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; : Postoiji li itko tko nikada nije ocijedio naran¢u? | sok od
=% uM~ - ~ celera, potocnice i raj¢ice jednostavno se priprema, ali se :
- h moze zakomplicirati ako zaboravimo neke savjete. Zato
T -4 cemo u prvom poglavlju saznati sve $to je potrebno znati
3 l.' ~ prije pripremanija sokova. A u to spada pribor, posebni
S - sastojei, $fo uciniti s ostacima od cijedenia... zapravo,
cijeli te¢aj savjeta i trikova.




Zasto sokovi?

JEDEMO VISE, ALI...
HRANIMO LI SE BOUE?

edemo visSe, ali smo sve manje

u kontaktu s onim $§to jedemo.
Sve je viSe novih okusa i viSe ili
manje egzoti¢nih gastronomskih
iskustava, ali svakodnevna hrana,
hrana koja nas izgraduje/ Cesto je
zamrznuta ili prepuna dodataka i
pojacCivata okusa. lzvorna namir-
nica, plod industrijski obradene
zemlje, izgubila je okus. Mislimo
na "plod" u opéem smislu: bilo to
povrée, Zitarice ili voce.

NajceS¢e pronalazimo izgovo-
re poput: "To je posljedica suvre-
menog nacina zivota..." Svakako,
ali to se moze promijenili. Moze-
mo postupno uvoditi mala pobolj-
Sanja koja ¢e za krace ili duze vri-
jeme biti korisna za naSe zdravlje
i zbog kojih ¢emo se bolje osje-
cati.
Suvremeni tempo Zivota stva-
ra paradoks: s mjesta uzgoja u po-
lju, voée i povrée do nas svaki put
StiZze sa sve viSe ostataka Stetnih
kemijskih proizvoda, a sakuplja

se nezrelo te je bezukusno (jedva

da sadrzi malo Secera i prirodnih

sastojaka) i ne donosi vitalnost

koju bi trebalo.

Kakve to veze ima sa sokovima?
U svakodnevnoj prehrani sve su
prisutnija gotova jela, a to znaci Ja
hranom unosimo sve vise umjet-
nih sastojaka. S druge smo strane,
uhvacéeni u

medu ostalim, igru

ekstremnih okusa: sve je puno

slade i puno slanije... Prevelika
koli¢ina pojacCivaca okusa, Cesto
umjetnih, dodaje se ovoj paklenoj
igri koja Steti naSem zdravlju. Isto
je s ekstremnim temperaturama:
pocevsi od zamrznutih proizvoda,
preko juha koje jedemo toliko
vrucée da gotovo §to ne opeku nase
nepce, pijemo pi¢a koja su svaki
put sve hladnija.

TeSko

za kuhanje ili za ¢aSu vode koju

pronalazimo vremena

nasi" tijelo trazi i to nadomjeStamo
napitcima punim Secera koji nam
pomazu da izdrzimo dan. A naSe

nas tijelo, buducdi tla nije naviklo



na tu praznu energiju, Upozorava
umorom. Zato smo na kraju dana
iscrpljeni i izgladnjeli... Kada tak-
vi dodemo kuci, pitamo se da li
kuhati ili kupiti brzu hranu male

hranjive vrijednosti? To je popi
ribe koja grize vlastiti rep, vrliir
se u krug, ali ne mora bili tak
Ovdje nastupaju svjezi voéni s<

kovi i sokovi od povréa.

SOKOVI su korisni ¢itavom organizmu

Deset dobrih razloga za sokove... i joS jedan

1 Zapoceti dan dobrim prirodnim sokom zna€i zapoceti ga s

koja nam je potrebna da bismo se bez napetosti suoCili s
dnevnim zadacima.
Osim $to su ukusni, sokovi su izvor zdravlja jer sadrZze visoku koncentraciju

Za razliku od vecine ukusnih jela, sokovi

Bijela repa
sadrzi visok
pusinlak
kalcija; zato
je sok od
bijele repe
vrlo dobar za djecu dok rastu.

Prokulica sadrzi nuzne
elemente za stvaranje inzulina; zato se
preporucuje kod dijabetesa.

Breskva i Sljiva
dobre su za sprjeCavanje zatvora.
Marelica zatvara i djeluje kontraktivno.
Celer olak3ava probavu. Spinat Cisti i
regenerira probavni trakt.

Cikla potice stvaranje crvenih
krvnih tjeleSaca, obogacuje krv i
povecava njezinu luznatost.

Grozde, jabuka, limun, limeta i
¢eSnjak, medu ostalim, imaju izvrsna
svojstva koja osnaZuju srce.

Kupus &titi jetru i suzbija

bolesti. Minerali koji se nalaze u cikli
blagotvorni su za jetru i Zu¢nu vrecicu.

Lubenica,
groZzde i borovnica procis¢avaju
bubrege i urinarne traktove. Sparoge

potiCu rad bubrega i crijeva.

Sok od celera olak3ava
glavobolju. Sok od kivija, kao i od
marelice i manga, idealan je za
otklanjanje umora, stresa i poviSene
temperature. Grozde je sedativ i
pomaze pri uspavljivanju.

Salata, zahvaljujui siliciju
koji sadrzi, revitalizira kosu i kozu.
Krastavac i paprika donose zdravlje i
vitalnost kosi, kozi i noktima.

Koromac se preporucuje se tret-
man za ocne bolesti i migrenu. Mrkva
je dobra za vid.

Mrkva, slatki krumpir
i avokado sadrze vitamine koji su
potrebni za zdravlje koze.

Sok od ananasa
i sok od dumbira djelotvorni su u
lijeCenju faringitisa i blagotvorno
djeluju na glasnice.

(ne sadrze kolesterol, pomazu u smanjenju stresa i napetosti...)

4 jer je rije€ o sastojcima koji imaju vrlo malo masnoce i opcenito

malo kalorija.

5 Nude beskrajno
svakodnevni meni.

6 Sokovi su originalan i ukusan nacin

, Sto osvjeZava

. Od

najjednostavnijih do najsloZenijih, mogu se pripremiti u pet minuta.

7 Nedostatak vremena viSe nije isprika! Sokove se priprema
8 mogu se temeljiti na sokovima koji su
blagotvorni za zdravlje i uljepSavaju Zivot.

9 Kada stisnu vrucine i mori nas zed,

u boci i, nije naodmet spomenuti, djeca ih vole u obliku sladoleda.

10 Bududi da su ,

kvalitetne i zdrave

Uvodenje sokova u svakodnevni zivot ulaganje je u i

vlastitu dobrobit.

Voée i povrée nuzan su ele-
ment svakodnevne prehrane te je
vazno jesti ih u dovoljnim kolici-
nama. Sokovi od voéa i povréa da-
ju energiju i, osim svoga profi-
njenog okusa, ako ih kombiniramo
s hranjivom i uravnoteZzenom
prehranom, imaju proci$éavajuca,
regenerativna i revitalizirajucéa

svojstva.

Ova knjiga jednostavan je po-
ziv, najukusniji moguéi, za malu
promjenu u nacinu prehrane koja
moze zapoceti tekuéom hranom,
onime Sto pijemo. Na kraju knjige
dane se dodatne informacije za
one koji zZele nastavili ovim putem.
Sada vas ostavljamo da se dru-
Zile s knjigom, uz jednostavnu, ali

niposto nevaznu Zelju: U zdravlje!



I

Pribor

PREPORUCUIJEMO CITANJE OVOG
PRIJE PRIPREMANJA SOKOVA

Kuhinjski elektricni aparati

lako nam so lako mozda ine Cini,
nije nam potrebno mnogo razno-
vrsnih elektriénih aparata. Stovi-
Se, uz malo prakse i smisla za
red, svaki sok ili napitak moze se
pripremiti u gotovo pet minuta.
Redovito pranje svega pribora ne
traje duze od tri minute. Osim Sto
je priprema sokova jednostavna i
laka, ne oduzima mnogo vremena,
-i rezultat je napitak koji ¢e vasi
ukucani i prijatelji uvijek cijenili.

Svatko radije koristi odredeni
kuhinjski pribor. Ja, primjerice,
volim noz za brzo guljenje krum-
pira koji se lako nabavlja i dobra
je pomo¢ u pripremi mrkve jer je
ne treba prati niti se muciti uobi-
¢ajenim struganjem.

Zaboravite reklame: nema raz-
loga da si komplicirate Zivot spek
takularnim kuhinjskim aparatima.
Nema magi¢noga univerzalnog

| SLIEDECEG POGLAVUA

aparata koji obavlja sve zadatke.
Za pripremu napitaka iz. ove knji-
ge najbolje je imati tri mala apa-
rata: stolni mikser/blender, cje-
dilo i sokovnik.

Koristit ¢emo jedan, dva ili sva
tri, ovisno o receptu. Sigurno ne-
ke od njih ve¢ imate, ali ako mo-
rate odabrali samo jedan, neka to
bude stolni mikser jer uvijek daje
jednoliku i bogatu gustoéu soku
i zadrzava sav materijal koji je
bogal vlaknima.

Ako ste snazni, mozele odabrat)
cjedilo i cijediti vo¢e rukama; po-
stoje i klasi¢na staklena i plasticna
cjedila i, na kraju, elektri¢na.

Sokovnik

Sokovnik je trenutano najomi-
ljeniji kuhinjski aparat za izradu
zdravih sokova. Za ljubitelje soko-
va poslao je gotovo nezamjenjiv.

Sokovnika ima svih vrsta, boja i



cijena, a najbolji su modeli pri-

stupacni svakom dZepu. Prepo-
ruc¢ujemo klasi¢ne modele: obi€no
su veci i dobro oblikovani. Ako
svakodnevno pripremate sokove,
vazno je da sokovnik ima jak mo-
tor jer cete tako lakSe samljeli i
tvrdi' voce i povrce.

Sokovnik centrifugira i filtrira
namirnice koje smo umetnuli, pri-
tiS¢uc¢i ih uz kruzni ribez - i to
je sve.

Pozeljno ga je redovito Cistiti.
Sokovnik ima posudu za sok i
posudu za gusle ostatke voca te
ga svaki put treba rastaviti tla

bismo dosli do gustih oslalaka.
Zato pri odabiru modela obratili:
paznju na to kako se otvara. Je li
to jednostavan i prakti¢an zahvat?
Pri CiS¢enju, zaboravite na perili-
cu suda. Najbolje ga je isprati vo-
dom odmah nakon svake upo-
trebe. Za to su dovoljne dvije
do tri minute. Prisjetimo se afo-
rizma latinskih rta turista koji su
jako voljeli kavu: "Koristi svoj
sokovnik ¢e$¢e nego posudu za
kuhanje kave.

Ostali pribor

Noz za guljenje

Neposredno ispod kore nalaze se
mnogi korisni sastojci, a ne samo
poznati pektin. Zato probajte vo-
¢u i povréu oguliti Sto tanji sloj
kore. Ima voca koje se slavlja u
mikser, a da ga prethodno ne
treba oguliti, ali za voc¢e koje treba
guliti, najvazniji je oStar noz. Ve¢
smo preporucili noz za guljenje
(vidi sliku).

OStar noz
Dobro je imali najmanje jedan
mali oStar noz, a jo§S bolje ako

su dva. Primjerice, klasi¢ni noz

za rezanje krumpira i jo$ jedan s

ve» om oStricom.

Mnoge vrste vocéa, a pogotovo
povréa, imaju prilicno debelu
koru pa c¢ete ubrzo primijetiti
korisnost dobrog pribora.

Daska za rezanje

Preferiram drvenu pred plast«

nom daskom, iako plasticne daske
znaju biti zanimljivo dizajnirane.
Da bismo izbjegli klizenje daske,
pod nju stavljamo vlaznu krpu.

Mala Cetka za ciSéenje povrca
Voée i povrée koje se moze jesti
S korom, treba temeljito oprati, a
katkad i oCistiti Cetkicom.

Zlice i lopatice
Prednost dajemo drvenim i plas-

ti€nim, pred metalnim. Jedna vam

moZze sluziti samo za pripremu

sokova.

Cjedilo

Korisno je odabrati uistinu naj-
bolje, oil nehrdajuéeg celika i s
évrstom ruékom. Bolje je da silo nije



presi tno. Neka bu-
de srednje velicine
kako bi propustilo i
neSto viSe od same
tekucine.

Mjerna posuda
Mjerna posuda s ve-
likim i lako €itljivim
mjerama bit ¢e nam
korisna /a odredi-
vanje pravih omje-
ra. A buduci da ce-
te s vremenom sve
manje trebati mje-
renje, moze vam po-
slu/ili i kao... posuda
za gotov sok.

Ribez

Odaberite: ribez od
nehrdajuc¢eg celika.
Najbolje da je samo-
stalan, a ni" u kom-
binaciji s nekim dru-
gim priborom ili
priévr§éen na posu-
du. Za skidanje osta-
taka s ribeza upo-
trijebit ¢emo ¢istu
slastiarsku cetkicu;

lako se nista oil na

tnirnice neée baciti, a olakSava

se i pranje. Citruse, ako nisu

i/ ekoloSkog uzgoja, obvezno
prije pripreme dobro i temeljito

operite.

Cistoca

Pranje u Cistoj vodi puno je lakse
nego pranje drugog posuda jer je
rijex o prirodnim plodovima koji
gotovo da ne sadrze masnocu. Pa-
priji*
Astavljanja i pranja iskljucite iz

zite da elektricni aparat
struje.

Kao §to smo rekli, jedna ili dvije
Cetkice dobro ¢e vam doci za Cis-
¢enje rupica ribeza ili mrezice ili
filtra na elektri€énim aparatima
(treba odstraniti ostatke mesnatog
dijela ploda).

| Hjelove koji se ne smiju smoci-
ti, primjerice dio koji sadrzi mo-
tor, obriSite vlaznom krpom. Prije
nego Sto spremite Cisti pribor,
dobro ga osusite.

Imajte na umu da ¢e odredeno
povrcée jakih boja (bogato antiok-
sidansima), kao $to su mrkva i
cikla, bez obzira na prethodno
pranje, lagano obojiti dijelove pla-
stike (ako su bijele boji-). Nemojte
se time opterecivati, ali s vremena
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na vrijeme te dijelove stavile da

se namacu | do 2 sata u vodi u
koju cete dodali nekoliko kapi
limuna ili octa. Nakon toga ih
dobro isperite hladnom vodom.
Tako ¢e ponovno vratiti prvotnu
boju.

OdrZzavanjem cisto¢e i isprav-
nim c¢uvanjem, priboru se pro-
duZuje trajnost i osigurava dobro

funkcioniranje u pripremi sokova.



Prije nego Sto

pocCnete...

ISKUSTVO, SAVIETI, TRIKOVI | UPOZORENIJA

ZA JEDNOSTAVNO PRIPREMANIJE SOKOVA

Kako i kada

Uvijek svjeze pripremljeni

Velik dio vitamina (pogotovo vi-
tamina C) i minerala brzo se gubi
kada dode u doticaj s vanjskim
utjecajima kao Sto su svjetlo, zrak
i toplina, mijenjajuc¢i tako ne samo
svoju hranjivu vrijednost, vec¢ i
boju i okus. Svatko je vidio kako
jabuka nekoliko minuta nakon gu-
ljenja /bog oksidacije postaje sme-
da.

Sto se duze ¢eka od pripreme
soka do konzumacije, viSe se iz-
gubi njegove korisnosti. Ako iz-
nimno moramo sok pripremiti ra-
nije, pomo¢i ¢e nekoliko kapi li-
munova soka jer limun usporava

proces gubljenja svojstava.

Istaknut ¢emo, kako to ne bismo
Ponavljali za svaki recept, da se
svi prirodni sokovi piju svjezi i

odmah nakon pripreme. To se ne

odnosi samo rta tradicionalni sok
od narance, vec¢ i na sok od rajcice
i bilo koje druge namirnice.

Neki se sastojci (ljekoviti) bilje,
datulje, zacini) uglavhom koriste
suhi ili prosuSeni i katkad (bit ¢e
spomenuto) mokri.

Ali uvijek imajte na umu ovo
zlatno pravilo: sokovi se moraju
odmah piti i ne smiju se Cuvati
duZe vrijeme (niti, dakako, gri-
jali).
Najbolji trenutak
Sok je najbolji: piti nataSte ili dva-
desetak minuta prije jela. MozZe se
piti i izmedu obroka, ali nemojte
ga piti
zna otezati

nakon obroka jer cesto
probavu. Opc¢enito,
za dnevne sate preporucuju se
sokovi od citrusa, a za vecernje
sokovi od povrcéa jer smiruju. Sok
od salate, jabuke i celera, primje-
rice, pomo¢i ¢e nam da zaspimo.



Najbolje jednom dnevno

Ako niste naviknuli na sokove,
dobro ih je ukljucivati postupno,
jednom dnevno. U pocetku ih ne-
mojte previSe mijeSati, treba za-
poceti s najumjerenijima kao Sto
su sok od jabuke ili mrkve. Nakon
nekoliko dana povecajte koli¢inu i
pripremite pokoji sok intenzivni-
je}, okusa. To moze biti kombina-
cija narance i grejpa ili kakvo po-
vrée, samo ili u kombinaciji s vo-
¢em. Koli€inu i vrstu soka odredi-

te prema vlastitu ukusu.

Recepti i koli¢ine

Dvije do cCetiri €aSe soka dnevno
smatraju se prikladnim dodatkom
prehrani, pogotovo ako se piju
na prazan ZzZeludac. ViSe od loga
je previSe. Ako je rije€ o postu
ili kuri za CiS¢enje organizma
na bazi tekucine, koli¢ina moze
varirati od 2 do 4 litre dnevno, ali
je u tom sluc€aju najbolje potraziti
savjet lije€nika.

Svi recepti u knjizi isprobani
su, a podrijetlo im je raznoliko.
Uz poneki ¢ete recept naéi i ma-
li komentar, "napomenu majsto-
ra

Mozda ¢e vas neke prirodne
namirnice u prvi mah iznenaditi,
ali sve je samo pitanje isprobava-
nja i odabira okusa koji nam se
svida.

Kada je rije¢ o koli¢ini, s vre-
menom cete, zahvaljujuci svako-
dnevnoj praksi, pojednostavniti
pripremu vlastitih sokova. Tada
¢e vec¢ biti dovoljan samo pogled
na voce i povrée koji su vam
na raspolaganju, tla bisle to¢no
odredili omjere.

Sve koli¢ine koje navodimo slu-
ze tek kao orijentir; sami Ccete
kroz praksu intuitivho do¢i do
sokova koji ¢e na¢inom pripreme
i kolic¢inom vama odgovarati. Ali
nikad vas nece prestati ocaravati
¢udesni okusi raznih kombinacija,
koji se mijenjaju tek malom pro-
mjenom u koli€ini ili izmjenom
samo jednog sastojka.

Opcenito, navedeni su recepti,
ako nije drukc€ije navedeno, pred-
videni za dvije osobe.

Svi recepti koji ve¢ ne sadrze
tekucéinu, mogu se pripremiti u
sokovniku, a mnogi i u (stolnom)
mikseru/blenderu.

Voda i led
Mnoge osobe sokovima dodaju

mineralnu gaziranu ili negaziranu
vodu. To nije preporucljivo jer se
lime smanjuje izvorni okus sokova
i njegova svojstva. K tome, voce
pomijeSano s vodom (pogotovo
ako je rije¢ o slatkom vocu) teze
je probavljivo.

Recepti s vodom bolji su ljeti
zbog tri razloga: 1. laksi rad mik-
sera; 2. laksi napitak i 3. ekono-
mic¢nost. Nekoliko takvih recepa-
ta ukljucili smo i u ovu knjigu;
sjetite se da se u svima njima voda
Cnoze zamijeniti voénim sokom
(opc¢enito od narance ili jabuke).

U zamjenu se moZe upotrijebiti

i mala koli€¢ina vode kojom smo
isprali sokovnik prije uporabe za
drugu namirnicu. Za led vrijedi
isto Sto smo rekli za vodu. Ako
soku zelite dati ljepSi izgled, do-
dajte kockice leda; ali opcenito (i
suprotno suvremenoj tendenciji u
proizvodnji namirnica) nije dob-
ro, sa zdravstvenog stajalista, zlo-
upotrebljavati ekstremne okuse i
temperature.

ZaStitite zube

Ako imate problema sa zubnom
caklinom, bolji su Kkiseli sokovi
(limun, naranca, grejp...) Zutosme-
dih tonova jer ne oStecuju zube.
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Tropski okusi

Zasebno poglavlje posvetili smo
sokovima od tropskog vo¢a, ia-
ko cete ga pronaci i u drugim
receptima u knjizi. Zelite li pri-
premiti sok s to¢no odredenim
vocem, recepte Cete lakSe pronaci
ako pogledate u Kazalo sastojaka
na kraju knjige.

Sto stavljamo - to ¢emo i dobiti
Ovo je upozorenje vazno i vrijedi
za sve sokove koje pripremamo,
bez obzira na kuhinjski aparat i
pribor kojim se sluzimo.

Kvaliteta namirnica ista je ona
kvaliteta koju ¢emo dobiti u
c¢aSi. Ali zaSto pamtiti neSto tako
ocito?

Pri cijedenju soka ili priprema-
nju namirnica u mikseru veoma
smo pazljivi Sto se tice Cistoce tih
namirnica. No kako u sokovnik
idu i namirnice koje nije potrebno
guliti, ¢isto¢a ¢e takvih namirnica
mozda biti upitna.

Katkad ¢e nam se, a da to i ne
primijetimo, "provud¢i" pokvare-
no ili pljesnivo voc¢e koje ¢e nam,
kada ga izmiksamo, uniStiti osta-
tak soka koji je ve¢ bio priprem-

ljen.

Zato uvijek treba ocistiti i dob-
ro pripremiti sve sastojke i, da-
kako, bez razmiSljanja odstranili
dijelove koji su prezreli ili pokva-
reni (bez obzira na to hoéemo li
ih cijediti, miksati ili staviti u

sokovnik).

Isprobavanje novih okusa
Isticemo: jedna od greSaka na po-
C¢etku rada sa sokovnikom Zzelja je
da se Sto brze isprobaju svi okusi i
sve kombinacije sastojaka, osobito
sirovog povrcéa. Treba biti strpljiv
i nepce polako ponovno navika-
vati na te zaboravljene okuse.

Primjerice, sok od sirovog krum-
pira idealan je za prirodno lijece-
nje Cira na Zelucu, ali ne moraju
zbog toga svi eksperimentirati s
njegovim okusom...

Neke vrste povréa imaju po-
seban, jak okus, a to dobro po-
kazuje koncentrirani sok iz sokov-
nika. Zato treba imati na umu
da su svi sokovi sakupljeni u
ovoj knjizi umjerena, ali snazna
prehrambena promjena koja se
moZze pokazati revolucionarnom,
no brze promjene ne traju dugo.
Zapamtite: malo-pomalo. Imat

¢ete viSe koristi.



Bez Secera

U Hrvatskoj nema puno mjesta
na kojima se moze popili siguran
svjezi sok. lakoga pripremaju pred
vama, u nekim kafi¢cima dodaju
previSe leda ili vode, a u drugim
Stetan bijeli Secer, izravno ili pre-
ko konzerviranog voca iz kantice
(gdje se nalazi u sirupu). Jos je
gore ako dodaju i jedno i drugo:
- i previSe leda i previSe Secera.
A sve je to posljedica ubiranja vo-
¢a sa stabla dok je joS zeleno i ne-
zrelo. Dobro sazrelo voce na stab-
lu bogato je prirodnim Seéerom,
a njegov je sok, osim Sto je puno
zdraviji, i puno ukusniji pa mu
ne treba dodavati nikakav zasla-

divac.

Sezonske namirnice i namirnice
iz bioloSkog uzgoja

Najbolje je upotrijebiti sezonske
namirnice i namirnice uzgajane
u kraju u kojem zivimo. Tako
se skracuje vrijeme od berbe do
uporabe.

Nije naodmet povezati se s
provjerenim dobavljaem; cCesto
isti uzgajivacCi prodaju svoje voce
na gradskim trznicama pa vas

mogu izvijestiti o tome kako je
uzgajano i kada je brano.
Odabirite najbolje voée i povr-
¢e koje je, ako je to ikako mogu-
¢e, iz bioloSkog uzgoja (organ-
sko).
iako katkad malo skuplje, puno

BioloSke namirnice su,

zdravije. Razmislite, velik dio
vlakana voc¢a i povréa nalazi se
u kori. U uobitajenom uzgoju
koriste se jaki pesticidi i kemijski
proizvodi kojima se sprjeCavaju
bolesti i tjeraju nametnici. Najveci
dio tih sastojaka zaustavlja se na
vanjskom dijelu namirnica (nha
lis¢u i kori), a mnogi se ne mogu
odstraniti vodom.

Zato se preporucuje odstranji-
vanje vanjskih listova (onih naj-
zelenijih i bogatih vitaminima i
mineralima) ili guljenje. Ali ako
smo sigurni da SLI namirnice iz
bioloskog uzgoja, stavit ¢emo ih
u sokovnik bez bojazni za svoje
zdravlje.

Pri biranju voéa i povréa izbje-
gavajte ono ve¢ prerezano (vecina
minerala i vitamina C gubi se u
doticaju sa zrakom) i ono najiz-
loZenije cesti (jer je izloZeno ve-

¢em stupnju zagadenja).

Zaobidite i voce i povrce koje se
sjaji jer je vjerojatno premazano
voskom kako bi izgledalo privlac-
nije, a organizam teSko odstranju-
je vosak.

Nitko nema puno vremena za
kupnju pa je najbolje sastaviti
listu i kupiti upravo ono 3to nam
treba jer prirodni proizvodi brze
propadaju i krac¢e traju. Uz malo
vjeZbe vrlo je lako: dovoljno je
isplanirati objede za tjedan Kkoji
Slijedi i sastavili listu potrebnih

namirnica.

Prije pohranjivanja

Po dolasku kué¢i najbolje je od-
mah oprati namirnice i tek ih
onda spremili u hladnjak. Nije
preporucljivo ostavljati namirnice
u vodi da se namacu jer tako gube
dio svojstava, Sto se lako moze
provjeriti kod salate.

Vocée i povrée guli se i sjecka
neposredno prije pripreme soka.

Priprema sokova od povrca
Sokovi od povréa uglavnom su
mnogo jaceg okusa i punijeg sa-



drzaja; zato je dobro razrijediti ih
vodom ili dodati jabuku ili mrk-
vu. Takozvane zelene sokove (od
Spinata, brokule, salate ild.) ni-
kada ne treba pripremati same,
vec¢ razrijedene, kao $to je receno,
u omjeru jednog dijela zelenog
soka i tri dijela nekoga drugog,
lakSeg soka.

Ako je sok pregust, razrijedile
ga sokom od limuna ili dzoker
sokovimn od jabuke ili mrkve jer se
opcenito dobro sa svime si,izu.

Da biste pronasli sok koji odgo-
vara vaSem ukusu, hrabro kombi-
nirajte kisele sokove sa slatkima,
aromati¢ne s bezukusnima, voce
s povréem...), ali nemojte to is-
Ako

uvijek

probavati na prijateljima!

je okus i dalje prejak,
mozete dodati Secera ili meda/ ali
zapamtite, lime Zelite poboljSati

sok, a ne sakriti izvoran okus.

Klice
Sokove od klica pronaci ¢ele na
vise mjesta u knjizi. Manje su
poznati, ali su veoma hranjivi i
zdravi.

Bez vecih poleskota od klica

mozete napraviti sok lako da ih

prije stavljanja u sokovnik zamo-

tate u list salate.

MjeSavina okusa

Ako pripremate razne vrste so-
kova (od jagoda, dinje, celera...)
jedan za drugim, treba imati na
umu da se okusi jednih i drugih
mogu poceti mijeSati.

Da biste to izbjegli, nakon pri-
preme svakog soka isperile cijeli
sokovnik. Postoji i jednostavnije i
prakti€nije rjeSenje: nakon svakog
soka napravite sok od jabuke koji
¢e prekriti sve ostale okuse u so-

kovniku.

Umjetnost zavodenja ocima
Zive i privlaéne boje sokova mogu
se mijeSali u kombinacije koje jos$
viSe isti¢u njihovu atraktivnost
privliaceéi i one koji nikada ni-
su isprobali recepte kao Sto je,
primjerice, recept za sok od Spi-
nata.

MozZemo ih posluZziti i u neo-
bi¢nim ¢asSama. Netko ¢e prije
posluzivanja dodati listi¢ metvice
ili perSina, ili ukrasiti ¢asu kris-
kom voéa - narance ili limuna

ili, joS orginalnije, kakve druge

namirnice. Neke sokove moZzZete
posluziti u ljusci (kori) voéa od
kojega su napravljeni (prethodno
dobro opranoj) kao 3to su kokos,
dinja, lubenica, naranc¢a ili avo-
kado...

Ukusni i zdravi ukrasi
Ako koktelu dodamo Zlicu pirea
od jagode ili maline, dobit ¢emo
prihvatljivu notu profinjenosti.
Zbog vecée gustoée past ¢e na
dno caSe, ostavljajué¢i iza sebe
originalne crvene tragove.

Soku se moze dodati i istu€en
bjelanjak; nekoliko trenutaka na-

kon §to preko njega ulijemo sok,
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izronit Ce na povrsinu dajuéi na-

pitku pjenast izgled.

Ne smijemo zaboravili ni na dje-
cu: ljeti ¢emo industrijske slado-
lede koji su uglavnom puni umjet-
nih boja, zamijeniti izvrsnim le-

denim "lizalicama" od sokova.

"Nektar" nije nektar

Ne Zelimo gubiti vrijeme na upo-
zorenja koliko malo koristi za zd-
ravlje imaju sokovi u boci, od kojih
su mnogi pripremljeni dodava-
njem vode samim koncentratima
voéa (u kojima se nalazi i Secer i
konzervansi). Dovoljno je re¢i da

nemaju nikakve veze sa svjezim



sokovima, njihovim vitaminima i
ostalim svojstvima.

Na trziStu je ono Sto se nalazi
iza naziva "nektar" kobno jer se,
pod zaStitom zakona, iskrivljava
lijep koncept (koji tradicionalno
oznacava esenciju, "ambroziju"
biljnog svijeta). Tako se podupre

i mi-

pice na bazi SecCera i vode...

nimalnog postotka voca. U ovoj

knjizi pojam nektar upotrebljava-
mo da bismo vratili njegovo izvor-

no poetsko, klasi¢no znacenje.

Juhe, umaci i dresinzi
Neki
povréa mogu posluziti i za pri-

temeljni sokovi od voca i

premu juha, umaka i so€nih dre-
Singa.

Kada je rije€ 0 umacima, sokovi
su temelj izvrsnih dresinga kao
priloga raznolikim jelima: dobroj
zelenoj salati, krumpiru peenom

u pecnici, tjestenini...

Ukusni ili terapeutski recepti?

Oboje. Treba stalno imati na umu
poznatu Illipokratovu maksimu:
"Neka ti hrana bude lijek, a lijek
Dakako,

koji su viSe "za uzitak" i oni koji

hr,ina." postoje sokovi
viSe "sluze zdravlju".

U ovaj smo knjizi kombinirali
sve vrste recepata. Svaki od njih
ima vitalizirajuéa i energetska
svojstva, medutim, neki su viSe za
uzitak, a drugi, ne manje ukusni,
imaju istaknuto terapeutsko dje-

lovanje.

Upamtite, Sto su kombinacije

jednostavnije, to su bolje. | to tla

.1, prema kineskoj tradicionalnoj
medicini, sokovi od voca vise jin
(kao Sto su dinja i naranca, pri-
mjerice) te mogu dovesti orga-
nizam u stanje neravnoteze jer
opterecuju rad slezene. Zato su,
u tom smislu, najbolji sokovi od

jabuke, kruske i mrkve.

Toliko o sokovima i njihovoj
terapeutskoj vaznosti. Ali ne bri-
nite jer sve se moze prilagodili.
Ako, primjerice, primijetite da je
vas zeludac preosjetljiv na do-
bar jutarnji sok od tri narance,
dovoljno ga je uravnoteziti tako
da na pola ¢asSe naranc¢e dodamo
joS pola ¢aSe soka od mrkve.

Ili narancu zamijenite manda-
rinom i polovicom grejpa. Ili...
Nema izgovora!

Svatko mozZze IMAH KORISTI

od ovih sokova!

*‘, : ”é‘*\ ¢
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Sto uginiti
S mesnatim
dijelom

Nakon 3to smo istisnuli sok
iz vo€a i povréa, mozemo is-
Koristiti i bogatstvo njihova
mesnata dijela. To je dio u
kojem se nalazi najveci dio vlakana i
manji dio minerala i vitamina.

Mesnati dio jabuke sluZi kao sastojak u
doradi kolaca i Zelea za povrée. Moze se
dodati i umacima kako bi se poboljSala
jela od tjestenine ili ribe (pokuSajte, na
primjer, s mrkvom, lukom, jabukom i
malo vrhnja).

