KREPITEV IMUNSKEGA SISTEMA S SKRBJO ZA CREVESJE

Od stroka do kroznika za zdravo
crevesje in imunski sistem

(Zakaj strocnice in kako jih vkljuCiti v svojo prehrano?)

Strocnice, kot so fizol, leCa, Cicerika in grah, so zakladnica hranil. Vsebujejo vse, kar nase telo potrebuje za
zdravo prebavo in moc¢an imunski sistem. Prednosti strocnic so v njihovi visoki vsebnosti vlaknin, rastlinskih
beljakovin, polifenolov in mineralov, ki neposredno vplivajo na érevesno mikrobioto in obrambne mehanizme
telesa.

Topne vlaknine, kot so

galaktooligosaharidi in odporni

Skraob, so Se posebej dragocene.

Te vlaknine so hrana za koristne

bakterije v naSem Crevesju. Ko

bakterije te vlaknine fermentirajo,

nastanejo kratkoverizne

mascobne kisline, ki imajo iziemne

ucinke:

«  krepijo in obnavljajo Crevesno
steno,

« zmanjSujejo njeno prepustnost,

« blaZijo lokalna vnetja,

+ inspodbujajo uravnotezen
imunski odziv.

Zato je vkljucitev stronic v jedilnik
vet kot le kulinari¢na izbira. Je tudi
nalozba v dolgoro¢no zdravije.

Poleg vseh teh koristi stroCnice
prinasajo Se eno iziemno vrednost:
so cenovno dostopna in
trajnostna alternativa zZivalskim
beljakovinam. Z njimi se ne le
prehranjujemo, ampak prispevamo
tudi k manjSemu okoljskemu odtisu.

Vasa naloga v prvem mini izzivu je
preprosta: izberite eno strocnico,
kijo trenutno redko ali sploh ne
uporabljate, in jo v naslednjih dneh
vkljuCite v svojo prehrano.

Kako zmanjsati napihnjenost po
uzivanju strocnic?

Kljub vsem koristim pa moramo
priznati, daima ta Cudovita
skupina Zivil tudi manj prijetno plat.
Napihnjenost in vetrove.




Kar pa ne pomeni, da so strocnice “slabe” za vas, temvec je to normalen odziv prebavnega sistema. Glavni krivec za to
so prav te dragocene topne vlaknine, galaktooligosaharidi. Nase telo namre¢ nima encima, ki bi jih razgradil. Zato se

v tankem Crevesu ne absorbirajo in neprebavljeni potujejo v debelo ¢revo. Tam jih koristne Crevesne bakterije zaCnejo
fermentirati, kot stranski produkt pa poleg iziemno koristnih kratkoveriznih mas€obnih kislin nastajajo tudi plini.

Za zmanjSanje ali prepreCevanje napihnjenosti pa lahko naredimo ve¢ stvari:

1. Stroénice dodajamo postopoma in poéasi: zacnite z manjsimi koli¢inami strocnic in jih uZivajte redno. Stevilo
¢revesnih bakterij specializiranih za razgradnjo galaktooligosahardiov bo postopoma naras¢alo, zato bodo bol;
ucinkovito in “mirneje” fermentirale, kar bo povzro€ilo manj plinov, izboljSala pa se bo tudi Erevesna peristaltika, s Cimer
plini ne bodo zastajali na enem mestu.

Zmerna koli¢ina za zaCetek je priblizno ¥2
skodelice kuhanih stroc¢nic na dan (okoli 75—90
g kuhanih ali 25—30 g suhih strocnic). TakSna
koli¢ina zagotavlja dovolj vlaknin za spodbujanje
rasti koristnih bakterij, ne povzro€a pa nenadne
“preobremenitve” Erevesja. Ko opazite, da nimate
simptomov napihnjenosti lahko koli¢ino povecate
na celo skodelico.

2. Namakanje in spiranje: Z namakanjem se

odstranijo nekateri galaktooligosaharidi.

+  Suhe strocnice najprej dobro speremo pod
tekoc€o vodo, da odstranimo prah in nedistoce.

+ Natojih damo v vecjo posodo in jih prelijemo z
vsaj trikratno koliéino vode, saj stro¢nice med
namakanjem nabreknejo. V vodo lahko dodamo
Séepec sode bikarbone, ki bo pospesila
razgradnjo galaktooligosaharidov in zmanjSala
nekatere antinutriente.

