
cedila namodeno ingverjevo pulpo in
jo (ker sem »$parovna«) dala §e enkrat

{

4 skozi sokovnik, da sem res izkoristila
4 vse. Potem sem v to Zganje zmegala

ingverjev sok (vmes sem ga za vsak
slucaj dala zamrznit) ter sveZ limonin
sok (po okusu). Zavrela in ohladild
sem nekaj vode, vanjo zamesala do-
mac med (spet to dodaja3 po okusu)
in dodala v Zganje. Nekateri dodajo e
malo kurkume za barvo.

e

Dober tek!




