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Zisi Witaj-zisownje , K
woédnemu muzej“ w
Malesecach su se 2017
dlejsy cas zabérali ze
strowym zezywjenim.
How mleju sebje rowno
muku za guski, kdtarez
su sebje dali na drugi Zen
zestozes.
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Lubej starjejsej,
zen a wécej pdgnuwa nas psasanje, co jo popsawem strowe zezywjenje? Nas
wobsweét jo pSecej wécej wobdany z nejwsakoraksymi skodnymi masiznami.
Psibéra licba Zisi, kbtarez wsake jéze njeznjasu. Njewémy, komu mdZomy hysci
weris. Nejlépjej jo, gaz doma sami warimy.
Lubej starjejSej, gaz na slédujuce styri zaktadne requle Ziwatej, stej na psawej droze:
1. Zisi das wjele piju, wésebnje wédu, tej abo druge pisa mimo cukora.
2. Jés¢o wijele frysneje zeleniny, sada a trajdowych produktow z bliskeje
wokolnosci.
3. Jés¢o jano z méru jésnicu, méso, tuk, ryby, jaja a mlokowe wuzéfki.
4. Reducérujso wsuzi, 20z se goZi, mtogosc¢ soli, cukora a stodkoscow.
Tos ta tema buzo nas w psiducych starjejsynych listach psewdzowas. Zycym Wam
spOmaozZny cas a zognowane jatsowne swézenje.

Z psijaznym pdstrowjenim

%\M& dmc)\

WTB\CK
Ludmila Budarjowa

psedsedarka Serbskego sulskego towaristwa z. t.

Wopsimjese:
Ceto jadnorje strowje se zywis!, 1. Z&l: , Séto-milinarnja” ctowjeka (dr. Ute Lib3owa) 2
Cos to raz wopytas?, Mila Zachariasowa 4

(=]

Z kucharjom Robertom stédne jéze psigotowas, Witaj-ziSownja ,Mato Rizo” Zylow
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Ceto jadnorje strowje se zywis!
1. z8l: ,Séto-milinarnja” clowjeka (dr. Ute Libsowa)

Tak dtujko
ako dajo do-
wjeka na swése,
jo woén psecej
musat se zywis,
a za zdasim jo
se jomu to teke
psez zases tysa-
ce lét tak derje
porazito, az jo
mogat se wuwi-
jas az na zinsajs-

ny niwow. A nénto?

Nénto dajo kradu dtujku lis¢inu
porucenjow za zezywjenje, léc jo
to wegetariske abo wegane, Paldo-,
Longevita-, Lowcarb-, High-Protein-,
High-Fat-diety ..., kdtarez maju tos tu
zgromadnos¢: kéé nam k weésci das,
az mézomy jano na ten part strowe
wostas abo se wustrowis. P$i tom Zo
to teke wjele jadnorjej. Mamy jano se
spomnjes na nékotare zaktady, sebje
wujasnis nékotare cescejSe zmolki w
zezywjenju a z togo $égnus psawe
konkluzije.

Zachopmy zinsa ze zaktadami:

Clowjecne $éto jo pépsawem wje-
lika milinarnja. Aby funkcionérowata,
to groni Zywa by$ mégata, psezétu-

2

jo nasa ,$éto-milinarnja” surowiz-
ny na energiju. Tos te surowizny su
zezywidta, kotarez jémy a poéwéts
(p6psawem jano kislik), kétaryz dy-
chamy. Naproducérowanu energiju
a wéste wobstatki surowiznow (koh-
lehydraty, bélkowiny, tuki, witaminy,
mineralije ...) trjeba $éto za natwaf
a zdzarzanje swojeje struktury a za
stawne funkcionérowanje kuzde-
je cele w $éle a z tym teke za nasu
duchnu a $élnu aktiwitu.

Gédnota teje naproducérowaneje
energije, wosebnje kak wjele energi-
je ze surowiznow zamézomy dobys,
wotwisujo wot:

« kwality surowiznow (= zezywidtow)
« kwality masiny (= strowos¢ organow) a
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« njekomplikowanego wétbéga pro-
dukcije (= strowa funkcija $éta).

Co ztogo slédujo? Séto trjeba kwa-
litatiwnje wusokogodne zezywidta,
p6 moéznoséi frySne, pé6 mdznosdi
njepsezéfane, létnemu 3
casoju woétpowédne a
derje psigotowane. Na-
drobnos¢i k tomu zgéni-
joso w pozdzejSem artiklu
togo réda.

