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mm&bhﬁ SHE LAY

Majaje prestala
jestimesopaseiz
nuzde pocela baviti
kuhanjem. Danas
sumiso juha i pire
od prosauchifajeni
dionjenog
jelovnika

Zapocnite dan
s juhomikasom

Suradnica Makronove Maja Kefecek Zeli po-
modi svima da pronadu najbolji nacin prehrane

a mi je netko prije
12 godina rekaoda
tu se preteino
baviti kuhanjem

ne bih mu povijerovala. Tada
mi se kuhanje éinilo dosad-
nim i neprivlaénim. Nauéila
sam kuhati tek u 20., iz
nuZde, jer su se moji doma
hranili klasiéno, dok sam ja
odluéila prestati jesti meso.
Radionice kuhanja
Mama je veé prije koketirala s
makrobiotikom pa mi je pre-
porudila Makronova centar i
njegove radionice kuhanija.
Tako sam ja polako nauéila
sva&ta novog i finog te se

pronasla u cijeloj toj prici.Sad
sam jedna od nn]mmh surad-
nika na seminarima, radioni-
camai rendenmmlmmsanu
narima.Tko bi rekao?

Svoja jutra zapoéinjem s limu-
nadom pa slijedi vjeibanje
dok se kuha nekakva miso
juha (ovisno o situaciji u fri-

Zideru) i neka kaga (slatka ili
slana ovisno o raspoloZenju).
Termosicas cajem

Vecini ljudi nezamislivo je
podeti dan s juhom, ali sva-
kako probajte, mogli biste se
ugodno iznenaditi! Ako ste uz
to veder prije malo “zamzili”

Svi moji prijatelji sada znaju

za kvinoju, umeboshi

, Miso i

kuzu. Nazalost, te namirnice
vecina ljudi jos uvijek nema
na svom meniju
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Neéakinji Tari
za rodendan
sam napravila
kolaciée od
zobenih

LX)

pahuljica

om
1javorovim
sirupom
(kao ja juder!), spasit ée vam
dan. Danas sam uz miso juhu
s porilukom, bundevom i wa-
kame algama pripremila
kasu od zobenih pahuljica sa
samljevenim lanenim sje-
menkama, javorovim siru-
pom i bananom.

Tijekom dana uvijek je
negdje u blizini termosica s
kukicha ili sencha éajem.

Za rufak je danas fina
krem juha od cikle i ervene
lece, pire od prosa s krum-
pirom (zdravija varijanta pire
krumpira) i domace kiselo
zelje s domadim pirovim sei-
tanom. Danas rufak kuham
za sebe, dragog i za pri-
jateljicu i njenu obitelj. Drago
mi je da sam svojim nainom
zivljenja tj. jedenja, utjecala i
na svoje prijatelje. Svako od
njih zna i za lwinuiu, ume-
boshi, miso, kuzu i razne
druge namirnice koje, na-
zalost, dosta ljudi ne koristi.

Danas éu jod pripremiti i
kolafice od zobenih pahulji-
ca s makadamijom i ja-
vorovim sirupom za proslavu
rodendana moje neéakinje

Tare.
= Zanosnaplacu

Moram priznati da rijetko
kuham veferu, ali sam danas
odlufila iskoristiti ostatke od
juteradnjeg rucka, Kako imam
hrpu povréa s placa (uvijek se
zanesem!) na brzinu sam nes-
to “skemijala”. Ostaci kuhane
rize s kratko pirjanim povr-
¢em. Fino i brzo!

OboZavam izmisljati nove
recepte pa se moj dragi zna
potuziti da nikad ne naprav-
im neko jelo dva puta. Nar-
avno, to nije istina, jer bas ova
danasnja juha od cikle éesto je
na nasim tanjurima.

Ovakva prehrana daje mi
lakoéu i energiju i zato sam
je odabrala. Moja Zelja je da
pomognem ljudima naéi
nafin prehrane koji njima
odgovara. Mislim da se
svatko treba zapitati kako
se osjeca nakon hrane koju
jede. Razmislite o promjeni
ako nakon obroka osjedate
tezinu u Zelucu i ako se ne
osjecate okrijepljeno vec
umorno, I poénite kuhati!
Mislim da je bile kakvo do-
madce skuhano jelo i ener-
getski i nutricionistiélki bol-
je od vedine dostava i
restorana. Gledajte to kao
ulog u svoje zdravlje i vital-
nost. Na kraju krajeva,
zabavno jele
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