Meso plodova mozete i karamelirati u
bogate hranjive ploske koje ¢e dobro
doci u jutrima kada ne stignemo pri-
premiti sok. Dobra su zamjena i inte-
gralni kola€i¢i od viSanja, jabuka, ja-
goda, kruSaka... A dodamo li ih obic-
nom jogurtu, ubrzo ¢emo zaboraviti
na industrijske jogurte i neCemo viSe
pozeljeti druge.

Jasno je, s mesnatim dijeom moZe se
napraviti sve, osim baciti ga. Ali ako
ga ne Zelite u kuhinji, uvijek se moze
iskoristiti kao namirnica za kokosi i
ostale Zivotinje ili kao izvrsno prirodno
gnojivo.



Voce | povrcCe u Casi

ODABIR VOCA | POVRCA
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UPOTREBA NE TAKO CESTIH NAMIRNICA

Gotovo

nalaze u receptima ove knjige

sve namirnice koje se

lako ¢ete pronac¢i u trgovinama,
a ako se samo malo potrudite,
pronaci ¢ete i one manje Ceste.
Trgovine ljekovitim biljem i di-
jetetske trgovine sa svjeZim pro-
izvodima imaju u svojoj ponudi
doista Sirok izbor namirnica - od
dumbira do sirupa od javora (ili
"sirupa od kadulje" koji je, vidjet
Cete poslije, i vrlo koristan za ku-
re ¢iS¢enja). Tako se, uz malo ini-
cijative, sve moZe uvesti u ovaj
svijet okusa koji je velik dar za

organizam i puni ga energijom.

| ne zaboravite: nema limenki.
| izbjegavajte zamrznute namir-
nice, osim u iznimnim slucaje-
vima.

Umjesto toga, kao Sto ¢emo
to isticati u cijeloj knjizi, ako je
ikako moguce, uvijek birajte vo
¢e i povrce iz. ekoloSkog uzgoja

(organskog ili bioloskog), to jest

bez dodataka i ostataka fertili-
zatora, pesticida i Stetnih kemij-
skih proizvoda. U najboljem slu-
€¢aju, nisu preporucljivi.

U Europskoj

uniji postoji za-

kon koji ureduje i Stiti sve na-
mirnice i proizvode ekolosSke agri-
kulture, koji se lako razlikuju od
ostalih jamstvenom markicom. |,
na kraju, namirnice i proizvodi
biodinamicke agrikulture (koju su
razvili sljedbenici u€enja antro-
pozofije Rudolfa Steinera) jo$S su
jedan moguc¢i put u potrazi za
najve¢om kvalitetom, a u ovom
slu¢aju na vrlo suptilnoj razini, u

namirnicama.

Slijedi kratko poglavlje o ma-
nje €¢estim namirnicama. Na kra-
ju knjige pronaci cete listu i ko-
mentare za ostale namirnice.

PBumbir
Omiljenost dumbira u Kuropi nag-
lo raste. Doda li se u maloj koli¢ini,

sokovima (mrkva i narana, mrkva



i jabuka Ltd.) daje ugodan, lagani)

pikantan okus.

Lako ga je nabavili, i dovoljno
ga je ogulili i cijeloga slavili u
sokovnik. Priprema se i ribanjem.

Aloe vera

Kada u ovoj knjizi govorimo o aha
veri, mislimo na vrstu Aloa vera
barbadensis, iako se i kod drugih
vrsta ispituju moguca terapeutska
svojstva.

Ako sokovima dodamo malo

soka ili mesa aloe vere (25 ml) nas
¢e ukusni napitak post.ili iznimno
koristan pri prociSéavanju i re-
generaciji organizma. Prodaje se
ve¢ obraden, ali je skup. Uspijete
li nabaviti list aloe vere, vrijedilo

je truda.

Cajevi i napitci od zitarica

Cajevi se u ovoj knjizi katkad jav-
ljaju kao komplementaran sasto-
jak soku, primjerice ¢aj od metvi-

ce. No pazljivo s Cajevima i vo-

dom u sokovima jer nisu najbolja
kombinacija s voéem i mogu iza-
zvati probavne smetnje.

ViSe ili manje originalno pice
i napitci mogu se dobiti i od soje
i zitarica (riza, jeCam). Preporu-
¢ujemo ih zbog njihove ocCite hra-
njive vaznosti i zato Sto su zbog
rastuce popularnosti postali izvrs-
na zamjena za kravlje mlijeko.

Spirulinu

Rije€ je o hranjivoj algi koja postaje
sve omiljenija. Upotrebljava se
kao hranjivi dodatak, a pocela se
dodavati i sokovima (ali u vrlo
malim koli€¢inama jer ima jak okus
mora).

PSeni¢na trava
I'rile- viSe od trideset godina Ann
Wigmore je ulJuznoj Americi pred-
stavila mlade izdanke pSenice ta-
kozvanu pSeni¢nu travu, a danas
su poznati njezini jaki antikan-
cerogeni ucinci, hranjivost i op¢a
regenerativna svojstva. RijeC je o
proklijalom zrnu pS3enice ili sli¢-
nih sjemenki, a sok koji se od
njih dobije bogat je klorolilom,
vitaminima, mineralima i oligo-
genic

Mitima koji Stite organizam.

Vise informacija o njoj pronaci

¢ete na kraju knjige.

Dodaci prehrani

Vitamini, minerali i oligoelementi;
koenzim Q-10; lecitin, isoflavon
i drugi proizvodi od soje; med,
pelud i mati¢na mlije¢; pivski kva-

sac, pSenic¢ne klice; proklijale sje-




menke; alge (uz spirulinu); gin-
dakako:

¢eSnjak, limun i luk koji, iako ni-

seng, ehinncea, ginko... |
su prehrambeni dodaci, puno su
djelotvorniji od mnogih... Zaslo se
znanost vise ne zanima za ta tri ¢u-
desna saveznika naSega zdravlja?
Vjerujemo da za to postoji samo
jedan razlog: zato Sto se od njih ne
moze napraviti veliki biznis. Sve
su tri namirnice svakome nado-
mak ruke i to po prihvatljivoj cije-
ni. Znanost daje prednost lijeko-

vima iz dalekih zemalja...

Dodatke koje ova knjiga prepo-
rucuje, lako c¢ete nabaviti u boljim
ljekarnama i trgovinama ljekovi-
tog bilja. Slijedile upute koje se
nalaze na ambalazi svakog pro-

izvoda. Do danas nisu primije-
¢ene nikakve nuspojave ili neu-
¢inkovitost pri preporucenoj dozi,
ali je uvijek dobro prije se savje-
tovati s lije€nikom. U trgovinama
raspolazu obiljem informacija o
hranjivim dodacima prehrani, ko-
ji suiu Europi sve omiljeniji.

Na kraju knjige govorit ¢e se
joS malo o osnovnim dodacima
prehrani, kako bismo ih, kao mo-
gucénost, mogli uzimali paralelno

sa sokovima, ili ¢ak u njima.

Afrodizijaci

Najbolji afrodizijaci koje cemo nadi u prirodi, biljnog su podrijetla. U svakom
slu¢aju, medu vocem i povréem koje se moZe kombinirati za napitke, po
ufinku revitaliziranja spolnih apetita, najpoznatiji su:

Nar: za Rimljane je ovo jesenje voce bilo simbol plodnosti i obilja.
Afrodizijatka svojstva nara opisao je Plinije Stariji. U nekim dijelovima
Latinske Amerike sok od nara koristi se kao ljubavni tonik i tonik za
pomladivanje.

Marelica: od antickih vremena ovo se voce povezuje sa spolnoscu. Kinezi
su marelicu povezivali sa Zenskim spolnim organom, a Rimljani su njezino
stablo povezivali s Venerom, boZicom ljubavi.

Smolova: uZitak pri jedenju toga voca razni su autori opisivali kao senzual-
ni uZitak i orgiju za nepce. U nekim zemljama smokva se pcvezuje sa
Zenskim spolnim organom.

Kostice tresnje: osim iznimnih prodiscujucih svojstava koje trednje ima-
ju, njihove su kostice upotrijebliene kao lijek za nedostatak spolnog apetita
I muske impotencije.

Badem: ved su se u XII, stoljecu bademu pripisivala afrodizijacka svojstva,
ali i njegovim kombinacijama sa zatinima; tako su se pripremali @liksifi i
ljubavni Cajevi.

Celer: Homer je prvi opjevao afrodizijatka svojstva celera, biljke koju su
Grci smatrali svetom i vjerovali da osnaZuje musku potenciju. :

Rajéica: poznate su vec stoljecima po svojim afrodizijackim svojstvima,
moZda i zbog visokog postotka kalija, minerala koji revitalizira Zivcani
sustav,




200 prijedloga za
zdravlje

, Voce i povrée za svaku prigodu
e




Mrkva, kraljica sokova

MRKVA SE

IZVRSNO KOMBINIRA SA SVIME

| DJELOTVORAN JE ANTIOKSIDANS

na se da je mrkva bogata bo-

/

A). Karoteni su djelotvoran artti-

lakarotonom (provilaminom
oksidans to mrkvu ¢ine savrSenom
namirnicom za ocuvanje vida, ali
i za usporavanje procesa starenja
jer rjeSavaju problem slobodnih
rad i kala koji se svakodnevno stva-
raju u naSem organizmu. Ljubite-
ljima osuncanog tena, karoteni
pruzaju i zaStitu od suncevih
zraka.

Mrkva je alkalizalor i remina-
li/. iior; pridonosi proizvodnji eri-
trocita i poboljSava obrambeni me-
hanizam tijela, uravnoteZuje i re-
gulira probavu i uvijek je prepo-
rucCljiva, posebno u posljednjem
tromjesecju trudnoce i za vrijeme
dojenja. Op¢enito daje snagu, a
posebno u slucaju anemije.

To je veoma omiljeno povrée jer
tvori prekrasan most prema vocu,
tj. dobro se s njim kombinira pa
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je izvrstan dzokcr u pripremi so-
kova.

Sokovnik je idealni aparat za is-
tiskivanje Cistog i koncentriranog
soka mrkve. Gusto¢u dobivamo
ako mrkvu pripremamo u mikse-
ru, iako u tom slucaju treba doda-
ti vode (ili svjeze pripremljenog
soka), zato Sto tako zadrzava sva
svoja vlakna. Za sok je najbolja
sorta mrkve nmiles.

Evo nekoliko prijedloga za pri-
premu soka od mrkvo u mikseru
(ako nije spomenuto drukcije) u
kombinaciji s drugim voéem i
povréem. Svi su oni, naravno, po-
godni i za pripremu u sokovniku.
Ako se ne navodi druk¢ije, koli€i-
na je namijenjena jednoj do dvje-
ma osobama.

Buducdi da se kombinira s gotovo
svim vrstama voca i povréa, mrk-
vu mnogi s pravom nazivaju "'kra-
ljicom sokova".



U cijeloj knjizi pojavljuju se

sokovi s mrkvom.

Jabuka, naranca i mrkva

1 nasjeckana jabuka« 1 oguljena
i nasjeckana naranca, 2 oguljene
i naribane mrkve i 150 ml na-
ran¢inog soka (ili negazirane pri-

rodni' mineralni' vode)

Mrkva i mandarina
250 ml soka od mrkve i 2 ogu-

ljene i nasjeckane mandarine

Celer, mrkva i jabuka

3 korijena celera s listovima,
prerezana po sredini, 2 nasjeckane
mrkve i 2 jabuke bez peteljke i
nasjeckane

Cikla, mrkva i jabuka

2 sirove mrkve nasjeckane na
komadic¢e, | nasjeckane mrkve i
1 jabuka, bez peteljke i nasjec-
kana

Rotkvica, jabuka i mrkva
1 svezanj rotkvica bez lis¢a,
1 jabuka, bez peteljke i nasjecka-

na i 3 nasjeckane mrkve
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Pastrnak, mrkva i naranca
2 velika nasjeckana paslrnaka,
| nasjeckana mrkva i 2 oguljene

narance

Jabuka, mrkva i musSkatni orasci¢
2 jabuke, bez peteljke i nasjec-

kane na komadic¢e, 3 mrkve i malo

naribanog muSkatnog orascica

Mrkva, cikla i javorov sirup

3 mrkve, 1 mala cikla, malo ci-
meta ili vanilije i pola cajne Zli-
ce sirupa (od javora - javorova
melasa, ili jabuke). Od namirnica
se napravi sok i doda mu se

sirup.

Crvena paprika, mrkva i celer
1 crvena paprika, 2 mrkve i
| korijen celera, sve nasjeckano.

Spinat, jabuka i mrkva

4 nasjeckane mrkve, 1 sveZanj
listova 3Spinata i 1 jabuka, bez
peteljke i nasjeckana

KruSka, mrkva i perSin

2 kruSke bez peteljke i 3 nasjec-
kane mrkve; jedna Zlica svjezog
perSina, sitno nasjeckanog

Simfonija boja

1 mrkva, 2 lista salate, 5 listova
Spinata, | korijen celera, pola
avokada usitnjenog mljevenjem
i 1 rajcica. Pri pripremi sve se
namirnice stave istovremeno u
sokovnik. lzvrstan je sok protiv

umora.

Mrkva i jabuka
2 mrkve srednje veli¢ine, | ja-

buka i oko 0,5 | mineralne vode

To je klasi€na kombinacija u pri-
premi sokova. Oguljene i nasjec-
kane mrkve i jabuke sameljite
zajedno s mineralnom vodom.
Ako Zelite, sok moZete dodatno
zaciniti s nekoliko kridki limuna.
Voda se moze zamijeniti sokom
od narance.

Ovaj se sok moze pripremiti i u
sokovniku, bez vode. Rezultat je
jednak, ali je okus jaci.
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Vocéni sokovi

Ako  nije  drukgije

koli¢ina namirnica
soka, Sto ovisi 0

Uvijek kada je  moguce,

namirnice.

Ananas rapsodija
1-2 ananasa
1 kg breskve
0,5 kg jagoda
1 mala dinja

250 ml hladnog soka od jabuke
4 Zlice meda

Rade¢i po ovom receptu dobit
¢ete 10-12 ¢aSa soka koji vole svi,
pa Cak i djeca. Sve voce stavite
u sokovnik, ali ga mozete i kom-
binirati: jedan dio napravite u so-
kovniku, drugi u mikseru. Na kra-
ju dodajte med i sok od jabuke
le dobro promijeSajte (drvenom
zlicom). Posluzite dobro rashla-

deno.

spomenuto, n
dovoljna
velicini

sljede¢im  je  receptima

za malo vise od jedne caSe

vota i njegovoj  sognosti.
biramo  prirodno uzgojene
Voéni Ferrari
pola lubenice
3 jagode

4 kruske srednje veli€ine
pola litre soka od jabuke

Za pripremu ovog jarkocrvonog
soka sve voce ocistite (koru lu-
benice odbacite) i pripremite u
sokovniku. Ako Zelite gazirano
osvjeZenje, dodajte pola litre ga-
zir,me mineralne vode, ali umjesto
toga preporucujemo dobro ohla-
deni sok od jabuke - lakSe se pro-
bavlja, dok voda povecava taksa-
tivni uc¢inak svega voc¢a, pogotovo
dinje, lubenice i grozda (op¢enito
svega ljetnog voéa). Posluzite dob-

ro rashladeno.



Drugi prijedlog (/<i 4 osobe):
800 g lubenice i sok od 8 limuna

Vocéni grijeh
1 jabuka
1 naranca
1 limun
1 breskva
3 kriSke ananasa
nekoliko bobica ribiza

Ovo je bezalkoholna varijanta po-
znatog koktela Sex on the beach.
Vocée pripremite, izmijeSajte u so-
kovniku i ulijte u veliki vré. Do-
dajte ribiz te posluzite dobro ras-
hladeno.

Festival dinja
1/4 dinje kantalupe (Zute)

14l mete
Rasijecite dinju i izvadite koS-

tice. Limetu ogulite i narezite
na komade. Sve izmijeSajte u so-
kovniku. Ako ste prije pripreme
vocée Cuvali u hladnjaku, sok ¢e

biti pravo osvjezen je.

Napitak bogova

A jabuke
1/ limuna
Sumsko voce po ukusu

Operite i nasjeckajte jabuke i
Sumsko voce, sve stavite u sokov-
nik te dodajte koricu limuna (po-
brinite se da ne sadrzi pesticide).
Odmah posluzile. Akt) vam je
ostalo jo§ Sumskog voca, ubacile
ga u sok kao da vam je slucajno
upalo. Ovo je ukusna nagrada

koju si moZzZete priustiti nakon
izleta, pogotovo ako ste Sumsko

voce ubrali putem.

Ananas
za zaljubljene

1 velika kriska ananasa
6 jagoda
Salica bijeloga grozda

Narezite oc¢iS¢enu ploSku ananasa
bez srcike. Skinite bobice grozda
s grancice i operite ih. Operite
i jagode, odstranite im "zelenu
kapicu' i, ako ih ima, odstranite
pljesnive dijelove. Sve voce sta-

vili' u sokovnik. Za ovaj se uZitak




isplati potrudili nabavili sezonsko
voce. | ne obracajte paznju za
naziv, ovo je pi¢e univerzalno, ¢ak

i za one "slobodnog" srca.

Maline s naranc¢om
i ananasom

150 g malina
1 naranca
1 veca kriska ananasa

Ogulile narancu i ananas i od-
stranite mu sr€iku. NareZite vo-
¢e i izmijeSajte ga s malinama u
sokovniku. Popijte ga istog trena

- jer teSko je odoljeti!

Voéni koktel
od grozda i jabuke

1 gro/d bijelog ili cmoga grozda
2 jabuke
1 kriSka oguljenog limuna

Operite grozde i jabuke i s kris-
kom limuna ih pripremite u so-
kovniku. Okus se ne mijenja puno
slavimo li bijelo ili crno grozde,

mijenja se samo boja.

Kraljevski napitak

1 grejp
1 velika kriSka ananasa
1 jabuka
1 kriska limete

Ogulite grejp i pripremite ananas:
odstranite mu koru i sredisnji dio
ili sr¢iku koja je tvrda i vlaknasta,.
Operite i narezite jabuku i limetu
i sve voce istovremeno stavite u
sokovnik. Ovo je pi¢e dobro za

gaSenje poslijepodnevni' Zedi.

Koktel od Sljiva

3 Sljive
1 kruska
1 naranca

Najprije pripremile sok od kruSke
pa oil Sljiva (bez koStica), a zatim
od narance i - odmah ga popijte.
Ubrzo cete osjetiti uc¢inak koktela
te osjetiti novu vitalnost, ali sva-
kako pripazite na probavu: S§ljive
imaju vece laksativho djelovanje

nego os|,ilo voce.

Breskvini mjehurici

1 breskva

1 naranca

pola limete
gazirana voda po ukusu

Ogulite limetu i narancu; zZelite li
jacu aromu, slavile pokoji koma-
di¢ kore (ali samo ako je voce i/
bioloSkog uzgoja). Operite bresk-
vu, prerezite je i i/vadile koSticu.
Kada je sok zgotovljen, dodajte

gazirane vode.

No¢ni koktel

| velika kriska ananasa
1 slatka jabuka
6 jagoda

Operite i narezite jabuku i ananas,
ogulite ananas i odstranite tvrdi
sredisnji dio. Operite jagode i sve
zajedno pripremite u sokovniku.
Sok se zove "noéni koktel", ali ga

mozete pili u svako doba.




Mandarina Hay
3 mandarine (ili carske narance)
1 velika kriska ananasa
Salica crnoga grozda

Od mandarine, kao i carske (slat-
ke) narance, uvijek cete dobiti
sok koji je manje kiseo, a takav
je izvrstan za probavu. Ogulile
od-

stranili' mu sréiku i operite groz-

mandarine, ocistite ananas,
de. Sve istovremeno stavite u so-
kovnik i uzivajte u ispijanju!

BoZzansko milovanje

100 g bijeloga grozda
pola limuna
1 velika kriska ananasa

Istovremeno u sokovniku pripre-

mite grozde, oguljeni limun i
ananas bez sréike. Ako imate crno
grozde, mozete dodati nekoliko
cijelih boba kojima ste otkinuli
peteljke. Kontrast u boji je vrlo

originalan... a sok vrlo ukusan!

Jabuke i jagode

3 slatke jabuke
8 jagoda

Operite, pripremite u sokovniku
i posluzite. Ako su jagode iz bio-
loSkog uzgoja, iskoristite i zelene
peteljke i listove.

Sok od kupina i
marelica

Salica kupina
5 marelica

Izaberite marelice koje nisu zele-
ne, ogulite ih (ako nisu iz biolos-
kog uzgoja) i izvadile im koSticu.
Operite kupine i sve zajedno sta-
vite u sokovnik. Kupine mozete
nadomjestiti nekim drugim Sum-
skim vocem.

Moji

prijatelji uvijek najprije

naprave sok od voca koje ima
intenzivniju boju kako bi ostalim
votem Kkoje pripremaju poslije

"oprali" stijenke sokovnika.




Stimulirajuc¢i koktel
2 jabuke
nekoliko listova koromaca
1 krudka, 1 mrkva
dumbir (po ukusu)

Operite krusku, koromac i jabuke
i nasjeckajte ih. Ostruzite i operite
m rkvu.

listove koromaca stavile u so-
kovnik s ostalim namirnicama.
Sok procijedite i posluzite,

Sok pospile dumbirom, dal ¢ce
koktelu egzoti¢nu notu.

Rajcica i naranca
1 rajCica, 3 narante

NeSto drukc€iji okus. Rajcicu i na-
rancu operite i izmijeSajte u sokov-
niku. Naran¢u mozete' i iscijedili,
ali ovako imale manje posla i pr-
ljate manje pribora.

Jesenji uzitak

4 velike jabuke , 4 velike kruske

NiSta lakSe: ogulite i narezite voce
i pripremile ga u sokovniku. Ako
soku Zelite dati neSto drukciji o-

kus, dodajte malo Cimeta U prahu.

S6

Izvrstan je u kombinaciji s malo
soka od mrkve. To je okus utjehe
koji kiSne jesenje dane pretvara u
ugodan dozivljaj.

Superhranjivi sok

150 g grozda

1 naranta
1 kivi

pola cikle srednje veliCine

Operite grozde i ogulite ciklu, Kivi
i naranc¢u. U sokovniku pripremi-
te ciklu pa sve ostalo voce. Ovaj
se sok posebno preporucuje trud-

nicama.

Gasim zed

2 jabuke
200 g borovnica
1 maniji bijeli ili cmi grozd <gp/d)

Jedan od sokova koji najviSe osvje-
Zavaju. Operite borovnice i jabu-
ke; ako jabuke nisu iz bioloskog
uzgoja, treba ih oguliti. Otkinite
bobe s grozda i sve namirnici- pri-
premite zajedno u sokovniku. Ri-
je€ je o i/vrsnom soku koji osvje-
Zava u

toplim ljetnim poslije-

podnevima.




Sumska jagoda

15 do 20 jagoda
2 kivija
1 naranCa

Operite jagode, ogulite kivi i sve
stavite u sokovnik. Naknadno do-
dajte svjezi sok od narance.
Zelite li biti
zite ovaj sok u visokoj ¢aSi s oSe-

mastoviti, poslu-
Cerenim rubom (sjetimo se, me-
tiulim, da bi Seéer trebalo izbje-
gavali, pogotovo bijeli). Rub ¢aSe
natrljajte limunom i ¢asu kratko
okrenite na jastuci¢ od Secera. Po-

sluzite pi¢e i uzivajte.

Uzitak narance

2 ili 3 narance
1 jabuka

Tko to nije probao? Operite i na-
rezite jabuke i sve namirnice isto-
vremeno pripremite u sokovniku.
Ili pomijeSajte svjeze ocijeden sok
od narance sa sokom od jabuke.
Ovo je ukusan klasi¢ni napitak.
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Osvjezavajucéi tonik s
metvicom

2 cvijeta metvice
pola ZliCice integralnog Secera od Sec¢ermne
trske
pola Zlicice limunova soka
2 Zlicice grejpova soka
pola ¢aSe tonika

Zdrobite cvjetove metvice s pola
zli€ici' SeCera i uspite smjesu n
¢aSu. Zatim je napunile zdrob-
ljenim ledom. Dodajte pola zli-
¢ice limunova soka, dvije zlicice
grejpova soka i pola ¢aSe tonika.
Ukrasite listovima metvice i kriSs-

kama limuna.

Narancada

1 naranta
1 limun
1 mrkva srednje veli€ine

Operite i ostruzite mrkvu i pri-
Dodajte
ocijedenu narancu i limun. Dobro

premite je u sokovniku.

promijeSajte i odmah posluzite.
Sjetite se i ukusne varijante s ja-
bukom.




Fantazija
od borovnica

200 g borovnica
1 banana
3 narance
4 grejpa
150 g treSanja bez kostica

Ogulite narance, grejp i bananu i
sve sastojke izmijeSajte u sokovni-
ku. Mozete dodati med, ali bolje
je privikavati se na prirodan okus
voca, koliko god kiselo bilo, i

uzivati u njegovoj puno¢i.

Jag'ode s kivijem

150 ¢j jagoda (10 do 12 komada)
2 kivija srednje veli¢ine

Iskoristite ovo ukusno voce inten-
zivnih boja na najbolji na€in. Ope-
rite jagode i ogulite kivi. Izradite
sok u sokovniku. Ovaj je sok bogat
vlaknima i vitaminom C. Dan
prije pripreme soka, voc¢e Cuvajte
u hladnjaku. No to je pitanje uku-
sa, a ovisi samo o stupnju zrelosti
voca.

Dijetno osvjezenje

1 komad dinje
2 kivija

Ogulite dinju i kivije i pripremite
ih u sokovniku. To je ukus u ko-
jem mozZete uzivati bez bojazni od
kalorija.

Kivi s malinama
i salatom

2 kivija
100 g malina
1 salata cikorija

Ogulite kivije, operite maline i
salatu te sve zajedno izmijeSajte
u sokovniku. Posluzite dobro oh-
ladeno. Maline su vocée koje kratko
traje, a potraga za njima u Sumi s

djecom zabavna je i zdrava igra.

Mango i Kivi

pola manga
1 kivi
2 male kruske
1 granCica svjeze metvice

Ogulite kivi i mango, operite krus-
ke i sve izmijeSajte u sokovni-
ku. (‘.otovom soku dodajte opranu
svjezu metvicu. Ovaj sok mozete

pripremiti i Stapnim mikserom.

Bomba

300 g cmoga grozda
2 male banane
3 narante

Ogulile naran€e i pripremite ih
u sokovniku zajedno s opranim
i otkinutim bobama groZda. Sok
izlijte u mikser, dodajte narezane
banane i sve izmijeSajte. Ovaj ce
sok izgledati vrlo privliaéno ako
ga posluzite s listi¢ima metvice i

tankim ploSkama limete.

Jabuka za
dobro jutro

2 jabuke
pola crvenoga grejpa

Grejp ogulite, oprane jabuke nare-
Zite i sve izradite u sokovniku.
Ovaj sok izmedu obroka smanjuje
glad te ublazava kruljenje koje se

katkad javlja u Zelucu.




Ako se osje€aj gladi javlja ujut-
ro, razlog je vjerojatno "pad razi-
no Secera u krvi". To se lako rjesSa-
va promjenom nekih nezdravih
prelirambenihnavika.

Aromatic¢na jabuka

3 jabuke
1 mala lukovica koromaca
ili sladi¢a po ukusu

Narezite jabuke i koromac i pri-
premite ih u sokovniku.

Prvi prijedlog: koromac¢ zami-
jenite sladicem, prethodno mari-
niranim (6 sati u vodi).

Drugi prijedlog: malina i jabu-
ka (vidi str. 127.).

Dodir crvene i zelene

5 jagoda

pola kivija

1 naranCa
pola kriske ananasa

Ovo klasi¢no pi¢e toliko je pro-
finjeno da ¢ete ga sigurno ponovi-
ti. A to ¢e biti lako jer voée mozete

jesti i pili koliko god Zelite.

Tropska papaja

pola papaje
1 ili 2 jabuke
pola limete
1 komad korijena dumbira
debelog jedan prst

Ogulite limetu i operite jabuke i
dumbir. Sve zajedno izmije3ajte u
sokovniku te dobiveni sok ostavite
po sirani. Papaju prerezite popola
i Zlicom odijelite mesnati dio od
koro. PromijeSajte u mikseru zaje-
dno s ve¢ prije pripremljenim so-

kom od ostalih namirnica.

Dodir crne i crvene

Salica cmoga grozda
pola Salice slatkih treSanja
1 jabuka (po Zelji)

Operite grozde i treSnje iz kojih
ste izvadili koStice i pripremite
sok u sokovniku. Ovo tamno pice
moZze se "razvedriti" kockicama
jabuke Ciji se okus savrSeno slaze
s okusom grozda i treSanja.

Kao limunada

4 limuna
3 Zlice integralnog Secera ili melase
1 I vode
6 listica svjeze metvice
U posudi zagrijte malo vode, do-
dajte Secer ili melasu i mijeSajte pet
minula da se Secer dobro otopi.
Ugasite vatru i dodajte metvicu;
pokrijte i ostavile da stoji joS de-
setak minula. U meduvremenu
ocijedite limune-. Sada je trenutak
da dodate ocijeden limunov sok
i preostalu vodu i snazno pro-
mijeSate.
Posluzite dobro rashladeno.

MuSmule
s narancom

4 muSmule
1 naranta

Sok je intenzivne svijetle boje i
pomalo neobi¢na okusa. Uklonite
stabljiku, koru i koStice muSmula
i pripremite ih u sokovniku zajed-

no s oguljenom naranc¢om.




Orijentalni tonik potrebno ni vadili kostice lubeni- Egzoti¢ni dodir

ce jer ih sokovnik sam odjeljuje.

1/4 ananasa
pola jabuke
1 komad dumbira, debljine otprilike
polovice Sirine prsta

Ogulite ananas, izrezite srediiste
jabuke i operite dumbir. Prije pri-
preme u sokovniku, sve namirnice
narezite. Dumbir sokovima daje

osobit okus, lagano zacinjen.
Pasiflora

1 pasifiora (voce)
3 narance
pola limete

Ocijedite narance i limetu te so-
ku dodajte oguljenu i narezanu
pasilloru. Kratko sve sameljite u
mikseru i posluzite.

Zaljubljena lubenica

1 komad lubenice
2 limuna

Ogulite voée i pripremile ga u
sokovniku. NiSta lakSe, nije cak

(>vaj je sok dobar za ¢iséenje orga-
nizma.

Ljetni sok

Salica bijeloga grozda
pola limuna
pola celera bez lis¢a
50 ml vode
kocke leda (po Zelji)

Ogulile limun i s bobama grozda
i celerom izmijeSajte u sokovniku.
Ulijte sok u vr¢ i dodajte vodu.
MoZete posluziti s kockama le-
da.

Za vruée dane

6 krastavaca
6 limeta
1 naranta
listovi metvice

Operite krastavac (ili ga ogulite
ako nije iz bioloSkog uzgoja).
Ogulite narancu i limete, operite
listove metvice i sve pripremile
u sokovniku, ostavljaju¢i narancu
za Kkraj.

2 kruske
1 jabuka
1/4 limuna
jestivo cvijece

KruSke i jabuke operite i izvadite
im srediSnji dio s koSticama (ako
nisu iz bioloSkog uzgoja dobro
ih je i ogulili). Zajedno s drugim
Voéem, u sokovnik slavite i cCet-
vrtinu oguljenog limuna. Napitku
¢ele dati egzoticnu notu ako ga
ukrasite laticama jestivog cvijeca
bez Stetnih sastojaka: laticama ru-
Za, krizantema i dr.

Grozde za ljetnu Zegu

150 g bijeloga grozda
pola limete

Operite grozde i pripremite ga u
sokovniku. Ocijedite limetu i dobi-
veni sok pomijeSajte sa sokom od
grozda. Posluzite u visokoj casi i
dodajte kockice leda.

Uz ovaj izvrsni sok mozZete po-
sluzili oguljene bobe grozda bez
koStica.




Dijetni sok
od marelice

6 marelica
2 kriske zute dinje (kantalupe)
1 breskva
1 Zlicica sojinog lecitina

Ako ih ne moZete nabaviti iz bio-
loSkog uzgoja, marelice ogulite.
U sokovniku pripremile marelice
i dinju bez kore. breskvu ogulite i
narezite te je posluzite uza svjeZzi
napitak.

Sok zacinite sojinim lecitinom.

Sorbet od breskve
1 kg bresaka
4 narance

Recept je predviden za 4 osobe.
Ogulite i narezite breskve. Ocijedi-
te narance i zajedno s breskvama
ih izmiksajte. Rezultat bi trebao
biti glatka krema. Prelijte sadrzaj
u metalnu posudu i ostavite u

zamrzivacu 5 do 6 sati.
Otprilike svakog sata promije-
Sajte smjesu kako se ne bi stvorili

veliki komadi leda.

