


Spostovane stranke,

v tej brosuri boste nasle kar nekaj receptov za izdelavo sokov in
koktejlov. Kot boste verjetno tudi sami ugotovili na trziS¢u obstaja
ogromno knjig z raznimi recepti, Zal pa ne take, ki bi vsebovala
recepte za napitke iz svezega sadja.

Zaradi tega smo se odlocili, da naredimo sami nekaj s ¢imer si
boste lahko pomagali vsaj na zacetku. Receptov zaenkrat ni veliko,

vendar upamo, da se bo kljub temu naslo nekaj za vsak okus.

Seveda se bomo pri nas Se vedno trudili in odkrivali nove napitke,
tako da bomo s ¢asom lahko tudi naso ponudbo popestrili.

V tej brosuri boste nasli 3 vrste napitkov :
- klasi¢ne brezalkoholne koktejle

- mle¢ne napitke

- koktejle z dodatkom raznih alkoholov

Zelimo Vam veliko veselja pri oZemanju sadja in izdelavi tako
nasih kot Vasih lastnih napitkov.

Na ZDRAVIE !

Kazalo
2.Splosna navodila za uporabo

3.Opisi sadja in zdravilne terapije
3.Ananas, Breskve, Cesnje, Granatno jabolko
4.Grenivke, Grozdje, Hruske
5.Jabolka, Jagode, Karambola
6.Kivi, Limone, Lubenica, Mandarine
7.Maline, Mango, Marakuja, Marelice
8.Melona, Papaja, Paradiznik, Pomarance, Robide

9.Koktejli brez alkohola
15.Koktejli z alkoholom



MALINE - zelo pomagajo pri obolenjih dlesni, pri zelodénih
in prebavnih motnjah. Vitamin A v malinah je naravno zdravilo
pri ocesnih tezavah. Ze v stari kitajski naravni medicini so jih
uporabljali za izboljSanje ostrine vida in blazenju noéne slepote.
Vitamin A utrjuje tkivo v oceh in izboljSuje pretok hranljivih
snovi. Poleg tega so maline celo bogate z vitaminom C, ki
skupaj z Rutin-om zadrzuje in preprecuje krvavenje po celem
telesu kot npr. krvavitve dlesni, krvavitve in nosu. V azijski medicini veljajo malinekot
sredstvo proti premocnim menstrualnim krvavitvam. Ker maline pospesujejo znojenje,
zelo blagodejno delujejo pri obolenjih z visoko temperaturo. So zelo lahko ‘prebavljive
in spodbujajo apetit zato so zaradi fine arome priporocljiv obrok za bolnike. Maline
prinesejo lasem lesk in Zivljenje, kozo nam naredijo mehko in nezno, blazijo tezave z
ledvicami in mehurjem. Energijska vrednost : 100 g = 40 kcal / 168 kJ

MANGO - vsebuje velike kolicine vitamina A, vitamina
B3, vitamina B5, vitamina B6, vitamina C in vitamina E od
mineralov pa Baker, Mangan, Magnezij, Cink in Kalij. A
vitamin predvsem $citi bezgavke in stimulira presnovo. B
vitamini so predvsem pomembni za Zivéevje in skrbijo za
dostavo pigmenta v kozi in lase. B6 vitamin je pomemben
za sintezo beljakovin, saj bi bile'brez njega le te za telo
skodljivi odpadki. B3 vitamin je pomemben predvsem za prenos kisika v celice, za
Zivcevje in mirno spanje. B5 vitamin je pomemben za proizvodnjo energije, barvo las
in preprecevanje stresa. Mango aktivira hormone za libido in zmoznost orgazma.
Energijska vrednost : 100 g = 44 kcal / 185kJ

MARAKUJA - zdravilnost se pripisuje sadezu predvsem
zaradi visoke vsebovanosti C-vitamina. Poleg tega pa najdemo
$e vitamin A, Niacin; Kalij, Zelezo in Magnezij. Sok iz marakuje
deluje pomirjajoce in uspavalno. Semena marakuije se upora-
bljajo ket sredstvo proti glistam.

Energijska vrednost : 100 g = 35 kcal / 147 kJ

MARELICE - sveze vsebujejo veliko vitamina A, vitamin B3
(Niagin), vitamin B5 (za vitalnost in lepe lase ), vitamin Cin miner-
alnih'snovi kot so : Kalij, Natrij, Magnezij, Fosfor, Kalcij in Zelezo.
Marelice scitijo pljucne mehurcke pri mo¢nem kajenju, preprecujejo
slabokrvnost in blaZijo teZzave z mehurjem. Marelice zavirajo proces
staranja, pomagajo pri utrujenosti in slabi koncentraciji, krepijo nase celice

proti imunskim strupom, pospesujejo nastanek novih celic, blaZijo

tezave z astmo, zelo dobro ucinkujejo na lase in nohte.

Energijska vrednost : 100 g = 54 kcal / 226 kJ 7
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apitek za

A VSE CASE
1/3 soka pomaranc¢
1/3 soka grenivk
1/3 soka jabolk

Sokove preme$amo, Ce Zelimo
napitek razredciti/lahko dodamo
do 50% prevrete hladne vode.

. BRESKVA

DRI HK)

s > VITAMINSKA
“ BOMBA

2dl soka limon

6 cl soka ananasa
3cl soka jagod

5cl soka pomarané

narezano sadje: robide, banane,
ananas, karambola, pomaranca

Sokove premesamo skupaj z
ledom v shakerju. Prelijemo v
kozarce do 1/2 in do vrha
napolnimo s sadjem.

10 cl soka breskev
1 Zlica medu
6 cl soka grenivke

Vse sestavine z ledom dobro
pretresemo v shakerju. Napitek
postrezemo v Sirokem kozarcu.

11



(KTENMNLJAKCHOIOM

L

BLODY
MARY
5 kepic vanilijevega ali 6 cl soka paradiznika
pomarancnega 1/2 soka limone
sladoleda 3cl vodke
50 cl soka pomaran¢ 1 Scepec soli
8 cl Campari 1 kapljica Tobasca
2 kapljici Worcester

Vse sestavine premesamo v
shakerju, dokler ne nastane gladka Vse sestavine dobro premesamo
masa. Serviramo v velike kozarce. v shakerju.

10l rdecega ali€rnega
grozdja
5cl vodke

Sestavine premesmo in serviramo z
ledom v kozarcu, ki mu okrasimo rob
s sladkorjem.

GROZDNA
VODKA
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