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Zadnja leta je izbor testenin, ki ne vsebu-

jejo glutena, kar velik. Pri nas imamo radi
testenine iz érnega riza, omake pa prilaga-
jamo nasemu razpolozenju. V¢asih naredim tudi
omako, ki na prvi pogled ni ni¢ posebnega, njen
okus je pa res bozanski. Ce povem, kaj vse je v
tej zeleni omaki, se jo res splaca kdaj narediti.

Tekst in foto: NATASA BESTER
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Kako najti smisel Zivljenja je v€asih zagonetka, ki vam jo morajo
pomagati najti drugi ali pa vas samo spodbuditi, da jo spet vidite.
V¢asih potrebujete vizijo, kako nekoga osreciti, v€asih pa je dovolj,
da se vas nekaj dotakne. Lahko je to sonéni zahod, gore, morje.
Pustite se zapeljati naravi. V€asih pa vas bo zapeljala hrana, tudi to
je terapija za telo in duso, pravi kuhar med duhovniki. A ¢e Zivljen-
je ne gre po nacrtih in ste se ujeli v odvisnost, je tu knjiga, ki vam
bo pomagala, da najdete novo pot, kot jo je veriznemu kadilcu, ki
je kadil 30 let. Metoda, ki vas popelje stran od cigaret, alkohola ali
odvisnosti od hrane.
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Potrebujemo:

% testenine iz €rnega riza

% blitvo, koprive, portulak ali tol§¢ak
in kapucinko

* olivno olje

* por ali ¢ebulo

* mesanico ekoloskih za¢imb

% Cesen, petersilj, por

% kislo smetano, ovseno smetano ali
sojin grski jogurt

% paprike

% paradiZnik Ce$njevec

A

Vse se uglasi in izpolni
Elisabeth Lukas,

Celjska Mohorjeva druzba, 2026
Prevajalci: Janko Jeromen,
Tadeja Petrovi€ Jerina in
Blaz Bozi¢

Avtorica, prof. dr. Elisabeth
Lukas je po izobrazbi klini¢na
psihologinja in psihoterapevt-
ka, specializirana za prakti¢no
uporabo logoterapije. Priro¢nik,
ki piSe o odkrivanju Zivljenjske-
ga smisla s poudarkom na sta-
rosti, ko se Ze naberejo izkusnje,
pa je v resnici namen-
jen prav vsem, saj smi-
sel i5¢ejo vsi ne glede
na leta. Kot piSe Eli-
sabeth Lukas, ima od-
krivanje smisla vedno
svoje zaporedje: vizi-
ja, misel in ¢ustvo. Vi-
Zija je nekaj, kar nijaz, =
je delo ljubezni, neko-
ga s svojim izdelkom
ali dejanjem osrecite.
Drugi nacin iskanja
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#* 100-odstotno hladno stiskano ore-
hovo olje

V sezoni gredo sestavine direk-
tno z nasih gredic, pozimipa iz
kozarcev, ki smo jih pripravili za
ozimnico. Testenine pripravim po
navodilih, medtem ko se kuhajo,
pa pripravim omako.

Na vrtu naberem blitvo, kopri-
ve, portulak in kapucinke. Vsaka
od nastetih v sebi skriva bogato
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smisla pa je, ko se vas nekaj do-
takne. Veliko takih primerov je v
umetnosti, a tudi v vsakdanjem
Zivljenju. V knjigi je opisan med
drugim meditativni tek. Odkri-
vanje smisla je v€asih tudi v do-
Zivetju, naj bo to pisanje, poslu-
Sanje glasbe, sprehodi v naravi,
nato jima sledita prevzetost in
spoznanje.

In kaj logoterapevtka svetuje
vsem tistim, ki so veéno neza-
dovoljni, ki jim nikoli ni prav, ki
ne najdejo svoje poti?
»Svet ni tu, da bi nam
sluzil. Mi smo tu, da
se postavimo v sluz-
bo svetu.« V zadnjem
poglavju Onkraj vr-
hovja - razmisljanje
o sestopu pise o tem,
zakaj se je smiselno
- spraviti s svojim Zivl-

jenjem, pa tudi njego-
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" gore in nato sestopi-



Danashniji jedilnik: brezglutenske testenine, peCene paprike z orehovim oliem in ...