Mimo togo jo trjebny
strowy pozywanski trakt,
wésebnje strowe crjowo,
dokulaz zezywidta tam
do jadnotliwych Zélow se rozdzéli-
ju a comne masizny se psiwzeju.
Rownocasnje namakajomy tam nas
nejwétsy imunostny system — zeden
ziw, how ga psidu nejwsakorakse
masizny gromadu a $éto dej mals-
nje rozsuzis, léc jomu tyju abo léc
su tSasne, léc deje se woétwoboras
a $&to pd médznoséi malsnje zasej
Spusdis.

A naslédku dej psiwzese (rezorp-
cija) zezywidtowych wobstatkow,
transport w $éle, psezétanje a eks-
krecija wuskownych a woéttwafnych
masiznow njekomplikowanje wot-
bézas, aby my byli strowe
a wugbate.

Psiwdajom, az moézo-
my z tos tym tSosku tech-
niskim widom na naso
zezywjenje poznas, az jo
cety réd zmoélkow mozny,
kétarez moégu nasomu
| ciloju — strowos¢ a wug-
4 batos¢-nawésty partbej-
nje zadoras.

Psiducy Zél togo réda buzo se z to$
tymi zmélkami zabéras. Dalej maju
se teke specielnjejse aspekty (mloko,
cukor, wegetariske/wegane zezy-
wjenje, méso ...) rozpoweédas.

dr. Ute Libsowa, fachowa géjcowka za
powsyknu medicinu, pSirodne géjstwo, aku-
punkturu a tradicionelnu chinsku medicinu

Z pésmjejkom wso lépjej stozil
Rozgniwany sejzi mtody muski psi wjaceri. ,Cogodla sy tak wo-
buzny, moj luby?", Zeska se pSasa. .Sy ga juzo zabyt, co jo knéz
farar na wérowanju gronit: Lubos¢ wso njaso, wsogo se hazeja,
wso Serpil” - ,Jo, to ja wém", wétegronijo ctowjek, ..ale won njejo
gronit, az dej lubos¢ wso jés¢!”
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Cos to raz wopytas?
Mila Zachariasowa

Ze ze$égnjoneju gubu a kradu
skeptiski njegléda casy jano mato
Zisecych wécow na nas, gaz za tym
se psasamy. Znajoso to teke? My do-
ros¢one pak comy zZisam rad strowe
wécy podstajas. Co pak jo strowe? Sad
a zelenina, to se wé! We tom smy se
wobjadne a wédobne, az njejsu wu-
soki wobstatk cukora ako teke né-
kotare druge psidatne masizny to
nejlépse za strowosc¢ Zisi a teke nic
za nasu strowos¢. Ziwamy pak staw-
nje na to? Myslim se, azZ te, kenz su
chore, kenz maju na ps. problemy
z kézu, boli w brjuse, se derje nje-
cuju atd., az te skerjej zachopinaju,
se z tym zabéras. A to dla togo, az

4

~,muse”. Slédkoju ga comy,
| az te symptomy se wécej
njezjawiju a dla togo néco
w  swéjom  zezywijenju
| pseménjamy. Teke ja juzo
| dtujko psemyslujom, co jo
wsykno tak nutsi w nasej
jézy, dokulaz jo moéjo gdle
woét matkos¢i méto pro-
blemy z kézu.

Ako prédne som cytafta,
% ...Psosym wobijajso se psi
choroscach kéze fabrikske-
go cukora, béteje muki a H-mloka.”
W prédnych mjasecach sesenja njej-
som hys¢i méfa telik psasanjow. Ale
Sym starse jo gole bywato, sim weécej
som psemyslowata.

Co dajom swoéjomu goleseju nénto
k jézi? Kotare produkty woéno znja-
so? Kotare stodkos¢i sméjom jomu
mimo wobmyslenja das? Jo wiykno
dobre za $éto, coz co wabjenje nam
k wésci das, az jo strowe?

P6 casu, moj gdlc jo mjaztym 11
I&t stary, som namakata nékotare
wécy, kotarez som sobu psiwzeta
do swdjogo wiednego jéZnego pla-
na. K tomu pak som trjebata cas, na
ps. za cytanje psi nakupowaniju. A jo
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napsawdu ziwno, co ctowjek na né-
kotarych produktach w lis¢inje psi-
dankow tak namakajo. Cas za pyta-
nje za masiznami k wuménjenjeju jo
pon byt psiduca kSocen a cas, tos te
wécy psigotowas abo teke psemé-
njas, gaz to njejo byto za gubu
golesa.