Sorbet izgleda joS privlacnije ako
se posluzi u caSi. Ako zelite slatki
sorbet, dodajte Cetiri zlice smedeg
Secera, sirupa ili melase dok ga
pripremate u mikseru.

Nemojte koristiti med jer one-

mogucava ispravno zaledivanje.

Sirutka s jabukom

sirutka (ili 150 ml mlijeka)
1 jabuka

U sokovniku pripremite jabuku
i dodajte joj
ku. Prethodno

lagano Kkiselu sirut-
isprobajte doda-
juéi nekoliko kapi (ako je rije¢ o
prirodnoj tekucoj sirutki) ili naj-
manju ravnu Zlicu (ako je u prahu).
Posluzite dobro rashladeno. Na-
pitak je veoma osvjezavajuci i zdrav.

Sirutka je izvrsna za revitali-
zaciju crijevne Hore. Ako je vo-
lite ili se uspijete priviknuti na
njezin okus, postat ¢e dobar pri-
jatelj vasSih salata jer je mozete
upotrijebiti umjesto octa. Vrlo je
djelotvorna kod bezbrojnih tego-
ba i, u vanjskoj uporabi, za rane
i ekceme.




Prijatelj suhe koze

1 jabuka
5 velikih mrkava
1 komad dumbira

Ocistite mrkvu, jabuku narezite
na komade ili kriske i ogulite
dumbir. Sve pripremite u sokov-
niku... | ve¢ je gotovo! Ovaj je sok
revitalizirajucdiikozidajeiznimnu
elasti¢nost i mekoéu. Mogucéi" su
razne varijante ovog napitka, kao:
e mrkva, jabuka i persin

= mrkva, cikla i nekoliko listova
salate (mogu se dodati 1-2 lista
blitve).

e mrkva, krastavac, cikla.

Sok od grozda
300 g grozda

Svatko je u nekoj prigodi pripre-
mao sok od grozda. Ve¢ smo na
jednomu mjestu u knjizi govorili
o prednostima i nedostacima pri-
redivanja sokova s koSticama ili
bez koStica, a sada ¢emo se samo
prisjetiti njihova regeneralivnog

svojstva. Grozde spada medu naj-
bolje namirnice koje postoje i uza
svoje antioksidantsko djelovanje,
uvijek je zanimljivo kao sredstvo
za regeneraciju energije u bilo ko-
joj situaciji i u bilo kojim godinama.

Popijemo |li ga prije spavanja,
pomoc¢i ¢e nam da se opustimo i

zaspemo.

Hladni punc
od bobica

100 g Sumskog voca
(kupina, malina, ribiz...)
ili 100 ml soka od borovnice
350 g dinje
1 grozd bijeloga grozda

U sokovniku pripremite sok od
bobica i dinje. Nakon loga dodajte
bijelo grozde iz kojega ste izvadili
kostice. Ako ovom puncu dodate
kockice leda ili ga tri sata ostavite
u zamrzivacu, mijeSajuci ga ener-
gicno svakih pola sata, dobit ¢ete
hranjiv i originalan ljetni ledeni
napitak koji ¢e svatko rado popiti.

nanas, naranéa. i
asta anona), narana

a, b.‘k- 1 bre otovo neograniceno mnogo razr
ana, jabuka i bres

. . lo prakse te doba odublr
irmice trebaju biti zrele, inate nije ﬂiﬂo je ma
oljno ukusno (a dodavanje 3ecera binirane pribora za svaki sok: stolni

Eukser, ciedilo ili sokovnik.




Ako ste
gladni...

1 zrela banana, oguljena i narezana
1 oguljena i nasjeckana naranca
sok od pola limete
80 ml negazirane mineralne vode
(ili sok od narance)

Banane bi trebale biti prezrele jer
soku daju gustocéu. Ovaj sok usp-
jeSno utazuje glad. Sve namirnice
slavile u mikser i mijeSajte pola
minute. Kao §to smo veé spome-
nuli, ova vrsta sokova s vodom
nije toliko gusta, ali je jednako
dobra.

Kraljica
grozda

Svojim cilrusnim okusom, slatkim
i malo zacCinjenim, grozde dodaje
gustocu napitku. Nemojte pociniti
greSku izostavljaju¢i grozde jer
ono daje blagu slatko¢u kiselosti
grejpa.

100 g bijeloga grozda bez peteljki
pola grejpa, oguljenog i nasjeckanog
1 Zlicica listova metvice
80 ml negazirane mineralne vode (ili
prirodnog soka od grozda)

Sve sastojke dobro miksajte pola
minute. Procijedite i odmah po-
sluzite.

Sangrija od
grejpovog
soka

1 | soka od cmoga grozda
2 nasjeckane banane
250 ml soka od grejpa
1 narezana jabuka
250 ml soka od narance
1 narana u kriskama
1 nasjeckana breskva
1 Stapic cimeta
kocke leda
6 klincica

Zagrijte klin¢ice u soku od limu-
na i pustite ih da se namacu. Po-
mijeSajte sve ostale namirnice.
Ocijedite klinCi¢e i dodajte ih
puncu. Posluzite s ledom.

Nekoliko recepata za sokove d
bogate mineralima i vitam

§ vitaminima i mineralima Ch Sok bogat-
2 lista kupusa, 1 %a

« Sok bogat kalcijem
3 lista kupusa, 1 3aka perSina, 4 mrkve, svezanj 3pir
pola jabuke * Sok bogat vi

1 sveZanj Spin'a_ta._

. zeli
Sok bogat zeljezom i §paroge.

3 lista cikle, 4 mrkve, 1 zelena paprika,
pola jabuke

+ Sok bogat magnezijem

1 tesanj Cednjaka, 1 3aka persina,

4 mrkve, 2 mesnata lista celera




Brzi Gonzales

3 narezane jabuke bez peteljke
4 Sljive bez kostice
1 ZliCica cimeta

Jabuke i Sljive pripre-
mite u sokovniku. Pos-
pite cimetom, promije-

Sajte i posluzite.

Punc¢ Thai

300 ml soka od narance
pola svjezeg oguljenog
i nasjeckanog ananasa
1 zreli mango - oguljen,
bez kostice i nasjeckan
1 komad dumbira - oguljen i
narezan na 2,5 cm
naribana kora limete
2 Zlice listia svjezeg korijandra
150 ml gazirane mineralne vode
(ili soka od ananasa)

Sve namirnice dobro sameljite te
posluzile. Sok je vrlo osvjeZava-
ju¢i. Navedena koli¢ina je /a 4
osobe.

Jagode bez Slaga

250 g cistih jagoda
2 velika kivija, oguljena i narezana
2 narance (svjeZe ocijeden sok)
150 ml negazirane mineralne vode (ili sok
od jabuke ili mrkve)
1 svjeZza samljevena crvena paprika

Jagode, kivije, sok od narance ili
vodu izmijeSajte u mikseru u
smjesu bez grudica.

Ulijte mjeSavinu u ¢aSe i umjesto
uobicajenog Slaga, zacinite svje-
Zom crvenom mljevenom papri-

kom. | uzivajte u novom okusu.

Aromatican ledeni
napitak od ananasa

3 kriSke ananasa
malo cimeta u prahu
drobljeni led po Zelji

Napravite sok od ananasa, nato-
Cite ga u visoke CaSe i stavite po
strani. Dodajte kocke leda i pos-
pite cimetom i dobit cete vrlo
aromati¢an sok. Ako nemate po-

sudu za drobljenje leda, zamotajte

komad leda u Cistu krpu i razbijte
ga tvrdim predmetom.

Ne preporucujemo previse hlad-
na pi¢a ali, kao §to smo ve¢ rekli,
sve ovisi o kolicini, ucestalosti...

i svakoj osobi.

Superkruska

Srela kruska, bez sréike i narezana
250 ml soka od grozda
sok od 1 limete

Dobro izmiksajte
sok od grozda i
krusku. PosluZzite
u dvije caSe i
dodajte sok od
limete po

ukusu.

Maline i sirup
od javora

100 g malina
2-3 Zlice sirupa od javora
500 ml gazirane mineralne vode
(ili soka od narance)
nekoliko cijelih malina, listovi metvice
za ukras

Maline, sirup od javora i 4 Zlice
vode (ili soka) miksajte dok ne
dobijete jednoliku tekué¢inu. Ako
Zelite rjedi sok, dodajte vise vode
(ili soka) i procijedite ga kroz cje-
diljku.

MjeSavinu ulijte u ¢aSe za koktel
i dodajte ostatak vode ili soka (po
Zelji) te ukrasile cijelim malinama
i listicima svjeze metvice.

Drugi prijedlog: Maline se mo-
gu zamijenili jagodama. Sirup od
javora izvrstan je antioksidans,

pobosljava ciS¢enje organizma.

Krema od borovnica

225 g borovnica
2 male zrele banane, oguljene
300 ml soka od narance
2 kuglice sladoleda od vanilije

Saku borovnica ostavile po stra-
ni za ukras, a ostalu koli¢inu, za-
jedno s bananama i sokom od na-
rance, izmiksajte. Miksajte dok ne
dobijete jednoliku smjesu.

Kremu ulijte u dvije Salice i uk-
rasite sacuvanim borovnicama.
Dodajte kuglicu sladoleda i od-

mah posluzite.



Juznjacki
afrodizijak

30 g listiéa przenog badema
2 zrele nektarine, bez kostice i narezane
1 oguljena i nasjeckana naranca
60 ml mineralne vode ili soka od narance
sok od limuna

U mikseru pripremile jednoliku
smjesu od badema, nektarina, na-
ranca i mineralne vode (ili soka od
narance) i soka od limuna.

Na kraju ulijte sok u 3alice i
ukrasite ostatkom bademovih lis-

tica.

Kozmobiotski napitak
od jagoda

150 g jagoda, opranih i narezanih
100 g amasakea
1 Zligica tahinija
0,5 | vode, prokuhane s pola ZliCice soli i
ohladene

Izmiksajte sve namirnice i dodajte
jos vode ili jagoda, ovisno o ze-
ljenoj gustoéi. Ovaj se sok moze
napravili i od drugog voca.

Krema od kruSaka
i Sljiva

1 zrela narezana kruska

2 zrele narezane Sljive

80 ml soka od narance

15 g zdrobljenih pistaca
bez ljuske

Stavile kruSku, Sljive i sok od
narance u mikser i mijeSajte dok
ne dobijete jednoliku smjesu. Po-
sluzite u dvjema Salicama i uk-
rasite pislacom.

Breskva u ledenoj
vaniliji

1 mala breskva, zrela i bez kostice
1 mala banana, zrela i oguljena
150 ml soka od narance
1-2 velike Zlice smrznutog jogurta
od vanilije

Breskvu, bananu i sok od narance
miksajte dok ne dobijete jednolic-
nu smjesu. Dodajte smrznuti jo-
gurt od vanilije i jo§ malo mijeSaj-
te. Koktel od breskve posluzite




odmali, po moguénosti na koma-
di¢ima leda u casi,

Prijedlog. Ovaj se koktel moze
pripremiti i ako bananu zamije-
nimo sa 180 g Sumskog vocéa (ku-
pine, maline, ribiz), a breskvu Zli-

com tekuéeg meda.

Pink Panter

85 ¢j jagoda
110 g cmoga grozda bez peteljki
listi¢i metvice za ukras

Jagode i grozde stavite u mikser
i mijeSajte dok ne dobijete ujed-

nacenu smjesu. Ukrasite listi¢ima

metvice.

Nektar od
jagoda i
treSanja

50 g jagoda
150 g treSanja bez kostica
150 ml soka od narance
30 g listica przenih
badema (po Zelji)

Ti

TreSnje, jagode, sok od narance i
bademe izmijeSajte dok ne dobije-
te jednoliku smjesu.

Posluzite u €aSama s usitnjenim
ledom (sok mozete i procijediti).
Ukrasite ostatkom listica bade-
ma.

Pun¢ od ananasa

1 oguljeni ananas, izrezan i bez srcike
600 ml soka od narance
1 dinja galia bez kostica, oguljena i
narezana
svjez dumbir od 5 cm, oguljen i narezan
2 svezanja listova svjeZze metvice

Sok od naran€e, ananas, dinju,
svjezi dumbir i svezanj listova
svjeze metvice izmiksajte u jed-
noliku smjesu.

Ako Zelite pitkiji sok, procijedi-
te ga i prije no $to ga ulijete u Ca-
Se, posluzite ga u velikoj posudi.
Punc¢u dodajte ostatak narezanog
voéa i svezanj svjeze metvice te
odmah posluzite. Navedena ko-

licina dovoljna je za 4 osobe.

Puné¢ od lubenice

1 lubenica
sok od 2 limete
6 jagoda
Ovaj jednostavni ljetni sok moze
se posluziti u kori lubenice. U tom
se slu€aju pije na dugacku i Siroku
slamku.

NaoStrcnim noZzem odreZite ka-
pu lubenici. Zlicom izvadile mes-
nati dio lubenice, odstranile kosti-
ce i pripremile u mikseru. Dodaj-
te i sok od limete te mijeSajte
30 sekundi.

Na kraju dodajte jagode tako da
ostanu plutati.

Dinja i Kivi

300 g dinje kantalupe, oguljene i narezane
2 oguljena i narezana kivija
300 ml soka od narance
ploSke narance za ukras

Dinju, kivije i sok od narance
miksajte dok ne dobijete jednoliku
smjesu. Ako zelite rjedi sok, pro-
cijedite ga. Posluzite u ¢aSama na
visokom stalku, ukrasSeno ploSs-

kama narance.

Pun¢ od pasiflore

meso 4 pasiflore
4 male zrele banane, oguljene i narezane
2 zrela manga, oguljena, narezana
i bez kostica
300 ml kokosovog mlijeka
300 ml soka od narance

Ca$e za punég ostavite 20 minuta u
zamrzivacu ili dok se ne zamagle
od hladnoce.

Miksajte banane, mango, koko-
sovo mlijeko i sok od narance dok
ne dobijete jednoli¢nu smjesu.

Pun¢ ulijte u veliku posudu i



dodajte sjemenke i mesnati dio
pasiflore. Zasladile. Pije se odmah
iz dobro ohladenih ¢aSa. Navede-

na koli€ina je za 4-6 osoba.

Plavi uzitak

2 nasjeckane jabuke
4 zrele Sljive bez kostica
150 ml prirodnog soka od jabuke
malo mljevenog cimeta

Jabuke, Sljive i sok od jabuke iz-
mijeSajte u mikseru u jednoliku
smjesu. Sok ulijte u ¢aSe i ukrasite
mljevenim cimetom.

Koktel od pasiflore

2 pasiflore;
meso i kostice izvadite Zlicom
1 veliki mango, oguljen,
bez kostice i narezan
150 ml soka od ananasa ili narance

Mango, voée pasiflore i sok iz-
mijeSajte u mikseru u jednoliku
smjesu.

T8

Ukusan napitak od
dinje i grejpa

nekoliko kriski dinje
1 iscijeden grejp
metvica po zelji

IzreZite grejp popola i iscijedite
sok. Sve smiksajte i dodajte usit-
njene listi¢éi- metvice te posluzite
ohladeno.

Druge kombinacije: rajCica i lu-
benica, sok od dinje (po Zzelji uz
dodatak vina porto), kruske, krum-
pir.

Koktel od marelica

4 zrele marelice, bez kostica i
narezane na Cetvrtine
1 nasjeckana jabuka
2 oguljene mandarine
150 ml soka od narance (ili jabuke)

Marelice, jabuku, mandarine i sok
izmijeSajte u mikseru u jednoliku

smjesu. Posluzile odmah.

13 ukusnih
kombinacija

1. grejp, naranca i jagoda

2. marelica, grozde i kruka

3. jabuka i jagode

4. ananas, jabuka i jagode

5. jabuka, groZde i limun

6. kruska i jabuka

7. ananas, pasiflora, papaja i nektarina
8. jabuka i nar

9. naranca, ananas i malina

10. jabuka i cikla

11. rajtica, krastavac, celer i limeta
12. breskva, naranda, ananas i cimet
13. groZde, limun i ruzina voda

Ovih trinaest kombinacija tek su
primjer mnogobrojnih mogucnosti
koje pruzaju prirodni sokovi.



Ananas

Sok od ananasa ublaZava
griobolju i djeluje kao diuretik
te odstranjuje otrove iz tijela
Dobro se slaZe sa sokom od
jabuke i medom

Breskva

Stimulira lucenje prabavnih
sokova i lako je probavljiva. Sok
od breskve dobro je kombinirati
sa Zlicam limunovog soka i
Zlicom meda.

Trednja

Odstranjuje tjelesne otrove, tijelo
obogacuje mineralima | djeluje
protuupalno. Dobro je piti isti
sok od tresanja, bez dodavanija
drugog voda.

Jabuka

Snizava razinu kolesterola |

dobra je za srce. SlaZe se sa
svim sokovima, pogotovo sa
sokovima od mrkve, rajcice,
tresanja i narande,

Borovnica

Ima svojstva koja olakSavaju
gripezne procese. Sok od
borovnica iznimno se dobro
slaze sa sokom od narance

Limun

lijelo obogacuje mineralima
i-djeluje protubakterijski i
antisepticki. Sok od limuna moze
se piti na slamku, razrijeden
vodom i s malo meda

Banana

Bogata je vitaminima |

mineralima te osnazuje srce i
misice. Dobra je u kombinaciji sa
sokovima od manga i papaje.
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Naranéa
Daje puno energije i revitalizira
stanice. Sok od narance dobro
se slaZe sa sokom od limuna i
sokom od jagode

- o

Papaja

Bogata je vitaminom C i sadr
enzim koji olakSava probavu.
Sok od papaje savréen e u
kombinaciji sa sokom od jabuke
i sokom od qroZda

e

Kupina

Daobro djeluje kod upale grla.

Sok od kupine ne treba piti na
prazan Zeludac jer ima lagano
laksativno djelovanje.




Sokovi od povrca

Pretpostavljamo da se od mrkve i vota moze dobiti sok bogata okusa,

idi od Spinata,
nepce naviknuli

salate,

savrsene.

cikle, prokulice...? Da,
na nov okus sirovog povréa,
voéem koje je lako probavljivo, kao S$to su jabuka

i od tog povréal Da bismo
najbolje je mijeSali ga S

ili kruska, koje su za to

Najbolje je odabrati sezonsko voce iz ekoloSkog uzgoja; inate ga

prije upotrebe svakako treba dobro oprati ili. u pojedinim sluajevima,
ogulili. Ako se ne spominje drukgije, recepti su predvideni za | do 2
¢aSe. Zapamtile da se intenzivni okusi povréa, pogotovo u pocetku,
mogu ublazili razrjedivaujem vodom. Pofetnici bi ili trebali pripremali
odvojeno i tek naknadno pomijeSali. Ove sokove treba uvijek pili svjeze
pripremljeni:!

Formula 1

2 mrkve
2 Sake sojinih klica
4-6 korijena celera
pola male cikle
1 Saka perSina
1 Saka Spinata (ili blitve, kupusa
ili listova cikle)

1 kruska i/ili jabuka
clumbir (2,5 cm, tanko
oguljene kore)

Kao zanimljivost, uz ovaj recept

navodimo neke sastojke koje orga-

nizam dobiva preko ovog ukus-
nog soka. Na primjer:

Cikla sadrzi folnu kiselinu, vita-
min C, malo drugih vitamina (B,,
li,, B, i B,,), kalcij, magnezij, fosfor,
kalij, natrij, bakar, zeljezo i cink.
PerSin sadrzi betakaroten, vita-
min B,, B, i B, (malo manje ova

posljednja dva); kalcij, zelje/o,
fosfor, kalij i natrij.

KruSka sadrzi betakaroten, folnu
kiselinu, vitamin C, malo vitamina
B,, B., B, B. i B,; kalcij, magnezij,
fosfor, kalij; bakar u tragovima,

zeljezo, magnezij i cink.



Duga

3 mrkve
1 list bijelog celera
1 jabuka
pola cikle
1 Saka perSina

Operite dobro sve voce i povrce,
pripremite ga u sokovniku i ulijte
u Siroke caSe.

Zapamtite, ako je voce i povrée
iz bioloSkog uzgoja, moZete ga
pripremiti bez guljenja, iskoriSta-
vajuéi tako maksimalno njegova

svojstva.
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Superkoktel
od povrcéa

4 mrkve
3 stabljike celera
pola Salice nasjeckanog koromaca
pola jabuke
1 Saka bobica
persin

Sve pripremite u sokovniku.

RajcCica iz vrta
6 zrelih rajica
1 limun
1 krastavac

Nakon Sto ste ga tanko ogulili,
krastavac pripremite u sokovniku,
posebno iscijedile limun te ova
dva soka zasebno €uvajte po stra-
ni. Dobro operite rajéice hladnom
vodom, izrezite ih na komade i
izmiksajte, zacinite sa 4 Zzlice li-
munovog soka i 4 Zlice soka od
krastavca.

Na kraju dodajte soli po zelji.

Ostatak soka od limuna i kras-
tavca iskoristite kao zacin za
sa laki.

Aperitiv od Spinata

I manji sveZanj Spinata (5 ili 6 listova)
4 mrkve
pola jabuke

Dobro operite sve sastojke i pri-
premite ih zajedno u sokovniku.
Spinat ima intenzivan okus, ali
je u ovoj razrijedenoj kombinaciji
ugodan nepcu. Ovaj sok od 3pi-
nata jedan je od onih tzv. zelenih

sokova.

Aperitiv od salate

3 lista salate
3 mrkve
2 stabljike celera
pola jabuke

Dobro operite salatu, mrkvu i
celer. Jabuku ogulite i izvadite joj
sréiku. Nakon toga sve zajedno
pripremite u sokovniku. Ovaj je
sok najbolje popiti 20 minuta prije

jela.

Aperitivi s ciklom

3 lista cikle
4 ili 5 mrkve
pola zelene paprike
1 jabuka

Moramo se ceSce sjetiti skromne
cikle jer su neka njezina svojstva
nevjerojatna. Ponudit ¢emo tri
mogucénosti.

Aperitiv: Operite mrkve i listo-
ve cikle. Papriku prerezite po po-
lovici i izvadite sve sjemenke. OCis-
tite jabuku. Sve sastojke pripre-
mite u sokovniku. Originalno je
u ovom receptu to Sto se koriste
listovi, a ne plod cikle. Ovaj sok
ima veliku hranjivu vrijednost.

Drugi prijedlog:
3 mrkve, | cikla i
| zelena paprika.
Ovo je napitak
koji daje
mnogo
energije.

Zato, ustanite i

vjezbajte!
Trec¢i prijedlog:

6 mrkava, pola cikle

i (po Zelji) nekoliko
listova cikle.



Turboenergetska
rajCica

3 rajCice srednje veliCine
1 limun
pola Zlice rotkvice
1 stabljika celera
pola ¢ednja CeSnjaka
3 jusne Zlice jogurta

Ocijedite limun i sok sacCuvajte
po strani. Ogulite ¢eSnjak, operite
rajCice i celer i sve pripremite u
sokovniku. Poslije dodajte limu-
nov sok i jogurt. Promije3ajte i
pospite naribanom rotkvicom.
Ovaj je sok pikantna okusa.
Druga je moguénost da rotkvicu,

umjesto da je ribate, stavite s os-

talim sastojcima u sokovnik.
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Ljetni aperitiv
2 zrele rajCice
1 mali krastavac
malo origana, bosiljka ili paprike
(po Zelji)

S rajCica odstranite zelene petelj-
ke, rajCice dobro operite. Ako mis-
lite da je krastavac premazan vos-
kom, ogulite ga. Sve zajedno izmi-
jeSajte u sokovniku. Ovaj ukusan
sok, moZete dodatno ozZivjeti s ma-

lo origana, bosiljka ili paprike.

Zeleno
iznenadenje

1 veliki list kupusa
3 jabuke

List kupusa operite, zguzvajte i
usitnite u sokovniku. Nakon toga
operite i narezite jabuku, odstra-
nite srciku, pripremite u sokov-
niku i dobiveni sok pomijeSajte sa
sokom oci kupusa, ¢iji ¢ete okus

jedva primijetiti.

Koktel od cvjetacCe

2 grancice cvjetaCe sa stapkom
4 mrkve

1 slatka jabuka

1 Saka perSina
Operite, izrezite i pripremite u
sokovniku sve sastojke, pocevsi
od perSina. Sok od jabuke (koji
se, kao i sok od mrkve, s gotovo
svime dobro slaze) dodajete na
kraju. Slatki okus ovog soka sva-

kome godi.

Zimski napitak

6 mrkvi
2 grancice bijelog celera
2 CeSnja CeSnjaka
1 Saka persina

Operite i pripremite mrkve, ce-

ler i perSin. Ogulite ce3njak i
usitnite ga u sokovniku s drugim
povréem. Ako u sokovniku naj-
prije preradite ceSnjak, sok od
svih ostalih namirnica pomo¢i ¢e
vam da uklonite njegov miris sa

stijenki sokovnika.
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Koktel od brokule

3 granCice brokule sa stapkom
4 mrkve
pola jabuke

Dobro operite povrée i jabuku, po-
sebnu pozornost obratite na pra-
nje brokule kako ne biste previd-
jeli kukce sakrivene u njezinim
listovima. Sve sastojke pripremite

u sokovniku i posluzite odmah.

Koktel od cikorije

1 salata cikorija
3 mrkve
1/4 salate

Ovo je jedinstven "koktel kalci-
ja" jer je veoma bogat ovim mi-
neralom. MoZe mu se dodati i po-
koji dobro ociséen list koprive
(stavite rukavice kako se ne biste
opekli) da bi se dobilo jo$§ viSe
kalcija.

Priprema se uobiajeno u sokov-

niku.



Mrkva koja osnaZuje

6 mrkvi srednje veli¢ine
2 crvene paprike
1 zelena paprika
pola brokule

Namirnice pripremite kao i obi¢-
no te izmijeSajte u sokovniku. Po-
sluzite odmah kako ne bi izgubile

svoja svojstva.

Uvijek glatka koza

6 mrkvi
pola zelene paprike

Operite i ostruzite mrkve. Papriku
prerezite popola, odstranite sje-
menke i peteljku. Ciste namirnice
pripremite u sokovniku.

Trik. Ako Cesto pripremate sok
od mrkve u sokovniku, vjerojatno
¢e se njegovi dijelovi, bez obzira
na redovito pranje, lagano obojiti.
Da biste ih ocistili, ostavite ih ne-
koliko sati u vodi u koju ¢ete do-
Na-
kon toga ih dobro isperite s mno-

dati nekoliko kapi varikine.

go cCiste vode.

Prijedlog: dodajte stabljiku celera.

Prokulica u drusStvu

1 zrela rajcica
1 mrkva
1 grancica celera
2 prokulice
kocke leda (po Zelji)

Nakon 38to sve namirnice operete i
narezete, pripremile ih u sokovni-
ku. Za ljetnih vruéina posluzite s
kockama leda.

Sok od povrtne salate

3 granCice brokule
1 geSanj CeSnjaka
2 zrele rajCice
2 stabljike celera
pola zelene paprike

Operite rajCice i odstranite stab-
ljiku. U vodi operite brokule i
papriku, odstranite sjemenke. Na-
stavite s celerom: odstranite mu
listove. Na kraju ogulite ceSnjak.
U sokovniku najprije pripremite
brokulu, zatim ¢esnjak, rajCice, ce-
ler pa papriku. Za€inite po ukusu.




Plodovi zemlje i sunca

1 mala cikla
1 Saka perSina
1 kriSka ananasa

Ovaj sok se ne preporucuje pocet-
nicima jer, iako ananas malo ubla-

Zava intenzivan okus cikle, mozda
¢e nekome ipak biti prejak.

Sve se priprema u sokovniku.
Zapoc€nite s perSinom kako bi se
njegov okus isprao ostalim namir-
nicama koje slijede. Ne preporu-
Cuje se viSe od jednog soka s cik-
lom dnevno.

Kada se naviknete na okus persSina,
vjerojatno cete ga poceti stavljati
u sve sokove od povréa. Vrlo je

ukusan pomijeSan s malo rajCice.

Vrtni koktel

1 CeSanj ceSnjaka
3 grancice brokule
2 lista kelja
5 mrkvi
kajenski papar
sol, ocat
maslinovo ulje (po Zelji)

Cesnjak ogistite, a ostale namirnice
operite. Ce8njak i brokule zamo-
tajte u listove kelja i stavite u so-
kovnik zajedno s mrkvama. Po-
paprite po ukusu. Zelite li po-
jaCati okus, dodajte soli, octa i
maslinovog ulja.

Slatko od cikle

3 male cikle
4 mrkve
pola rimske salate
2 narance
2 jabuke
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Sve" operite (mrkvu i ciklu cetki-
com pod mlazom vode) i ogulile
narance. Sve zajedno pripremile
u sokovniku, a sok posluzite u
visokim ¢aSama. Jabuke mozZete

zamijeniti kruSkama.

Novi Zivot

4 mrkve
pola jabuke
1 komad dumbira

Ocetkajte i operite mrkve, jabuku
i dumbir te sve zajedno izmiksajte
u sokovniku. Druga polovica ja-
buke moze se iskoristiti za drugi
sok ili salatu.

Vege

4 jabuke
2 grancice bijelog celera

Operite jabuke i celer i pripremite
ih u sokovniku. Ova se dva oku-
sa dobro slazu, a sok je vrlo

ukusan.



Jabucna rapsodija

3 srednje velike jabuke
1 stabljika celera
3 srednje velike mrkve
1 limun

Operite jabuke (ako izgledaju kao
da su premazane voskom, bolje
je oguliti ih), operite celer i mrkve.
Ogulite limun i pripremite ga u
sokovniku sa svim ostalim na-
mirnicama.

Drugi prijedlog: Ova "jabu¢na
rapsodija" varijanta je sve omi-
ljenijeg soka od jabuke i mrkve.
Obi¢no se priprema u jednakom
omjeru tih dviju namirnica.

Sareni gaspaccio
6 zrelih crvenih rajcica
1 zelena paprika
1 krastavac
2 Cednja CeSnjaka
pola luka
kruSne mrvice od kruha starog 1 dan
1 Saka oguljenih badema
1 | vode
sol, ocat i ulje (po zelji)
pola narance (po Zzelji)

Koli¢ina u ovom receptu dovoljna
je za Sest osoba. Da biste pripre-
mili ovaj ukusan gaspaccio, ope-
rite rajCice (ne treba ih guliti) i
papriku stavite pod mlaz vode da
odstranite sve sjemenke. Ogulite
¢eSnjak i luk i napravite gusti
pire.

Procijedite pire kako biste odi-
jelili svu tekué¢inu te dodajte vo-
du, kruSne mrvice - koje ste pret-
hodno namocili u ulju i octu - te
narezane bademe. IzmijeSajte sve
u mikseru i posolile po ukusu.
Posluzite rashladeno. Po zelji,
mozete dodati sok od pola na-
rance.

Biljni ekstrakt

2 lista salate
4 lista kupusa
5 mrkvi
3 grancice brokule
pola jabuke

Nakon Sto ste na uobicCajen nacin
pripremili namirnice, zguZzvajte
listove salate i kupusa i pripremi-
te ih u sokovniku zajedno s bro
kulom, jabukom i mrkvom.

Cistagica

2 ili 3 mrkve (ovisno o velicini)
pola krastavca
pola cikle

Ogulite i operite mrkve, ogulite
krastavac i ciklu te sve pripremite
u sokovniku. Ovaj je sok izvrstan
za osobe koje jedu previse mesnih
proizvoda i namirnica opterecenih
mascu jer ima prociScavajuce dje-

lovanje, kao Sto mu i naziv go-

vori.

Samba

6 mrkvi
pola cikle
1 Saka perSina

Operite mrkve, ciklu i perSin. Na-
kon toga pripremite namirnice u
sokovniku tako da pocnete i za-
vrSile s mrkvom. Ovaj je sok izvr-
stan za dane ispunjene fizickom
ili psihickom aktivnoS¢u: stresom,
proljetnim umorom...




Zlocesta cikla

1 mala cikla
1 cikorija
2 limuna

Jos jedan izvrstan nacin da se is-
koriste svojstva cikle.

Tango rotkvice

6 rotkvica
2 krastavca srednje veli€ine
1 rajcica
6 listova kupusa
1 cikla srednje velicine

Operite rotkvice i ciklu Cetkicom
u hladnoj vodi. Krastavce ogulile
jer ih Cesto premazuju voskom
da ljep3e izgledaju, a taj se vosak
ne odstranjuje vodom (ako su iz
bioloSkog uzgoja moZzete ih pri-
premiti u sokovniku s korom,
samo ih operite). Operite rajice
i listove kupusa i sve usitnite u
sokovniku. Po Zelji moZete dodati
jo$ jednu rajcCicu. Naziv "tango"
povezan je s pikantnim okusom
rotkvica.