zakladnico sestavin za dobro po-
Cutje in zdravje. Koprive so sploh
rastlina, ki bi morala biti dnevno
v na$i hrani (jaz jo dam $¢epec
v vsakdanji smuti — posus$eno in
zdrobljeno). Kapucinka vsebu-
je veliko vitamina C in je odli¢na
za krepitev imunskega sistema.
Je naravni antibiotik in u¢inkuje
tudi na nasa dihala. Olaj3a izka-
§ljevanje sluzi, pomirja kaselj in
unicuje bakterije. To je le nekaj
njenih u¢inkov, ima jih pa $e veli-
ko, najve¢ v mladih listih in cveto-
vih, ki jih pobiramo na vrtu.

Potem je pa tu Se tol§¢ak ali por-
tulak. To je vrtni plevel, ki smo ga
pri nas pred leti nosili na kom-
post, potem pa smo izvedeli, da
med drugim vsebuje veliko omega
3, in odtlej ga vsakodnevno upo-
rabljamo v kuhinji in tudi shrani-
mo za zimo v olivnem olju. Por-
tulak ali tol§¢ak se ponasa tudi z
eno najvecjih vsebnosti vitamina
A med zelenimi rastlinami in $¢iti
membrane pred prostimi radika-
li. Ima tudi veliko vitamina C in
vitamine B, riboflavin in niacin,
pa tudi kalij, magnezij, kalcij, Ze-
lezo ter nekatere nujno potrebne
mikroelemente. Lahko ga vsak
dan naberemo na vrtu in seseklja-
mo na solate ali dodamo v riZote,
kase, kvinojo, omake.

Torej — vse to zelenje najprej
operemo in blan§iramo v slani
vodi, nato damo na cedilo, da se
dobro odtece.

Na olivnem olju poprazimo por
ali ¢ebulo in dodamo naSe »ze-

Z . 7
formagai % o /n“m POMAGAI SI S KNJIGD % /2o o o Aojice PONAGEI SIS KNGO % /2o o
a7 v/ %

C

te, se enako dogaja v Zivljenju. A
nih¢e ne sestopa s praznim na-
hrbtnikom, samo v bole€ini, brez
pomoci in noben sestop ni tis-
to zadnje. Tako psihoterapevt-
ka opisuje svojega pacienta, ki
se je po tem, ko je dozZivel Se za
¢asa sluzbe bolezen, upoc¢asnil,
ni bil ve¢ najboljsi in najhitrejsi
pri reSevanju sluzbenih zadev.
Zdaj se je po sluzbi veckrat od-
pravil na sprehod, masazo, v€a-
sih podremal, razpoloZenje pa
mu je dvignil tudi par kanar¢kov,
ohranil je tudi prijatelje, s kate-
rimi so kvartali in klepetali. Kot
piSe Elisabetha Lukas, to pa-
danje najlepse opise Rilke: Nek-
do vse padanje neskon¢no meh-
ko drZi v svojih rokah.

Gremo kuhat Il
Marko €iZman, DruZina,
2025
Pisec kuharske knjige je bil
najprej profesionalni kuhar, kon-
¢al je srednjo Solo za gostinstvo

leno zlato«. Zacdinimo z mes$ani-
co zacimb, saj s svojo aromo jed
zelo obogatijo. Vsakdo izbere ti-
ste, ki mu najbolj ustrezajo: peter-
§ilj, origano, bazilika, roZmarin,
cesen, $etraj, morska sol, ¢ebula,
cvetovi plavice, sladka paprika,
ognji¢, érni poper. Ce imamo do-
mace zac¢imbe, ki smo jih posusi-
li, je to najve-
¢ja vrednost,
¢e pa jih ku-
pimo, bodi-
mo pozorni,
da izberemo
ekoloske, ker
sicer vnesemo
v naso jed po-
leg zacimb e
kar nekaj tez-
kih kovin in e
kaj zraven, kar
nasemu zdrav-
ju ne Kkoristi.
Dodam torej
zac¢imbe in po-
mesam ter $e malo podusim, ce je
premalo slano, $e solim. Cisto na
koncu dodam $e obvezno nekaj
strokov Cesna in sveZega petersi-
lja.

Nato nafo omako zmiksamo s
pali¢nim mesalnikom.