Stakim jo byto psasanje: ,Kak
mogu psetrjebu cukora pémjenso-
was a co namakajom ako narowna-
nje za ptodowy jogurt (Fruchtzwer-
ge) a wodrjesno-nugatowu kremu

(Nutella). Dajo hys$¢i druge zezy-
widta, kotarez by mdbgata mésto
bétego cukora wzes?”

A som je namakata. Wjelgin rada
wuzywam ttustu agawowu mézgu.
S¢o juzo raz wo tom stysali? Chtoz
tu mézgu znajo, wé, az to jo na mjod
podobny sirup, kenz se wubérnje

gozi do stodkich jézow, ale teke za
lazke wostodcenje tomatoweje juski,
po6n pak mimo ketsupa.

Dajo ale teke hys¢i druge wuzéfki,
z0z se wupftasijo, az je wuprobéru-
jomy. Su to na ps. brjazowy cukor
(Xylitol), klonowy sirup, kokosowa
stodkos¢ a stevia.

Dla cogo dejali se bétego cukora
na chylu wobijas? Chtoz se za to zaj-
mujo, mézo rad raz néco rederséro-
was. Mjazy slédujucymi temami na-
makaju se ten abo tamny psinosk

|

abo teke dobre knigty.

+ cukor - rubjaznik witamina

+ cukor a imunostny system

« chory psez cukor

Wuweédobniso se ga ako kuchaf
raz sami, co mégali w swojej kuchni
hys¢i tak wuzywas ...

Dwa matej recepta kééta wam

5
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nénto porucas. Tos tej chtos¢once
stej se psez léta Zarzatej a pSizotej
pla nas pSawidtownje na blido. Nej-
pjerwjej pak trjebatej dobre mé.
Mésto ,Fruchtzwerge” smy jima gro-
nili Iébgodny twarog a mésto ,Nu-
tella” kremowata Sokoladowa butra.
A to jo lis¢ina psidankow:

Lébgodny twarog
Nas Iébgodny twarog ps$igotuj-
$0 ze 40% twaroga, zamésajso do
njogo tSosku mandlowego mloka,
psSidajso tSoscycku ttusteje aga-
woweje mézgi, waniljowu aromu
(p6 zeks$ésu) a tsosku cymta.

Gaz wsykno hys¢i z nékotarymi
5 malinami serwérujoso, to wjelgin
120 g butry, 2 tZzycce zemlatych derje stozi. Jo to napsawdu jano

mandlow, 1-2 tzycce kakawy K| ,\ yconos¢, wijele cukora nutéi jo.
pjacenju (Zeden trinkfix), ttusta

Kremowata sokoladowa butra

70 to z matym pézé&lom a méjo géle

agawowa mévzga (pd ’Pc’)trje'bje). napsawdu njoco Nutella mé&s. To se
Zamésajso wsykne psidanki do mé spédoba a wam Zycym wijele
mékeje butry a gétowo jo. wijasela psi wuprobérowanju recep-

towu a psi chtodceniju.

Ko-musu  sné-gul-ki w gum-nys-kach zwo - ni - Ii? /

T T Y N
‘ g O ‘1

" y. ‘)
,ﬂ Na-lé-su mto-de-mu zwo -ni-li su

Komu su snégulki w gumnyskach zwénili? Nalésu mtodemu zwénili su.

Fijotki psi ptotach, leluje psi rékach nalése witaju, wjasote su.

Syrotki na rowach, muséotki na murjach wétbyli zymu su, macochu ztu.
stowa: Michat Nawka / melodija: Pawot Jenka
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Kétary wuchac drje buzo kétare

Jjajomo

$? Pomagaj jomu!

lo




Z kucharjom Robertom stédne jéze psigotowas
Witaj-zisownja ,Mato Rizo” Zylow

Narske su wsykne swdjej wocy
postajili na kucharja Roberta. Wsyk-
ne psicynki su lazali a stojali sortéro-
wane a teke juzo péwarjone na blize.

Robert béso juzo psed chylku w
kuchni wiykno wjelgin derje psigo-
towat. Smy se wsykne psicynki zgro-
madnje woglédali a rozpowédali, co
comy psigétowas a kak podstupo-
was. Smy wuzbadali, kak su psicynki
wonjali, kak su dali se psimjes$ a léc
su byli stodke abo wétse. Wiake ga
smy teke nénto juzo wopytali. P6
prédnem psasanju: ,Chto co zele-
ninu k$ajas?”, zisi njejsu wécej mdga-

li docakas. Kuzdy jo k$ét sobu cynis a
pomagas. Nékotare su juzo njescerp-
nje cakali na swéje nadawki. A co
smy nénto kééli psigétowas?

+ Kulki w s¢ognowem wobalencu

« Spaghetti-muffinse

« Zeleninowe 3nycele

« Zeleninowe kijaski z twarozkom

Za kulki smy sekane méso mimo
wérce z jajom zmésali. P6tom smy
mate kulki formowali, je ze s¢cognom
wobalili a do formy dali. Dla stonego
s¢ogna kulki njejsu trjebali psSidat-
neje wérce. Woni su tak stozeli, do-
kulaz su byli zupnite a wércowane.

Wijerask su byli te spaghetti-muf-
finse. Skéncnje ga smy modgali
spaghettije z rukoma jés¢. Pitsku
jogurta, jajo, zek3ajane scogno a
stréty twarozk smy k tomu zmésali
do zwarjonych spaghettijow. Mésan-
cu smy pén do muffin-formow dali
a do pjacyka stajili. PSigdétowanje
teje ceteje wécy se pomina tSosku
casa, pon pak jo to hit Ziseceje par-
ty. Doma som muffinse teke raz z
rajsom a zeleninu psigoétowata a se
Ziwata, az njejsom wé rajsu nic wu-
pytnufa. Su stozZeli za pizza-séstom a
smy jim gronili pizza-muffinse. Samo
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Robert jo ménit: ,Warjenje ga jo teke
kreatiwne.” To$ jan wopytajso dalej!
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Psiduca jéza, kotaraz jo dejata
se psigotowas, su byli zeleninowe
Snycele. K tomu su Zisi cornflakes z
rukoma rozttocyli. Psigétowanu jo-
gurt-jusku (z mtodym twarozkom,
psettoconymi tomatami a zelowym
twarogom) smy zélili a paprikowe
a cukinijowe kuski w njej wuwalali
a potom do cornflakes ttocyli. Dru-
gu poftojcu juski smy serwérowali k
wupjaconym zeleninowym 3$nyce-
lam. Som napSawdu se Ziwata, kak
wijele Zisi jo to$ tu jézu z apetitom
jédto. Jo ga to teke psidatna lép3y-
na, gaz Zisi swoju jézu sami sobu
psigotuju.

Zeleninowe kijaski su trjebali pits-
ku casa, pjerwjej az su wse tomaty,
bazilikumowe topjenka a twarozko-
we kulki a kuski swéjo méstno nama-

kali. Njewomucnje su te mate rucki
wse zekSajane psicynki wétménja-
jucy na kijaski natkali. Jo napSawdu
radna licba nastata.

Nénto pak jo skoncnje byt cas k
jézi. Smy jézu z pjacyka wzeli, blida
wurédyli a jézu nanosyli. Naraz jo
tam byto telik k jézZi. Wjasote, az su
wsykno zwonozeli, su zisi napnése
sejzeli za blidom a su kééli skénc-
nje zachopis te Iébgody jés¢. Robert
jo je sam wobstuZzowat a wiykne su
wopytali a se do jézi dali. Ako su sta-
rjejse psisli p6 swoje zisi, jo samo
byto hys¢i néco wusej a tak su teke
woni méli Sansu, wé wiom néco wo-
pytas. ,Hm — [ébgodne, to dejm teke
raz wopytas”, jo byto wéspjet stysas.

Se wé, az su ten zen teke wjase-
le psi psigétowanju a rezultat grali
waznu rolu. Mimo togo gétujo teke
chtoséenje wesrjejz psigétowanja
hys¢i wécej wijasela, dokulaz pén
kuzdy wumarkujo, kak buzo gétowa
jéza na kéncu stozes.

Gronko
Weéko, wiko, wajo,
kokos njaso jajo,

%

potne gnézdo juZzo ma -
jatsy péjdu pé jaja.

Fryco Rocha
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