Rajcica afrodizijak

3 srednje velike rajcice
2 mrkve
2 stabljike celera

Operite i narezite rajCice; vodom
dobro operite grancice celera, a
mrkve dobro ocetkajte pod mla-
zom vode. Pripremile sve namir-
nice u sokovniku i posluzile dob-
ro rashladeno. MozZete dodali ma-
lo integralnog Secera od Secerne
trske, iako je bolje ne mijenjati
prirodan ukus povréa.

Rajcice s klicama

2 rajtice
2 mrkve
sok od klica (lucerna i pSenica)
1 krastavac
1 paprika
1 stabljika celera
perSina po ukusu

Prije pripremanja svih namirnica
u sokovniku i procjedivanja, po-
vrée dobro operite i narezite.
Tako pripremljenom soku dodajte
nekoliko Zlica soka od klica (vidi
str. 95.).
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Breussov sok

1 sirova cikla
2 mrkve
1 mesnati list celera
1 mali krumpir
4 rotkvice

Mogu se iskoristiti i komadiéi
stabljike i ¢vr§¢i listovi. Ovaj je
sok njemacki lije€nik prirodne me-
dicine Rudolf Breuss preporuci-
vao svojim pacijentima u lijeCenju

raka.

Tonik od povrca

1 brokula
1 sveZanj celera
3 velike rajcice
4 prokulice
3 velike mrkve
pola sveznja luka
2 granCice perSina

Ogulite luk i ocistite celer, od-
stranite velike listove. Odstranite
vanjske listove prokulica. Mrkve
oCetkajte pod mlazom vode, ostalo
sve operite. Nakon toga namirnice

su spremne za sokovnik.

Dodir zelene i
narancaste

5 listova Spinata
5 mrkvi
5 listova salate
1/ celera
4 granCice persina
Operite povrcée, pripremite ga
u sokovniku i posluzile dobro
ohladeno. Od celera upotrijebite
deblji dio stabljike.

Mrkvom protiv stresa
1-2 mrkve

1 jabuka
2-3 prokulice

Sve pripremile u sokovniku i

posluzite Sto prije.
Salata i cikle
za bolji san

100 g salate
100 g oguljene cikle

Popijte prije spavanja. Pomaze pri

nesanici.




Zeleni sok

6 velikih listova salate
2 narezana mlada luka
1/4 narezanog krastavca
125 ml negazirane mineralne vode

Sve namirnice dobro miksajte ot-
prilike 30 sekundi. Procijedite i
odmah posluZite.

Ovaj sok obogaduje salata; tajna
je u uporabi vanjskih listova sa-
late (ako nisu 3pricani) jer su hra-
ne bacajte vanjske listove! Krasta-
vac soku daje svjeZinu, a mladi

luk profinjen okus.

Koromac€ i crvena
paprika

1 mala nasjeckana lukovica koromaca
1 narezana crvena paprika
bez peteljke
1 oguljena naranca

Sve namirnice pripremite u so-
kovniku. Dobiveni sok promije-
Sajte i posluzite.

Bez glavobolje
uz kupus i celer

300 g kupusa
100 g celera

jednom dnevno na prazan Zelu-

dac.

Umirujuce povrce

2 kriske lubenice
3 lista kelja
1 rajtica
1 stabljika celera

Sok umirujuceg djelovanja, protiv

nemira i nervoze.

NeuniStivi koromac

pola lukovice koromaca, sitno nasjeckane
1 oguljena i naribana mrkva
2 velike zrele narezane rajcice
125 ml negazirane mineralne vode

Sve sastojke miksajte pola minute.
Procijedile sok i odmah ga poslu-
zite. Koromac je nabolje konzu-
mirali sirov jer je lak za probavu

i svim sokovima dodaje posebnu
notu. Pazile na koli¢inu jer je to
biljka s jakim okusom; koli€inu
uvijek mozete povecati. Nakon
malo vjezbe, vjerojatno cete ga
dodavati svim svojim omiljenim
salatama.

Luk i naranca

1 luk, oguljen i nasjeckan
2 narance, oguljene i narezane
150 ml negazirane mineralne vode

Sve sastojke kratko izmiksajte.
Procijedite i posluzile.

Luk je lakSe probavljiv i omo-
gucéuje dobru kombinaciju s na-
rancéom u sokovima, ali i u sa-

latama.

Salata, paprika i jabuka

1 narezana salata
1 narezana paprika bez peteljke
1 nasjeckana jabuka bez peteljke

Salatu, papriku i jabuku pripre-
mile u sokovniku, promijeSajte i

posluzite.




Fina carrot

pola ananasa
2 velike mrkve
pola limuna

Sok moZete pripremiti tako da
sve namirnice izmijeSate u sokov-
niku ili da mrkvu posebno nari-
bate. Objasnit ¢emo postupak za
ovaj drugi prijedlog: dobro ope-
rite mrkve i naribajte ih. Ogulite
ananas, odstranite srcéiku i pripre
mite ga u sokovniku. Ocijedite
pola limuna. Naribanu mrkvu po-
mijeSajte sa sokom od ananasa i
dodajte Zlicu limunovog soka; pri
posluzivanju dodajte i komadice
leda.

Rabarbara, krusSka i
dumbir

2 komada rabarbare bez listova
2 kruske bez peteljke, nasjeckane
1 Zlica narezanog dumbira

Rabarbaru, kruske i dumbir pre-
radite u sokovniku u sok. Pro-

mijeSajte i odmah posluzite.

Popaj

1 wvhom puna Saka mladog Spinata
2 oguljene i narezane narance
1 nasjeckane jabuka
125 ml negazirane mineralne vode

Spinat se bez kuhanja sirov dodaje
Sve sastojke kratko izmiksajte.
Procijedite i posluzite.

Cikla, jabuka
i celer

1 sirova narezana cikla
2 nasjeckane jabuke
2 stabljike celera

Sve sastojke izmijeSajte u sokovni-
ku, promijeSajte i posluzite.

Pikantan sok
od rajcCice

3 velike narezane zrele rajcice
1 Zlica nasjeckanog bosiljka
nekoliko kapi tabasca ili pikantnog umaka
80 ml negazirane mineralne vode

Sve sastojke miksajte pola minute.
Procijedite i posluzite.

Zrele domace rajCice uvijek su
vrlo ukusne. Vrijedno je truda po-
novno naviknuti nepce na ovaj
sok. Svjeze ubrane raj€ice samo
naribajte (oguljene, ali uvijek siro-
ve) ili protisnite kroz preSu za
pire. Okus dobrog umaka od siro-
ve rajcice (s malo soli i ulja) neus-
porediv je s bilo kojim drugim
okusom.

Tabasco ¢e joj dodati malo pi-
kantnosti.

S dumbirom: okus soka od do-
mace rajcice jednako je bogat kacia
mu se doda malo soka od dumbi-
ra (1,5 cm).

Rajcica, Spinat
i jabuke

3 narezane rajcice
1 veliki sveZanj Spinata
1 jabuka bez peteljke i nasjeckana

Rajcicu, Spinat i jabuku pripremi-
te u sokovniku. PromijeSajte i po-

sluzite.




Virgin Bloody Mary

300 ml soka od rajcice
2 narezane velike rajCice
sok od 1 limete
1 crveni feferon,
narezan i bez sjemenki
1 Zlica Secera (po Zzelji)

Ovo je recept za pikantnu i zaci-
njenu bezalkoholnu verziju kla-
sicnog koktela koji se sluzi s
drobljenim ledom. Sok od rajci-
ce, dvije cijele rajcice, sok od
limete, feferon i SeCer izmijeSajte
u mikseru. Preradite u gustu jed-
noliku smjesu te posluzite u dvi-
je ¢aSe u koje ste prethodno stavi-
li drobljeni led. Odmah poslu-
Zite.

Celer s mjehuri¢ima

2 velike stabljike celera
s nasjeckanim listovima
1 narezana jabuka
150 ml mineralne vode

Sve namirnice mijeSajte kratko u
mikseru. Procijedite i posluzite.
Ako Zzelite sladi sok, umjesto ja-
buke stavite mrkvu. Sok ¢e bili jaci
ako celer pripremite u sokovniku
i dodate ga jabuci, bez dodavanja
vode.

Necemo govoriti o prociScava-
ju¢im i blago afrodizijackim svoj-
stvima celera. Da biste dobili
puni okus, celer iskoristite cijeli,
s listovima. No imajte na umu da
je celer jakog okusa te ga dozirajte
po ukusu.
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... 1 jos 6 ideja

1 mikva i jabuka
% mrkva i $pinat (alkalno pice; izvanredan |
skup vitamina dobar za probavu) |
mrkva, celer, $pinat i perdin (bogat
“kalcijem; ako mu se doda jabuka, jo3 je
bogatiji i soniji)
. mrkva, krastavac i cikla
. mrkva, cikla i Spinat
. mrkva, klice lucerne i salate (protiv
ispadanja kose)

Kao &to se vidi, mrkva je savrSena na-
mirnica za svaku vrstu soka. A nje-
; - zin bogat sastav betakarotena jedan
R “je od najvaznijih antioksidansa koji
— . pomaze u pomladivanju.
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Tropski napitci 1 sokovi

BEZALKOHOLNI KOKTELI, EGZOTICNI |
REVITALIZIRAJUCI

odrijetlo je tropskog voca re-
Plativno; tako kivi dobro uspi-
jeva u mediteranskoj klimi, iako
i/, Nove

to vocée izvorno dola/i

Gvineje. Na Mediteranu smo se
ve¢ naviknidi na banane i datulje,
koje se u drugim zonama javljaju
kao egzoticno voce. Rane jagode,
pa €ak i narance, donedavna su u
Velikoj Britaniji i isto€nom dijelu
Europe bile luksuz. No odrede-
no voce ipak smatramo tropskim:
ananas, kokos, jabuka custard
(mrezasta anona), gujava, mango,

papaja, voce pasiflore...

LJETNI NAPITCI

U cijeloj se knjizi provlace re-

cepti koji sadrze tropsko voce.
U ovih nekoliko koje ¢emo sada
predstaviti, li su ukusni plodovi
ih

moji americki prijatelji, obozava-

glavni sastojci. Predlozili su
telji koktela, koji su jednog dana
odlucili isprobati nove okuse bez
alkohola. U Kaliforniji su otvorili

bar u kojem se pripremaju isklju-

C¢ivo prirodni sokovi - i dozZivjeli
velik uspjeh.
Svi su recepti za 1-2 osobe.

Zacini koje predlazemo na kraju

ukrasit ¢e svaki sok i dati zavrSnu

notu vasem trudu. Zivjeli!




Ginger & Fred

0,5 del soka od borovnice
0,6 del soka od grejpa
0,6 del soka od narance
0.3 del soka od dumbira
1 Zlica meda
1 ploska narance kao ukras

Sve namirnice, zajedno s lom-
ljenim ledom, izmiksajte. Dobro
promijeSajte. MjeSavinu ulijte u
visoku ohladenu caSu. Ukrasite
kriSkom narance.

Strast

120 ml soka voca pasiflore
90 g nektara gnjave
3-5 kapi ekstrakta badema

muskatni orasci¢ za za€in

Sve sastojke, osim musSkatnog o-
rasci¢a, pripremite u mje3acu za
koktel (siinker), zajedno s drob-
ljenim ledom. PosluZzite u velikoj
ohladenoj €aSi i zaCinite s malo

muskatnog orascica.

Bozanski nektar

1 del soka od ananasa
1 del soka od mandarine
0,8 del kokosovog milijeka
1 banana narezana na kolutove
naribani kokos

Izmiksajte sokove, kokosovo mli-
jeko i bananu. MijeSajte dok se ne
zapjeni. Ulijte u dvije ohladene

¢aSe i ukrasite ribanim kokosom.

Frape od papaje

120 ml soka od narance
120 ml soka od papaje
120 ml kokosovog mlijeka
1 banana narezana na kolutove
naribani kokos

Namirnice mijeSajte u mikseru
dok se ne napitak ne zapjeni.
Frape ulijte u ohladenu c¢asSu i
dodajte naribani kokos po Zelji.

Koli€¢ina je dovoljna za 2 osobe.




Nebeska cesta

150 ml soka od ananasa
120 ml soka od gujave
60 ml soka od narance
kriSka narance za ukras

Sastojke izmijeSajte u mikseru
tako da smjesa bude gusla i bez
komadica voca.

Sok ulijte u ohladene c¢aSe i
ukrasile kriskama narance.

Hawaii

150 ml soka od narance
120 ml soka od lubenice
90 ml soka od ananasa
30 ml soka aloe vere
1 Zlica pcelinjeg peluda

Sve sastojke mijeSajte u mikseru
dok se ne sjedine. Sok ulijte u
dvije dobro ohladene CaSe«

DaSak Istoka

180 ml soka od jabuke
120 g datulja bez kostica, namocenih
zgnjecenih
pola Zlice cimeta
2 Klincica

Sok od jabuke i datulje dobro
izmijeSajte u mikseru pa prelijte u
plicu posudu i kuhajte na laganoj
vatri otprilike 30 minuta. Posluzi-
le u zdjelicama.

Tropska
papaja-mango

150 g soka od papaje
70 ml soka od limete
pola srednjeg manga, oguljenog i
narezanog, bez kostice
1 Zlica meda

Sve sastojke izmijeSajte u mikseru
dok ne dobijete sok koji bojom
podsjeca na snijeg koji samo Sto se
nije otopio. Sok posluzite u velikoj
ohladenoj casi.

Sok od Secerne trske

Ovaj je sok tipi¢an za Santo Do-
mingo. Tanko ogulile vanjski dio
trske i provucile ga kroz valjkasto
cjedilo. Dobit ¢ete rezultat slican
obradi u sokovniku. Sok posluzite
s malo drobljenog leda (vidi sliku).

Secerna trska u svome prirod-
nom obliku ne iza/iva pojavu ka-
rijesa, kao Sio bi se moglo pomis-

liti, i vrlo je hranjiva i korisna.

Karipski limun

Od limuna i malo melase, meda

od Secerne trske ili integralnog

Seéera napravite sirup. Sirup mo-




Zete Cuvati u zamrzivacu (samo

jedanput!) ili hladnjaku, ali ga je
najbolje odmah upotrijebiti.
Zelite li s drudtvom uZivati u
osvjezonju, sirupu dodajte vode.
Prije posluzivanje dodajte sok
od nekoliko svjezih limuna i (po

Zelji) malo limete.

Mango ludilo

90 ml soka od manga
120 ml soka od hijelog grozda
120 ml jabu¢nog soka
(ili jabucnog vina)

Sve sastojke stavile u injeSa¢ kok-
lela (slinkcr) i snazno potroSile. Na-

pitak ulijte u dvije dobro ohladene
CaSe.

Tropsko osvjeZenje

120 ml soka od ananasa
120 ml soka od kivija
120 ml soka od papaje
infuz (oparak) svjeze metvice za zacin

Sokove s malo drobljenog leda mi-
jeSajte dok se smjesa ne zapjeni.
Posluzite u dvije, prethodno oh-
ladene, vinske caSe.

Na kraju zacinite metvicom po
ukusu.

Poljupci strasti

60 ml soka od voca pasiflore
1 Zlica sirupa (ili marmelade) od malina
gazirana mineralna voda (ili sok)
1 kriska narance za ukras

Sok i sirup ulijte u veliku, dobro
ohladenu ¢asu i dodajte mineralnu
vodu ili sok, lagano mijeSajudi.

Ukrasite naranc¢om.

Gusti sok od avokada

1 zreli avokado, oguljen, bez kostice i
narezan
150 ml svjeZega prirodnog soka od rajCice
(rajCicu naribajte bez koze ili je protisnite
kroz presu)
60 ml soka od limete
1 mali narezani zeleni Cili
1 CeSan CeSnjaka, sitno nasjeckan
soli po ukusu
svjeza sitna crvena paprika, po ukusu
limela (velika ploska) za ukras

Sve sastojke osim soli, crvene pap-
rike i limete izmijeSajte u mikseru.
Napitak ostavite u hladnjaku je-
dan sat i ulijte u velike dobro ohla-
dene CaSe. Pospite solju i papri-
kom, ne mijeSajte. Ukrasite kris-

kom limete.

Gusti sok od avokada IlI.

1 zreli avokado, oguljen, bez koStice
1 narancasta paprika, ociS¢ena
1 Zlicica sjemenki korijandra
sok od pola limuna
60 ml negazirane mineralne vode
sol i sitna crvena paprika
naribana korica limuna
sitna crvena paprika za ukras

Papriku, avokado, sjemenke kori-

jandra, sok od limuna i vodu pio-

radite (u mikseru) u glatku kre-
mu. Zacinite po Zelji. Ulijte u po-
sudu (ili Salice za juhu) te pospite
naribanom korom limuna i sitnom

crvenom paprikom.

Ruzicasti dodir

90 ml soka od breskve

60 ml soka od gujave

gazirana mineralna voda

grancica svjeze metvice
Sok ulijte u mjesac koktela, dodaj-
te drobljeni led i dobro protresite.
Posluzite u dobro ohladenim ca-
S§ama i dopunite mineralnom vo-
dom. PromijeSajte i zaCinite svje-

Zom metvicom.

Svi su ludi
za ananasom

1 mali zreli ananas, oguljen i narezan
komad dumbira (2,5 cm), oguljen
175 ml negazirane mineralne vode
Sve namirnice stavite u stolni mik-
ser i kratko mijeSajte. Procijedite
i odmah posluzite. Koli¢ina do-

voljna za 2-3 osobe.



Ananas i dumbir imaju diges-
tivan ucinak i izvrsna su kombi-
nacija. Tajna je u odabiru zrelog
ananasa koji je slatkog i punog
okusa (prepoznat cete ga po to-
me Sto mu se listovi krune lako
kidaju).

Kombinacije

Sljedeci recepti lako se
pripremaju, a dopuStaju i
mnoge kombinacije. Probajte,
svidjet ¢e vam se:

< mango, ananas i mrkva
< kruSka, ananas i mango
naranca, papaja i ananas
" grozde, ananas i voce

pasiflore

Karipski napitak od
ananasa i narance

3 koluta ananasa
sok od jedne narance

Odstranite koru ananasa. lzreZzite
tri koluta, izvadite srciku i narezite
na komade. Ananas pripremite u
sokovniku i dodajte ga soku od

narance.

I.)

Delicija od manga

60 g zrelog manga, zgnjecenog
3 velike jagode
30 ml soka od limete
kriske limete za ukras

Sve sastojke smiksajte, osim jedne
jagode i limete, s malo drobljenog
leda. Ulijte u velike, dobro ohla-
dene ¢aSe za vino. Ukrasite jago-
dom i limelom te dodajte leti.

Tropski okus
1 zrela banana, oguljena i narezana

1 zreli mango srednje veli€ine,

oguljen, bez kostice, narezan na prutic¢e
sok od pola limete i naribana

korica limete
60 ml soka od narance

naribana korica limete za ukras

U mikseru izmijeSajte bananu,
mango, sok, koricu limete i sok od
narancCe. MijeSajte dok ne dobijete
jednolicnu kremu. PosluZzite je u
Salicama ukraSenima naribanom
korom limete. Koli€ina je dovoljna

za 2 osobe.




Frapei, osvjezavajuca
pica I mlijeCni proizvodi

Frape je izvrsna nadopuna prehrani, a katkad i dobra zamjena za
obrok. Medna péela, Karipski miks ili Policija od manga i breskve
prava su gozba za nepce, pogotovo za najmlade. Priprema frapea
koti kuce omoguava nam da bolje nadzirano kakvou namirnica te
izbjegnemo  Se€er i sirupe koje neki proizvodati dodaju da bi prikrili
loSu kvalitetu voéa koje je ubrano nedozielo s wvrlo niskom razinom
prirodnog Secera.

Neki se frapei proizvode od ndijeka i njegovih derivata, neki od voca,
a neki sadrze sok ili mlijeko od soje, suhog voéa ili Zitarica. Zobeno
i riziuo mlijeko spadaju u najlakde probavljive i iznimno hranjive
napitke. Sokovi od soje malo su teze probavljivi, ali ih zbog njihove
visoke hranjive vrijednosti svakako treba uzeli u obzir. Zato, ostavite
sokovnik da se odmara: stolni mikser je glavni u pripremi ovih

recepala.

Frape od banane

1 banana
1 CaSa mlijeka

Vrlo je jednostavno:
Ogulite bananu i pripremite je u
mikseru zajedno s mlijekom.

/bog svoga sastava ban.ma se

ne priprema u sokovniku nego u
mikseru. Svatko joj moZze dodati
(npr.
Njezin karakteristiCan slatki

svoju malo cime-
ta).

okus daje osnovni ton bilo kojoj

"tajnu”

kombinaciji sokova. Kravlje mli-
bilj-

ili soji-

jeko moZze se nadomjestiti
nim mlijekom, zobenim

nim.



Frape od datulja
i klica
s kefirom

3 datulje bez kostice
1 Zlica pSenicnih klica
1 banana
150 ml kefira
2 Zlice integralnog Secera
cimet u prahu

Sve sastojke izmijeSajte u mikseru
dok se ne sjedine. Frape posluZzite
dobro rashladen i ukraSen cime-

tom u prahu.

Mango i jogurt

1 mango
250 ml infuza od metvice
0,5 | jogurta

Ogulite i narezite mango i zajedno
s ostalim sastojcima izmijeSajte u
stolnom mikseru dok ne dobijete
homogenu smjesu. Zasladile inte-
gralnim Seéerom od trske po Zelji.
Rashladite u hladnjaku.

Frape od dunje
i kruSaka

1 dunja
2 kruske
200 ml biljnog mlijeka

Ogulile i nareZite dunju i slavite
je u posudu s mlijekom te zagrijte
na laganoj vatri (oko 10 minu-
ta). Nakon toga dodajte oguljene
kruSke narezane na komade i sve
zajedno izmijeSajte u mikseru.
Dobiveni sok procijedite. MoZete
posluzili hladno ili toplo.

Frape od datulja i k -
Frape s rizinim mlijekom

Kefir s jagodama

150 ml kefira
10 srednje velikih jagoda
1 Zlica meda

Jagode operite i narezite te izmi-
jeSajte u mikseru zajedno s kefi-
rom. Dodajte med i dobro izmi-

jeSajte. Posluzite rashladeno. Rijec
keif na turskom znaci blagoslov,
§to upuduje na osvjezavajuci uci-
nak ovog zdravog napitka Kkoji
se ve¢ nekoliko stolje¢a pije na
Bliskom istoku. Zbog specificne
fermentacije, kefir posjeduje slicne
kvalitete kao i jogurt (koji nastaje
tzv. mlijecnom fermentacijom).



Frape od banane i
kupina

1 banana
kupine po Zzelji
sojino mlijeko

U mikseru izmijeSajte bananu i
kupine s malo sojinog mlijeka
te ulijte u ¢aSu. Sojino mlijeko
dodajte po Zelji ovisno o gustoci
koju zelite posti¢i. Ovaj se napitak
moze pripremiti i sa sokom ili

zobenim mlijekom.

Frape s rizinim
mlijekom

1 | rizinog miijeka
sok i kora od jednog limuna
1 Stapi¢ cimeta
med ili smedi SeCer
Na laganoj vatri kuhajte nekoliko
minuta rizino mlijeko, limunovu
koru, cimet i smedi Secer.
Posudu uklonite s vatre i nepre-
kidno mijeSaju¢i dodajte limunov
sok kako bi se okusi ravhomjerno
izmijeSali. Napitak posluzite hla-

dan ili topao.

Slijedi nekoliko recepata s lassijem... s kojim moZete pripremiti puno

razlic¢itih napitaka. Lcissi je napitak koji dolazi iz Indije. Veoma je

osvjezavajuc¢i i za nepce i za zeludac, pogotovo nakon pikantnog

obroka.

Ako u nazivu napitka procitate Inssi, znaCi da ¢ete u sastojcima

pronaci jogurt i vodu jer - lassi je zapravo to. Ne zvuci ukusno, ali

je tako osvjezavajuc¢e da ¢e se nekima od vas ubrzo "podvuéi pod

kozu".

Lassi od mrkve i
metvice

15 kg svjeze mrkve
60 dag svjeze metvice
250 ml jogurta
2 Zlice smedeg Secera
400 ml hladne vode

Its

Dobro operite metvicu i mrkve
koje ste prethodno ogulili ili ost-
rugali. Metvicu dodajte u sokov-
nik, ostavljajuci nekoliko listi¢a za
ukras. Nakon toga dodajte mrkvu

i izmijeSajte.

Frape od banana i kupine




U dobiveni sok umijeSajte jogurt,
Secer i vodu. Sve zajedrio dobro

Jogurt
s krastavcem
izmijeSajte u mikseru i posluzite
odmah. Koli¢ina je dovoljna za 1 Zalica jogurta
1 krastavac
1 Zlica nasjeckanog luka ili ¢eSnjaka

4 osobe.

Voéni lassi Operite krastavac, nasjeckajte luk

i pomijeSajte zajedno s jogurtom u

1 Zalica jogurta mikseru. Dobit ¢ete gusti napitak
1 Salica vocnog soka specifitna okusa.
2 banane

malo cimeta ili muSkatnog orascica
med ili integralni Secer

Sirutka od mlijeka s

Sve sastojke stavite u mikser (po krastavcem
Zelji i led) i mijeSajte srednjom
brzinom kako biste dobili gustu 200 ml sirutke od milijeka
kremu. pola krastavca

A listiéa metvice

kocke leda (po Zelji)
Lassi s metvicom
Operite i tanko ogulite krastavac.
1 jogurt
1 Salica koncentriranog uvarka od metvice
mango ili breskva bez koStice
2 koluta ananasa
| vilicom protisnuta banana
pola Zlice meda

Operite listie metvice i otresite
kapljice vode. Pripremite je u so-
kovniku zajedno s krastavcem i
pomijeSajte sa sirutkom. Posluzu-
je se dobro rashladena ili s koc-
kama leda.

MjeSavinu pripremite U mikseru s

kockama leda. Pije se hladno.

Frape od banana i
badema

4 banane
50 g badema u listi¢ima
pola litre bademovog mlijeka

1 Zlica meda
Ogulite i narezite banane te ih s
bademovim mlijekom i medom
izmijeSajte u mikseru. PosluZzite
u ¢aSama i ukrasile listi¢éima ba-
dema.

DI

Kravlje ili biljno

mlijeko?

Kravlje mlijeko u
receptima ovog poglavlja
moZzete zamijeniti sojinim
mlijekom (ili zobenim koje

se lakSe probavlja).
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Uvarci 1 ostali napitci

RAZNI NAPITCI | UVARCI KAO DODACI SOKOVIMA

U ovo poglavlje ukljuCeni su

neki napitci s klicama sjemenki, i

oni neSto  "posebniji, le uvarci koji u malim koli¢inama daju

mirisnu aromu nekim  sokovima,

od  metvice.

Zeleni €aj sa zacCinima

1 Zliica zelenog Caja
1 Salica vode
kora od narance i limuna
muskatni orasci¢
vanilija u Stapi¢ima
sok od limuna
kocke leda (po Zelji)
1 ZliCica integralnog Secera

Listi¢e Caja stavite u ¢ajnik, do-
dajte koru od narance i limuna,
malo muSkatnog orasci¢a, Stapic
vanilije i integralni Secer. Zatim
ulijte kipuc¢u vodu, poklopite kako
biste dobili infuz i ostavite da se
ohladi. Prije posluzivanja dodajte
led, sok od narance i nekoliko ka-
pi limuna.

kao Sto je to slutaj s uvarkom

Krastavac za
razbudivanje

2 kruske
1 sveZanj drag us¢a
6 listova kupusa
pola krastavca
2 rajCice

Sve sastojke dobro operite, ogulite
i narezite na komadic¢e te ubacite

u sokovnik.

Lassi s metvicom

1 jogurt
1 Salica uvarka od metvice
mango ili breskva bez kostice
2 koluta ananasa
1 vilicom protisnuta banana
pola Zlice meda



Svojini okusom sok nam docarava
daleku Indiju.

Hercules

1 mrkva
5 listova Spinata
2 lista salate
1 stabljika celera
1 rajCica
pola mljevenog avokada

Sve povrée dobro operite, na-
re/ite na komadice i sameljite.
Ova kombinacija voc¢a i povrca

savrSeno djeluje protiv umora.

Napitak od kukuruza

200 g kukuruza
1 limun
I 1 vode
1 Zlica meda

Iscijedite limun i ostavite sok da

stoji. Zakuhajte vodu s kukuru-

zom i kuhajte 15 minuta.
Kukuruz ocijedite i tekucinu

ostavite da se ohladi. U tekucinu

dodajte limunov sok i med te pro-
mijeSajte. Ovaj je napitak bogat
vitaminima i vrlo koristan u li-
jecenju bolesti koze, uzrokovane
nedostatkom vitamina B.

Krastavac s limunom
za detoksikaciju

0,75 | soka od krastavca
250 ml soka od limuna

Kombinacija soka od limuna i
krastavca vrlo je ukusna i poznata
po svojim procisS¢avajuc¢im i hra-

njivim svojstvima.

Koktel od mrkve,
jabuke i meda

1 | soka od mrkve
250 ml soka od jabuke
med

Ovo je klasi¢na kombinacija. Jabu-
ku i
u sokovniku pa pomijeSajte. Za-

mrkvu posebno pripremile

sladile medom. Uobicajeno je na
I mjericu soka od jabuke dodati
<l mjerice soka od mrkve.




Relax

100 g salate
100 g oguljene cikle

Popijte prije spavanja.

Bakina metvica

listi¢i metvice
cvjetovi kamilice
siemenke koromaca

Ovaj se recept, podrijetlom iz sre-
disSnje Europe, priprema s papre-
nom metvicom umjesto obicne.

Zasladite medom.

Carev odabir

cimet
listovi kupine
prZeni korijen cikorije
naribana kora od narance
Sipak
korijen dumbira i sladi¢a
ginseng
voda

Ovaj se uvarak moze pripremiti po

vlastitom ukusu mijenjaju¢i om-
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jere namirnica, a moZe posluZiti i

kao osnova za sljedece napitke:

Carski nektar

8 Zlicica Carevog odabira
pola | prokuhane vode
1 | soka od ananasa
1 1 soka od borovnice
1 Zlica soka od limuna
med

Nakon 5to je uvarak pripremljen
(prethodni recept), pomijeSajte ga
sa zakuhanom vodom i ostalim
sastojcima i posluzite kada se
cmladi. Nije potrebno dodatno
rashladiti. Dobiti ¢ete od 8 do 10

¢aSa napitka.

Napitak od Sljiva

125 g suhih Sljiva
15 I vode
med (po Zelji)

Suhe Sljive kuhajte deset minuta
u vodi. Ostavite da odstoje, pro-
cijedile ih i saCekajte da se ohlade.
Napitak je dobar ako patite od
zatvora.

Vré¢ malina

maline
cvjetovi hibiskusa
cvjetovi kamilice
voda
cimet

Sastojke ostavite da odstoje u pro-
kuhanoj vodi 10 minuta. Nakon
loga ih procijedite i tekuc¢inu za-
sladite medom. Ovim uvarkom
mozete pripremili i sljede¢e na-
pitke:

Maline i jabuka

8 Zlica Vrta malina
1 | soka od jabuke
pola | prokuhane vode
kriske narance

U 5 minuta napravite uvarak, oci-
jedite i pomije3ajte sa sokom od
narance. Na kraju dodajte kriSke

narance i posluZzite.




Mozaik od malina

cvjetovi hibiskusa
przeni korijen cikorije
ribana kora narance
suho voce u prahu (malina,
kruska i jabuka)

SavrSen napitak za ljetne vrucine,
gasi zed. Za pripremu ovoga le-
denog caja ulijte pola litre kipuce
vode na 4 Zli¢ice uvarka, ostavite
da odstoji 10 minula i procijedite.
Uvarak moZzete zasladiti medom.
Dodajte 1-2 casSe hladne vode i
¢uvajte u hladnjaku.

Pelikanov punc

cvjetovi kamilice
listi¢i metvice
przeni rogac
siemenke piskavice
sjemenke koromaca
przeni slad od jeCma
vanilija

Savr§eno pic¢e za djecu; ukusno je i
zdravo. Njegov ugodan okus moze
se dodatno zasladiti medom.
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ProcCiS¢avajuc¢i sok

od narance

limun i naranca
sok od Klica luceme (alfaalfa klice)
med po Zelji
gazirana voda

Vise o klicama pogledajte na str.
201./202.

Sunceva
eksplozija

cvjetovi hibiskusa
listi¢i kupine
cvijet narance
cvijet kamilice

przeni korijen cikorije
korijen sladi¢a
badem (aroma u prahu)

sok od narance

Sunéevu eksploziju sladak je uvarak
kojemu dodajemo sok od narance.
Preporucuje se piti ujutro. MoZe se
zasladiti medom. Ovim uvarkom
Sunéani  vi-

mozZzemo pripremiti

nograd.




