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Sta je to zajednicko glini, sircetu, koprivi, osnovnim
vrstama ulja i pivskom kvascu? Sviti proizvodi imaju
prirodno poreklo i visestruku namenu. Polivalentni
su i neki od njih mogu se koristiti u kuhinji, u doma-
¢instvu, za negu tela, pa i u bastovanstvu.

SO

Na narednim stranama...
Zasto vredi kupovati agar-agar ili magnezijum-hlo-
rid, za $ta sve mozZe posluziti soda bikarbona, koje
sirée i maslinovo ulje treba upotrebljavati, kako
najbolje iskoristiti cvetne vodice? Neka od tih pita-
nja svakako ste sebi vec postavljali, a nije uvek lako
naci odgovore u kulinarskim ¢asopisima i ¢lancima.
Naime, s vremenom su se visestruke moguénosti
primene tih materija svele na jednu jedinu upotrebu.
Prodaja na veliko i pitanje troska, odnosno cene
proizvoda, kao i ukus potrosaca i nacin ¢uvanja uti-
cali su primenu materija koje se dodaju proizvodu
i on time gubi svojstvo sasvim prirodne, odnosno

organske materije. Zbog toga se dogada da kupu-
jemo med koji je izgubio sva svoja lekovita i korisna
svojstva ili limun prepun pesticida.

Na narednim stranicama zastupljena je panorama
korisnih svojstava nekoliko prirodnih, manje ili vise
standardnih proizvoda, koji u svakodnevnoj upo-
trebi na prirodan nacin otklanjaju mnoge muke i
smetnje. Naravno, maslinovo ulje, med, vinsko sirce
i pivski kvasac nisu uvek ,¢arobni lek” za nase razne
boljke, ali reklamne ponude tih proizvoda i cesto
konfuzno propagiranje njihove upotrebe mogu pri-
licno da nas zbune.

Stoga nam nece biti naodmet nekoliko prakticnih
saveta kako da nabavljamo, koristimo i ¢uvamo
te proizvode. Na stranicama koje slede pronaci cete
klju¢ za desifrovanje nalepnica prehrambenih pro-
izvoda, kao i uputstva za koriscenje cvetnih vodica,
osnovnih ulja i gline u prahu.
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AC]C]P—CIC]CIP

Bezl)ojon je, l)ezmirison i EezuLusan... Njeqove odliLe su isfe one Loje

se, po JfP(](JiCiji, pripisuju i vocli. Zo§io onda u0p§fe fr’el)a (Jiza]li l)uLu ol<o

jednoq sasvim neufmlnoq pPoizvocIG Loji, pOVPI1 svega, nema ni poselanih

I1Pan|jivil1 svojsfava? Da, zapravo bas Zl)OCJ toga... ai ZIDOC] njegove veoma

zanimljive osolaine. Toj eksfmlﬂl crvenih olqi, Loji spoda u svaLoanevne

namirnice u Japcmu oli je jo§ uveL nedovoljno pozna’[ u ancusLoj iu

Evropi, odlina je zamena za selatin u svim podPquimcu njegove primene.

COOOOOO

Poreklo i istorijat

Rec je o proizvodu Ciji je proces
proizvodnje prilicno slozen — to
je, zapravo, Zelatin koji se dobija iz
odredenih vrsta crvenih morskih
algi. Agar-agar dobija se iz Celijskog
zida algi koje spadaju u rodofite, a
popularno su nazvane crvene alge.

Tesko je pronaci verodostojne po-
datke o ,pronalazacu“ agar-aga-
ra. Pouzdano znamo da potice iz
Japana, gde je poznat pod nazivom
kanten, $to zapravo znadi ,hladno
vreme“. Najpoznatija je prica da je
kori$éenje agar-agara pocelo pu-
kom igrom slucaja... a ,pronalazac
je hotelijer Tarozemon Minoja, koji
ga je koristio sredinom XVII veka u
Kjotu. On je u nekoj prilici zapazio
da se supa od algi koju je prosuo
na sneg postepeno osusila i stegla
na zimskom suncu i pretvorila se u
duga bela vlakna; tada je snalazljivi
gostionicar doSao na misao da skuva
alge i da zatim dobijenu masu ohla-
di u Cvrsti Zele.