+  Namakamo jih 8=12 ur, najbolje ¢ez noc.

+  Ponamakanju vodo odlijemo in stroCnice Se
enkrat temeljito speremo s hladno vodo.

3. Kuhanje v svezi vodi: po namakanju damo
stro¢nice v lonec in jih prelijemo s svezo vodo. Po
prvem vrenju lahko vodo ponovno zamenjamo, kar
Se dodatno zmanjSa galaktooligosaharide. Dodamo
zaCimbe, ki zmanjSujejo napenjanije (lovorjev

list, janeZ, koriander) in jih kuhamo dokler se ne
zmehcajo.

4. Kalitev in fermentacija: To sta najucinkovitejsi
strategiji za zmanj$anje napihnjenosti. Studije
kaZejo, da se s fermentacijo znebimo kar 70 %
galaktooligosaharidov, poleg tega se zmanjSa tudi
koli¢ina fitinske kisline in hkrati poveca razpoloZljivost hranil.
» Kalitev: Strocnice najprej dobro speremo in jih namakamo v sveZi vodi 8-12 h. Vodo odlijemo, stro¢nice speremo
in pustimo v cedilu ali jih damo v posodo za kalitev. Vsaj 2x na dan jih speremo s sveZo vodo, da ostanejo vlazne
(vendar ne smejo stati v vodi). Po 1-3 dneh, ko se pojavijo majhni kalCki, so pripravljene za uporabo (v solatah,
zavitkih in tortiljah, hitro prazenih jedeh, smoothijih).
» Fermentacija: Fermentiramo lahko Ze kuhane stro¢nice (neZnejSi okus, boljSa prebavljivost) ali surove, namoc¢ene
stroCnice. Fermentacijo izvajamo v steklenem kozarcu (npr. za vlaganje) ali v zato namenjenih fermentacijskih
posodah z zaporo za zrak. Ce uporabimo obi¢ajen kozarec, ga ne zapremo nepredusno, ampak ga pokriiemo s krpo

ali ohlapnim pokrovom, da lahko plini izhajajo.

Stro¢nicam dodamo starter kulturo (2 Zlici sirotke iz jogurta ali kefirja, kombuce, slanice fermentirane zelenjave) ali

probioti¢ni prasek (npr. eno kapsulo probiotikov, ki vsebuije L. plantarum ali L. acidophilus). Prelijemo s toliko vode, da so
stroCnice prekrite. Fermentiramo pri sobni temperaturi 1—3 dni do Se prijetnega rahlo kislega okusa.
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5. Uporaba konzerviranih strocnic: Lahko pa zacnete tudi s konzerviranimi stro¢nicami. Te so Ze kuhane in toplotno
obdelane, kar odstrani del galaktooligosaharidov. Ce jih pred uporabo dobro sperete pod teko&o vodo, boste odstranili $e
preostanek le-teh in odvecno sol. To pomeni, da bodo pri vecini ljudi povzro&ile manj napenjanja kot suhe, doma kuhane
stroCnice.

Pomembno: Ce imate sindrom razdrazljivega érevesja (IBS) ali posebno ob&utljivo prebavo, je lahko toleranca na
stroCnice nizja, saj galaktooligosaharidi sodijo med FODMAP ogljikove hidrate, ki pri nekaterih ljudeh sprozijo simptome.
V takem primeru je dobro izbrati stro¢nice z manj FODMAP (mungo fizol, kaljen) ali uporabiti manjSe porcije stro€nic (npr.
do 60 g kuhane lece ali Cicerike) in po potrebi poiskati strokovni nasvet.

Kako vkljuciti strocnice v svojo prehrano?
Za vec idej in lazje vklju€evanie strocnic v vsakodnevno prehrano smo ustvarili interaktivno orodje »Premesaj in
kombiniraj« . Na eni strani tabele boste nasli razli¢ne stro¢nice, na drugi strani pa na¢ine uporabe.

Nacin delovanja je preprost: izberete eno strocnico in en nacin priprave in Ze imate svezo idejo za svoj naslednji obrok.

Predstavljajte si, da iz tabele izberete €rni fizol in ga pripravite v kremast, aromati¢en namaz, ki ga lahko namazete
na hrustljav kos kruha. Ali pa vas navdihne grah, ki ga spremenite v pire, poln okusa in hranil. Morda izberete le€o in jo
zdruZite s tofujem v toplo enolon¢nico.

