Nedelja

COLORCM K

stran 27

7zdravie

nedelja, 26. marca 2023

Najvedgrencinv
koreninah

Polisaharid inulin, ki je v koreninah
regratain drugih radi¢ih kot rezervna
hrana $kroba, je nekaksen na-
raven inzulin, saj prepre¢uje dvig krv-
nega sladkorja, ker je koristno za vse,
ne samo za sladkorne bolnike. Inulin
hkrati izbolj$uje absorbcijo kalcijain
gnezija in je moéna podpora vsem,
kiimajo érevesne tezave. Je namrel
prebiotik; toje hrana za dobre, éloveku
prijazne probioti¢ne bakterije. Inulina
je vkoreninah najvet jeseni, celodo 40
odstotkov, spomladi pa veliko manj.
Regrat je tedaj, ko cveti, bogat tudi
sk idi, zlasti z betak
kot predstopnjo vitamina A terz vita-
miniskupine B (B1inB2)inCterzie
omenjenimi minerali. V zelenih listih
in cvetnih koskih je razmeroma veliko
L idoviz vrstk filov.
Poleg Ze omenjenega vpliva grentin
zazdravje imaregrat izreden vplivna
presnovo, tako utinkovito &isti kriin
limfe. Pomaga lenemu Erevesu, od-
pravlja zaprtost in posledice nakoZi, ra-
zne ekceme in lidaje, akutne oteklinein
Eire. Ugotoviliso celo, daneposredno
preprefuje nastajanje éirov na Zelodeu.
Z vidika zdravija je regrat najbolj
uéinkovit, ko ga stisnemo v sok ali
zmesamo v zeli$¢ni napitek. Zdravilen
uéinek bo zelo velik, Ze bomo tak sok
uzivalitri do $tiritedne podvedotri
jedilne Zlice nadan.

Kardijin arti¢oka
Obe rastlini sta osata in za £loveka po-
membni zaradi svojih grentin, najpo-
membnej$a med njimi je cinarin. Pri
kardijusouzitni dolgi, pecljatiin stebel-
nizelenipodobni, vendar veliko ¢vrstej-
$ilisti. Priartitokah uZivamo odebeljene
mesnate cvetne liste, ki so kot nekakine
luske, prikardiju pa je uzitno predvsem
steblo, éeprav nekateri navajajo, daje
mogoée uzivati tudi mlade popke.
Arti¢oke imajo med vsemirastlina-
mi najvet grenéine cinarin, ki mo¢no
spodbuja izlotanje zolta in ¢istijetra,
zniZuje slab holesterol in koli¢ino
mastob (trigliceride) v krvi. Obenem
spodbujaizlotanje vodeiztelesa.

Arti¢oke Foto: van Merljak

REGRATOVA PITA S SLANINO, SKUTO
INZ OMAKO I1Z ENTIC

Potrebu 30 ds

skute, 1loncek kisle o

13, 3 dag trobentic, Tdlsla
zapito: 3 jajca, 3zlice

1dag soli 1 Zlica st

Najprej specemoiesto, ki
maslu sortirame slaninoinr
pretlacimo. Natesto najpref nade
patem skuto invse
narediliiz kisle sm

230 stopiny Celzij

v omako dodamc 32 &

REGRATOVA JUHA S KROMPIRIEM

acebula, 1strok casna, 40 dag kuha-
:nrdad i en rumen

jem, kismoga
1temperaturi

negakrompirja
korencek, sol, 2d
krompirja, mugke
Naocvirkib pre| ulein ¢es=n, Nate dodamo
hitre preprazimo. Dodanio krompir 7 vodo,
Zadinime in dodame muskatni
tnserviramo. Juhicaje e
an« ob serviranju,

REGRATOVINIOKI Z MESNIM
PRELIVOM

otrebujemo 3 sl
smetans, dohro p
2lice zdroba in 3 Zlice
Vrad krompir pre

kunane krompirjz, 5 dag masla, Zlico
gratavih listoy, 2 jajri, 3
grcsol.
L SMEtano inregratom, v

{rob. Vnovi¢ dabro pregnetemo, oblikuje-
mo njoke {cmoke) in jih kuhamo do sedem minut oziroma
rajonavrh. Ponudimio jih zmesnim ragujem ali

REGRATOVISTRUKLIIS
KROMPIRIEVIM TESTOM

Potrebujemo: % kg kuhanga krompirja, 28 dayg mok

dag masti, Sdag slad

vzhajan kvasiz Tdag kvasain 2 zlicmlainega miska. Zana-
dev potrebujemo dobro pest sesekljanih regratovihi listov,
dve zlici svezega masla, ' liula smetane, 2 jajci, 3-4 Zlice
drobtin, pol zlice sesekljane cebula in $éepec soli,
Pratlaéenemu krompirju dedamao maslo, rumenjak, slad-
kor, moko in vzhajan kvas, Dobro pregnetemo, pokrijemo
in podakamo polure, Potem to razvaljamo in nadey razpu-
redimo po razvaljanem testu. Zavi in shuhamo v krpi
aliv sopari. Ponudimo kot prilogc.

POLNIENE ARTICOKE PO TRZASKO
Potrebujemo: articoke, cliino aljz, ¢esen, petardi), sel,

3 drobtine in vods,
Arti¢oke ocistimo, odstranimae trde zunanj: liste in articoke
s prstinekoliko razpremo. Potrm sesekljamo ¢esen in pe-
tersil] injupomesamo 7 drabtinam, soljo in oljicnim oljem
ins tem nadevamo prostor mied pasameznimi listi arti-
Coke. Nato postavimo articoke Lesnov

0dc do Lri Cetrtr

pokapamo z olicnim oljem. Kuhama na
dokler listkine postancjo mihbi, Uzivame t.

daizpulimo
listek in pojemo debeleii del lista, ostalo zavrZemo, Sredi-

no fs| pa pujemo v celutl,

STETOSKOP

Dobro je vedeti o vitaminih

U

Pomlad in poletje bosta na nade mize
in v hladiinike znova prinesla vedji
izbor lokalne sveZe zelenjave in sadja.
Ze res, da je mogoge v supermarketih
skoraj vse leto kupiti tudi Zivila, ki

v nasem podnebju zorijo le v dolo-
£enem delu leta, vendar niso enako
kakovostna. "Sadje in zefenjava, ki
prideta na nase trgovske police iz
oddaljenih drZav, sta manj kakovostna
od tistih iz domatega okolja. Razlog
je v tem, daju oberejo pred zrelostjo,
zato plod ne prejme od rastline vseh
hranilnih snovi, ker zori na poti in
med skladid¢enjem. Tak3ni plodovi
ne vsebujejo veliko vitaminov, saj so
ti oblutljivi za temperaturo, vlago in
svetlobo in se med transportomn nji-
hov deleZ zmanjsuje,” pojasnjuje Kaja
Trlep, univ. dipl. inZ. Zivilske tehnolo-
gije. Zato je dobro vedeti, kako ravnati
2z Zivili, da v njih ohranimo kar najve¢
koristnih snovi.

Vitamini in minerali so biolodko
aktiviie spaojine, ki so nujno potrebne
za normalno delovanje Cloveskega
telesa, pojashjuje sogovornica, Njihov
glavni vir je ustrezna in raznotika
prehrana. Potreba po vitaminih in
mineralih se tekom Zivijenjskega ob-
dobja spreminja, vedja je pri otrocih,
noseénicah in starostnikih, Najvet
vitaminov pridobimo z uZivanjem sad-
jain zelenjave, zato je pomembno, da
uZivamo sezonska in v nasem okolju
pridelana Zivita, Poleg kratke transpor-
tne poti pa je za ohranjanje vsebnosti
vitaminov, kot refeno, pomemben
tudi nain predelave in shranjevanja
Zivil. “Na vsebnost vitaminov v sadju
in zelenjavi vpliva Ze njuna priprava,
saj je vetina vitaminov skoncentrirana
predvsem v zunanji plasti plodov, Pri
odstranjevanju olupkov take neizo-
gibno zmanjSamo delez vitaminov,
predvsem vitamina C. Ce sadje in
zelenjavo pred kuhanjem ali pranjem
nareZemo na manjse kase, se izgubijo
v vodi topni vitamini, med katere
spadajo vitamin C in vitamini skupine
B," nasteva Kaja Trlep.

Vitamini so prav tako obcutljivi za

Uro pri toplotni obdelavi,
predvsem vitamin C in vitamini sku-
pine B, Manj so za visje temperature
obtutljivi vitamini, ki so topni v ma-
£Zobah, kot so vitamini A, D, EinK. Za
&im manjde izgube vitaminov Trlepova
priporota kuhanje v majhni koli¢ini
vode &im krajsi &as. "Temperatura
in ¢as toplotne obdelave naj bosta
taka, da sadje in zelenjava $e obdrZita
konsistenco in ne razpadeta, Pripo-
rocajo se kuhanje v sopari, dusenje in
kuhanje v loncu na pritisk. Vsebnost
vitamina C se s kuhanjem v vodi

zmanj3a za vet kot 50 odstotkov, Za-
nimivo je, da je antioksidant likepen,
ki ga najdemo v paradiZniku in drugi
rdedi zelenjavi, termi¢no obdelan laZje
dostopen organizmu kot surov,” Se
opozarja strokovnjakinja.

V pomladanskem in poletnem ¢asu,
ko je sadja in zelenjave na nasih vrto-
vih in v sadovnjakih obicajno dovolj, je
zato dobro pomisliti na ozimnico, kot
so jo pripravijale nase mame in babi-
ce. Ne gre za to, da trgovine pozimi
ne bi bile dostopne in dobro zaloZene,
pat pa za kakovost Zivil, ki jih uZiva-
mo. Kaja Trlep svetuje, zakaj je dobro
shraniti lokalna Zivila in kateri natin je
za to najbolj udinkovit: "Poznamo raz-
li¢ne postopke konzerviranja Zivil, ki
jih uporabimo, kadar je sadja in zele-
njave na pretek. Za shranjevanje lahko
uporabimo zamrzovanje, pasterizaci-
jo, viaganje ali suSenje, Zamrzovanje
zelo dobra ohranja hraniino vrednost
Zivil, Po obiranju sadja se v njem
priénejo postopki razgradnje, s tem
tudi razgradnja vitaminov in minera-
lov, zato je pormembno, da Zivilo &im
hitreje zamrznemo. Postopek susenja
opravimo v suilnikih, odsvetuje pa

se sudenje na zraku in svetlobi, saj

to zmanjiuje vsebnost vitaminev in
mineralov.”

Kaj pa vsebujejo Zivila, ki si jih med
prvimi lahko privos¢imo sveza? Sadje,
ki v nasih krajih dozori med prvimi,

Je iz vrst jagodicevja in kosCicarjev.
Pozno pomladi tako lahko uZivamo
lokalne jagode in kasneje 3e Cenje, ki
vsebujejo velike vode in antioksidan-
tov, raziaga Kaja Trlep. "Pomladna
zelenjava, ki nam je na voljo v naSem
okolju ze marca in aprila, so predvsem
regrat, ¢emaz, motovilec, $pinada,
miada ¢ebula, $parglji, rdeca redkev in
druga. Posebno zdravilen je regrat, ki
lahko ima grenak okus, vendar pospe-
Suje cidcenje organizma. S povedanim
izlo¢anjem vrina pomaga izlotiti iz
telesa odpadne snovi," nadteva sogo-
vornica. Regrat tahko uzivamo v obliki
solate ali pa si iz posu3enih listov

in korenin pripravimo ¢aj. Zdravilni
utinek na telo imajo tudi Sparglji, ki
vsebujejo veliko vitaminov skupine B
in minerale,

Preden pri nas dozorijo prvi pridelki,
bo sicer minilo 3e kar nekaj fasa, Zato
Ze nasvet Kaje Triep za naslednje leto:
"V pomladnem ¢asu uZivajmo sadje,
ki je bilo pridelano v prejinji sezoni in
obrano v ¢asu svoje zrelosti, S pravil-
nim skfadis¢enjem dobro ohranja svo-
je hranilne vrednosti. To so predvsem
jabolka in hrugke ter lupinasto sadje,
kot so orehi in ledniki.” (nr}