P

Postoji i romanti¢na prica o putni-
ku koji je iz svoje gostionice uocio
japanskog cara u prolazu i od uzbu-
denja prolio supu u sneg. Taj Zele
od algi, kako se prica, veoma su ce-
nili monasi posveéeni zen-budizmu,
koji su kasnije usavrsili recepturu
za njegovo pravljenje.

@Th‘od[an,

uh ne t ,,Lio“

Bez obzira na to da li su alge
od kojih se dobija ,,divlje”
ili su namenski gajene u
morskom okruZenju, §to ih
iskljuluje iz kategorije ,,&istih
bio-proizvoda“, agar-agar
je ipak prirodni proizvod.
Agar-agar od gajenih algi
uglavnom se ne prodaje

u pravim prodavnicama
bio-proizvoda.

OOOOOOO

Kako ga koristiti?

Ovaj proizvod ima sposobnost ste-
zanja mase kojoj se dodaje osam
puta veéu od klasi¢nog Zelatina Zi-
votinjskog porekla i doZiveo je veliki
uspeh u svetskom kulinarstvu, pa
Cak i kada je reC o tradicionalnim
receptima. Zelatin je proteinski
proizvod koji se bazira na kolagenu
iz zivotinjskih tkiva i dobija se, pre
svega, iz govedih i svinjskih kostiju,
koZe i tetiva. Stoga kori$cenje tog
Zelatina predstavlja problem za sve
vegetarijance, a takode i za Jevreje,
muslimane i druge grupe naroda
koje iz verskih razloga ne jedu svi-
njetinu ili govedinu. Biljni Zelatin je
i lako svarljiv, te je agar-agar poceo
naveliko da se koristi u vreme epide-
mije takozvane ,bolesti ludih krava“
krajem devedesetih godina XX veka.

Kao prehrambeni aditiv agar-agar se
pojavljuje pod komercijalnim nazi-
vom E 406, a koristi se kao stabili-
zator i steza¢ mase kod pripremanja
raznih vrsta kolaca i sladoleda, kao
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i jogurta. Neutralan je i ni na koji
nacin ne utice na hranu kojoj se
dodaje, ne menja aromu supstance
kojoj se dodaje i moze se ubaciti u
svaku prehrambenu mesavinu.

Gledano sa zdravstvenog stanovista,
agar-agar odli¢no se uklapa u sve
dijete za smanjenje telesne teZine,
jer nema skoro nikakvih hranljivih
elemenata — oko 80 odsto njegovog
sastava Cine vlakna koja se u stoma-
ku naduju ako dodu u dodir sa tec-
noscu i tako stvaraju osecaj sitosti.
Ta vlakna imaju i drugu ulogu kada
se nadu u crevima — ubrzavaju vare-
nje hrane. Ipak, ta njihova svojstva
ne treba zloupotrebljavati: ne treba
ih jesti istovremeno sa drugom vla-
knastom hranom (kuvano vlakna-
sto povrce, integralne Zitarice...), a
laksativno dejstvo agar-agara moZe
biti nezgodno ako se konzumira u

Nolekularno kulinarstvo

Agar-agar je jedan od najvaZnijih dodataka

u takozvanoj molekularnoj kuhinji. U toj vrsti kuhinje
koristi se za modeliranje hrane u neobi¢ne oblike, pa
se, recimo, pomocu njega mogu napraviti perlice

ili $pageti od gela pomeSanog sa drugim

sastojcima. On je 1 vaZan element preparata

za pravljenje lakih penastih proizvoda.

velikim koli¢inama. Stoga se pre-
porucuje da se ne uzima vise od 3
grama agar-agara dnevno. U takvim
slucajevima vlakna ovog proizvoda
upiée deo masti i SeCera unesenih sa
drugim namirnicama i smanjiti pro-
cenat loSeg holesterola u krvi.

Kako ga koristiti?