Moznosti je nenadoma nesteto. »Premesaj in kombiniraj« tabela je vas generator idej, ki vam pomaga, da stro¢nice iz
police v kuhinji z lahkoto najdejo pot na vas kroznik.

VRSTE STROCNIC PRIMERI UPORABE

pomaka

sladica (npr. browniji iz ¢rnega fizola)

namaz (npr. humus - namaz iz iCerike)

dodatek v solatnih skledah (v solato dodajte vsaj 80 g stro¢nic)
zamenjava rdec¢ega mesa (npr. namesto mesa v bolonjski omaki)

Fizol: beli fizol, rdeci fizol (kidney), ¢rni
fizol, pinto, borlotti, mungo, adzuki:

Soja in njeni izdelki: sojine beljakovine
v prahu, tofu (Evrst in svilnat), tempeh,

edamame

Grah: zeleni grah, rumeni grah

Leca: rjava leCa, zelena lecCa, rdeca leca,
¢rna leCa (beluga), rumena leca

Cigerika: navadna (beige) in &érna
Cicerika (desi)

Bob

testenine (lahko jih kupite ali pripravite sami)

smoothie ( smoothie z beljakovinami iz graha)

omake (lecin curry)

prigrizek (npr. pecena Cicerika)

juhe in enoloncnice (npr. tofu v enolonénicah)

polnila in nadevi (npr. ¢icerika v tortilji)

pireji (npr. grahov pire)

polpet za burger

moka - osnova za testo (npr. CiCerikina moka za palacinke, pizze)
skrita osnova (npr. fizol kot zgo$cevalec)
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PREDLOG
5 primerov uporabe lece

leCa v solatni skledi leCin kruh leCin namaz leCina enolonCnica  mesne kroglice iz leCe

PREDLOGI RECEPTOV:
GOLAZIZ STROCNIC S POLENTO

SESTAVINE:

« 17lica olji¢nega olja

- ¥ rdeCe Cebule, olupljene in nasekljane

- 1 strok esna, nasekljan

+ 100 ml vode (ali zelenjavne juSne osnove)
+ 200 ml pretlatenega paradiznika

+ 60 g kuhane Cicerike

+60 g kuhane lece

+60 g kuhanega fizola

« 1rdeca paprika, ociS¢ena in narezana na trakove
« 1 korencek, narezan na kolobarje

60 g polente

ZACIMBE:

« SCepec soli

« 17licka dimljene paprike
+1Zlica sladke paprike

PRIPRAVA

1. Polento pripravimo po navodilih pr0|zvaJaIca !
2. Vgloboki ponvi na sredniji temperaturl segrejemo oljcno olje.

3. Dodamo nasekljano ¢ebulo in prazimo 5 minut. Ob&asno veckrat premeSamo.

4. Dodamo ¢esen, narezano papriko, korenje in zacimbe: sol, dimljeno in sladko papriko. PraZimo 2 minuti. Pazimo, da
zaCimbne paprike ali Eesna ne zazgemo, saj potem jed zagreni.

Dodamo pasiran paradiznik in zelenjavno jusno osnovo ter kuhamo 15 minut.

Proti koncu kuhanja dodamo strocnice: EiCeriko, le€o in fizol ter kuhamo Se priblizno 5 minut. Poskusimo in po Zelji
dodatno zacinimo.

7. Golaz postreZzemo skupaj s polento.

2L

Dodatni nasvet: po Zelji lahko golazu dodamo Se Zli¢ko kisle smetane.
NASVET ZA SHRANJEVANJE: Golaz lahko pripravimo v vegjih koli¢inah in ga damo v zamrzovalnik, kjer bo zdrzal ve¢
tednov.
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TAJSKA KVINOJA S TOFUJEM

SESTAVINE: | &
+ 60 g surove kvinoje (1/3 loncka)

« 3% Cebule, nasekljane

+ 1 bucka, narezana na koSc¢ke

«1rdeCa paprika, oCiS¢ena in narezana na

« 2 Zlici tamari ali sojine omake

+ sok ¥ limete (ali limone)

*sol

+100 g Cvrstega tofuja

« po zelji: 1 manjSa pest araSidov (ali

ZA MARINIRANJE TOFUJA:

koscke

drugih oresckov)

« 1 Zlica sezamovega olja (lahko

« 2 Zlici tamari ali sojine omake
«2 Zlici javorjevega sirupa

OPOZORILO: Tamari (sojina) omaka je
slana, zato bodite pri dodajanju soli
previdni.

___:,_,'u;,:'ﬁ"

uporabimo tudi olj¢no)

PRIPRAVA:
MARINIRANJE TOFUJA (priporocljivo dan prej)

1. Tofuja ninujno potrebno marinirati, vendar mu bo predhodna marinada dala bolj poln okus.

2. Tofu zavijemo v Cisto kuhinjsko krpo in nanj poloZimo nekaj tezkega (npr. knjigo), da odtece odvecna voda. Tako
ga pustimo vsaj 20 minut. Ve¢ kot se odcedi vode, bolj hrustljav bo z Zvecljivo sredico.

3. Medtem ko se tofu stiska, v manjSi posodi pripravimo marinado tako, da zmeSamo sojino omako, olje in javorjev
sirup.

4. Ko je tofu stisnjen, ga narezemo na kocke in poloZimo v posodo z marinado. Dobro ga premeSamo, da je
popolnoma prekrit z marinado in ga pustimo stati vsaj 20 minut ali najbolje ez noc.

5. Ko je tofu pripravljen, ponev segrejemo na srednji temperaturi in dodamo mariniran tofu. Prazimo 8-10 minut,
dokler se na vseh straneh dobro ne zapece.

PRIPRAVA KVINOJE

1. Kvinojo dobro operemo, sicer ima lahko grenak okus. Se najbolje je, &e jo damo v vodo, zavremo in to vodo
odlijemo ter nato nadaljujemo s spodnjim postopkom.

2. Kvinojo kuhamo v vreli slani vodi priblizno 5 minut, nato pa jo pustimo stati 5 minut. Pazimo, da je ne prekuhamo.
Ko je kuhana, odvecno vodo odcedimo.

3. Medtem ko se kvinoja kuha, oCistimo in narezemo vso zelenjavo.

4. Vponev s tofujem po potrebi dodamo Zlicko olj€nega olja in poprazimo ¢ebulo. Nato dodamo Se vso zelenjavo in
jo popecemo.

5. K popeceni zelenjavi dodamo kuhano kvinojo, araside, tamari omako in prazimo 2 minuti. Na koncu pokapamo z

limetinim sokom.

PREDLOG ZA SHRANJEVANJE: Tajsko kvinojo lahko v hladilniku hranimo do 3 dni.
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CURRY RIZOTA Z BUCO IN CICERIKO

SESTAVINE: £
- 2 Zlicki oliénega olja beh
14 Cebule, narezane

« % manjSe buce, olupljene, brez semen in narezane
na manjSe kocke

« % manjSe cvetaCe

+ 50 ml kokosovega mleka iz ploCevinke

+ 300 ml jusne osnove (ali vode)

« 60 g riza (izberemo polnozrnatega)

+120 g kuhane CiCerike

- 17lica rumene curryjeve paste

* sol, poper

*riz lahko nadomestimo s kvinojo, kuskusom, prosom

PRIPRAVA:

1. Vvecji globoki ponvi na srednji temperaturi
segrejemo olj¢no olje. Dodamo ¢ebulo in
curryjevo pasto ter ju med nenehnim meSanjem
prazimo 2-3 minute.

2. Nato dodamo narezano buco, cvetaco, riz in jusno
osnovo ter solimo. Posodo pokrijemo in pustimo,
da priblizno 30 minut pocasi vre. Proti koncu
kuhanja dodamo $e Ciceriko in kokosovo mleko
ter kuhamo Se priblizno 5 minut, oziroma dokler
riz ni popolnoma kuhan. Po potrebi zacinimo.

3. Medtem ko se curry kuha, pripravimo riz po
navodilih proizvajalca.

PREDLOG ZA SHRANJEVANJE: Curry lahko
pripravimo v vecji koli€ini in ga shranimo v
zamrzovalnik, kjer zdrzi ve€ tednov.

SENDVIC Z AVOKADOM IN CICERIKO

SESTAVINE:

« 3 zrelega avokada

« ¥ ploCevinke CiCerike (priblizno 120 g), oprane in
odcejene

* pest sveze Spinace

+sok ¥z limete

« SCepec soli

- po okusu: posusen ali svez petersilj, drobnjak

- dodatna zelenjava po zelji (npr. kumarice, redkvice,
nariban korencek)

« 2 rezini polnozrnatega kruha (rzeni, pirin, ajdov ...)

PRIPRAVA
1. Avokado, ¢iceriko, limetin sok, sol in zacimbe
damo v skledo.

2. Zvilicami pretlacimo, dokler ne dobimo grobo
kremaste teksture. Ce Zelimo bolj gladek namaz,
lahko uporabimo tudi paliéni meSalnik.

3. Po zeljidodamo narezano svezo zelenjavo za hrustljavost in sveZino.

4. Namazemo na kruh ali postrezemo kot nadev za tortilje, pita Zepke ali zelenjavne wrape.
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COKOLADNI BROWNIJI IZ F|2LA

SESTAVINE:

+ 400 g kuhanega Crnega fizola
*3jajca

+ 150 g datljev (priblizno 20 datljev)
- 35 g presnega kakava v prahu

« 3 Zlice araSidovega masla

« 1/4 loncka (rastlinskega) mleka
« 17liCka pecilnega praska

+ SCepec soli

+ 60 g temne Cokolade (za posip)
*(lahko uporabimo tudi rjavi fizol)

PREDPRIPRAVA:

1. Crnifizol namakamo vsaj 8 ur (ali najbolje
¢ez no€) in ga nato kuhamo priblizno
1-1,5 ure. Ce Zelimo prihraniti ¢as, lahko
uporabimo Ze kuhan fizol iz plo€evinke.

2. Datlji: Da bodo mehkejsiin se bodo bolje
zmesali, jih namocimo v vroco vodo za
priblizno 15 minut.

PRIPRAVA:

1. Pecico segrejemo na 180 °C in pripravimo
pekad velikosti 20 x 20 cm (lahko uporabimo
tudi vedji peka¢, vendar bodo browniji tanjsi).

2. Vse sestavine (razen temne ¢okolade) damo
v multipraktik ali mocan blender. MeSamo
tako dolgo, da dobimo popolnoma gladko,
kremasto zmes brez grudic.

3. Temno Cokolado sesekljamo na drobne
koScke.

4. Zmes vlijlemo v pekac, poravnamo povrsino
in potresemo s ¢okoladnimi koS¢ki.

PeCemo na srednji reSetki 25—30 minut.
Browniji bodo na dotik Se rahlo mehki. Med
ohlajanjem se bodo strdili.

IDEJE ZA POPESTRITEV:

» Malinov preliv: V loncku segrejemo skodelico zamrznjenih malin, dodamo Zli¢ko javorjevega sirupa in kuhamo nekaj
minut, dokler se maline ne zmehcajo. Prelijemo po ohlajenih brownijih.

* Hrustljav dodatek: MeSanici dodamo nasekljane orehe, leSnike ali mandlje, lahko pa jih potresemo po vrhu.
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COKOLADNI CICERIKINI TRUFLI

SESTAVINE:

- 180 g CiCerike

« 80 g araSidovega masla ali katerega kol
drugega masla iz oreS¢kov

+ 50 ml medu (lahko nadomestite z agavinim
sirupom)

« 3 Zlice presnega kakava v prahu

« 3 Zlice kokosove ali Cicerikine moke

COKOLADNA PLAST:
+ 90 g temnih cokoladnih koS¢kov/kapljic
« 2 Zlici kokosovega olja

PRIPRAVA

1. Vse sestavine za trufle damo v multipraktik/
meSalnik in meSamo tako dolgo, da dobimo
gladko, rahlo lepljivo in enakomerno zmes.

2. Pekac oblozimo s peki papirjem. Z rokami
ali Zlico oblikujemo majhne kroglice in jih
poloZimo na pekac.

3. Pekac za priblizno 30 minut postavimo v
hladilnik in pustimo, da se kroglice strdijo.

4. Medtem, ko kroglice poCivajo v hladilniku,
na nizki temperaturi ali v mikrovalovni pecici
stopimo koSc¢ke/kapljice temne Cokolade
s kokosovim oljem, dokler se Cokolada
popolnoma ne stopi in postane gladka.

5. Vsako kroglico pomocimo v stopljeno
¢okolado, tako da je popolnoma oblita, nato
jo nezno poloZimo nazaj na pekac.

6. Po Zelji trufle potresemo z nasekljanimi
oreScki, liofiliziranim sadjem ali S¢epcem
morske soli.

7. Trufle postavimo v hladilnik in pustimo, da se
popolnoma strdijo. To traja priblizno eno uro
(lahko pa jih za krajSi €as postavimo tudiv
zamrzovalnik).
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