Suncani vinograd

6 Zlica Sunceve eksplozije
0,75 | soka od bijeloga grozda
0, 50 I kipuce vode
2 Zlice meda

Zahvaljujuéi grozdu, ovaj je uva-
rak vrlo hranjiv i ima procis¢ava-

juca svojstva.

Slatki snovi

cvjetovi kamilice
listi¢i metvice
cvjetovi lipe
listi¢i kupine
cvijet narance
plod bijeloga gloga
listovi pasiflore

Ovaj uvarak osnova je mnogim
¢ajevima i vrlo je dobar /a opus-

tanje te protiv nesanice.

Tropska plaza

cvjetovi hibiskusa
limun (meso)
naribane kora narance, med

Uvarak pripremite s kipu¢om vo-
dom. Moze se piti hladan ili to-
pao.

Sok od grozda
s medom

jedan grozd grozda
(oko 300 g po osobi/Casi)
sok od limuna (po Zzelji)
med (po Zelji)

Grozde operite i otkinite s groz-
da. Protisnite ga kroz presSu i pro-
cijedite, zlicCicom gnjececi ostatke.
Ako sok pripremate u mikseru,
nec¢e izgubiti na hranjivosli, ali
¢e biti neukusniji (zbog koStica).
| Jodavanjem limunovog soka do-
bit ¢ele kiselkast okus. Zelite li
sladi sok, dodajte meda.

Tropska pla2 g ’
i Sok od grozda s medom‘ .




Kako dobro kombinirati

SLIUBLJIVANIJE VOCA |

a bismo najbolje iskoristili
Dbogatstvo sokova, treba imati
na umu da su Cesto najjednostav-
nije kombinacije najbolje. Pritom
nisu sve kombinacije primjerene.
Stovide, neke se namirnice uistinu
loSe slazu. Pocetkom XX. stoljeca
stru€njaci su napravili intuitivnhu
klasifikaciju namirnica koju su
nekoliko godina poslije isprobali i
upotpunili lije€nici Howard Hay i
Ludwig Walb. To je ono $to znamo
kao kompatibilnost namirnica.

Da bismo razumjeli vaznost

kombinacije namirnica, poznati
lije€nik prirodne medicine cir.
Vicente Ferrandiz obicavao je

davati sljedec¢i primjer: "Pijete
li mlijeko s octom pomijeSano
Dakako

nikome to nece

u jednakom omjeru?"
da ne pijemo;
pasti na pamet. Jednako tako,
postoje dobre i loSe kombinacije
(kompatibilnosti) namirnica, koje

na$ izgubljeni instinkt i naSe zas-

palo nepce nisu sposobni pre-
poznati.
Zeli li tko probali? Provedite

POVRCA...

TE OSTALIH NAMIRNICA

jednostavan test: jedno jutro do-
ruCkujte samo sok od narance.
Sljede¢i dan, sok od narance s
mnogo dvopeka, €ajnih kolaci¢a
ili biskvita. Osjetit ¢ete razliku
¢im dvopek umocite u sok. To je
zbog toga Sto Zitarice nisu kom-
patibilne s kiselim vo¢em.

Oni najskepti¢nijj dvopek mogu
zamijenili slatkim pecivom. Vid-
jet ¢ete da su sastojci peciva (bras-
no, kvas, ulje i Secer) toliko ne-
spojiva sa sokom da je dovoljno
probati samo jednom pa da istog
trena dobijemo osje¢aj "punog
Zeluca" i laZzne sitosti.

Sto je kompatibilnost?

"Nekom patibilnost"podrazumi-
jeva da se dvije ili viSe namirnica
ne uzimaju zajedno tijekom istog
obroka, kako ne bismo oteZzali

probavu.

Opcenito gledano, nekim se oso-
bama c¢ini da im odgovara sve
Sto jedu, dok druge kada mije-
Saju i najmanje koli¢ine nekih na-

mirnica imaju probavne smetnje



(zgaravicu, dugotrajnu probavu,
nadimanje, protjerano pusStanje
vjetrova itd.).

No neke su pogreSke u probra-
ni vaznije od samog kombinira-
nja namirnica: npr. pretjerano uzi-
manje proteina ili neproporcional-
no povecavanje unosa preradenih
i umjetno uzgojenih proizvoda.

Poznali lijecnik prirodne me-
dicine clr. Pduardo Alfonso rekao
je: "Pri unosu malih koli¢ina ne-
ma nekompatibilnosti."”

Dvije su vrste znanstveno do-
kazanih nespojivih namirnica, po-
gotovo ako se uzimaju u pretje-
ranim koli¢inama:

e organske kiseline sa Skrobom
e proteini sa Skrobom.

Ta ¢e se nespojivost odraziti
ovisno o starosti i slanju probanog
sustava pojedinca (konstituciji Cov-
jeka) te u slucaju pretjeranih dijela
i loSih prehrambenih navika.

Treba izbjegavali mijeSanje Skro-
ba ili braSnastih namirnica (kruh,
Zitarice, krumpir...) s namirnicama
kiselog okusa (veéina voca) jer da
bi probavni fermenti sline (enzimi
sline) mogli djelovati na Skrob;
potrebni su im alkalni, a ne kiseli
uvjeti. Stoje voce kiselije, ucCinak

je gori.

Dobro je znati...

Umjerenost

lako su sokovi uvijek izvor zdravlja,
osobe koje pate od kandidijaze, hipo-
glikemije ili dijabetesa moraju ih umje-
reno konzumirati jer zbog velike koli-
Cine Secera izazivaju brzo povecavanje
glukoze u krvi. Oprezne trebaju biti
i osobe sklone koznim osipima i in-
fekcijama probavnog trakta uzrokova-
nih gljivicama. U tim se je slucajevima
najbolje posavjetovati s lijeCnikom
specijalistom.

Starije osobe

lako starijim osobama sokovi pomazu
u probavi hrane, treba imati na umu da
se vedina korisnih vlakana (taksativnih)
nalazi u onim dijelovima voca i povréa
koje odbacujemo pripremajuci ih u so-
kovniku. U tom slu¢aju moze do¢i do
zatvora.

Adolescencija: ne samo sokovi
Tijekom razvoja, organizam trazi veci
unos proteina nego Sto to dijeta na bazi
sokova moze omoguditi. Sokovi su,
medutim, zdrava zamjena industrijskim
napitcima.

Cikla
Nije dobro piti vise od pola ¢aSe soka
od cikle dnevno.

Kompatibilne

namirnice Kiselo voce Polukiselo voce Slatko vode  Lubenica i dinja
Kiselo voce A @ m ]
Polukiselo voce ® A iz} ]
Slatko vode E ] A L]
Lubenica i dinja = [ | [ | A
Suho i masno vode @ @ © | |
Kruh, koladi, slatko, med ] [ ] i1 L]
Mlijecni proizvodi @ ® @ m
Povrce ® L @ 5l
Da=A Umijerenc = @ Ne =

Omiljeni miisli (s voéem) s pravom
spada medu najzdraviji dorucak
kada namirnice nisu zastupljene u
jednakom omjeru, tj. kada koli¢ina
svjezeg voca nije jednaka kolicini
Zitarica (jedne namirnice mora biti
manje); inaCe ¢ete mozda osjetiti
tezinu u Zelucu.

Najbolje je sok popiti na prazan
Zeludac, a ostatak dorucka pojesti

malo poslije.

Probava proteina u Zelucu zapo-
¢inje zahvaljujué¢i fermentu koji
se u njemu izluCuje (pepsin), a
koji potpuno djeluje jedino ako
se nalazi u kiselome mediju. Ako
se u istom obroku mijeSaju veli-
ke koli€ine proteina i Skroba (ma-
hunarke s krumpirom, kruh sa si-
rom, itd.), otezava se probava i
jednih i drugih jer je enzimima
sline oteZzan pristup Skrobu, a pep-

sinu pristup proteinima.



Kure za ciscenje organizma it terapija sokovima

>

Ovo je sliede¢a tema u nagem svijetu sokova, u koju
smo ukljuéili paglavlie o najpoznatijim i najdjelotvornijim
kurama za ¢&idéenja organizma. U poglavlju Terapija
sokovima pronadi ¢ete najcesc¢e smetnije i bolesti te

primjenu sokova koji katkad sluze kao nadopuna

lije¢enju, a katkad i kao glavni lijek. U dijelu Hranjivost "
voca i povréa sazete su najvaZnije kvalitete voca i povréa

koje koristimo u pripremi sokova. Poglavlje Nadopune

prehrani goveri® njihovoj korisnosti.




Terapija sokovima

SOKOVI ZA BOLJl | ZDRAVIJI ZIVOT

Kure za cCiS¢enje
organizma
Lije€nici prirodne medicine s
ovom su vrstom korisnog lijeCenja
zapoceli prije mnogo godina. Tak-
vih kura ima raznih vrsta, a u
nastavku govorimo o najboljima
i najceS¢e primjenjivanima.
Nekoliko dana prije zapocCinja-
nja kure pozeljno je, ¢ak nuzno,
napustiti neke nezdrave navike
kao Sto su cigarete, alkohol i
teSka hrana temeljena na mesnim
proizvodima. Takva se vrsta kura
i suzdrZzavanja od hrane nikada
ne smije zavrS$iti naglo, veé¢ po-
stupno. Kure koje slijede traju
sedam dana, ali se prema potrebi
mogu skratili. Uklju€ivanje pre-
hrane temeljene na sokovima od
vocéa i sirovog povréa u osobne
navike samo jedan dan u tjednu,
zahtijeva mnogo manje volje, a
rezultati

korisni za organizam

vide se vrlo brzo.
Kurama za c¢iS¢enje, organi (po-

gotovo oni koji se brinu za ¢istocu

tijela: jetra, bubrezi i crijeva) pro-
¢iS¢avaju se odstranjujuci ostatke
i otrove koji su se u njima na-
kupili. Prednosti su kura na bazi
sokova pred strogim postom u
tome Sto se ne stvara zastoj u
energiji i vitalnosti, vec¢ se u tijelo
i dalje unosi dovoljno energije
za nastavak aktivnosti, a sirovo
voce donosi i brojne minerale i
oligoelemente (elementi u tra-
govima).

Ako se odlu¢imo za kuru na bazi
sokova, dobro je znati koje je vocée
i povrée prihvatljivo za njezino
uspjeSno provodenje. Dobro su
poznata prociSéavajuca svojstva
grozda Cije je djelovanje posebno

vazno za rad jetre. Pogledajmo.

Kura grozdem

To je najpoznatija kura. RijecC je o
tradicionalnoj i najceS¢e upotreb-
ljavanoj kuri. Ta je kura najbolji
nac¢in pripreme za jesen i pocetak
"novoga ciklusa rada ili ucenja".
To je dobar nac¢in da oslobodimo



tijelo viskova koje smo nakupili
lijekom praznika. Branjeni nezre-
loga grozda uskracdujemo si nje-
gov potpuni okus bogat prirod-
nim Secerima koje organizam mo-
ze izravno asimilirati. Pri uzima-
nju nedozrelog voca, organizam
¢e imati problema s probavom.
Dozrelo voce s.idrzi puno vode.

Ova kura nije nova, u svoji: ju je
doba preporucio i sam | lipokral,
a odrzala se do naSeg vremena,
§to nije malo jamstvo za njezinu
isprobanu djelotvornost. Zapo¢i-
nje tako da se prvi dan posti samo
na vodi. Drugi se dan uzima samo
grozde (dobro prozvakano ili u
obliku soka) i lako se nastavlja
najmanji- tjedan dana. MoZe se
uzeti od 15 do 3 kg grozda dnev-
no (svatko koli¢inu treba uskladiti
sa svojim potrebama).

Kuru treba prekinuli postupno:
podnevni obrok grozda zamije-
nite drugim voéem, nakon toga
mozete prije¢i na sirovu salatu,
a tek potom na kuhano povrce.
Tako se treba hraniti tjedan da-
na prije nego §to se vratimo
uobiCajenoj prehrani. Ali uvijek
postupno. Samo naprijed! Ova

je kura jednostavna jer grozdani

Seéer organizam neposredno op-
skrbljuje energijom i vilalnoS§¢u.

Otkriveno je tla se neposredno
ispod povrSine koZze grozda nala-
zi snazan antioksidans, resberi-
trol. Jo$ jedna vrlina koju se moze
dodati ovom darezljivome vocu.
No ne treba se zavaravati oprav-
danjem da grozile sadrzi taj sas-
tojak (koji usporava starenje) dok

pijemo vino i Sampanjac...

Proljetna kura jagodama
i citrusima

Jednako su tako poznate i kure
na bazi jagoda (idealne za raz-
doblje neposredno prije ljeta) te
one na bazi naranca ili citrus,i
(ove posljednje je popularizirao
profesor Capo, po/nali neuropat
XX. stoljec¢a) ili kure na bazi ja-
buke i drugog voca. Postupak je
jednak onome u receptu za kuru

grozdem.

Kura na bazi javorovog
sirupa i limunovog soka
Ova se poznala kura prvi put

isprobala prije pedesel godina.

U njezinu se korisnost uvjerilo

na desetke tisuc¢a ljudi. RijeC je
0 izvrsnom nacinu da se uvede-
mo u svijet prociS¢avanja orga-
ni/ma, koliko u¢inkovitom i rege-
nerirajuCem, toliko i jednostav-
nom za pridrzavanje.

Ova je kura dobar nacin pro-
vodenja "gotovo pravog posta"
koji je ucinkovit, ali bez rizika
jer smanjuje ili potpuno ukida
klasiCan post oil same vode (koji
se, budimo iskreni, u praksi vrlo
malo provodi). Kura sirupom
nije ni lijek niti nac¢in prehrane;
to je izvrstan nacin ¢iSéenja orga-
izma na bazi javorovog sirupa i
limunovog soka.

Kura nije usmjerena na odre-
denu bolest, ve¢ je to dobra opca
terapija kojom ¢emo, bez rizika,
sprijecili ili se nositi s poreme-
¢ajima i smetnjama kao S$to su
alergije/ astma, kozne bolesti, gi-
nekoloSke bolesti, poviSeni tlak,
artritis, reumatizam, zatvor, nadu-
tost... Izvrsna je pomo¢ u procis-
¢avanju organizma te, u slucaju
pretilih osoba, u bezopasnome
mrSavljenju.

Javorovov sirup je bogat oligo-
elementima i drugim Kkorisnim

hranjivim tvarima. Sa sokom od

limuna pruza upravo ono Sio je
organizmu potrebno u kuri za
CiS¢enje organizma (poslu).

Kura traje otprilike sedam dana
(moze se produziti najvise do de-
set dana) tijekom kojih se uzima
sok pripremljen od javorovog si-
rupa i ocijedeno!’, limuna. Svaki se
dan pije S-10 velikih ¢aSa napitka
(otprilike svaka dva sala), a prije
prvog uzimanja, prvi se dan uzme
uvarak s lagano laksativnhim dje-

lovanjem.

Kako pripremiti napitak
Napitak se sastoji od:
1 ¢aSe vode (po mogucénosti
mineralne ili izvorske vode,
uvijek negazirane)
2 Zlice kvalitetnog biljnog
sirupa (mozete zamijeniti
javorovim sirupom, re/ullal
neée izostati)
< sok od polovice limuna (ili
limete)
= prstohvat kajenskog papra
Najbolje bi bilo kada bi nam ovaj
napitak bio jedina hrana najviSe
deset dana, ali mu se moze dodati

kap ili dvije metvice dnevno.



Kao &to snio ivkli, naglo preki-
danje posta ili poluposta (Sto je i
Ova kura) nije dobro za zdravlje.
Da bismo potpuno uklonili rizik,
post treba zapoceti i zavrsili po-
stupno. Na to treba jako paziti.
Tako, prvi dan nakon zavrSetka
kure pijte samo malo soka od
VO (naranée). Drugi dan sok od
voca i dvije porcije juhe od povréa
(u podne i navecer). Treéi dan ve¢
mozete ukljuciti kakvi) svjeZe vo-
¢e za rucak i salatu za veceru. Slje-
de¢a tri dana postupno uvodite
uobiCajene namirnice, u pocetku
u malim koli¢inama: kuhano po-
vrée, zitarice i malo integralnog
kruha, jo$ voéa i sokova, pokoja
CaSa soka od jeCma ili rize...

Zadnje Cete u prehranu vratiti
jaja, sir i sloZenija jela. Mislile na
tO da je vaSe tijelo tek ocis¢eno
tako da nikako nemojte pretjera-
no opterecdivati svoj probavni sus-

tav u prijelaznih 7-10 dana!

Post uz sokove

Mozete provoditi i polupost, Sio
sluzi za vjezbu. Dovoljnoje prirod-
no produziti noéni post: dorucak

ili veCeru Zamijenite sa 2-3 CaSe

sirupa od biljnog soka i vode. Tek

kada smo sigurni u napitak i nje-

gove blagodati, nastavljamo s
postom, ali bi bilo dobro da nas
pritom pratiti lije€nik specijalist.

Post je jedna od najprirodnijih,
najjednostavnijih i najdjelotvor-
nijih terapija. To je nacin pro-
CiS¢avanja tijela - i uma - koje
ljudsko bi¢e oduvijek provodi.

Klasi¢an je oblik posta na osno-
vi vode; medutim; dobro je vodu
nadopunili voénim sokovima.
Ukusni sokovi savrSeno su drustvo
za provedbu ovoga prirodnog i
korisnog posta. Tijekom posta, so-
kovi od svjezeg voca opskrbljuju
organizam energijom i vitalnoscu,
koje su mu potrebne i pridonosi'
njegovu c¢iSc¢enju.

Svi osje¢amo potrebu da se bar
jednom godidnje odmorimo i is-
klju€imo iz dnevne inline. A pro-
matramo li tijelo kao cjelinu, zaslo
ne dati godiSnji odmor i svojoj
jelri, svome probavnom sustavu
i svojim bubrezima? Tijelo je
zahvalno kada ga s vremena na
vrijeme "ugodimo", kada mu da-
mo vremena da se oslobodi svih
otrova koje je skupljalo cCitave

godine i koji ga jako opterecéuju.

Treba mu bar nekoliko dana

"predaha" kako bi se temeljito

ocistilo.
Kura ¢iS¢enja, polupost ili pot-
puni post upravo su to - pre-

dah i odrzavanje zdravlja. Pre-
porucujemo kure za ciS¢enje orga-
nizma zato $to su jednostavne i
lako se provode; potreban je samo
pozitivan mentalni Stav. Dovoljno
je bili najmanje dvadeset i Cetiri
sata (ali bolje neSto duze!) bez
ikakvih namirnica osim ukusnih
sokova od prirodnog voéa. Kure
se mogu produziti na tjedan da-
na, ali dobro je posavjetovati se
s lije€nikom i pronacdi ravnotezu
koja odgovara svakom pojedincu.
Ne zaboravite da cete trec¢i dan
mozda osjetili odredenu nelago
du: bockanje u ledima, nestanak
apetita i si. Ne morale se brinuli
jer to je dobar znak: tijelo se Cisti

od otrova.

MrSavljenje postom

MrSavljenje? Zar se postom mo-
gu izgubiti kilogrami? Da, i to je
vrlo zdravo gubljenje kilograma.
Kurama za CiS¢enje organizma pri-

rodno se gubi suviSna tezina. To

je jedan od najspektakularnijih i
najvjerojatnijih rezultata. Ovakvo
provodenje kura olakSava upozna-
vanje vlastitoga tijela i shvacanje
potrebe da ga Cuvamo u dobru
zdravlju...

Iskustvo je pokazalo da tijekom
trajanja kure Zene prosje¢no iz-
gube priblizno 400 g, a muskarci
priblizno 500 g. Jedenjem voca ili
povréa u koli¢ini do 1800 kalorija,
moze se izgubili oko 325 g mas-
nog tkiva.

Gubitak kilograma ovisit ¢ée o
koli¢ini porcije. Kao Sto je znano,
osobe koje imaju problema s pre-
tilo§¢éu, brze mrSave od onih koje

imaju samo pet kilograma viska.

Kura bazgom

Ljudska bic¢a oil davnih vremena
uzivaju u blagotvornim svojstvima
bazge. Bazga se, ne bez razloga,
smatra "svetim" stablom i pridaje
joj se sposobnost tjeranja zlih du-
hova i privlatenja dobrih kuénih
duhova ili [ara. Sok od bazge po-
tiCe odstranjivanje toksina iz tijela
i proCiS¢ava organizam. Njegova

su glavna svojstva:
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vitamin C, koji ojatava obram-

beni mehanizam organizma

vitamin B, i B,, koji djeluju na

krv i kozu

niacin, umirujuéeg djelovanja
- karoten, koji osnazuje imuno-

loSki sustav i jaCa koZu i oci

minerali: natrij, kalij i Zeljezo.

Tvrde bobice bazge nisu jestive.
Dobar je sok od bazge koji se
dobije prokuhavanjem cvjetova,
iako se u posljednje vrijeme u
trgovinama moZe kupiti €isti sok
od bazge obogaéen muSmulom.
Ako je zelite pripremiti kod kuce,
dovoljno je u pola litre vode za-
kuhati dvije velike Zlice cvjetova
bazge. Ostavite da odstoji deset
minuta i ocijedite, a zatim dodajte
osam Zlica sirupa od bazge - i sve
je gotovo. Pripravak se pije topao,
a ako je previSe gorak, dodajte

pola Zli¢ice meda.

Kura za cCiséenje na bazi soka
od bazge i infuza cvjetova iste
biljke stimulira bubrege, crijeva,
Zlijezde znojnice te pojacava izba-
civanje toksina, a istovremeno ja-
¢a obrambeni mehanizam orga-

nizma.

Kako kod kuce
pripremiti kuru na bazi
soka od bazge

Namirnice

2 jusne Zlice cvjetova bazge
> pola litre vode

8 Zlica soka od bazge

Priprema

1. Zakuhajte cvjetove bazge u vodi.

2. Pustite infuz da stoji 10 minuta,
nakon toga procijedite.

3. Dodajte sok od bazge.

Pripravak se pije topao; moze mu se
dodati pola Zli¢ice meda.

Dan prije poCetka kure, drzite
se dijete bogate vlaknima, koja
¢e pomoci u cCiséenju crijeva, i
pijte Salicu infuza bazge ujutro
i navecCer. U sedam dana, koliko
traje kura, svaki put kada osjetite
glad, popijte malo soka od bazge,
¢ak do osam puta na dan. Nakon
zavrSetka kure treba se vratiti uo-
biCajenoj prehrani slijedeéi savjete
postupnog prijelaza koje smo na-

veli za kuru grozdem.

Kura kvascem i sokovima

Rijec¢ je o kuri koja na organizam
ima prociS¢avajucée i detoksika-
cijsko djelovanje, drenira crijeva
i Stiti od bolesti kao Sto je arte-
roskleroza. Kombinacija "posta"
i "integralnog kvasca" vrlo je
blagotvorna. Tako pivski kvasac
pojacava djelovanje posta u kom-
binaciji sa sokovima, i obratno.

PoCnete |i s teku¢im kvascem
(tako da ga ukljucite u normalnu
svakodnevnu dijelu), ve¢ krajem
prvoga tjedna vidjet éete rezul-
tate, na primjer na kozi. Nakon
jednodnevnog posta i kvasca mo-
Zete nastaviti uzimati kvasac u
svakodnevnoj prehrani, ali naj-
duze Sest tjedana.

Kura kvascem sastoji se oci jed-
nog dana pripreme, Sest dana
CiSéenja (najvise) i joS jednog dana
oporavka. lznimno je vazno pri
svakom postu strogo se drzati upu-
ta i, osobito, postupno se vracati
na ustaljenu prehranu.

Pije se malo manje od litre so-
kova od povréa, podijeljene u se-
dam obroka. Postupno se doda-
ju dvije (jusne) Zlice kvasca (pre-

porucujemo pivski kvasac ili kva-

sac od cikle) tri puta na dan (ako
je rije¢ o tekuéem kvascu, ukup-
na dnevna koli¢ina iznosi oko
70 ml).

Tijekom pripreme i povratka na
uobicajenu prehranu., obi¢no se
jedan sat prije jela i poslijepodne
uzima CaSa kiselog kupusa s dvije
Zlice kvasca. Tih dana obroci ne
smiju biti obilni (treba postupno
priviknuti Zeludac i crijeva na te-
kucéu dijetu da bismo se poslije
ponovno vratili na krutu hranu).
U tom sluc€aju najbolje je odabrati
svjeZe i sirove namirnice: jabuku,
salatu, povrée kuhano na pari,
juhu oci povréa, lagani obrok od

rize.

Kura sirutkom

Kura sirutkom je djelotvorna, ali
zahtijeva uzimanje velikih kolici-
na sirutke, tako da preporucuje-
mo postupak koji je uobiCajen u
Njemackoj gdje se sirutka dodaje
u odredene sokove, ¢ime se eks-
ponencijalno podiZze njihova nut-

ricionisticka vrijednost.



Terapeutski sokovi

JEDAN SOK ZA SVAKU BOLEST
ABECEDA ZDRAVLJA ZA NAJCESCE POREMECAIE

nogi poremecaji koje ¢emo

Mspomenuti u nastavku, mo-
gu bili simptomi necega puno oz-
biljnijeg od obi¢nih bolesti, npr.
zivotnih navika. Zato je vazno po-
trazili izvor bolesti jer ¢emo si'
¢esto promjenom odredenih zZivot-
nih navika (cigarete, alkohol, kava,
viSe tjelovjezbe, pronalazenje vre-
mena za uzivanje u malim Zivot-
nim zadovoljstvima...) osloboditi
mnogih smetnji. Uravnotezena di-
jeta, bogata vo¢em i svjezim povr-
¢em, koja organizmu osigurava
potrebne hranjive sastojke, osno-
va je dobra zdravlja. Sokovi koje
preporucujemo pomazu u borbi
protiv mogucéih poremecaja i do-
U svakom
Ali
bit ¢e puno djelotvorniji ako ih

nose dobre rezultate.
sluCaju, olakSat ¢e lijeCenje.

uskladimo sa savjetima lije€nika.
Osim uporabe sokova kao ukus-
nih i

djelotvornih lerapeutskih

mjera, dobro je ovu prirodnu i

uravnotezenu dijetu prilagoditi
osobnim potrebatri a.

Sokovi koje navodimo u nastav-
ku mogu se uzimali svaki dan; ka-
da je ponudeno viSe mogucénosti,
odabir ovisi o osobnom ukusu. Ovi
se recepti preporucuju za opisane
bolesti i njihova je ucinkovitost
isprobana.

Vrijedi truda isprobati ljekovi-
tu snagu prirode i njezinih izvan-
rednih svojstava, ali napominje-
mo da nema brzih rjeSenja, vise
ili manje cudotvornih. Postici
dobro zdravlje i sprijecili bolesti
mozemo jedino vlastitim trudom
i upornoscu.

Akne

Za uklanjanje akni i koznih ne-
Cisto¢a dobro je smanjiti konzu-
miranje masne hrane, c¢okolade,
mlijeka, vrhnje i njihovih derivata

te uzeti:



Sok 7

6 mrkvi

| zelenu papriku
Sok 2

3 mrkve

7 listova Spinata

Alergije

Mogu se smanjiti pomocdu:
| articoke
3 mrkve

1 stabljike celera

Angina pectoris
Ovaj prirodni sok moZe ublaziti
krvni tlak:

2 koluta ananasa, 1 papaja

2 luka i persSin

Arteroskleroza
Umjerena tjelovjezba, vitamin E
i ovaj sok mogu pomoci. Pije se

CaSa dnevno svakoga soka:

Sok 1
6 ili 7 jagoda
3 mrkve

7 ili 8 listova Spinata

is

Sok 2
I kolul ananasa
| ¢eSanj ¢eSnjaka

1 mrkva

Artritis

Dobro je uzimati puno celera koji
se moze pomijeSati sa:
I velikim kolutom ananasa
pola crvenoga grejpa (Sto

sladeq)

Astma

Sokovi utjeCu na smanjenje sluzi
koju u plué¢ima stvara astma. Oda-
berite jedan od navedenih sokova
i pijte ga tjedan dana. Isprobajte ih
redom dok ne otkrijete koji vam
najviSe odgovara. PreporucCuje se
uzimanje jednog ceSnja CeSnjaka

svaki dan.

Sok 1

1 grejp
1 jabuka

Sok 2
3 mrkve

6 ili 7 listova Spinata

Sok 3
1 mrkva
150 g drag uséa
persin

2 krumpira

Sok 4
6 listova salate

1 komad celera

Bronhitis
Sok od rotkvica i limuna pomaZze
pri iskaSljavanju katara. Suvisno je
spominjati da treba prestati pusSiti
i nastojati prebivati na mjestima
vise nadmorske visine, na istom
i svjeZzem zraku te izbjegavati pre-
tilost:

3 ljute rotkvice

2 limuna

2 luka

| bijela repa

350 ml vode

Bubrezi
Treba pili puno vode (2 litre dnev-
no) da bismo ih odrzali zdravima;
preporucuje se i:

5 S§paroga, 50 ml vode

1 articoka, 50 ml vode

Bubrezni kamenac

Jabuka ima procis¢avajuca i dre-
riazna svojstva:
3 jabuke

1 3alica borovnica

Bursitis

Da bismo ublazili posljedice ove
bolesti koja zahvac¢a zglobove, pre-
porucuje se:

| svezanj draguSca

4 ili 5 mrkava

pola jabuke bez koStica
Cir na dvanaestercu
Da bismo ga sprijecCili, treba piti
sokove od:

3 krumpira

1 jabuke

pola CaSe vode

Cir na Zzelucu

Za Cir na Zelucu dobri su sokovi
koji sadrze vitamine B i C te be-
takaroten:

pola rajcice i 2 stabljike celera

| komad glavi¢astog kupusa

(oko 10 cm)



Cirkulacija

Za cirkulaciju je najbolja tjelovjez-
ba i, dakako, sokovi.

Soku mozZete dodati malo dum-
bira ili ljute rotkvice.

Cisti sok od mrkve.

Crijevne gliste

Petnaestodnevna kura na bazi
tikve i CeSnjaka moZze dali dobre
rezultate u borbi protiv ovoga cri-
jevnog nametnika. Najbolje je iz-

mjenjivati dva soka:

Sok |

pola tikve i 55 ml vodi-
Sok 2

I €eSnjak n 275 ml vode
Dermatitis
Ako je uzrok nedostatak vitamina
A, dobro je uzeti sok od:

1 mrkve

1 jabuke

1 komada celera

Dijabetes

Osim lije€nickog savjeta, prepo-

ruCuju se neki sokovi koji imaju

1>(

nisku razinu ugljikohidrata:
| mrkve
1 jabuka
4 lista salate
3/4 3alice zelenih mahuna

4 prokulice

Dijareja
PreporucCuju se dva soka koja mo-
gu pridonijeli ublazavanju tegoba:
1 sveZzanj listova koprive
| ¢eSanj €eSnjaka
200 g kelja

Blaza varijanta:
1 papaja (200-250 g)

1 kolut ananasa

Ekcem (koZzna bolest)

Kada je uzrok ekcema fizi¢ki, mo-

zemo ga lijeciti:

Sok |
5 mrkvi i 1 stabljikom celera
10 listova Spinata i 4 lista bijele
repe
4 grancice dragusca
Sok 2
2 papaje i 2 mrkve

Giht
Giht je bolest koja nastaje zbog
prevelike koliCine mokraé¢ne kise-
line, §to je gotovo uvijek poveza-
no s pretjeranom koliCinom mesa
i njegovih derivata u prehrani.
Osim zdravije prehrane, preporu-
cujemo:

1 limun

2 kruske

Glavobolja

Alergije na neke namirnice (osim
alkohola i drugih otrovnih tva-
ri) pridonose glavobolji. Dnevnim
poveéavanjem unosa voca i povr-
¢a u prehranu, sprije¢it éemo
glavobolje. Ako se bol nastavlja,
razmislite o homeopatskom lijeCe-
nju, pa ¢ak i o akupunkturi.Jedna
kura c¢iS¢enja pomaze u otklanja-
nju Stetnih tvari iz organizma i
obi¢no donosi pozitivhe rezultate
u borbi protiv glavobolje. Preporu-
¢ujemo i dva jednostavna soka:
Sok 1

4 mrkve i 2 stabljike celera
Sok 2

3 mrkve, 1 cikla i | krastavac

Gripa
Gripu ¢emo lijeciti sokom od li-
muna i meda te:

1 komad celera

2 mrkve i 1 jabuka

1 naranca

Hemeroidi
Sokovi koji poboljSavaju probavu,
pomaZu i u sprjeCavanju heme-
roida:

7 listova Spinata

1 mrkva

pola stabljike celera

Prijedlog: 1 bijela repa ili 1 krum-
pir i 100-150 g dragusca.

Hernija
SprjeCava se vjezbanjem trbusSnih
misi¢a i zdravom dijetom:

| krastavac

3 mrkve

1 mala cikla

Impotencija
Kao i mnogi dodaci prehrani koji
postoje na trziStu, vitamin E je

dobra pomo¢. Ovaj vitamin ¢emo
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pronaéi npr. u giiisciigu, pSenic-
nm klicama, medu i peludu.
Preporu¢amo vam uzimanje na-
mirnica koje osnazZuju, a ne toliko
same afrodizijake. Zob (sok ili
mlijeko od zobi) isto tako djeluje
kao izvrstan osnazujuéi napitak.

Jednako djeluje i sok od:

Sok 1

3 mrkve i | grancice celera

Sok 2

| jabuke i pola cikle

Jetra

Sastojci pivskog kvasca sprjeca-
vaju probleme jetre; uz. to, treba
izbjegavali alkohol i masnu hra-
nu te pazili na opskrbljenost orga-
nizma vitaminima grupe b. Mo-

Zete odabrati:

Sok 1

2 mrkve, | cikla i 1 krastavac

Sok 2

2 mrkve, pola jabuke i
komad «elera

Mozete dodati i malo perSina.

Karijes
Za zdravlje zubi, osim maslacka«
koprive i kupusa (koji su viSe-

-manje prisutni u svim sokovima),

preporucujemo:
Sok |

mogranj i mrkva
Sok2

2 grozda crnoga grozda

pola Salice treSanja bez koStici

Katar
Protiv katara dobro je uzeti | ce-
Sanj ceSnjaka svaki dan te ovaj
sok:

2 limuna

2 ljute rotkvice

35 ml tople vode

MozZele dodati 1-2 luka.

UCinkovita je i kombinacija oil
300 g pa pa je, 2 koluta .ina na sa i
i grejpa.

Kiselina u Zelucu
"Alkalni" sokovi ublaZzavaju kise-
linu u Zelucu:

2 ili 3 mrkve

pola krastavca

pbla cikle s listovima

Kolesterol

Mrkve i jabuke slile od Stetnog
kolesterola:
5 mrkava i pola jabuke
dumbir (otprilike 1 cm)

1 sveZanj perSina

Kolitis (upala debelog
crijeva)

1),i bismo sprijecili i lijeCili kolitis,
dobro je uzimali voéna vlakna,
u/ mekinje i integralne Zitarice.
Klasi¢an sok:

2 jabuke i 2 mrkve

Koza (obogacivanje
osiromasSene koze)
PokuSajte sokovima (koji se i me-
dusobno mogu kombinirali):
meso papaje;
sok oil limuna i krastavca,;

jabuka i cikla

Krajnici
Osim citrusa, pijte topao sljedeci
sok:

1 ljuta rolkvica

1 limun

2 luka

2 mrkve

Krvarenje desni

Citrusi pomazu u jaCanju desni:
1/1 grejpa
I kolut ananasa
(priblizno 2,5 cm)
1 jabuka
1 mala kriSka limete

Kvrgavo proSirenje vena
Preponu uje se tjelovjezba (bicikl),
integralne Zitarice i sokovi od li-

muna i narance.

Laringitis
Osim ispiranja grla mjeSavinom
limuna i tople vode, preporucuje
se sok od:

2 mrkve

2 koluta ananasa

Lomovi

1),i bi se obnovile, slomljenim kos-
tima treba kalcij, proteini i vita-
min C. Zbog toga je preporucljivo,
uz omiljeni svjez soka od narance,
jednom na dan uzeli sok od 450 g

borazine ili sok od mogranja.



Dobro je svim sokovima dodati
koprivu i Saku klica lucerne. Pre-

porucujemo:

1 kivi (ili 1 naranc¢a) i 1 jabuka

Menstruacija

Prirodno lije€enje problema ili ne-
redovitosti kod menstruacije:
Obilna:

1 cikla i 0,5 kg koromaca
Neredovitu:

2 jabuke i Saka listova koprive
Bolovi:

sok od pola ananasa

Migrene

Razlog migrene je Ziv€ana kont-
rakcija krvnih Zila u mozgu. Mo-
Zemo ih lijecCiti sa:

2 stabljike koromaca

1 mrkva

MiSi¢ni grcevi

Ovaj sok, bogat kalcijem, pomaZe u
4 mrkve
4 stabljike celera
1 svezanj Spinata

1 svezanj persin.)

Morska bolest

Protiv mu€nine u voznji, prije pu-
ta uzmite:

2 jabuke

1 kruska

komad dumbira (od 2,5 cm)

Napetost

(irozde, jagoda i ananas najviSe
opustaju:

I veliki kolut ananasa

(oko 2,5 cm)

1 grozd (120 g) bijeloga grozda

Nesanica

Celer i salata smiruju Zivce i po-
boljSavaju san:

5 mrkvi, 2 stabljike celera i

2 lista salate. MoZe se dodati

Saka klica lucerne.
Neugodan zadah
(halitoza)

Ako je povremen, zvacite list per-
Sina. Ako problem ustraje, potreb-
no je saznati uzroke koji se obi¢no
kriju u probavnom procesu i pre-
hrambenim navikama. Vrlo su ko-

risni enzimi ananasa i papaje te se

mogu piti kao sok ili samostalno.
Isto tako:

3 mrkve

6 listova Spinata

1 krastavac

Niski tlak

Za odrzavanje optimalnog tlaka
ne smijete piti alkohol ni pusiti,
u/imajte ¢eSnjak i mrkvu. U slu-
Caju niskog tlaka ili hipotenzije
(pad krvnog tlaka pri prelasku u
stojeci polozaj):

3 mrkve i 6 listova Spinata

OCi (zdravlje oka)
Uvijek je preporucljivo uzimati
viSe vitamina A, jednako kao i
betakarotena iz mrkve, kao Sto ve¢
svatko zna. Preporucujemo:

sok od papaje;

sok od mrkve, celera i

koromaca (moZe se dodati

i perSin, draguSac i klice

lucerne).

Osteoporoza

Gubitak koStane mase nadokna-

duje se uzimanjem Kkalcija koji se

moze asimilirati: kopriva i mog-
ranj nam u lome mogu prirodno
pomo¢i. Jednako tako i sok od:

5 ili 6 mrkvi i 4 lista kupusa

4 grancice perSina i pola jabuke

Ozljede
Za lijeCenje ozljeda potrebni su
proteini i vitamini C i K. Vitamin
K nalazi se u klicama lucerne.
Dobra kombinacija je:

200 g klica lucerne

150 g borazine

1-2 mrkve

PoviSena temperatura
PoviSena temperatura dobar je po-
kazatelj da organizam djeluje na
upale. Na poviSenu temperaturu
treba gledati kao na saveznika
koji nas obavjeStava o istroSenosti
tijela.

Zato se uvelike grijeSi kada se
uzimaju lijekovi jer ne €ine nista,
samo kompliciraju situaciju i us-
poravaju oporavak. Treba lijeciti
uzrok, a ne temperaturu. U slu-
Caju poviSene temperature koris-

tite hidroterapiju i pijte vodu i



neke sokove, POQOtOVO citruse.
PreporuCuju se grozde i celer, a
za lijecenje upale sok od ¢eSnjaka,
kelja i luka. Pomaze i ovaj sok:

100 g bijeloga grozda

100 g crnoga grozda

| jabuka

PovisSeni tlak

Osnovna je mjera sprjeCavanje ili
lijeCenje pretilosti. PuSenje i alko-
hol apsolutno su zabranjeni. Po-
tr¢imo je uzimati | ¢eSanj ¢eSnjaka
dnevno s ¢aSom soka od mrkve.
| ¢aSu soka po odabiru:

Sok |

3 koluta ananasa (i malo papaje)
Sok 2
3 mrkve, | cikla, krastavac;

3 narance

Probava

Jabuka je veliki ¢istat probavnog

sustava. Prije nego Sto se uopce

pojave zZelu€ane tegobe, uzmite:
sok od jabuke i koromaca

(najbolje u jednakom omjeru)

Prostata

Nadomjestak pripremljen od pal-
me, kao i cikla, pomaze pri prob-
lemima s prostatom. Jednako lako
i sok od:

2 cikle, 1 jabuke i 50 ml vode

Rak

bilo bi lakomisleno bolest poput
raka nastojali izlijeCili samo soko-
vima. U nazivu "rak" objedinjuju
s> razlicite i specificne bolesti po
vezane s tumorima. Dakako da
treba posjetiti lije¢nika, ali najvaz-
nije je odrzati pozitivan mentalni
stav i optimizam.

Sokovi od sirovog voca i povr-
¢a mogu biti hranjiva podrska,
pogotovo oni bogati betakarote-
nom.

Sok |

(1 mrkvi

3 grancice brokule

(sa stabljikom)

Sok 2

8-10 mrkvi i 1-2 cikle na dan

Sok 3

marelica i mrkva

Slabokrvnost

Dobro je uzeti zeleno povrée bo-
gato Zeljezom:

| draguSac

I cikla s listovima

4 mrkve

1 veliki svezanj Spinata

Srce

Srce je dobro odrzavati u formi
laganim vjezbama i izbjegavanjem
kolesterola. Grozde prociScava
krvni' zile; sok oil povici procis-
¢uje i osnazuje:

5 mrkava

6 listova Spinata

4 lista salate

1/4 bijele repe

1 svezanj perSina
Tromboza
Trombozu mora lijeciti lijeCnik
specijalist. No i prehrana je vazna
te stalna konzumacija mrkve i ¢e§-
njaka:

2 mrkve

1 ceSan ceSnjaka

| krastavac

Umor

Mrkva i jabuka dva su najbolja
"osnazivaca" protiv umora i nedo-
statka energije koje nam priroda
nudi. Najbolja je kombinacija:

6 mrkvi

2 stabljike celera

1 svezanj perSina

cednjak

Upala mokraénog sustava
Borovnice, grozde i ananas po-
mazZu u sprjecavanju upala:

2 slatke jabuke

pola mogranja

Upala tetiva (tendinitis)
U lije€enju upale pomaze povrée
bogato silicijem, kao Sto su kras-

tavac ili paprika.

4 mrkve i 2 krastavca
2 ili 3 prstohvata crvene

paprike

1 manji svezanj perSina

Zatvor

Uzimanje velikih koli¢ina vlakana

najbolje je sredstvo protiv zatvora.
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Evo nekoliko prijetilos',.):
Sok |
I veliki kolut ananasa
4 mrkve
1 jabuka
1 sveZanj perSina
Sok 2
2 ili 3 jabuke
1 kruSka

Zivci
Prirodne namirnice bogate vita
minom 1), i 13, pomaZzu pri ucvrs-
¢ivanju zivaca. Isto tako:

pola lubenice, 6 listova kupusa

2 rajCice i 1 stabljika celera

Zuéni kamenac
Kombinacija povréa koja moze po
moci u otklanjaju kamenca:
Sok |

6 mrkava, pola cikle

3 grancice persin.)
Sok 2

2 jabuke,

1 komad celera

2 cikle
Sok 3

1 cikla

| krastavac

listovi koprive

Hranjivost voca | povrca

PRIRODNI IZVOR ZIVOTA | ZDRAVLIA

/ ao §to smo vec rekli, opcéenito
1 .govoreci, prehrana u indust-
rijaliziranim krajevima nije zdra-
va. U druStvu u kojem vlada uzur-
banost, uvelike je prisutna tzv.
brza hrana (koja dobro suzbija
osje¢aj gladi, ali nije dobra i za
probavu). Tako "varamo" probavni
sustav neprirodnim i nezdravim
proizvodima kao 3Sto su prZeni
krumpir, slastiCarski proizvodi
ili Cokolada. Ukratko, "darivamo”
nas organizam prekomjernim koli-
¢inama zasi¢enih masti, proteini-
ma Zivotinjskog podrijetla/ umjet-
nim dodacima i bojama.

Siroti probavni sustav mora pro-
baviti visak proteina, masti i adi-
tiva, a da bi u tome uspio, mora-
ju mu pomo¢i velike doze vitami-
na i minerala kojih u organizmu
cesto nema dovoljno. Kada se to
dogodi, Zzeludac mora poslati "vis-
kove" koje nije mogao probaviti
u jetru, bubrege i ostala tkiva,
stvarajuci lako zdravstveni prob-
lem i pretilost.

Stru¢njaci /a zdravlje savjetuju

unos najmanje sedam obroka po-
vréa i dva obroka voca dnevno.
Sto se tice zdravlja i energije, pot-
vrdeno je da bi Covjek za opti-
malnu kvalitetu Zivota trebao
jesti od 50 do 75% sirove hrane,
no to nije uvijek lako zadovoljiti.
Nemaju svi ni volje ni vremena
da se tome posvete. U svakom
sluc¢aju, umjesto da pojedemo
2 kg mrkve (Sto stvarno ne djeluje
privlaéno), mnogo je prakticnije i
jednostavnije popiti je u jednom
soku.

Mozda i za volimo sokove te
po€nemo priredivali razna izne-
nadenja najprije vlastitom nepcu,
a zatim i nepcu naSe obitelji i pri-
jatelja. Originalni kokteli od voca
i povréa nisu samo zdravi, vec i
vrlo ukusni i privlac¢ni.

EVO kako djeluju sokovi.

Vitamini i minerali

Dodatna doza vitamina i minerala
odlazi izravno u stanice koje ili
najviSe trebaju (smatra se da 95%

Zivotnih supstancija iz sokova

159



ulazi izravne u krv). Cak ni pre-
hrana temeljena na prirodnim
proizvodima, uravnoteZena i
zdrava, ne sadrzi optimalnu koli-
¢inu hranjivih tvari, poglavito
oligoelemenata... Zato se sokovi,
kada se uzimaju u primjerenoj
koli¢ini, pretvaraju u vrijednu

potporu zdravlju i energiji.

Ugljikohidrati i enzimi

Sokovi povecavaju koli¢inu enzi-
ma (vidi poglavlje o enzimima na sir.
225.). Preko njih ne unosimo samo
vitamine i minerale, ve¢ i znatne
koli¢ine ugljikohidrata i enzima,
koji su, medu ostalim, odgovorni
za apsorpciju i prijenos kisika te
probavu i asimilaciju hranjivih

tvari iz namirnica.

Ciscenje
Proc¢iS¢uje i obnavlja organizam
jer pogoduje odstranjivanju tok-

sina iz tijela.

Hidratacija
Odrasla osoba treba od | do 25

litre vode na dan. Vecina voca i
povréa sadrzi visok postotak vode,
zbog toga konzumacija sokova

osigurava dobru hidralaciju.

MrSavljenje

Danas nam moda nameée provo-
denje raznih, viSe ili manje strikt-
nih, dijeta koje su €esto varljive i
nezdrave; milijuni ljudi (pogotovo
mladih) pati od bolesti kao Sto su
anoreksija i bulimija. Treba znati
da je prvi korak za emocionalnu
ravnotezu prihvac¢anje samog.) se
be. Pritom treba prihvatiti da je
viSak kilograma prije svega zdrav-
stveni, a ne estetski problem. Moda
se mijenja iz dana u dan; ono §to
je prije nekoliko stolje¢a bio pojam
ljepote, danas se u potpunosti od-
bacuje. RijeC je o uspostavljanju
prehrambene ravnoteze, a to ¢e
samo po sebi dovesti do toga da

nestanu suvisni kilogrami.

Jednostavan je recept za po-
stizanje ove ravnoteze izbacivanje
iz prehrane Secera i alkohola te
namirnica zasi¢enih mastima. Tre-
ba kontrolirati i unos namirnica
bogatih kalorijama (Cokolada, slat-
ko...) te ukljuciti viSe svjezih si-
rovih proizvoda, integralnih Zzi-

tarica i salata.

Uputno je razne grickalice za-
mijenili ¢aSom soka koji sadrzi
malo kalorija i masti, le unijeli

malo vjezbe u svoj zivot. Kivull.it

¢e biti ocCit: nekoliko kilograma
manje i, ono $to najvaznije, usvojit
¢emo niz zdravih navika kojih se

poslije vise ne¢emo htjeti odreci.

Prakticne informacije o
vocéu i povréu

Na sljede¢im stranicama donosi-
mo sazetak o hranjivim i lerapeul-
skim svojstvima naj¢eSée konzu-
miranog vocéa i povici, nekoliko
savjeta za njihov odabir i ¢uvanje
li- pripremu sokova. Ne zaboravile
da sokove treba popiti Sto prije
nakon pripreme. Vocée treba dobro
oprati i osuSiti prije ¢uvanja.
Jednako tako, upamtite da "ze-
lene sokove" (gotovo sve od povr-
¢a) treba uzimali razrijedene lak-
§im sokovima (jedna mjerica ze-
lenog soka i Iri mjerice soka druge
vrste), kao Sto su sok od jabuke

ili mrkve.
*%k%k

Netko se moZe zapitati zbog Cega
sve te informacije. Sljedeée se stra-
nice mogu i preskociti, naravno.
Ali kada jednom zavolimo soko-
ve, pitanje glasi: "Kako smo toliko
dugo Zivjeli bez toga prirodnog

izvora mladosti?" Sokovi od svje-

7eg vocéa i povréa su visokoener-
getske namirnice koje magicno
preobrazavaju covjeka u osobu
zdravi- koZe i blistavih ociju.

Sokovi su Cesto najjeftiniji i za-
sigurno najucinkovitiji nac¢in odr-
Zavanja zdravlja u bilo kojem raz-
doblju Zivota. Norman Walker,
pionir u Sirenju sokova u Sjevernoj
Americi, koji je umro u 113. go-
dini, rekao je:

"Ne postoji samo jedna namir-
nica (danas mozemo dodati: ni
vitaminska nadopuna) koja bi po-
sjedovala tako energetski uravno-
tezenu kombinaciju svih sastoja-
ka vaznih za zdravlje."

Sokovi imaju dugu i slavnu po-
vijest u analima naturopatije i
zdravstvene prakse. Temelj su
mnogih "€udotvornih" kura u
prosSlosti, za Ciji uspjeh mozemo
zahvaliti nevjerojatnom ucinku
koji nastupa kada organizam
dobije veliku "injekciju" antioksi-
dansa i prijeko potrebnih vitamina
i minerala. Tako se povecava ko-
licina energije i obrambena sprem-
nost organizma koji se onda lakSe

bori s odredenim bolestima.


http://Kivull.it

Ananas

Potjece iz JuZzne Amerike; treba ga ostaviti
da sazrije na stablu jer se proces sazrijeva-
nja ne nastavlja ako se ubere nedovoljno
zreo. PosluZite li sok od ananasa u kori
voca, postici Cete egzotian ugodaj.

Vitamini. SadrZi vitamine A, Bi C.

Minerali. Bogat je jodom, magnezijem,
kalcijem, fosforom, kalijem i natrijem.

Terapeutska svojstva. Sok od ana-
nasa prikladan je za lijeCenje laringitisa.
Olak3ava probavu, djeluje kao diuretik i
prodid¢ava organizam od tjelesnih otrova.
SadrZi bromelin, supstanciju koja pomaZe
u probavi proteina. PomaZe u regulaciji
mjesecnice.

Odabir. Mora biti tezak i slatka okusa,
tamnozlatne boje.

Cuvanije. Na sobnoj temperaturi. Ako ste
ga vec naCeli, Cuvajte ga u hladnjaku.

Prije pripremanija soka. Ofistite ana-
nas i nareZite ga na velike kolutove, ogulite
ih i izreZite dio koji je ostao od srtike (u
sredini).

Dobra mjesavina. S jabukom i me-
dom.

Avokado

SadrZi puno ulja, a malo soka, no od
avokada se pripremaju izvrsni napitci u
kombinaciji sa sokovima od drugog voéa i
povrca. Bogat je nezasicenim mastima.

Vitamini. Betakaroten, B3, BS, C, F, fol-
na kiselina i biotin. Male koli¢ine vitamina
B, B, i B,

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij,
sumpor, bakar i Zeljezo.

Terapeutska svojstva. Pogoduje kr-
voZilnom sustavu, a njegova hranjivost
pridonosi dobrom zdraviju.

Odabir. Izbjegavajte mekani avokado.
Kada pritisnete zreli avokado, mora biti
malo tvrd.

Cuvanje. Na suhome mjestu. Kada je
sazrio, treba ga upotrijebiti za najvide dva
dana.

Prije pripremanja soka. PrereZite
ga popola, izvadite kosticu, meso Zlicom
izvadite iz ljuske,

Dobra mjesavina. Sok avokada s raj-
dicom | krastavcem.

Banana

Jo3 su je kineski lijecnici u XII. stoljecu
prepisivali kao lijek za osobe koje se opo-
ravljaju od bolesti. Zbog njezine je gustoce
tesko od nje napraviti sok, ali je zato ukus-
na kada se pripravi u mikseru s mlijekom.

Vitamini. Bogata vitaminom A, B,, C i
folnom kiselinom.

Minerali. SadrZi kalcij, klor, magnezij,
fosfor, kalij | sumpor.

Terapeutska svojstva. Dobra je za
rekonvalescente te za jaCanje srca i za
misice.

Odabir. Kada su zrele, kora im je Zute
boje s pokojom smedom tockom.

Cuvanie. Dobro se odrZavaju na sobnoj
temperaturi. Ako su jod zelene, moZete
ih s jednom jabukom staviti u papimatu
vreicu i ¢uvati na tamnome mijestu. Tako
se potice kemijska reakgija koja pomaze u
sazrijevanju te se pojacava njihova hranji-
va vrijednost.

Prije pripremanja soka. Samo ih
oqulite.

Dobra mjesavina. Sa sokom od pa-
paje ili manga.

Bijela repa

B

Za sok se mogu upotrijebiti listovi i korijen.
Okus joj je blago pikantan.

Vitamini. Folna kiselina i vitamini C, B,
B, B, B,iB,

Minerali. SadrZi kaldij, magnezij, fosfor
i kallj.

Terapeutska svojstva. Zbog visokog
postotka kalcija preporutuje se djeci u vri-
jeme rasta te osobama koje imaju proble-
ma s kostima. U kombinaciji s drugim
povréem (dragusac ili $pinat) ucinkovita je
u lijetenju hemeroida. Sok od lista i korije-
na repe pomaZe u rastapanju bubreznih
kamenaca.

Odabir. Bolje su manje. Mora biti tvrda
i glatka. Provjerite da gornji dio korijena
nije mekan.

Cuvanije. U hladnjaku do tjedan dana.

Prije pripremanja soka. Odstranite
stabljiku, korijen operite Zetkicom i vodom
te nareZite na komade.

Dobra mjesavina. S mrkvom i mas-
lackom.
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Blitva

lako izgleda kao sestra 3pinata, ovo je
povrée zapravo rodakinja cikle. Zbog ve-
like hranjive vrijednosti spada u "najgla-
muroznije zvijezde” povréa. Uzgaja se
zbog listova, a ne zbog korijena.

Vitamini. Karotenoidi i vitamin C.
Minerali. Kalij i Zeljezo.

Terapeutska svojstva. Bududi da sa-
drZi minerale i vitamine, posebno se pre-
poruca u lijecenju anemije. Ima laksativno
djelovanje, pogotovo juha koja se dobiva
prokuhavanjem.

Odabir. Kupite svjeZe listove koji nemaju
smede fleke. Boja treba biti intenzivno
zelena, radije birajte manje listove.

Cuvanje. Najvide tri dana u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Temeljito
operite.

Dobra mijesavina. lzvrstan sok dobit
¢ete u kombinaciji s mrkvom i jabukom.

Borovnica

Njihov kiseo okus moze uzrokovati pokoju
grimasu, ali dobro ih je mijesati s drugim,
sladim vocem kao 3to su jabuka, grozde ili

kruska. Borovnice se ru¢no beru pa znaju
biti prilicno skupe.

Vitamini. Bogata je betakarotenom,
folnom kiselinom i vitaminom C.

Minerali. Kaldj, klor, magnezij, fosfor,
kalij, natrij.

Terapeutska svojstva. Preporucu-

je se za lijecenje urinarnih bolesti (ciste, |
prostata...). Sadr#i visoku koncentraciju |

kinina i antivirusna svojstva te sluZi i kao
prevencija za malariju. Sok od borovnice
preporucuje se protiv gripe.

Odabir. Najmesnatije, tvrde, tamne boje
i sjajne.

Cuvanje. Nakon Sto ste ih oprali, moZete
ih nekoliko dana ¢uvati u hladnjaku. Ako
ih Zelite zamrznuti, stavite ih u zamrzivat
neoprane i operite ih prije pripremanja
soka.

Prije pripremanja soka. Operite ih
u hladnoj vodi.

Dobra mjesavina. Sa sokom od jabuke.

,64

Breskva

0d davnina je u Kini poznata kao simbol
besmrtnosti. Zbog njezine cvjetne arome i
okusa nazivali su je "nektarom bogova”.

Vitamini. SadrZi folnu kiselinu, beta-
karoten i vitamin B, i C.

Minerali. Bogata je kalcijem, magnezi-
jem, fosforom, kalijem, sumporom i natri-
jem.

Terapeutska svojstva. Stimulira luce-
nje Zelucanih kiselina, lako je probavljiva,
proisava organizam, ima diuretska i
blago laksativna svojstva. Savriena za
osobe oboljele od sréanih bolesti i gihta.

Odabir. Ni previde mekane ni pretvrde.
Breskve sa smedim tockama su prezrele.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi, potro-
Siti ih Sto prije. Nije ih dobre cuvati u
hladnjaku jer izgube okus.

Prije pripremanja soka. Operite ih,
prereZite i izvadite kosticu.

Dobra mjesavina. Sok od breskve vrlo
je ukusan s malom Zlicom soka od limuna
i meda.

Brokula

Vjeruje se da je brokula hibrid kupusa koji
su poceli uzgajati Rimljani.

Vitamini. SadrZi betakaroten, vitamine B
i Cibogata je vlaknima.

Minerali. Zeljezo, kalcij, sumpor i kalij.

Terapeutska svojstva. Posebno se
preporucuje kao zastita od raka jer se
smatra da deaktivira hormone estrogena.

Odabir. Birajte uvijek najkompaktnije i
najzelenije komade. Moraju biti uspravni;
ako su stabljike klonule, znaci da su i
drvenaste stare.

Cuvanie. U hladnjaku.

Prije pripremanja soka. PaZljivo
operite jer se kukci vole zavladiti u
brokulu.

Dobra mjesavina. lzvisna je sa sokom
od mrkve i jabuke.
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Celer

Grdi su jeli celer za smirivanje glavobolje, a
Rimljani su smatrali da sprjeCava mamur-
luk; moZda zbog toga Bloody Mary, sok-
-koktel od rajcice i limuna, medu ostalim
sadréi i celer. OsvjeZavajuci sok od celera
izvrstan je za vruce dane.

Vitamini. A, B, B,, CiE.

Minerali. Natrij, kalij, magnezij, Zeljezo,
fosfor, sumpor i kalcij.

Terapeutska svojstva. SnaZno potice
izlutivanje sline i Zeluanih sokova i tako
olakSava probavu. PomaZe i u zgruavanju
krvi, odstranjivanju urinske kiseline i
sprieavanju infekcija.

Odabir. Kupite onaj ¢vrstih i hrskavih
stabljika i zdravih listova.

Cuvanje. lzvisno se ponada u hlad-
njaku.

Prije pripremanja soka. Operite ga
pod mlazom hladne vode, narefite ga i
gotov je za upotrebu.

Dobra mijesavina. Kombinira se go-
tovo sa svime. Ne zaboravite da ga se
smatra afrodizijakom.

Zbog jaka okusa i mirisa treba ga paZljivo
koristiti.

Vitamini. C, B, B, i B, i folna kiselina.

Minerali. Kaldj, Zeljezo, magnezij, kalij
i natrij.

Terapeutska svojstva. PomaZe pri
snizavanju krvnog tlaka, spriecava stva-
ranje ugrudaka, snizava kolesterol i velika
je pomoc kod nekih oblika raka Zeluca.
Osnazuje imunoloski sustav i sadrZi ali-
cin koji je prirodni antibiotik. Potice ti-
jek probavnih enzima te pomaZe u od-
stranjivanju tjelesnih otrova preko koZe,

Odabir. Ne smije imati znakove truljenja,
ceSnjevi moraju biti kompaktni i tvrdi.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi, nikada
u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Ogulite ga i
pripremite u sokovniku. Nakon ¢e3njaka u
sokovniku pripremite i drugo povrée i vode
kako bi pokupilo njegov intenzivan miris sa
stijenki aparata.

Dobra mjeSavina, Sa sokom od mrk-
ve, perdina, celera, mrkve i jabuke.

K(

Cikla

Njezina tamnocrvena boja navjestava da je
dobra za kiv. Sok od cikle prilicno je jak |
treba ga mijesati s drugim sokovima.

Vitamini. Folna kiselina i vitamin C, kao
i vitamine B,, B,, B, i B,

Minerali. Kalcij, magnezj, fosfor, kalij,
natrij, bakar, Zeljezo i cink.

Terapeutska svojstva. Bogata je mi-
neralima pa pogaduje jetri i Zugnoj vredici.
Pospjesuje stvaranje crvenih krvnih stanica
i limfnih stanica. Pro¢iS¢ava mjehur i bub-
rege, pospjesuje luZnatost krvi, uravno-
teZava metabolizam i preporutuje se kao
prevencija od raka.

Odabir. Tvrde i glatke. Manje su svje-
Zje.

Cuvanie. U hladnjaku ili na hladnijemu
mjestu.

Prije pripremanja soka. Operite je
cetkicom i s mnogo vode, odreZite kra-
jeve.

Dobra mjesavina. Sa sokom od mrkve
i celera.

Cvjetaca

Povrtna biljka iz porodice kupusnjaca.
Korijen joj je bijele ili blijedoZzute boje i
okrugao.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina i
vitamini C, B, B,, B,, B, i B,.

Minerali. SadrZi kalcij, magnezij, fosfor,
Kkalij i natrij.
Terapeutska svojstva. Neutralizira

djelovanje estrogena, stoga se preporuca
protiv raka dojke.

Odabir. Stabljika mora biti tvrda i gotovo
Gisto bijele boje. Listici koji je obavijaju,
zdravog izgleda i jasno zelene boje. Ne
kupujte glavice koje imaju smede mrlje ili
cme tockice.

Cuvanie. U hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Temeljito
je operite.

Dobra mijesavina. S mrkvom, persi-
nom i jabukom.
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Dinja

Dinja kantalupa vrlo je hranjiva, iako moZe
biti tesko probavljiva ako se kombinira s
drugim namirnicama.

Vitamini. Bogata vitaminima A, B C.

Minerali. SadrZi kalcij, klor, magnezij,
fosfor, kalij, natrij i sumpor.

Terapeutska svojstva. Preporucuje
se pri zatvoru, kod hemeroida, potedkoca
u protoku urina i reumatizma. Trebaju je
izbjegavati osobe koje imaju problema s
probavom i upalom crijeva.

Odabir. Kora ima grubi reljef koji pod-
sjeca na mreZu, a na dijelu gdije je peteljka
treba biti nesto mek3a i malo napukla.

Cuvanje. Ako je vec zrela stavite je u
hladnjak, ako nije, ostavite je na sobnoj
temperaturi dok ne sazri.

Prije pripremanja soka. Operite
je istog Casa kada dodete kuéi jer po-
stoji mogucnost da je kora zaraZena
salmonelom.

Dobra mijesavina. Najbolje je sok od
dinje piti sam, ali je izvrstan i sa sokom
od groZda.

Dragusac

Njegov je blago pikantan okus savrSen pri
mije3anju s drugim povréem. Rimljani su
dragusac koristili protiv ispadanja kose.

Vitamini. Betakaroten i vitamin C i E.

Minerali. Bogat je natrijem, sadrZi i
kalcij, klor, Zeljezo, magnezij, fosfor, kalij
i sumpor.

Terapeutska svojstva. Dobar je kod
slabog apetita, umora, anemije, plu¢nih
bolesti, dermatoze i ekcema. Preporuluje
se u lijecenju reume i dijabetesa. U kom-
binaciji s krastavcem i ciklom, sok od
draguca izvrstan je lijek za giht; s listovima
bijele repe, mrkvom i Spinatom sprjecava ili
olak3ava hemeroide.

Odabir. Listovi moraju biti svjeZi i in-
tenzivne zelene boje.

Cuvanje. Brzo se sparusi. Suhoga ga
moZete ofuvati dva dana u plasticnoj
vredidi.

Prije pripremanja soka. Operite ga
u puno hladne vode.

Dobra mjesavina. Sa sokom od mrk-
ve, krumpira i malo per3ina.
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Pumbir

Jo3 su u anticka vremena u Aziji dumbirom
zacinjavali jela, prije svega zbog njegovih
terapeutskih svojstava.

Vitamini. Nema podataka.
Minerali. Kalij, magnezij, fosfor.

Terapeutska svojstva. Prodiruje povr-
Sinske krvne Zile, tj. pospjeSuje znojenje,
a to donosi osjecaj svjeZine. Preporucuje
se kod faringitisa jer omek3ava glasnice,
pomaZe u odstranjivanju sluzi, Gisti pluca.

Odabir. Birajte male i sjajne bilike, bez
mekih dijelova i bez intenzivnog mirisa.
MoZe se kupiti ve¢ samljeven, ali je manje
aromatican i hranjiv.

Cuvanje. Dobro se odrZava na hladni-
jemu mjestu.

Prije pripremanija soka. Ako je kora
jako tvrda, treba ga oguliti prije upotrebe.

Dobra mjesavina. Sok razrijedite so-
kom od jabuke i mrkve.

Grejp

S

Potjece iz Azije, karakterizira ga lagano
kiseo i gorak okus. Crveni grejp manje je
kiseo od Zutog.

Vitamini. SadrZi betakaroten i vitamine
B, CIE.

Minerali. Bogat je magnezijem, kalcijem,
fosforom i kalijem.

Terapeutska svojstva. Stimulira pro-
bavu, ¢uva od prehlade i smanjuje krva-
renje desni.

Odabir. Moraju biti teski i okrugli,
tanke i glatke kore. Bolji su kada su malo
aromaticni na dodir. Zreli su kada su
elasticni na dodir.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi.

Prije pripremanja soka. Ogulite ih
i nareite.

Dobra mjesavina. Saviiena kombi-
nacija je sok od tri narance i jednog

grejpa.
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Grozde

Stolje¢ima se upotrebljava za dobivanje
groZdica, vina i soka. Smatrano je hranom
bogova. Cijenjen uZitak i zaStitnik srca, a
i sedativ.

Vitamini. C, E, B, B, B,

Minerali. SadrZi kaldj, magnezij, fosfor,
kalij, natrij i sumpor.

Terapeutska svojstva. VaZan Cuvar
krvoZilnog sustava. Preporuluje se u
slucaju stresa, anemije, febrilnih stanja,
reumatizma, gihta, pretilosti, visokoga
krvnog tlaka i nesanice.

Odabir. Uvijek birajte pune i mirisljave
grozdove jer nakon berbe vise ne zriju vec
samo propadaju.

Cuvanije. Nakon pranja i susenja moZete
ga tjedan dana Cuvati u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Skinite
bobice sa stabljike, pomno ih operite i
pripremite u sokovniku. Ne treba vaditi
kostice.

Dobra mjesavina. Sa sokom od
kruske.

Jabuka
Potjece iz istolne Europe; postoji oko tisu-
¢u Cetiristo razlicitih vrsta jabuka. Sok od

jabuke dobro se mije3a s ostalim vocem,
pogotovo kiselim.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina
i vitamin C. U malim koli¢inama sadrZi i
vitamine B,, B,, B,, B,, biotin i vitamin E.

Minerali. Kalcij, klor, magnezij, fosfor,
kalij i sumpor.

Terapeutska svojstva. SniZava razinu
kolesterola i odrZava srce zdravim. Stimu-
lira rad crijeva i oslobada ih toksina. Naj-
vaZnije 3ecere jabuke na$ organizam ap-
sorbira direktno, bez prethodne transfor-
macije. Preporucuje se protiv artroze.

Odabir. Cvrste, bez tamnijih i mekih
dijelova. Ako se previse sjaje, vjerojatno
su premazane voskom.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi ili u
hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Ako su pre-
mazane voskom, ogulite ih.

Dobra mjesavina. Sa svakim vocem.
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Jagoda

G

Zbog intenzivne boje, arome i hranjivih
vrijednosti, sok od jagode svojevrstan je
kralj medu svojom vrstom.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina,
vitamin C, biotin i prirodni 3eceri.

Minerali. Kaldj, klor, magnezij, fosfor,
kalij, natrij, sumpor i Zeljezo.

Terapeutska svojstva. Sok od jagode
je osvjeZavajudi, organizam opskrbljuje mi-
neralima te pojacava prirodni obrambeni
sustav organizma. Otvara apetit, prodica-
va organizam i ima blago laksativno dje-
lovanje. Posebno je dobra protiv umora,
u razdoblju zdravstvenog oporavka te u
slu¢aju nedostatka minerala u organizmu.
Preporutuje se oboljelima od raka te
dijabeti¢arima.

Odabir. Crvene, Cvrste i mirisne, s pe-
teljkom i bez plijesni.

Cuvanije. Nakon 3to jagode operete i
osusite, moZete ih nekoliko dana Cuvati u
hladnjaku u papirnatoj vrecici.

Prije pripremanja soka, Odstranite
peteliku i lisce.

Dobra mjesavina. Sa sokom od groZda.

Kivi

Potjee s Novog Zelanda. Okus mu je
negdje izmedu $ljive i jagode.

Vitamini. A i C i male koli¢ine B, B,,
B..

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij i
natrij. Sadrzi i Zeljezo.

Terapeutska svojstva. OsvjeZava
i osnaZuje; zato je u sluaju visoke tem-
perature, umora, stresa itd. dobro popiti
¢asu soka od samog kivija ili u kombinaciji
s nekim drugim vocem.

Odabir: najbolji su tvrdi kiviji koji blago
reagiraju na stisak prstiju.

Cuvanije. U hladnjaku se mogu sacuvati
duZe od tjedan dana, ali Zelimo li da
brzo sazru, treba ih Cuvati na sobnoj
temperaturi.

Prije pripremanja soka. Ako su
uzgojeni bioloki, mozemo ih pripremiti u
sokovniku s korom.

Dobra mijesavina. Sok od kivija i
groZda u jednakom omjeru.
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Koromacd

Rodak je celeru, a poznat je jod i kao slatki
anis. Okus mu je slican sladicu. lako ga
Talijani ve¢ dugo koriste, u drugim je
dijelovima svijeta malo poznat.

Vitamini. Ci B,

Minerali. Kalcij, kalij, fosfor, sumpor i
Zeljezo.

Terapeutska svojstva. Kada se koristi
sa sokom od cikle i mrkve, ublaZava bol i
anemiju koju uzrokuje gubitak mjesecnice.
PomaZe u probavi namirnica koje nadi-
maju, poput mahunarki. Preporucuje se
kod otnih bolesti i migrena. Kao pomo¢ u
odstranjivanju tekucine, dobar je u borbi
protiv celulita.

Odabir. Gomolj treba biti bijel, istodob-
no tvrd i krhak; listovi zelene boje.

Cuvanije. MoZe se ¢uvati u hladnjaku, ali
ga treba potrositi za tjedan dana.

Prije pripremanija soka. Operite ga,
odvojite i nareZite.

Dobra mjesavina. 7bog specificnog
okusa dobro ga je mijedati sa sokovima
koji nemaju odreden okus.

Krastavac

e~

Ve¢ u V. stoljecu prije Krista, krastavac je
bio cijenjeno povrce u Grckoj i Rimu. Smat-
ra se da Cak i za najtoplijih dana zadrZava
temperaturu od 11 stupnjeva Celzijevih te
je stoga prirodni osvjeZivac.

Vitamini. Bogat je folnom kiselinom |
vitaminom C. SadrZi i biotin i vitamine B,,
B, B, B, iB,.

Minerali. Kalcij, klor, magnezij, kalij,
sumpor i natrij.

Terapeutska svojstva. Potite rast u
djece i spriecava otpadanje kose.

Odabir. lako po povidini imaju male
kvrge, odaberite one manje jer su obicno
sladi. Ne smiju biti mekani ni namre3kani.

Cuvanie. U hladnjaku do tjedan dana.

Prije pripremanja soka. Dobro ih
operite Cetkicom i vodom. Ako ste sigurni
da nisu premazani voskom, ne trebate ih
quliti.

Dobra mijesavina. Vilo je ukusan sa
sokom od rajcice, luka i ce3njaka.
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Krumpir

U drudtvu s rajéicom i paprikom, krumpir je
u Europu stigao preko Spanjolaca koji su
se vracali iz Novog svijeta. Jede se diljem
¢itavog planeta. To govori i 0 njegovoj
velikoj hranjivosti.

Vitamini. Folna kiselina, biotin i vitamini
C.B,B,B, BB,

Minerali. Kalcij, klor, magnezij, fosfor,
kalij, sumpor, bakar, Zeljezo i cink.

Terapeutska svojstva. Preporucuje
se u lijeCenju gastritisa, Cireva, zatvora i
hemeroida. Djeluje i obnavljajuce i bla-
gotvorno u lijecenju gihta.

Odabir. Odaberite krumpir koji nije
proklijao ili poblijedio i koji je bez mrlja.
Zeleni dijelovi se ne jedu jer sadrZe otrovne
sastojke.

Cuvanje. Na hladnom i suhomu mjestu.
Prije pripremanja soka. Operite ih.

Dobra mjesavina. Sa sokom od ja-
buke, mrkve i pastrnaka.

Kruska

&
S obzirom na duljinu njihova uzgoja, ima
razmjerno malo razli¢itih vrsta krudaka.

Okus je jedna od karakteristika ovog voca
koja najvise priviaci.

Vitamini. A, Ci folna kiselina.
Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor i kalij.

Terapeutska svojstva. OsvjeZava,
hranjiva je i lako probavljiva. Zahvaljujud
niskoj kaloriénoj vrijednosti, djeluje kao
diuretik i dobra je za mriavljenje. Pre-
porutuje se kod hipertenzije, opeklina,
bubreznih i cirkulatornih bolesti. Dobro je
podnose dijabeticari,

Odabir. Za sok je najbolje odabrati tvrde
(ali ne nezrele) kruske. Ako su previde
mekane, mogu zacepiti sokovnik.

Cuvanje. U hladnjaku najduZe jedan
tiedan.

Prije pripremanija soka. Operite ih,
odstranite peteljku i nareZite po duZini na
cetiri dijela.

Dobra mjedavina. MoZe se mijesati sa
sokom od jabuke i limuna.




Kupus

Kupus je rodak prokulice, cvjetale i repe.

Uzgajao se u antickom Rimu,

Vitamini. Betakaroten i vitamin A,

Minerali. Sumpor, kalcij, fosfor, magne-
zij, jod, Zeljezo i bakar.

Terapeutska svojstva. Neutralizira
djelovanje estrogena, stoga se preporucuje
protiv raka dojke. Cuva jetru i lijedi infekdije.
Hrani organsko tkivo i tako sprietava rano
starenje. Pomaze pri fizickoj i psihitkoj
klonulosti. Nedavna istraZivanja pokazuju
njegovu ucinkovitost u lijelenju Cira na
Zelucu i dvanaestercu.

Odabir. Odaberite kupus tamnozelene
boje, Cvrstih i svjezih listova i s malo
Zilica.

Cuvanie. Opran i suh moZe se ¢uvati u
hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Ako nije
biolo3ki uzgojen, odbacite vanjske listove.

Dobra mjesavina. Sok od kupusa po-
mije3an sa sokom od krastavca.

Limeta

N

Prva sestricna limuna, ali nesto egzoticni-
jeg okusa. Krajem XVIII, stoljeca kapetani
engleskih brodova davali su limetu ¢la-
novima posade radi sprjecavanja skor-
buta.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina i
vitamin C.

Minerali. SadrZi kalcij, fosfor, kalij i
natrij.

Terapeutska svojstva. Velik postotak
kalija 5titi od raka i sréanih bolesti.
Preporucuje se kod gripe, fizickog i
psihickog zamora.

Odabir. Birajte vece primjerke glatke
kore jer su ukusniji.

Cuvanje. Na svje¥em, ali ne i hladnomu
mjestu.

Prije pripremanja soka. Operite |
ogulite.

Dobra mjesavina. Sa sokom od dinje.

Limun

Dolazi iz Malezije i Indije, uzgaja se gotovo
u cijelom svijetu. Idealan je za mijesanje
sa sokovima drugog voca jer ima daje
intenzivniji okus.

Vitamini. C, B, B,, B,, B,, B, i biotin.

Minerali. Bogat je kalcijem, klorom,
magnezijem, fosforom, kalijem, natrijem i
sumporom.

Terapeutska svojstva. lznimno je
alkalan i obnavlja minerale u organizmu.
Aktivira bijele krvne stanice pojaCava-
ju¢i obrambeni mehanizam. Ima protu-
bakterijska i antisepticka svojstva. Okrep-
ljuje srce i krvne Zile, snizavajudi arterijski
pritisak.

Odabir. Kupite one glatke kore i sjajne
Zute boje.

Cuvanie. U hladnjaku se moZe satuvati
nekoliko tjedana.

Prije pripremanja soka. Ogulite ga
i narezite na komade. Po Zelji se mogu
odstraniti kostice.

Dobra mjesavina. Razijeden u vodi s
malo meda.

Lubenica

/
-/
Zbog svojih boja — Zarkocrvena boja mesa

u kombinaciji sa smedim kosticama i
zelenom korom — spada u najljep3e voce.

Vitamini. Folna kiselina, vitamini A, B,
['C,

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij
i natrij.

Terapeutska svojstva, Smatra se kra-
liicom diuretika, zato se preporucuje
kod bubreZnih bolesti, bolesti mjehura i
urinogenitalnih bolesti.

Odabir. Kucnite je zglobovima prstiju i
osluhnite je li zvuk Supalj; kora mora biti
mat, a ne sjajna. Kada ga zarinete u zelenu
koru, nokat mora s lakocom u nju udi.

Cuvanie. Na hladnomu mjestu, a kada je
nacnete u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Po dolasku
kudi operite je i obrisite. Prije izrade soka
je nareZite (nije potrebno izvaditi sve
kostice).

Dobra mijesavina. Sok od lubenice
pravi je ljetni sok par exellence, lzvrstan je
i ako mu se doda sok od limuna.
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Luk

Luk spada u najstarije poznato povice. Za
pripremu sokova najviSe se koristi crveni
luk koji je sladeg okusa.

Vitamini. Bogat je folnom kiselinom i
vitaminom C. SadrZi male kolicine biotina i
vitamina A, E, B, B,, B, B, i B,.

Minerali. Kalcij, klor, magnezij, fosfor,
kalij i sumpor.

Terapeutska svojstva. Ima diuretska,
hipaglikemijska i antiseptika svojstva te
okrepljuje srce. Regulira menstrualni ciklus
i smanjuje rizik od tromboze te razinu
kolesterola i triglicerida u krvi i urinsku
kiselinu.

Odabir. Mora imati suhu i ¢vrstu koru,
ne smije biti zelenih mrlja.

Cuvanje. Do mjesec dana na suhom i
hladnijemu mjestu. Nemojte ga drati u
blizini krumpira jer od njega mogu pokupiti
viagu i omek3ati.

Prije pripremanja soka. Oqgulite i
narezite.

Dobra mjesavina. Sok od jednog luka
i jedne rajcice,

Mandarina

lzgledom je slicna narandi, ali je manja i
kora joj se lak3e quli.

Vitamini. Bogata je prije svega beta-
karotenom, folnom kiselinom i vitaminom
C.

Minerali. SadrZi kaldj, magnezij, fos-
for, kalij i natrij. Ima i bakra, Zeljeza i
mangana.

Terapeutska svojstva. Povecava ot-
pornost organizma i 3titi od katara i gripe.

Odabir. Uzmite one intenzivno naran-
taste hoje. Najbolje ih je kupiti u sezoni
{od listopada do veljae) jer su tada sod-
nije.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi ili u
hladnjaku. Potrosite u tjedan dana; nakon
toga kora ce otvrdnuti ili se upljesniviti.

Prije pripremanja soka. Operite ih i
izvadite kostice, ako ih imaju.

Dobra mijesavina. Izvisne su sa so-
kom od ostalih citrusa.

Potjece iz Indije; na Istoku se pojavio u
XVIII. stoljecu. Osobe alergi¢ne na koru
manga, trebaju ga quliti u rukavicama.

Vitamini. Bogat je vitaminima A, Bi C.

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij
i natrij. SadrZi i bakar, Zeljezo, mangan i
cink.

Terapeutska svojstva. PomaZe pri
oslobadanju od umora i stresa.

Odabir. Po moguénosti mango glatke
kore, zelenoZute boje sa ruZicastim tono-
vima i mirisan. Kada je zreo, njegova je
kora na dodir slina avokadu: &vrsta, ali
fleksibilna. Izbjegavajte one najzelenije jer
su neukusni.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi dok ne
sazrije.

Prije pripremanja soka. Ogulite ga i
izvadite koSticu.

Dobra mjesavina. Sok od manga je
izvrstan sam.

Marelica

Zutonarancaste boje, marelica dolazi iz
Azije gdje je poznata kao “suncevo jaje".
Njezina intenzivna aroma uvodi nas u
ljeto.

Vitamini. Betakaroten i vitamini A, Bi C.

Minerali. Istice se velikom kolicinom
minerala, medu njima su: magnezij, fosfor,
kalcij, kalij, sumpor, natrij, mangan, kobalt
i brom.

Terapeutska svojstva. Protiv dijareje,
zatvara. UravnoteZuje ZivCani sustav. Zbog
visoke koncentracije karotenoida, smatra
se dobrim saveznikom protiv raka. Karote-
noidi su prijeko potrebni i kod Zivéanog
sloma.

Odabir. Kupite &vrste marelice, ali ne
pretvrde ili zelene.

Cuvanje. Na sobnoj temperaturi, ali sa-
mo nekoliko dana.

Prije pripremanja soka. Operite ih i
izvadite koSticu.

Dobra mjesavina. Soku od marelice
dodaite nekoliko Zlica soka od limuna.




Maslacak

Ovaj “korov” bogat je hranjivim elemen-
tima. Ima vie Zeljeza od 3pinata i vide
vitamina A od salate.

Vitamini. A, B i C, klorofil, folna kiselina,
taraksacin, inulin, fruktoza i karoten.

Minerali. Kalcij, kalij, Zeljezo, magnezij,
fosfor, silicij, natrij, sumpor i mangan.

Terapeutska svojstva. lzvrsno okrep-
ljuje, Cisti organizam i snaZi srce i kosti.
PoboljSava rad jetre.

Odabir. Ne kupuje se nego se bere.
Ako niste sigumni jesu li biljke tretirane

kemikalijama, maslacak moZete nabaviti
na trZnidi i u biljnim trgovinama.

Cuvanie. Kada ga operete i osusite mo-
Zete ga drZati u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Operite ga.

Dobra mjesavina. Dobro se kombinira
sa sokom od mrkve ili jabuke.

Mrkva

p—

Kraljica sokova; zajedno s jabukom, moZe
se mijeSati sa svim vocem i povréem jer je
sok “razrjedival” par exellance.

Vitamini. Betakaroten, biotin, folna ki-
selina, vitamini C, B,, B,, B, B,, B, i .

Minerali. Treba istaknuti kalcij, klor,
Zeljezo, magnezij, fosfor, kalij, natrij,
sumpor, bakar, Zeljezo i cink.

Terapeutska svojstva. Spada u iz-
visne saveznike obrambenog mehanizma
tijela. Stimulira stvaranje crvenih krvnih
stanica i regulira probavu. Pobolj3ava vid.
Dobra je kao pomoc u lijedenju anemije i
arteroskleroze, preporucuje se kod dira na
dvanaestercu i infekdija, upala i nametnika
u crijevima.

Odabir. Najtvrde i glatke. Sto su sjajnije,
to su slade,

Cuvanije. Cuva se u hladnjaku do dva
tjedna.

Prije pripremanja soka. Operite ih
cetkicom i vodom. Odstranite gornji dio.

Dobra mjesavina. Sve po Zelji.

I/s

Naranca

Prve su se naranle pojavile u Kini prije
vise od Cetiri tisuce godina, a u Europi su
poznate Cetiri stoljeca.

Vitamini. Velika koncentracija vitamina
C, a bogala je i vitaminima A, B, i B,.

Minerali. Kaldj, magnezij, fosfor, kalij. U
manjim koli¢inama i bakar, mangan i cink.

Terapeutska svojstva. U razdoblju
rasta pomaZe u odrZavanju zdravlja kos-
tiju i zubi. Dobra je protiv infekcija i za
odstranjivanje toksina iz organizma. Po-
maze kod probave i hemeroida.

Odabir. Trebaju biti ¢vrste, kompaktne
i tedke.

Cuvanije. U hladnjaku, ali ne due od
jednog do dva tjedna.

Prije pripremanja soka. Ogulite ih
i narefite.

Dobra mjesavina. Na pola litre soka
od narane, dodajte 2 velike Zlice limu-
novog soka, 6 Zlica soka od jagode i
Cetvrtinu litre vode.

Nektarina

Jo$ uvijek nije jasno 3to je nektarina; je li
krizanac izmedu breskve i 8ljive, breskva
bez dlacica ili neka sasvim posebna vrsta.
Jedino $to se uz njezinu okruglosti moZe
redi jest da ima vrlo dobar okus, da je
osvjieZavajuca i da se savrieno kombinira
s drugim sokovima.

Vitamini. Visoka koncentracija vitamina
A, B, Ci folne kiseline.

Minerali. Kaldij, fosfor, magnezij i kalij.

Terapeutska svojstva. Stiti od raka i
sréanih bolesti. Terapeutska svojstva sli¢na
su svojstvima breskve.

Odabir. Nektarine tamnije boje, puna
okruglog oblika i bez znakova truljenja.

Cuvanije. Kada sazru, mogu se Cuvati
najduZe nekoliko dana u donjem dijelu
hladnjaka.

Prije pripremanija soka. Operite ih,
prereZite na Cetvrtine i odstranite kosticu.

Dobra mjesavina. Sa sokom od
jabuke.
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Papaja

Kada kaZemo papaja, kao da smo rekli
tropi. lako potjece iz Azije, ovo se voce
uzgaja u tropskim predjelima, pogotovo
u Americi.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina i
vitamin C.

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij i
natrij. U manjoj kolicini: Zeljezo, mangan
i cink.

Terapeutska svojstva. SadiZi enzim
papain koji pomaZze u probavi proteina.

Odabir. Kupite papaju kada je jarkoZuta.
Stupanj zrelosti provjerite dodirom; po-
kazuje se kao kod manga i avokada. Kada
po kori ima tockice ili mrlje, ukusnija je.

Cuvanje. Kada sazri, moZete je Cuvati
najdulje dva dana u hladnjaku,

Prije pripremanja soka. Prerefite je
i meso izvadite Zlicom.

Dobra mjesavina. Sok od papaje
mijesajte sa sokom od jabuke ili groZda.

Paprika

Crvene su, Zute ili zelene, a neke su izvrsne
za sokove; crvena je najslada. Velik je izvor
vitamina C, pogotovo crvena. Za sokove su
bolje zimske vrste.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina i
vitamin C. Male kolicine vitamina B,, B,,
B BRIE

L]
Minerali: Kalcij, klor, magnezij, fosfor,
kalij i natrij. Ima i bakra, Zeljeza i cinka, ali
u manjoj kolicini.
Terapeutska svojstva. UblaZava upa-

lu tetiva i osnaZuje tijelo. Jaca koZu, nokte
i kosu.

Odabir. Tvrde i glatke povriine. Ako se
previde sjaje, moZda su premazane vos-
kom pa pazite.

Cuvanije. U hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Operite ih,
prereZite i izvadite sjemenke.

Dobra mjesavina. Sa sokom od rajCice
i krastavea.

Persin

W

U davna vremena vjerovalo se da je dobro
nositi perdin oko vrata protiv zlih duhova.
PerSin je jedna od najcjelovitijih poznatih
namirnica, bogat vitaminom A.

Vitamini. A, B, C, E.

Minerali. Kaldij, Zeljezo, fosfor, sumpor,
kalij i natrij.
Terapeutska svojstva. Protiv loSeg

zadaha. Oblog od perdina koji se stavlja
na cistu ili &r pomaze dezinficirati ranu.

Odabir. Intenzivno zeleni listovi, svjeZ
izgled.

Cuvanije. Potrodite 3to prije. lli ga Cuvajte
hermeticno zatvorenog u plasticnoj vredici
u hladnjaku. Sok od persina nikada se ne
smije piti sam, ¢ak nije dobro piti vise od
jedne Zlice perSina na dan, pomijesano s
drugim sokovima.

Dobra mijesavina. Vilo je ukusan u
kombinaciji sa sokom od mrkve i jabuke.

Prokulica

Veli¢inom izgleda kao mlada sestra kupu-
sa, ali je po hranjivoj vrijednosti puno
“starija” od njega.

Vitamini. Bogata je betakarotenom, fol-
nam kiselinom i vitaminom C.

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij,
male kolicine cinka, Zeljeza i bakra.

Terapeutska svojstva. Donosi ele-
mente potrebne gudteradi za obnavljanje
sposobnosti stvaranja inzulina, zato se
preporucuju osobama koje boluju od di-
jabetesa.

Odabir. Listovi trebaju biti svijetlozelene
boje i svjeZi, bez jake arome.

Cuvanie. Nekoliko dana u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Odbacite
nekoliko vanjskih listova. Ne treba je re-
zati.

Dobra mijesavina. Soku od prokulice
dodajte sok od jabuke, mrkve, salate i
persina.




Rajcica

Rajdica je jedna od glavnih namimica me-
diteranske prehrane. Kada jednom probate
domace pripremljenu rajcicu, odbacit Cete
onu kuplienu; okus i kvaliteta potpuno su
drukdiji. Sok je vrlo osvjeZavajuci.

Vitamini. Betakroten, biotin, folna ki-
selina i vitamini C, B,, B,, B,, B, B,.

Minerali. Bogata je klorom, kalcijem,
magnezijem, fosforom, kalijem i sum-
porom, SadrZi i male kolicine bakra, Zeljeza
i cinka.

Terapevtska svojstva. Preporuluje
se u vrijeme rasta jer utjefe na vitalnostr
i pridonosi ravnoteZi organizma. Dobra je
za lijecenje gihta i reume.

Odabir. [zbjegavajte one koje ne miridu,
teske su i cijede se kada ih se pritisne.

Cuvanie. Sazijevaju na sobnoj tempe-
raturi. Zrele se uvaju se u hladnjaku dva
do tri dana.

Prije pripremanja soka. Operite ih.

Dobra mjesavina. S krastavcem.

Rotkvica

Mirisom podsjeca na papriku; ima inten-
zivan okus.

Vitamini. Folna kiselina, vitamini C, B,,
B, B, B,iB,

Minerali. Kaldj, klor, Zeljezo, magnezij,
fosfor, kalij, natrij i sumpor. Ima i bakra i
cinka u tragovima.

Terapeutska svojstva. Preporucuje se
za bolji apetit. Dobar je za drenaZu jetre
i bubrega, ali nikada tijekom infekcije tih
organa ili upale Zeluca. Obnavlja sluznicu i
olak3ava bol u Zelucu.

Odabir. Tvrde, intenzivne crvene boje
korijena, zdravih zelenih stabljika.

Cuvanje. OdreZite listove jer crpe hranji-
ve tvari korijena. Sok se moZe napraviti i
od listova jer pomaZu u probavi. Oprane i
suhe mogu se ¢uvati u hladnjaku do tjedan
dana.

Prije pripremanja soka. Dobro ih
operite.

Dobra mjesavina. Jednu mjericu po-
mijesajte sa Sest mjerica celera.

Salata je izvrsno povrce za sokove. Buduci
da ima puno vrsta salate, nabolje je odab-
rati onu sezonsku. Poznata iceberg salata
gotovo da nema hranjive vrijednosti.

Vitamini. Karotenoidi, betakaroten i
vitamini Ci E. U manjoj mijeri i vitamini B,,
B, B, B, i B,.

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij,
natrij i silicij.

Terapeutska svojstva. Utjete na pro-
bavu. Zbog silicija osnaZuje kosu i koZu.

Ako se Zvace, isti i jaca zube i zubno
meso.

Odabir. Onu koja izgleda svjeZe ubrana;
zeleni listovi hranjiviji su od bijelih.
Cuvanje. Oprane i osuSene listove Cu-
vajte u hladnjaku u plastiénoj vrecici.

Prije pripremanja soka. Odbacite
ostecene listove i operite je.

Dobra mijesavina. S mrkvom i per-
Sinom.

Slatki krumpir

Okus mu je slican obinom krumpiru, ali
je malo intenzivniji. Narancasta boja cini
ga vrlo priviatnim. Kada je rijec o hranjivoj
vrijednosti, natjete se s brokulom i
mrkvom; spada u najcjelovitije namirnice.
lako zvuci ¢udno, i od slatkog se krumpira
priprema sok.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina,
vitamini C i E. Male koli¢ine vitamina B
kompleksa.

Minerali. Kalcij, klor, magnezij, fosfor,
kalij i natrij.

Terapeutska svojstva. Najznacajnije
je Sto moZe smanijiti vjerojatnost obolije-
vanja od raka debelog crijeva i jednjaka.

Odabir. Srednje velicine, tvrdi, stoZastih
krajeva, intenzivne boje i glatke kore.

Cuvanije. Na hladnijemu mjestu moZe se
Cuvati gotovo tjedan dana.

Prije pripremanja soka. Operite ga
u vodi ¢vrstom Cetkicom.

Dobra mjesavina. Kombinacija soka
od slatkog krumpira i mrkve izvrsna je za
ten.
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Razmjerno mlado voce; vrste koje danas
koristimo potjecu iz XIX. stoljeca, lzvomo
dolaze iz Japana i Europe.

Vitamini. Betakaroten, folna kiselina i
vitamin C,

Minerali. Kalcij, magnezij, fosfor, kalij
i natrij.
Terapeutska svojstva. Stimulira rad

Zivéanog sustava, ima laksativna i diuretska
svojstva te Cisti organizam od toksina.

Odabir. Srednje velicine i intenzivnije
boje. Dobro je kupiti malo tvrde da kod
kuce sazru do kraja.

Cuvanije. Kada sazru, Cuvaju se u hlad-
njaku najduZe dva dana.

Prije pripremanja soka. Operite ih i
izvadite kostice.

Dobra mjesavina. Kada se pola kilo-
grama Sljiva doda Zlica soka od narance i
Zlica meda, dobije se veoma ukusan sok.

Sparoga

Julije Cezar volio je jela pripremljena od
Sparoge. | prije nego Sto je dodla na glas
zbog svoga okusa, bila je poznata kao
lijek. Nakon konzumiranja 3paroga, urin je
tamne boje i intenzivnog mirisa.

Vitamini. A, Bi C,
Minerali. Zeljezo, mangan, kalij i fosfor.

Terapeuvtska svojstva. To je namir-
nica koja prociscava organizam i ima
diuretski ucinak, Smanjuje razinu Secera
u krvi. SadrZi asparagin koji potite rad
bubrega i crijeva. Ova se tvar unistava
kuhanjem pa $paroge treba sirove pri-
premiti u sokovniku. Zbog diuretskih
svojstava trebaju je izbjegavati osobe koje
imaju cistu.

Odabir. PotraZite Sparoge krhkih stab-
ljika, cvrstih, uspravnih vrhova.
Cuvanije. lako u hladnjaku mogu stajati,
treba ih Sto prije upotrijebiti.

Prije pripremanija soka. Operite ih.
Dobra mijesavina. Sok od $paroga

moZe se kombinirati sa sokom od celera
ili mrkve.

18i

Spinat

Spinat je jestiva biljka iz porodice Que-
nopodiacea; ima terapeutska svojstva i
vaZan je izvor proteina.

Vitamini. Betakaroten i vitamini B, i C.

Minerali. Od minerala koje sadrZi treba
spomenuti kalcij, Zeljezo, fosfor, kalij i
natrij.

Terapeutska svojstva. Prodistava
i obnavlja probavni trakt. Aktivira jetru i
limfne Evorove. lzvrstan je za cirkulaciju, ali
sadrZi oksalnu kiselinu koja moZe inhibirati
apsorpciju kalcija i ograniciti koli¢inu
Zeljeza.

Odabir. Po mogudnosti zelene i sjajne
listove, svieZe i Cvrste, kratkih stabljika.

Cuvanie. Nakon pranja i suenja moZete
ga nekoliko dana ¢uvati u hladnjaku u
zatvorenoj plastiénoj vrecici.

Prije pripremanja soka. Dobro ga
operite uklanjajucu svu zemlju.

Dobra mijesavina. S mrkvom ili ja-
bukom.

Slatkoca, specifitna aroma i boja crvenog
barSuna ¢ine je neoadoljivom,

Vitamini. Visoka koncentracija vitami-
naA.

Minerali. Sumpor, kalcij, cink, Zeljezo i
magnezij.

Terapeutska svojstva. Tijelo disti od
otrova, remineralizira ga i djeluje protiv
infekcija. SadrZi oko 80% vode te ima
laksativan i diuretski u¢inak. Preporuluje
se za dijete mrSavijenja i dijabetiCarima.

Odabir. Proberite mesnatije trednje,
glatke koZe i sjajna izgleda. Odbacite one
koje nemaju zdravu peteljku.

Cuvanje. Dva do tri dana u hladnjaku.

Prije pripremanja soka. Operite ih,
izvadite im kostice (postoji poseban aparat
za vadenje kotica koji moZete nabaviti u
Zeljezariji) i odstranite peteljke.

Dobra mijesavina. Vilo su sofne, ali
njihova je sezona kratka te ih je najbolje
iskoristiti same.




Tablica minerala

(mg na 100 g namirnice) .

| VOCE

Avokado
Ananas

| Banana

Borovnica
Breskva
Crni ribiz
Crveni ribiz
Grozde
Jabuka

| labuka custard

Jagoda
Kivi
Kruska
Kupina
Limun
Lubenica

| Malina

Mango
Marelica
N(”

| Naranca

Papaja
Smokva
Sljiva
Irednja

| Zelena dinja

POVRCE

Bijela repa
Blitva
Celer

Natrij
3
1
1
1
1

!
)

N

&LN?\I\'W—‘TN‘H-W—‘NNN;L\.

Natrij

18
90
96

= nema podataka + = u tragovima

Kalij

503
149
382

/3
204

98
110
132
109

156
295
128
260
142
158
153
190
280
250
157
200
217
221
210
320

Kalij

322
376
291

Kalcij

24
40

9
36
11

18
10
17
30
11
23

14
20
19

Kalcij
32

103
50
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Fosfor Magnezij Zeljezo Flour |

38

9
27
1
21
10

7
12

8
40
25
31
13
48
12
15
13
13
22
28
16
15
32
18
20
30

29
36
2
9

9

15

24

15

10

16
18

9
1]
12
40
20
10
15

20

0,6
0,3
0,7
09
0,5
0,3
0,3
0.4
0.3
0,6
1,0
05
0,3
1,6
0,2
0,4
2,6
0,5
0,6
0,5
0,2
0,4
0,6
0.4
0,4
0,8

0,02
0,02
0,02

0,01
0,01

0,02

0,01

-

0,01

*

0,01

0,01
0,02
0,02
0,02

Fosfor Magnezij Zeliezo Flour |

30
39
40

15

27

0,9
27
0,5

POVRCE Natrij  Kaljj
Cikla 200 242
| Cikorija 4 192
| Cvjetata 16 311
Ce3njak . .
Bumbir 34 910
Koromac 86 494
Krastavac 8 141
Krumpir 3 443
Luk 9 175
Mrkva 60 290
Paprika 2 213
Persin 33 1000
Rajcica b 297
Salata 10 224
Spinat 54 633

Kako djeluju minerali

Bakar. Nuzan je za pravilnu
apsorpciju Zeljeza, ali u ve-
likim kolic¢inama moZze biti
Stetan.

Cink. Stiti imunolo3ki sustav.
PospjeSuje osjet vida, mirisa
i okusa. Pomaze siliciju u
odrzavanju zdravlja kose,
koZe i noktiju.

Fosfor. Pomaze pri stvaranju
zubi i kosti. Ublazava umor
i regulira tjelesnu tempera-
turu. PomaZze u apsorpciji
masti. Hrani mozak, pogla-
vito hipolalamus.

Kalcij

2
26
22
38
97

109
15

9
27
37

10
245
13
37
126

Fosfor Magnezij Zeljezo Flour |
29 .

26 13 0,7 "
72 17 1,1 0,01
134 * 14 *
140 130 17 "
5 49 2,7 .
23 8 05 0,02
50 25 1 0,1
42 1" 05 004
36 17 i 0,04
26 12 0,7 .
128 1 8 o
27 20 05 0,02
31 1 1 0,03
51 58 4,1 0,1

Jod. Regulira aktivnost Stitnjace.

Kalij. Stimulira rad srca.

Djeluje antisepti¢ki i pomaze
u otklanjanju sluzi u diSnim
kanalima.

Kalcij. Pomaze u stadiju rasta i

pri /.gruSavanju krvi. Regulira
ritam rada srca. Aktivira enzi-
me za probavu masti i proteina.
Daje
zdrav izgled koZi. Pomaze
u otklanjaju edema i otpusta

gréenje misica.

Magnezij. PomaZe pri izmjeni tva-

ri u organizmu i iskoriStavanju
hranjivih namirnica te je vazan

za miSiénu aktivnost. Odrzava



ravnotezu ziveanog sustava. - Sumpor. Cisti crijevne stijenke. VOCE Vitamin A Vitamin E Vitamin B, Vitamin B,Vitamin 8,Vitamin B, Vitamin C

Natrij. Pomaze u probavi. Poma- Odrzava zdravlje zubi, noktiju

Zze u oslobadanju tekucina iz i hrskavice. Pomaze u stadiju Mango . 1 0,05 0,04 0,7 - 30
organizma. Regulira razinu rasta. Stiti jetru, Marelica 298 0,5 0,04 0,05 0,7 0,07 10
ugljiénog dioksida. Zeljezo. Crvene krvne stanice ob- Nar * * * * * & 2
Silicij. Pomaze pri odrzavanju navija kisikom te pogoduje Naranca 15 . 0,09 0,04 0.4 0,05 50
mladolikosti. Olak3ava bol koja disnom sustavu. Idealan je u Papaja 125 . 0,03 0,04 0.4 . 70
nastaje zbog tendinitisa. Jaca slugaju fizickog i psihickog Smokva 8 X 0,06 0,05 0.5 0.1 3
- Sljiva 35 0,8 0,07 0,04 0,4 0,05 5
nokte. umora. Nedostatak zeljeza uz- Tre§nja 14 0.1 0,04 0,04 0,3 0,05 15
rokuje anemiju. Zelena dinja  * o1 005 003 05 .« 25

Tablica vitamina | ul . | -

(mg na 100 g namirnice) * = nema podataka + = u tragovima —

POVRCE Vitamin A Vitamin E Vitamin B, Vitamin B,Vitamin B,Vitamin B, Vitamin C

VOCE Vitamin A Vitamin E Vitamin B, Vitamin B,Vitamin B,Vitamin B Vitamin C Sijela repa + 2 0,03 0,03 0.4 0,06 29
Ananas 10 . 0,08 0,03 0.2 0,08 20 Blitva 583 . 0,1 0,2 0.6 * 33
Avokado 12 3 0,08 0,15 1" 05 13 Celer * * 0,03 0,04 0.3 .

Banana 38 05 005 006 07 037 " Cikla 0 0 004 005 06 008 25
Borovnica 26 . 0,02 0,02 0,4 0,06 22 Cikorija 216 * 0,05 0,03 0,2 0,05 10
Breskva 3 0,3 0,03 0,05 09 0,03 10 Cvjetaca 21 0,1 0,1 0,11 0.6 0,2 69
Cmi ribiz 23 1005 005 03 008 189 Cednjak ‘ ¢ 02 008 06 . 14
Crveni ribiz 7 02 004 003 : , Bumbir . ‘ . ' ‘ X N
Grozde B * 0,05 0,03 8§ gg? 33 Koromad 783 6 0,2 0,1 0,2 0,1 93
Jabuka 7 . 0,02 0,03 0,3 0,05 1 Krastavac 28 0,1 0,02 0,03 0,2 0,04 8
Jabuka custard 0 « 009 om 1 . Krumpir 2 0,1 01 005 1,2 0.2 2
Jagoda 13 02 003 006 06 006 6 Luk 33 0,1 003 003 02 013 10
Kivi . « 002 005 04 . 100 Mrkva 11 0,6 0,06 005 0,6 0,1 8
Kruska 5 04 003 004 02 002 5 Paprika 100 3,1 007 0,05 04 027 140
Kupina . « 005 004 04 . 10 Persin 1.2 0,14 03 1,4 . 166
Limun 2 . 0,04 0,01 0,1 . 51 Rajcica 133 08 0,06 0,04 0,6 0,1 24
Lubenica 58 . 0,05 0,05 0,3 0,07 10 Salata 150 0.4 0,06 0,08 0,4 0,06 10
Malina 7 45 0,03 0,07 0,3 0,08 25 Spinat 816 1,7 0,1 0,2 0,6 0,2 51

188




Kako djeluju vitamini

Vitamin A (retinol): Jara obram-
beni i imunoloski mehanizam.
PoboljSava vid. Ako je prirod-
nog podrijetla, neé¢e nasSkoditi
ni ako ga uzmemo u preveli-
kim koli¢inama.

Vitamin B, (tiamin): Seéer u kr-
vi pretvara u energiju. Srce.
Pomaze u kontroliranju dija-
betesa. Alkohol inhihira tia-
min.

Vitamin B, (riboflavin): Omogu-
¢uje izmjenu ugljicnog diok-
sida. Dobar za sportase i dija-
beticara koji se loSe ili rigoroz-
no hrane. Njegov nedostatak
moze dovesti do pucanja koze

i kutova usnica.

Vitamin B, (niacin). Prenosi vo-
dik u unutrasnjost stanica.

,90

Kolesterol. Bolesti krvozilnog
sustava. Visok arterijski tlak.
Glavobolje. Artritis. Nezamje-
njiv je za zdravlje koze, jezik i
probavni trakt.

Vitamin B, (piridoksina). jaca

imunoloSki i Ziv€ani sustav.
Koristan kod probavuih prob-
lema i problema s kozom. Je-
dini vitamin koji sadrzi ko-

balt.

Vitamin B,, (kobalamina). liner-

gija. Anemija.

Vitamin C (askorbinska kiseli-

na). Antioksidans. Odgovoran
za formiranje imunoloSkog
sustava. UtjeCe na apsorpciju
zeljeza. Djeluje kao antiseptik
i sprjeCava upale. Krvarenje
desni. Prehlade i gripe.

Vitamin D. OlakSava apsorpciju

kalcija. Za starije osobe. Sprje-
Cava rahitis. Stvara se u kozi
nakon suncanja.

Vitamin E. Antioksidans. Rane

i opekline. U slucaju muske
impotencije i sterilnosti te kod
krvozilnih i neuroloskih prob-
lema. Vitamin E je od presud-
nog znacenja u razdoblju trud-

noce.




Nadopune prehrani

PREMA ZDRAVIJOJ PREHRANI,

URAVNOTEZENIJOJ...

I PUNOJ ENERGIE

ijekom godina nutricionisti su
klasificirali hranjive sastojke
kao "esencijalne" ili "neeseneijal-

ne". l-lseneijalni hranjivi elemen-
ti su one aminokiselinc koje ljud-
ski organizam ne moze prirodno
proizvesti te ih zbog toga treba
osigurati prehranom ili nadopu-

nom prehrani.

Ako dnevna potreba za njima
prelazi 100 mg, minerali se svrsta-
vaju U skupinu esencijalnih. Ne-
esencijalne hranjive elemente ili
oligoelemenle tijelo prirodno pro-
izvodi pa nutricionisti ne prepo-
rucuju svakodnevno unosSenje tih
tvari u organizam. Neki od tih
oligoelemenata potrebni su orga-
nizmu u dnevnim dozama u mik-
rogramima (1 mikrogram je 0,01
miligram).

Ali 8to se dogada s onim S$to
jedemo? lako se sve esencijalne

aminokiselinc nalaze u voéu i

povréu koje svakodnevno jede-
mo, teSko ih je dobili u potrebnim
kolicinama kako bismo zadovoljili
minimalne dnevne potrebe. Za-
to je, za dobro funkcioniranje
organizma, dobro dodati poneki
dijetetski dodatak koji nam omo-
gucuje da ih dobijemo u dovoljnim
kolic¢inama. Kalcij, klor, zeljezo,
magnezij, fosfor, kalij, jod, natrij
i sumpor, zajedno s ostalim ele-
mentima i oligoelemenlima, vrlo
su vazni za organizam. No treba
imali na umu da neki minerali
koji su u minimalnim koli¢inama
bitni za naSe zdravlje, u vec¢im
dozama mogu biti vrlo opasni.
TJ toj se grupi nalaze olovo, zZiva,

aluminij, arsen i kadmij.

Ali nije dobro uzimati previse
minerala, kao ni dodataka pre-
hrani, koje u prehranu valja uk-
lju€ili uravnotezeno, u omjerima

koji odgovaraju naSoj fizickoj kon-



stituciji, godinama i svakodnevnoj
aktivnosti. Cak i mineral toliko
potreban kao Sto je kalcij, moze
bili toksi€an ako ga uzimamo u
pretjeranim koli¢inama. Najbolje je
odabrati dobrog nutricionista koji
¢e nam u tome pomo¢i (ali imajte
na umu da postoje nutricionisti
koji su gorljivi zagovornici velikih

koli¢ina prehrambenih dopuna).

Sto nam donose?
Mozda ¢emo se zapitati Sto mi-
nerali, te si¢uSne supstancije, po-

sjeduju da su tako vazni za nase

zdravlje. Danas znamo da je nji-

hov doprinos velik i da je dobro u
naSoj prehrani napravili mjesta za
ove dodatke. Minerali osiguravaju
gradevni materijal za kosti i druga
vezivna tkiva, omogucuju prijenos
elektri¢nih impulsa zivcima i, na
kraju, podupiru funkciju enzima
u fizioloSkim procesima (npr. od
reprodukcije DNA do proizvod-
nje proteina). Tri su, zna€i, vazna
ra/loga da ih ne zanemarimo,

/na se da na3i preci nisu patili
od pomanjkanja minerala. Zbog
tega se danas, kada toliko pa-
zimo na prehranu, suofavamo
s tim problemom? Dijelom je to
zbog nerazborita nacina uzgoja,
posljedica ¢ega su plodovi Kkoji
imaju malo minerala.

U stabilnom ekosustavu biljke
apsorbiraju minerale iz zemlje li-
jekom rasta i radanja plodova.
Kada biljka uvene, minerali se
vracaju zemlji i ponovno ih koriste
druge biljke. Ali ako vrtlar iSCupa
biljke ili vo¢e i plodove u Zetvi, iz
tog se ciklusa izuzimaju njihovi
minerali. Tako tlo postupno gubi
minerale i vrtlari ga moraju poceti
gnojiti.

A zbog pretjerane uporabe ke-

mijskih gnojiva biljke nemaju do-

voljno potrebnih hranjivih tvari i
oligoelemenala, iako imaju jed-
nak izgled, ili ¢ak ljepSe izgledaju
nego prije nekoliko desetljeca.
Biljke su sada izlozenije boles-
tima jer je, zbog nedostatka mine-
rala, njihov imunoloski sustav sla-
biji. Da bi se taj problem rijeSio,
a plodovi stigli do nasSeg stola,
potrebno je mnogo pesticida. Za-
to svaki put plodovi imaju sve viSe
potencijalno toksi¢nih supstancija
koje su riziéne za naSe zdravlje,
Istovremeno se smanjuje hra-
njiva vrijednost voéa i povréa. U
posljednjim je desetlje¢ima pri-
sutnost odredenih minerala u na-
mirnicama pala od 20 do 30 posto.
| vitaminski sastav mozZe varirati
unutar iste sezone, ovisno o lome
kada je plod ubran. Za organski
uzgojenim namirnicama (iz bio-
loSkog ili biodinami¢kog uzgoja)
potraznja je sve veca jer te namir-
nice ne sadrze pesticide i mnogo
su zdravije i hranjivije. Rijec€ je o
izvrsnom poslu za poljoprivred-
nike jer se njihov trud kompen-
zira viSim cijenama u prodaji i
zadovoljstvom §to je njihovo voce
i povrée hranjivije i zdravije te bez

toksi¢nih ostataka i pesticida.

lako je bolje minerale i vitamine
unositi izravno iz prehrambenih
namirnica, dobro je u prehranu
uklju€iti vitaminske pripravke koji
¢e smanjiti nedostatak hranjivih

tvari voc¢a i povréa.




Tako nasSe sokove mozemo po-
pratiti nekim dijetetskim doda-
cima koje ¢éemo pronaéi u trgo-
vinama zdrave hrane u obliku
tableta ili kapsula. Od malo cinka
koji ¢e vratiti vitalnost nasoj kosi
do poznatog koenzima Q-10 ko-
ji, uz to Sto je jako koristan za
kozu, puni organizam energijom
potrebnom za cijeli dan, postoje
dobri multivitaminski kompleksi,
nadopune prehrani.

Dodaci prehrani izvrsno se slazu
sa sokovima, ali ne zaboravite da
je pol robno dobro jesti!

U nastavku éemo navesti ne-
ke od supstancija koje se u ob-
liku kapsula mogu pronaédi u trgo-
vinama zdrave hrane, a sadrze
prirodne sastojke i korisne su za
zdravlje. To su tablete bez Secera
i soli (i bez Skroba koji moze iza-
zivati alergiju) te bez umjetnih
zasladivaca. Mogu se pronadi i
koncentrati ljekovitog bilja koji
sadrze njihova aktivna svojstva.
Tako moZemo saznati i koliku ko-
liCinu odredenih elemenata posje-
duje odredeno ljekovito bilje i
kolika je njezina stvarna "snaga"

i ucinkovitost.

Esencijalne masne Kkiseline

Masne kiseline temeljne su struk-
turne jedinice lipida, tj. masti u
naSoj prehrani. Organizam mozZze
sintetizirali mnogo masnih kiseli-
na, ali one koje ono ne moze sinte-
tizirati u dovoljnim koli¢inama
moraju se unijeti prehranom te se
nazivaju esencijalne masne Kise-
line. Masne kiseline mogu bili za-
siéene, monozasi¢ene i poliza-
si¢ene, ovisno o stupnju na kojem
se temeljni lanac molekula ugljika

kombinira s vodikom.

Dvije esencijalne masne Kiseli-
ne su linolenska (omega-3 masha
kiselina) i linolna (omega-6 masna
kiselina), a u obilju ih nalazimo u
djevicanskom ulju sjemenki lana,
suncokreta i p3eni¢nih klica. Tako
ulje od pSenicnih klica, zbog velike
koli¢ine vitamina E, police vazne
fizioloSki« funkcije, poglavito mi-
Siénog i limfnog sustava.

| Esencijal ne masne kiseline vr-
lo su korisne za organizam; dje-
luju na produkciju hormona i
zdravlje imunolo3kog i krvozilnog
sustava. OdrZavaju strukturu i
funkciju stani¢nih i subcelularnih
membrana. ZaduZene su i za

prijenos i eliminaciju kolesterola

iz organizma te odrzavanje koze
i ostalih tkiva mladini i fleksibil-
nim, Sto dugujemo njihovoj funk-
ciji podmazivaca.

Kupiti se mogu perlice biljne
zelatine (mekane su) ili njihov
sok u tekuéem stanju: ulje od sun-
cokreta, od pSenic¢nih klica, lana
ili ljubicice (noc¢urka). Mozemo ih
koristiti kao ulje za salatu ili kao
dodatni okus za omiljeni sok od
povréa.

Ta se ulja preporucuju kod arte-
roskleroze, trudnoc¢e i u meno-
pauzi. Pomazu i pri probavljanju
masne hrane i ako je potrebno
unijeti u organizam veée koli¢ine

vitamina E.

Antioksidansi

Primjer: kava Steti organizmu zato
§to proizvodi slobodne radikale
koji djeluju na starenje. No protiv
tih neprijatelja mladosti imamo
antioksidanse koje organizam ne-
brojeno puta dnevno stvara kako
bi se zastitio.

Antioksidansi se Cesto spomi-
nju u ovoj knjizi. Zapamtimo da
su medu najvaznijima oni koji

sadrze karotenoide kao Sto su

betakaroten, vitamin C i vitamin E.

Esencijalni su antioksidansi i
pigmenti koje sailrzi voc¢e i po-
vrée (kao resberilrol u grozdu,
primjerice) i komponente koje
nalazimo u nekim biljkama, kao
polifenoli zelenog Caja ili ginko,
cink i selenij.

Postoje i antioksidansi u obliku
dodataka prehrani; djeluju vrlo
dobro, ali nisu nuzni, pogotovo
ako se lezi zdravom nacinu pre-
hrane, danas aktualnom naturis-
tickom ili malo bliskijem, pozna-
tomu mediteranskom nacinu.
Kompleksi prirodnog polifenola
koji se dobiva od grozda, bo-
rovnice, ginka, ulja od ekstrakta
sjemenki grozda... mogu se uzi-

mati sa sokovima.

Vlakna
Nedostatak vlakana izbje¢i ¢emo
ako u svakodnevnu prehranu uk-
lju¢imo kruh i integralne Zitarice
te obilnu koli¢inu voc¢a i povréa. |
sokovi sadrze vlakna, ¢ak i ako im
se odstrani mesnati dio koji ostaje
nakon istiskivanja tekucine.
"Vlakna" su sve hranidbene

supstancije koje na$ organizam



rte moze probaviti. Svrstavamo
ih u dvije grupe: topiva u vodi i
netopiva u vodi.

Vlakna topiva u vodi nalaze
se u zobi, pektinu, guaru, jeCmu,
grahu i morskim biljkama, a ne-
topiva u pSeni¢nim mekinjama,
integralnim Zzitaricama, kori vo-
¢a i povréa te suhom voéu; ap-
sorbiraju veliku koli€¢inu vode,
policu rad crijeva i korisna su za
Citav probavni sustav.

Vlakna prolaze kroz probavni
trakt ¢istoéi crijeva, pomazuci
im lako da bolje obavljaju SVOJU
funkciju. Ljepljiva su te uskladuju
glukozu u krvi, usporavajuci nje-
zinu apsorpciju u krvni protok.
PomaZzu i u snizavanju poviSene
razine kolesterola.

U trgovinama ¢emo pronacdi
vliakna u obliku dodatka pre
hrani (peklin jabuke u prahu,
mekinje od /obi...), no ako se
hranimo uravnoteZeno, nisu nam

potrebna.

Promotrimo primjer korisnosti
vlakana: pektin iz grejpa pomaze
u snizavanju razine "loSeg" ko-

lesterol, i i pridonosi "Cisé¢enju”

arterija; prevenira zacepljenje ar-

1)s

terija i pomaze u reduciranju
trombocita u njima. U crijevhom
traktu stvara tanki sloj vode, a lo

sprjeCava apsorpciju masnoce.

Sojin lecitin

Lecitin se koristi u namirnicama
kao emulgator masnoca. To je va-
zan izvor fosfolipida (koje nala-
zimo u gradi svih stani¢nih mem-
brana) i potreban sastojak za sve
zive slanice ljudsko;; organizma.
Zato i miSi¢ne i ziv€ane stanice
sai.li/i> tu esencijalnu masnu sup-
stanciju.

Lecitin je izvor vitamina B, po-
najvise kolina, i puno ga ima u
Zumanjku i soji. Masnoce koje se
nalaze u organi/mu, kao 3$to su
kolesterol i drugi lipidi, mogu se
olopili u vodi i lako odstranili iz
organizma.

Lecitinom se izvrsno izbjega-
vaju Stetne masti u arterijama i
drugim vitalnim organima. Nje-
gova je prednost, kada je rijec
0 lecilinu u granulama (postoji
1 lecitin u kapsulama, s mekom
zelatinom) 3to se izvrsno mijeSa

sa sokovima.

Koenzimi
Najpoznatiji je koenzim Q-10 ili
ubikinon koji je postao vrsta "peci
za stani€¢no izgaranje".

Svaka slanica naSega tijela ima
"pe¢ za izgaranje" koja se zove
mitohondrij i koja je, uz pomo¢

koen/.ima Q-10 (supstancija slicna

vitaminima koji otapaju masti),

zaduzena za stvaranje energije od
namirnica koje unosimo. Zato je
Q-10 posebno vazan za osobe koje
Se bave Sportom ili intenzivno
Zive.

s godinama/ a danas i na¢inom

Zivota, potroSe se sve prirodne
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zalihe ove supstancije koje orga-
nizam posjeduje. Zato vrijedi tru-
da svoju prehranu obogatili do-
datnom koli¢inom koenzima Q-10
koji odmah daje mnogo energije.
No njegovi se najbolji ucinci (po-
mladivanje koze, prevencija sr-
¢anih tegoba ili njihovo pobolj-
Sanje, opce dobro stanje...) ne
javljaju odmah. Rezultati ¢e bili
to vidljiviji i cjenjeniji, Sto su
njegovi nedostaci u prirodnoj
/alibi organizma bili veci.

Kvasac

Pivski kvasac univerzalan je pre-
hrambeni dodatak. ViSak kvasca
koji se dobije tijekom proizvod-

nje piva odvaja se, pere i Cisti

od necisto¢a (elemenata Zitarica
i hmelja). Zatim se protiskuje
kroz preSu kako bi se smanjio
sadrzaj vode i pazljivo grije radi
sprjeCavanja procesa fermentacije
te kako bi se omogucilo djelovanje
supstancija koje se nalaze u sta-
nicama kvasca nakon otvaranja
njihovih slijenki.

Prvi pivski kvasac u prirodnom
stanju, koji se mogao koristili u
prehrani, dobiven je 1930., ali
se njegova upotreba u medicini
biljezi 5000 godina prije toga.

Pivski kvasac sadrzi iznimno
aktivhe mikroorganizme koji se
brzo mnoze. U tom procesu nas-
taju gotovo svi vitamini i proteini
biljnog podrijetla, uz minerale i
oligoelemenle visoke bioloSke vri-
jednosti.

Vrlo je koristan u svome inte-
gralnom tekué¢em obliku, ali je
najpristupacniji suh, u pahulji-
cama (uzima se jedna do dvije
zlice dnevno). A buduéi da ima
gorak okus, izvrstan je u sokovi-
ma od voca i povréa. U posljednje
se vrijeme u trgovinama moze
nabaviti kvasac od cikle koji je
sliénih svojstava, ali boljeg okusa.

Pivski kvasac vrlo je bogat oli-

goelementima (glulation, krom,

selen) te posjeduje viSe od tride-

set razli€itih fermenala nuZnih

za odrZzavanje Zivota. SavrSen je

za jaCanje Zzivaca, prociscéavanje

organizma i regeneraciju crijevne

flore. | k tome:

= optimalan je za jetru

= sprjeCava krvozilne tegobe

= aktivira inzulin i reducira
razinu Se€era u Kkrvi

= sliti koZu, nokte i kosu

- najbolji je prirodni izvor

kompleksa vitamina B.

U poglavlju o kurama za CiS¢enje
organizma pronaé¢i ¢ete kuru na

bazi sokova i kvasca.

PSeni¢ne Kklice

zrnja. Upravo je tu smjeStena vi-
talna, energetska i proteinska sna-
ga ove korisne zitarice. Sadrzi 35%
proteina visoke hranjive vrijed-
nosti, 8% esencijalnih aminoki-
selina, oko 48% ugljikohidrata,
lako asimiliraju¢e Secere i ot-
prilike 12% masti, medu kojima
i loslolipid lecilin, 0 kojemu smo
ve¢ govorili, te nezasi¢éene masne

kiseline (vitamin V, linolejska ki-

selina). PSenicne klice izvrstan su
izvor vitamina A, B (prije svega
B5) i E (30 mg na I00g) te minerala
(cink, Zeljezo, kalcij, fosfor, bakar,
magnezij...).

Obi¢no brasno ne sadrzi pSe-
nicne klice. Industrija ih ukla-
nja radi dugotrajnog skladiStenje
brasSna, oduzimajué¢i mu tako ener-
getsku vrijednost. Samo ih rijetka
integralna brasna, tjestenine i kruh
sadrze. Vecina integralnog kruha
koji se proizvodi dodavanjem
mekinja integralnom brasSnu, ne
sadrzi pSenicne klice.

PSeni¢ne klice preporuCuju se

kao dodatak prehrani u trudnodi



i dojenju./ za oporavak/ za razdob-
lja u€enja, stresa, intelektualnog
zamora i potiStenosti te kao zaSti-
ta od arteroskleroze, anemije...
Mogu se nabaviti u perlicama i
u klicama, pakirana tako da se
¢uvaju u hladnjaku. SavrSene su
za dorucak (1 Zzlica sa sokom od
voc¢a ili povréa) ili kao dodatak
salati. Najzdravije ih je uzimati
zajedno sa zrnjem pSenic¢nih kli-
ca. Tek proklijala pSenica sadrzi
dvostruku koli€inu kalcija i mag-
nezija te vitamin C. Uz to ude-
seterostrucuje koli¢inu provita-
mina A i udvostrucCuje koli€inu

vitamina B,, B,, i PP.

Klice

Izdanci proklijalih sjemenki medu
najboljim su i najrevolucionarni-
jim namirnicama/ napose u hlad-
nim krajevima. Ponovno otkrive-
ne prije otprilike dvadeset godina,
s lakoéom obogadéuju sve vrste
salata, a dodaju se, ali umjereno
(jedna Saka) mnogim sokovima.
Klici' su savrSene zimi kada ne-
dostaje povrcéa ili je povrée uz-
gojimo pomoc¢u kemikalija i u
plastenicima. Kao Sto smo rekli,
nije rije€¢ o najstarijoj Zivoj namir-
nici (postoje zapisi o klicama soje
u Kini iz 3000. g. pr. Kr.). Klice
su autentic¢an izvor klorofila, en-
zima i vitamina. Njihov je Uzgoj
ekonomican, a kada ih prikladno
doziramo i kombiniramo, okus
oznacCava cijeli jedan novi svijel
koji svakako treba upoznali.
Klice spadaju U namirnice bo-
gate vitaminima, mineralima i
oligoelementima. Ta je namirnica
"unaprijed proba vijena" pa se la-
ko asimilira. Cijena njihova uz-
goja, kao i cijena gotovog pro-
izvoda je minimalna; klice su je-
dan oil najjeftinijih izvora hra-
njivih tvari koji postoje.
Zahvaljujué¢i sna/i rasta, te

skromne sjemenke su potpuna
manifestacija zivota. Sailrze hor-
mone rasta, a proteini visoke bio-
loSke vrijednosti i proces klijanja
pretvaraju ih u autenti€no nutri-
cionisti¢ko ¢udo.

Kada dode u doticaj s vodom,
kisikom i potrebnom toplinom,
sjemenka postaje dvaput vecéa,
razbija zaStitnu ovojnicu i poc€inje
se razvijali. Aktiviraju se nje/ini
enzimi i zapoc€inje fantasti« an
proces u kojem se mineralne soli
umnozZavaju, obilno se stvaraju
vitamini i lermenti, masti se
transformiraju, Skrob se pretvara
u maltozu i dekstrin, potie se
djelovanje najjednostavnijih Se-
¢era koji omoguéavaju efikasnije
djelovanje probavnog sustava:
brze se i lakSe oslobada energija.

Sjetile se da kada ih jednom
"poznjemo" ili kupimo u trgovini,
obi€no ne traju duze od tjedan
dana (najbolje ih je konzumirati
¢im prije). Posebno preporucuje-
mo klice lucerne: dobri su prija-
telji nase krvi, a njihov okus
pretvara ih u klice A excellance.
U razboritim koli€inama, prepo-
rucuju se i klice luka, soje, porilu-
ka i rotkvice.

KuSajte ih u sokovima, salali ili
s kuhanom rizom. Odmah Ccete
nauciti dozirati najukusniju koli-
¢inu za svoje nepce. VaSe zdravlje

¢e to znati cijeniti. Uvijek.

Med, mati¢na mlije¢ i pelud

Svi poznajemo med, prirodni za-
sladiva¢ koji proizvode pcele u
svome napornom radu u cvjet-
nom svijelu. Vise od 50% njihovih

sastojaka su monosaharidi ili jed-
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nostavni Seceri koji imaju iznimno
visoko prociS¢avajuce djelovanje
za probavni trakt. Med potice rad
jetre i vrlo je bogat kalorijama i
fosforom, a uz to je i prirodni
antiseptik. U vanjskoj upotrebi,
med je izvrstan pri zacjeljivanju
rana. U ovoj knjizi neéemo puno
govorili o medu jer je dobro po-
znat. Samo ¢emo se kratko prisje-
titi dobrih svojstava ostalih pro-
izvoda koji dolaze iz sa¢a: maticna
mlije¢, pelud i propolis.

Kao 8to je znano, u 28 vrlo mar-
ljivih dana pcela radilica potroSi
toliko snage da umre. Iz istog jaje-
ta iz kojega dolazi pcela radilica,
moze izaci i péela matica; ovisi o
hrani koju prima. Mati¢na mli-
je¢ je ta hrana, specijalni sok
koji pcele radilice prikupljaju
za odredeno jajaSce iz kojega ce
iza¢i matica, pcela koja je puno
veéa i moze zivjeti 60 puta duze
od pcele radilice. To je kremasti
bijeli sok, lagano pikantna, gorka
i kisela okusa. Zahvaljujuéi njemu
odabrana ¢e pcela proizvesti do
2000 jajaSca svaki dan nakon
samo jedne oplodnje (izmedu
300.000 i 450.000 jajaSaca godis-

nje), Sto je jedinstven slu€aj u

prirodi. Ne zna se kako pcele
proizvode taj Cudotvorni sastojak
bogat proteinima i hormonalnim
supstancijama, aminokiselinama,
duSikom, vitaminima A, B, C,
D i E, dekanskom kiselinom
(koja ima snazno antimikrobsko
djelovanje), