Zobena kasa

" Zobena kasa sadrzi zobene mekinje zobi, za koje se pokazalo da
snizavaju krvni pritisak. Ima mnogo vlakana, malo masnoce i predstavlja
odli¢an izbor za dorucak. Zbog ukusa i hranljive vrednosti, ja sam radije
za staromodnu dugo-kuvajucu varijantu, koju moZete da nabavite u
vedini prodavnica zdrave hrane. Zasladite po ukusu grozdicama (na taj
nacin dobijate dodatno gvozde i kalijum) ili smedim Secerom.

Kinoa

Ova ,Jitarica” je zapravo plod biljke koja poti¢e sa Anda. Kinoa
sadrZi obilate koli¢ine svih osam esencijalnih aminokiselina, §to je &ini
kompletnom belan¢evinom. Kreata je kalijumom i gvozdem, a sadr7 i
nesto cinka i B vitamina. Kinoa je blagog ukusa i moZe da se servira kao
dodatak pasulju ili mesu.

Pir*

Pir je podvrsta psenice za koju se, sliéno kao i za kamut, tvrdi da j«
zeludac bolje podnosi, pa da je stoga pogodna za osobe osetljive na
pSenicu. SadrZi mnogo vlakana i bogat je B vitaminima. Predstavlja dobar
izvor belancevina i sadr7i svih osam esencijalnih aminokiselina, kojih u
namirnicama Zivotinjskog porekla uglavnom nema.

Tritikal

Ova Zitarica ima potasno mesto prve koju je stvorio Covek i zapra-
vo je hibrid pSenice i raZi. Sadri viSe belanéevina nego obe ove Zitarc
a bogata je lizinom, csencijalnom aminokisclinom koje u Zitaricas
uglavnom nema. Brasno, bobice i pahuljice tritikala mogu da se kug
mn()gim prodavnicama zdrave hrane. (Ovu Zitaricu verovatno ne
naci u supermarketu, bar jo§ necko vreme.) Prilikom pripreme pr nl*
jte se uputstva na pakovanju. U nekim slucajevima, tritikal u pojeds
receptima moze da posluzi kao zamena za zob.