Agar-agar se koristi ne samo kao naj-
popularniji biljni Zelatin u priprema-
nju raznih jela veé i zbog toga $to je

prakti¢niji od tradicionalnih namir-
nica koje stezu masu hrane. Naime,
u te svrhe se obi¢no koristilo brasno,
jaja ili Zelatin Zivotinjskog porekla.
On utice na bolje stezanje sosova,
Zelea, suflea, sladoleda i preliva za
kuvano povrée, a pritom se bitno
smanjuje kalorijska vrednost jela.

Potrebno je samo da se agar-agar
pomesa sa manje-vise tecnom hlad-
nom masom hrane, koja zatim treba
da se zagreje i da vri dva minuta, te



da se potom postepeno ohladi. Masa
Ce pocCeti da se steze ¢im temperatu-
ra padne ispod 40 stepeni Celzijusa.
Bitno je i napomenuti da se agar-
agar ne zgrudvava, za razliku od
brasna i drugih praskastih proi-
zvoda koji se dodaju hrani da bi se
ova zgusnula. Jela kojima se dodaje
agar-agar uspe$no Ce se zgusnuti
Cak i ako ih priprema osoba koja
nema mnogo iskustva u kuvanju.

Pripremanje povréa: agar-agar je
idealan za pripremanje jela od po-
vréa, narocito onih koja su deo ra-
znih dijeta za mrsavljenje. Uz vrlo
malo dodatih kalori¢nih sastojaka
moguce je napraviti razne ukusne
niskokalori¢ne proizvode: kolace
sa voénim Zeleom, pene (musove),
aspik, pastete, a sve to se postize
ubacivanjem agar-agara u piree od
voca i povrca ili mesanjem sa njiho-
vim komadi¢ima; moZe se napraviti
i kombinacija pirea i komadica voca
ili povrca. Narocito je pogodan za
pripremanje prolecnih i letnjih jela,
jer tada ima dosta svezeg voca i po-
vréa, a i hladni specijaliteti su po
vruéini veoma cenjeni. Posto zadr-
Zava isti sastav i do temperature od
100 stepeni Celzijusovih, agar-agar
dozvoljava da se jela pripremljena sa
njim zagreju u mirkotalasnoj rerni.

Pripremanje mesa i ribe: kod pri-
premanja mesa sa sosom problem je
obi¢no u prejakim i premasnim soso-
vima. Sto se tice riba, one se obi¢no
preporucuju iz zdravstvenih razlo-
ga, jer imaju dobar odnos kalorijske
i hranljive vrednosti (u tabelama se
obi¢no navode kalorije i procenat ta-
kozvanih dobrih masti), ali najéesce

nam brzo dosadi da jedemo kuvanu
ribu. ReSenje moZe biti pripremanje
ribljih pasSteta i aspika, a postoji i
mogucnost mesanja ribe i mesa (na-
roCito nemasnog Zivinskog mesa) sa
povréem i njihovo spajanje u ukusan
Zele na bazi agar-agara. Takva hlad-
na predjela narocito su privla¢na u
toplim letnjim mesecima.

Pripremanje slatkisa: ako niste maj-
stor za kolace ili se plasite da Ce vas
oni odvudi u ,kalorijsku mocvaru,
evo lepih vesti: agar-agar Ce vas spa-
sti! Kao i u slucaju pripremanja Ze-
lea od povrca, on vam omogucava da
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voce upotrebite sveze, a takvim slat-
kisima mozete dodati i malo Secera,
jogurt ili niskomasni beli sir, neko
biljno mleko — kokosovo, pirinca-
no, sojino (koje nije manje masno
od obranog Zivotinjskog mleka, ali
je ta masnoca biljnog porekla). Po
Zelji mozete praviti kremove i pu-
dinge — laku ¢okoladnu penu (mus)
ili razne posne Zelee i tortice.

OO0

Gde ga nabaviti
i kako ga ¢uvati?

Ranije se agar-agar mogao kupiti
skoro iskljucivo u prodavnicama
azijske hrane, no danas ga ima u
radnjama zdrave hrane, a moze se
nabaviti i preko interneta. Ima ga
i u nekim apotekama, ali je tamo
cena veca. Tradicionalna pakovanja
agar-agara sastoje se od dugih sno-
pova belih vlakana, a moZe se naéi i
u formi pahuljica ili praha, jer je tako
pogodniji za upotrebu. Po prirodi je
beZ boje, ali je Cesto sasvim izbeljen
hemijskim postupkom. Treba ga Cu-
vati na suvom mestu zaklonjenom od
svetla i voditi raCuna o roku trajanja.

@Pohehu u Lozmeﬁci

Ako nije preraden u agar-agar, gel koji se nalazi u

algama moZe se koristiti i u druge svrhe, a posebno

u kozmetici. Cesto se nalazi u sredstvima za

skidanje $minke koja se reklamiraju kao prirodna.

Ima viSe dobrih svojstava i doprinosi hidrataciji i

revitalizaciji koZe. U kremama za mr¥avljenje i uljima za

masaZu pomaZe oslobadanju masnih kiselina i izaziva efekat zatezanja
koZe. Koristi se i u fitoterapiji, u obliku gel kapsula koje ubrzavaju i

pobolj¥avaju varenje.
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Peli luk

Poznat i koriséen jos od ncujsjfcwiji|1 vremena, beli luk je Eiljl@ Lojo ne liti

na osfale. Dridavona su mu razna svojsjfva i moci (sfvame i|i izmiéljene),

Lao i c]ol)Pe i |o§e osol)ine mec]icinsLe i maqiste pPiPocle, a njegovo clejsjfvo

je Zesto [Dilo precenjeno. Do§llo se veoma |CII<O gaji, ima ga u celom svelu,

a njegove PozliEiJ[e sorfe su prava PGJOSJ[ za gurmane. Jec]ino njegova Io§o

[13
strana je jal< miris Loji je mnoge ,,oseﬂjive noseve nalerao u l)eLsJ[vo.

COOOOOO

Poreklo i istorijat

Beli luk nije zahtevna biljka, te
uspeva i na relativno posnom i ne-
plodnom tlu, prija mu umerena i
topla klima, a njegove glavice lepo
se Cuvaju kada se jednom osuse. Ne
zahteva posebnu negu i trazi malo
dubrenja. Zato se mozZe gajiti kao
,bioloska“ kultura bez ikakvih pro-
blema. Vodi poreklo iz prostranih
centralnoazijskih stepa, a u evrop-
ske krajeve je svakako stigao sa ra-
znim nomadskim plemenima, osva-
jacima i trgovcima, putujudi iz Kine
i Indije do obala Sredozemnog mora
i severnog dela Evrope, da bi u XVI
veku konacno stigao i do Amerike.
Pripisuju mu se mnoga izuzetna
terapijska dejstva, ali i neka iraci-
onalna magicna svojstva — recimo,
negde se veruje da on $titi od uroka,
zmija ili vampira.

U XX veku ljudi su konac¢no razja-
snili tajnu dobrog delovanja belog
luka. Naime, saznalo se da je ova
biljka prepuna vitamina, minerala
i oligoelemenata (narocito je vazan

R

selen, koji se inace ne nalazi u po-
vréu, a spada u jake antioksidante
koji sprecavaju starenje Celija), no
nezgodno je §to ga treba konzumi-
rati u ve¢im koli¢inama da bi se
pokazali znacajni efekti i doslo do
poboljsanja zdravlja. Otkriveno je
i da beli luk sadrzi sumpor, alicin
i derivate koji mu daju karakteri-
stican jak miris i ukus, ali takode
imaju i antibakterijsko, antivirusno
i antiflogisticko dejstvo.

Wel[iﬂ%a

Pm‘od[icu

Allium je naziv cele porodice
lukovica u koje spada beli

luk i ona broji preko 600
¢lanova. U Francuskoj se gaje
Cetiri veoma rasprostranjene
vrste belog luka. Cenjen je i
divlji beli luk (medvedi luk),
koji raste u mahovinstom
podnoZju drveca.

Vise energije nego
Sto bi se pomislilo

Beli luk sadrzi relativno mali pro-
cenat vode — u proseku oko 64 od-
sto, dok velina sveZeg povrcéa sadrzi
oko 85 odsto vode. Medutim, zato
sadrzi relativno veliki procenat gli-
cida — 27,5 odsto. To su sloZeni Se-
Ceri — originalni kompleksi glicida,
a naroCito polimera fruktoze, koji
Cine rezervu Secera te biljke i omo-
gucavaju da se beli luk dobro odrza-
va — ali ti elementi nisu lako svarljivi
u ljudskom probavnom traktu. U
njemu se nalaze i neki prosti Seceri
kao §to su fruktoza i glukoza, a ima
i mali procenat saharoza. Proteini
¢ine 6 odsto mase sveZzeg belog luka
(a oko 20 odsto suvog, §to je mnogo
za povrée) i uglavnom se sastoje od
amino-kiselina. Kao i veéina povr-
Ca, beli luk ne sadrzi masti (lipide).
Hranljiva vlakna ¢ine 3 odsto mase
i sastoje se od pektina i sluzi, zbog
kojih kuvani luk ima pomalo pihti-
jastu strukturu; beli luk sadrzi i mali
procenat celuloze.
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Posto sadrzi dosta glicida, beli luk je
bogat kalorijama: 100 grama belog
luka sadrzi 135 kilokalorija, $to je
izuzetna koli¢ina za povrée. To je
vise nego §to sadrzi 100 gr pirinca,
testa, krompira, zelenih maslina,
veline riba, dzigerice ili piletine bez
koZice, a istu koli¢inu kilokalorija
sadrzi, recimo, 100 grama zecetine.
Ali za sve te namirnice vazi ¢injeni-
ca da se obi¢no pojede nekoliko sto-
tina grama dnevno, dok sa belim lu-
kom to svakako nije slucaj, jer jedan
¢en prosecne veliine teZi u proseku
3 grama i sadrzi samo 4 kilokalorije.
Stoga se ne treba plasiti kalorijske
vrednosti belog luka.

Zasto treba jesti beli luk?

Aktivni princip delovanja belog
luka utvrden je tek nedavno, ali
su njegova pozitivna dejstva na

GN; davati
beli [uk

iiu)oﬁnjjumu[

Sve vrste belog luka veoma

su toksine za pse, macke,
konje, prasice, ovce, pa dak iza
majmune. On moZe da izazove
trovanje krvi, pa &akida
dovede do smrti Zivotinje.

ljudsko zdravlje odavno poznata.
Zahvaljujuci alicinu i njegovim
derivatima, beli luk ima ,odgusu-
juce“ dejstvo na disajne organe, a
deluje i kao dezinfekciono sredstvo
za probavni trakt. MoZe da posluzi
i za leCenje nekih gljiviénih obo-
ljenja koZe. Smanjuje arterijsku
hipertenziju i povecava elasticnost
zidova krvnih sudova. Redovno

konzumiranje belog luka pozitiv-
no utice na zastitu organizma od
nekih vrsta kancera. Ipak, za tako
nesto neophodno je svakodnevno
konzumiranje ove namirnice, $to u
mnogim situacijama nije izvodljivo.
Beli luk i u malim koli¢inama ima
pozitivno dejstvo... naro¢ito u kom-
binaciji sa drugim namirnicama.
Zato je dobro jesti ga da bi se pove-
Cala raznovrsnost i ravnoteZa ishra-
ne, koja je glavno sredstvo u borbi
protiv preterivanja u jelu i debljanja.

OO0

Kako koristiti beli luk?

Svez ili susen, u ¢enima, prahu ili
gel-kaspulama, fermentisan u alko-
holnom rastvoru (samo sasvim zreo
beli luk) ili kao uljana esencija, beli
luk moZe se koristiti na razne na-
Cine, ali imajte u vidu da nisu svi
podjednako dobri. Ako Zelite da



oCuvate sve aktivne komponen-
te ove biljke, pozZeljno je da ga ne
kuvate. Beli luk se moze koristiti,
sirov ili kuvan, za zacinjavanje i po-
boljsanje ukusa raznih jela.

Lekovita svojstva belog luka: neki
ljudi rado koriste beli luk u vidu
gel-kaspula ili u prahu, da bi tako
izbegli njegov neprijatan miris.
Postoji i beli luk u obliku tinkture
ili uljane esencije (koja je prili¢no
nesvarljiva), a mozZete naéi u pro-
daji i fermentisan zreo beli luk u
alkoholnom rastvoru. Ovaj posled-
nji proizvod potice iz Japana i ima
sva svojstva svezeg belog luka, ali
je pritom liSen neprijatnog mirisa.
U receptima na$ih baka mogu se
naci preporuke za pravljenje raznih
esencija i tejova na bazi belog luka,
a sluZe kao lek protiv reume ili in-
fekcija digestivnog trakta. Osim
uloge namirnice i zaCina hrane, ova
biljka ima, dakle, jo§ mnogo kori-
snih dejstava. Ipak, mali sadrzaj
sumpornih komponenti ¢ini beli
luk teZe svarljivim za osobe sa ose-
tljivim Zelucem.

Upotreba u bastovanstvu: ako se beli
luk posadi u blizini ruZi¢njaka, leja
sa Sargarepom ili u polju sa krom-
pirom, on deluje kao zastita protiv
nekih vrsta biljnih $teto¢ina.

SO0

Gde ga nabaviti
i kako ga Cuvati?

Beli luk treba kupovati na pijaci
kod redovnih prodavaca povréa ili
nabavljati na veliko na kvantaskim
pijacama, a kao dodatak hrani moZe
se naci u prodavnicama zdrave

hrane, apotekama i prodavnicama
dijetetskih proizvoda. Ako kupujete
stari beli luk, treba izabrati okrugle,
pune i cele glavice. Mladi beli luk je
kompaktniji od starog i ima zelena
pera. Cuva se od Sest meseci do go-
dinu dana na prozra¢enim mestima
u kojima temperatura ne prelazi 18
stepeni Celzijusa. Treba izbegavati
velike temperaturne razlike u pro-
storiji u kojoj se Cuva, jer nagli nalet
hladnoce moze doprineti njegovom
smrzavanju. To znaci da glavice be-
log luka ne treba drzati i u kuhinji.

Ako Zelite da imate beli luk uvek pri
ruci, moZete sami pripremiti ovaj
zaCin u prahu. MozZda ukus nece
biti isti kao kod svezeg belog luka, a
iizgubice deo vitaminskog sadrZaja,
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ali rastvor ovog praha moze biti sa-
svim prihvatljivo reSenje. Da biste
sami napravili beli luk u prahu, tre-
ba uzeti stari luk, oljustiti ga i peci
u peénici nekoliko minuta. Zatim
ga treba iseci na sitne komadice i
samleti u vodenici, dok ne dobijete
prah, malo ga prosusiti, pa ga zatim
Cuvati na suvom mestu.

Sta jos treba znati?

Postoji veliki broj vrsta gajenog be-
log luka koji se razlikuje po vremenu
setve i vadenja, kao i po boji i ukusu.
Na jugu Francuske se, recimo, beli
luk posaden u jesen vadi u aprilu;
u nekim manje toplim krajevima
sadi se u februaru i martu, a vadi
se u toku leta. Taj luk se najcesce
moZe naéi u prodavnicama, a neke
rede vrste nose posebnu nalepnicu i
uputstva za gajenje. RuziCasti i lju-
bicasti beli luk uglavhom imaju jaci
miris od klasi¢nog belog luka, naro-
Cito kada se troSe svezi. No svi oni
imaju iste aktivne principe. Divlji
(medvedi) beli luk je sitniji i nalazi
se pod nekim drvecem po Sumama.
On se takode moze koristiti u kuli-
narstvu, ali je pre svega poznat kao
lekovita biljka.

(‘KADL“{O se resitt nepriﬁaiﬁno«]] mh‘isu?

Postoje brojni recepti za osveZenje daha posle konzumi-
ranja belog luka: recimo, moZete grickati anis ili zrna
kafe ili kima, 3to obi¢no dobro deluje.
Prema nekim novim studijama
pokazalo se da je dobro grickati
perSun, bosiljak, spanaé ili nanu, ili malo
kuvanog pirin&a, a i popiti mleko ili pojesti
jaje, jer te namirnice utiu na razgradnju
molekula koji nose neprijatan miris.