Preden jo prelijemo cez odce-
jene testenine, vmeSamo $e ne-
kaj zlic kisle smetane, lahko tudi
ovsene, ali pa kar sojin grski jo-
gurt, ki ima manj mas§c¢obe. Sama
na koncu samo $e okrasim s Ce-
$njevimi paradizniki in cveto-
vi kapucink, Zlico kisle smetane

in turizem, nato pa se je odlogil
za $tudij teologije in postal du-
hovnik, a prvi izbiri, kuhanju, je
ostal zvest in pred nami je Ze
njegova druga kuharica. Njego-
va prva mentorica je bila seveda
mama in $e zdaj je njegov veliki
kuharski zgled. Njen jabol¢ni za-
vitek je menda najbolj3i. Odlika
Cizmanove kuharice je, da je v
njej zbranih veliko raznovrstnih
receptov, ki se jih lahko loti res
vsakdo. »Ceprav kuhanje zahte-
va nekaj ¢asa, je, sploh ¢e radi
kuhamo, prava mala 'terapija' za
du$o in telo,« piSe duhovnik. A
poleg dobre hrane svetuje tudi
gibanje. »Ni namre¢ teZava v
tem, da véasih pojemo prevec,
temvec v tem, da zaradi prema-
lo gibanja porabimo premalo
energije.«

Recepti so razdeljeni v pog-
lavja prigrizki, juhe, glavne jedi,
morske jedi, jedi na Zaru, sladi-
ce; obsegajo pa tudi diete brez
oreskov in mleka, brez laktoze in

ter dodam nekaj kapljic za¢imb-
nega preliva z balzami¢nim kisom
in baziliko. Za okras in okus.
Zraven brezglutenskih testenin
z zeleno omako se prileZze solata
iz pecene paprike, ki jo zainim s
himalajsko soljo in prvovrstnim
hladno stiskanim orehovim oljem
in ekolosko limono ter dodam ve-

glutena ter brez glutena, jajc in
mleka. Vsako poglavje se zacne
Zz uvodom, ki uvede v jedi. Po-
gosto pa so poleg
receptov namigi,
ki lahko kuhanje
olajsajo ali popes-
trijo. Verjetno ker
Slovenci ljubijo
juhe, jih je kar 31,
nekaj zelenjav-
nih, od petersil-
jeve, Sare gospe
JoZice, pasulja
do jeSprenjeve
juhe. Med glavni-
mi jedmi je Sirok
nabor od chilija con
carne, pis¢ancjih prsi s Spina-
¢o do spomladanskih zavitkov
Z mletim mesom in porom. Prav
tako je navdusujo¢ izbor sladic,
izbrali pa smo pecivo lava cake
brez laktoze in glutena.

Za 4 osebe suhe sestavine:
150 g ovsenih kosmicev, 50 g
sladkorja, 3 Zlice kakava v pra-

Gremo

liko €esna pa seveda sveZze doma-
e kalcke.

Ko kupujete orehovo olje, mo-
rate paziti, da je pridobljeno s
hladnim stiskanjem orehovih je-
drc, biti mora zlato rjave barve,
blagega okusa in prijetne arome
po orehih. S hladnim stiskanjem
se ohranijo vse pomembne sesta-
vine, tako je bogat vir
antioksidantov in na-
si¢enih mascobnih ki-
slin, predvsem tako
pomembnih  mascob-
nih kislin omega 3. Biti
mora v temnih stekle-
nickah. Orehovo olje je
bogato tudi z vitamini
A, C in E, vsebuje pa
tudi minerale. UZivanje
orehovega olja in oreho-
vih jedrc krepi srce ter
izboljSuje um.
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hu, Zlicka pecilnega praska,
Cetrt Zlice sode bikarbone in
S¢epec soli.

Mokre sestavine:
zrela banana, 180 g
mandljevega ali ovse-
nega napitka, Zlica li-
moninega soka, Zlica
vaniljeve arome. Polni-
lo je veganski ¢okolad-
ni ali leSnikov namaz.

Predpriprava: z ne-
kaj Zlicami olja na-
mastite kerami¢ne
posodice za peko. V
skledi najprej zmes$aj-
te vse suhe sestavine,
nato jim prime3ajte e
mokre. S paliénim mesalnikom
spasirajte in dobro premesajte,
da dobite ravno prav kompakt-
no maso. V 4 modelcke za lava
cake napolnite maso do polovi-
ce. V sredino dajte zvrhano Zlico
namaza in prekrijte s preosta-
lo maso. V pecici, ogreti na 180
stopinj Celzija, pecite priblizno
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15 minut. Po peki poc¢akajte 2
minuti, nato jih z nozem obrobi-
te in previdno zvrnite na kroznik.
Postrezite tople, po Zelji s sad-
jem ali kepico veganskega sla-
doleda.

Konéno brez alkohola
Allen Carr, Primus, 2025
Prevedel: Erik Majaron
Knjiga Konéno brez alkoho-
la, s podnaslovom Zlahka in za
vedno, sicer svetuje, kako pre-
nehati piti, a je veliko ve¢ kot
priro¢nik. Je tudi osebna izkus-
nja avtorja, ki je bil ve¢ kot tri-
deset let verizni kadilec. Nato
je popolnoma opustil kajenje
brez kakrSnegakoli odtegnitve-
nega sindroma. Njegova me-
toda easyway se je izkazala za
zelo ucinkovito tudi pri drugih
zasvojenostih, ¢ezmerni teles-
ni tezi, pitju alkohola in drugih
odvisnostih. Spremno besedo h
knjigi je napisal pravnik Marko
Pavliha, ki svetuje, da ¢e se po-
gosto opijate, takoj nehajte piti
- na podlagi njegovih osebnih
izkuSenj in izkusenj s to knjigo.
Kot piSe, boste samo brez al-
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kohola lahko konéno spet svo-
bodni, ljubljeni, prijetni, zdravi,
ucinkoviti in srecni.

Allen Carr bralca v knjigi vodi
skozi 20 poglavij. Ze v prvem
spodbudno in raz-
loéno razlozi, da je e
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mocjo volje tezko, se okrepi ilu-
Zija, da je opustitev pijace vselej
teZzka naloga. V tretjem poglav-
ju pa so Ze nakazani prvi koraki
v opusc¢anje alkohola, Carr sam
razlozi, kako je bil tako
kot njegov oce prepri-
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pijato mogoce traj- ¢an, da ne more opus-
no in brez truda, m titi kajenja. A pripom-

popolnoma in takoj
opustiti. Doslej sta KONCNO
bili na voljo dve me- BREZ

ba, da je njegovo ka-
jenje odvisnost, ne pa
razvada, ga je peljala

todi, prva, temelje- na novo pot, ugoto-

¢a na moci volje, in MKOHQLA vil je, da je to naravna

metoda anonimnih labka in past, v katero se je za-
2a vedno

alkoholikov. Carr pa
razlozi, zakaj ti dve

metodi dolgoroéno

ne delujeta, saj se

morate znebiti Zel-

je po alkoholu. Vsakdo mora
usvojiti vsako navodilo v priro¢-
niku in ga uporabiti po natan¢-
no dolo¢enem redu. V vsakem
poglavju je na koncu tudi povze-
tek bistva, ki ga je treba usvojiti.
Tako v drugem poglavju Mnen-
ja in predsodki avtor piSe, kako
so ljudem oprali mozZgane, da
brez alkohola ne morejo uZiva-
ti, in ker je opuscanje pijace z

pletel. Nato vodi bralca

k razmisljanju, zakaj

pije, zatem ga opozori

na pasti ter spodbudi,

da nikoli ni prepozno
za svobodno Zivljenje. V knjigi je
veliko napotkov za razmi$ljanje,
da se zaveste vseh iluzij, pasti,
ki so vas pahnile v svet odvis-
nosti, in kako se te odvisnosti
lahko postopoma in po temeljiti
poti osvobodite. Knjigo priporo-
¢a tudi sir Anthony Hopkins, saj
je ob branju dozivel takdno ra-
zodetje, da se je v trenutku resil
odvisnosti.

IzZrebanci
nagradnih iger iz
prejSnje Stevilke

Holistic.si center -
Alja Dimic

Klorofil v teko€ini
prejmeta:

Martin Darko Bohoré¢,
Celje

Tatjana Hvala, Tolmin

*

Nina Bavdek

E-knjiga Rastlinska
kuhinja za vsak dan:
Andreja Cvek, Preddvor

E-knjiga Vegansko,
preprosto, okusno -
veganske sladice:
JozZica Samide,
Mokronog

Komplet obeh E-knjig:
Ivanka Tic, Slov. Konjice




