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DOBROTE IZ GOZDA

Pomladanske temperature in prebu-
janje narave v vsej njeni lepofti kar
klicejo po tem, da se odpravimo v
gozd. Hoja po gozdnih tleh je meh-
ka, odsofnost zvokov civilizacije pa
blagodejno vpliva na pocutje. Vecdi-
na ljudi se v gozdu pomiri, kar delno
pripisujemo tudi brezCasnosti, ki jo
obcutimo. Zasavje bi lahko opredelili
kot gozdnato pokrajino, saj kar dve
frefjini povrsine pokrivajo gozdovi.
Gozd je lahko nas pravi zivilski super-
market. Njegova ponudba je zdra-
va, raznovrstna fer visoke kakovosti.

Ena izmed dobrot, ki nam jih ponu-
ja gozd, je cemaz, ki je v zadnjem
Casu postal prava uspesnica v kuli-
nariki. Nabira se ga predvsem aprila
in maja po sencnih, vlaznih, listna-

fih gozdovih. Uzitna je cela rastlina,
od gomolja do stebla, listov in celo
cvetov. Najbolie ga je uporabiti v
hladni kuhinji, saj se njegova sesta-
va s predolgim kuhanjem spremeni
in tako izgubi veliko zdravilnih snovi.
Svez cemaz je bogat s C-vitaminom,
z magnezijem, zelezom ter etericnimi
olji. Odpravlja napihnjenost in krce.
Prav tako preprecuje apnenje Zl, vr-
foglavico, nespecnost, znizuje raven
holesterola v krvi in visoki krvni flak,
pomaga pri jetrnih obolenjih, razstru-
plianju telesa in varuje pred gripo.
Uzivanje cemaza ne priporocajo
ljludem z obcutljiivim zelodcem, ker
ga tezko prenasajo.

Toda pozor! Cematz je podoben dve-
ma zelo strupenima rastlinama, in
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KrumpantoC s Cemazem i.n_-g.?:.

Priprava
1. Cema? nareZemo na drobno.

2. Surov krompir naribamo, ga osoli-
mo in oZzamemo. Nato mu dodamo
moko, jajci, cemaz ter vse skupaqj
dobro premesamo. Po potrebi 3e
solimo.
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3. Na vroci mascobi oblikujemo pol-
petke in jih do zlato rumene barve
popecemo z obeh strani.

4. H ‘krumpantocu’ se odlicno poda
vrtna solata ali navadni jogurt.

Dober tek!

sicer Smarnici ter l l I

podlesku. Najlaz-

je ga prepozno-

mo po znaciinem mocnem vonju
- po &esnu. Cemaz lahko shranimo
za dlje casa, tako da ga v sekljalni-
ku nasekliamo in zmeSamo skupagj
z olicnim oljem, s soljo ter ga shran-
imo v kozarce za vlaganje. Druga
moznost je, da ga na grobo seseklja-
mo, damo v vrecke ter zamrznemo.
Meni je najbolj vieC sveze nabran,
zato sem ga uporabila pri pripravi
‘krumpantoca’, stari jedi steklarjev.

In seveda ne smete pozabiti z
blizega fravnika odtrgati kak3ne
Stiriperesne deteljice in regratovih
listov, ter jinh uporabiti pri okrasitvi ve-
likonoc€nih pirhov! ;)

Sestavine

3 veliki krompirji

olje ali mast

Sop svezega cemaza
2 jajci

2 Zlici ostre moke
sCepec soli
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