EKOLOSKA HRANA

renutacno najbolja i najsigurnija

hrana koju mozemo naci na pla-
netu, a koja je ujedno i najbolji na¢in da
sa sigurno3cu izbjegnemo GMO, hrana
je uzgajana na tlu koje dugo vremena
nije tretirano bilo kakvim kemikalijama
(osim dopustenim sredstvima kao 3to
su prirodni humus, kamena prasina, pri-
rodni kompost), i &iji usjev nije tretiran
ni u jednom razdoblju rasta - naziva se
ekoloskom ili organskom hranom* (neki
¢e mozda redi da ona nije posve neza-
gadena 3to je to¢no jer uvijek postoji
mogucnost neznatnog oneciscenja
od vjetra i kie, ali je svejedno najcisdci
moguci odabir). Ona na pakiranju mora
imati certifikat koji potvrduje da je od
uzgoja, preko skladistenja, pakiranja,
transporta pa sve do police u trgovini
zadovoljila stroge kriterije ekoloske pro-
izvodnje. Prema zakonu Europske Unije
certifikat se dodjeljuje samo namirnicama
koje imaju najmanje 95% sastojaka koji su
ekoloski uzgojeni.

Povremeno, a posebice u posljednje
vrijeme, pojavljuju se ¢lanci koji pokusa-
vaju izjednaditi ekoloski uzgoj s konven-
cionalnim naglasavajuci da nema razlike
u hranjivosti proizvoda, no mnogobrojna
istrazivanja dokazuju suprotno. Naime,
konzumiranjem ekoloskih proizvoda ne
samo da izbjegavate unos mnogih $tetnih
kemikalija, aditiva i sintetskih boja, nego
zaista unosite i vedi postotak hranjivih
sastojaka jer je tlo na kojemu se uzgaja
ekoloski zdravije i bogatije mikroorga-
nizmima. Poznato je npr. da je Stetnost
pesticida posebice naglasena kod djece
jer sprjecavaju apsorpciju vaznih hranjivih
tvari iz hrane nuznih za pravilan i zdrav
rast i razvoj. A buduci da djegji sustav za
izlu¢ivanje nije dovoljno razvijen, tijelo
nije u mogucnosti potpuno ih iz sebe
odstraniti. Takoder, u tom razdoblju,
vaznom za razvoj ljudskog bi¢a, izlaga-
nje otrovnim tvarima moze prouzroditi
posljedice za cijeli Zivot i promijeniti nacin
funkcioniranja biologkog sustava jedinke.

* U Hrvatskoj je u skladu s dono3enjem Zakona o ekoloskoj poljoprivredi sluzbeni naziv
certificiranih proizvoda ekoloski ili eko proizvodi. Naziv “bio” je sinonim koji se koristi u

vecini EU zemalja dok je “organic” naziv iz engleskog govornog podrugja.
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JELOVNIK ZA
TJEDAN DANA

vaj jelovnik uklju¢uje dorucak, ru¢ak

i veceru za tjedan dana, a sastavljen
je pod pretpostavkom da doruckujete kod
kuce, ru¢ak nosite sa sobom, a veceru pri-
premate po dolasku s posla. To ne znaci
da ne moze i drugacije (npr. ono 3to je
ovdje vecera, nekom moze biti rucak i
obratno). Jelovnik prilagodite vlastitom
ritmu Zivljenja, ovisno o tome radite li ili
provodite veci dio dana kod kuce.

Bilo kako bilo, trudite se da od
pocetka zaista jedete prema ovim jelov-
nicima, dakle cjelovito i raznoliko. Na taj
nacin brze cete svladati i prihvatiti rutinu
te pobolj3ati zdravlje. Ponekad se kori-
ste ostaci od prethodnog obroka, $to
omogucava dodatnu ustedu vremena,
alii hrane.

Jelovnik pocinje pretpostavkom da
ste pripremili zacine od sjemenki, pecivo,
temeljac za juhu, kiseljenja, te bancha ¢aj
(vidjeti Sto moZete unaprijed pripre-
miti, str. 136).

Uvecer prije negoli po¢nete kuhati

prema ovom jelovniku, namocite jednu
Salicu graha u tri Salice vode.
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VaZne napomene prije pocetka

1.

10.

Za vecinu namirnica kao mjera koristi se
Salica. Misli se na 3alicu za ¢aj, oko 2,2 dcl.

. Kupovinu obavite prema popisu namirnica

potrebnih za ovaj jelovnik, no ako nemate
neku namirnicu, neka vas to ne sprijeci u
spravljanju jela. Jednostavno je zamijenite
nekom drugom, sliénom namirnicom.

Prije nego po¢nete kuhati, protitajte cijeli
recept.

. Lak3e je kuhati u pospremljenoj kuhinji.

. Svi su recepti za tri do €etiri osobe, pa su

potrebne prilagodbe ako kuhate za manje
ili vige ljudi.

. Recepti su poredani prema duzini kuhanja

i redoslijedu kojim te¢e priprema. Slijedite
li taj redoslijed, brze ¢ete pripremiti obrok.

Neka vas ne zbuni to $to se za istu namir-
nicu navodi jednom jedan, a drugi put
drugi nacin kuhanja. Time vam Zzelimo
pokazati 3to vise mogucnosti.

. Sve nazive ili pojmove koji vam nisu jasni

ili poznati provjerite u rje¢niku na kraju
knjige, ili u kazalu pronadite na kojoj se
stranici nalazi obja3njenje.

Jelo jedite toplo 3to ¢e3ce mozete, pogo-
tovo zimi.

Posljednije, ali nikako ne i najmanje vazno:
Kuhajte s ljubavlju i dobrog raspolozenja.
Zapamtite, va3a energija prenosi se na
hranu koju kuhate!






