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Erl Mindel Hrana kao lek 

. Zobena kaia 

. Z ohcna kasa sadrl.i l.ohenc mekinjc zohi, za koje se pokazalo da 
snizavaju krvni pritisak. Ima mnogo vlakana, malo masnoce i predstavlja 
odlican izhor za dorucak. Zbog llkllsa i hranljivc vrednosti, ja sam radije 
za staromodnu dugo.-kuvajllcll varijantll, kojll m(fLete <la naha\~tc Ll 

vccini prodavniea l.dravc hranc. Zasladite po ukusLI gro(dicama (na taj 
naCin dobijate dodatno gvoz(k i kalijum) iii smcdi m secerom. 

Kinoa 

Ova "zitarica" jc zapravn plod biljkc koja poticc sa Anda. Kinoa 
sadIii ohilatc kolicinc svih osam escncijalnih aminokise\ina, sto je cini 
kompletnom belancevinom. Krcata jc kalijllmom i gvozoem, a sadr/.i i 
ndto cinka i B vitamina. Kinoa jc hlagog llkusa i moze da se scrvira kao 
dodatak pasllljll iii meSll. 

Pir* 

Pir jc podvrsta pscnicc za kojll sc, slicno kao i za kamllt, tvrdi da j 
zeludae boljc podnosi, pa da jc stoga pogodna za osohe osctljivc r 
psenicll. SadrLi mnogo vlakana i bogat je B vitaminima. Predstavlja d<>h 
izvor helancevina i sadrl.i svih osam csencijalnih aminokisclina, koji h oJ 

namirnicama zivotinjskog porelda uglavnom nelna. 

Tritikal 

Ova zitarica ima pocasno mesto prve kojll jc stvorio covek i 1..3 

vo jc hihrid pScnice i razi. Sadr/.i vise bclanccvina ncgo ohc ove ii t.1r 
a hogata je lizinom, escncijalnom aminokiselinum koje II zit ri 
llglavnom ncma. Brasno, hohiee i pahuljicc tritikala mogu da sc ku 
mnogim prodavnicama zdravc hranc. (OVll zitaricu vcrovatno n 
naCi u sllpcrmarkctu, har jos ncko vreme.) Prilikom priprcmc pr iJ~' 

jte se uplltstva na pakovanju. U ne kim slucajt'vima, tritikal u pu jl: 
receptima moze da poslll/.i kao zamena za zoh. 

.. Vrsta primitivne pSenice, Triticum spelta, poreklom iz juzne Evrope 
Azije; upotrebljava se preteino za ishranu stoke (prim. prev.). 

Kratak 

Termini koj i sblc . u 

A teroskleroza: StanJe II . 
cene gllstom , v()skastom , up:. r 
njc slobodnoI11 dotoku kn<i u h 

Dijusto/ni krvni pritisak: . ~ ..,.. 
Donji hroj, dijastulni p ri tit-ak " 
vn: I11 C pauzc izmcdll I a o tku .a. J 

ll1osomima koja kontr(J li:t: nd 

Enzim: Rdancnlna koja 
skc proecse II organizmu. 

HDL (lipoprotein isoke FJU 
HDL prcnosi neiskorisccni h ~ 
/.uci. Smatra sc da visok n j, q H 
napada. 

Heterociklicni aromatilni 
koja sc prnizvodc kuvan'jcm m _ 

Ho/estero/: Voskasta, ZLLC 
vodi II jctri i specijaliz()\·ani~ 
hokstcrola II krvi koji p rcma:" u" 
smatra se povccanim rizikom 

I.j.: Intcrnacionalnc jcdim 
liposolllhilnih vitamina . 

Karcinonen: SupstanL'a ku a . V'J'~~C;; 
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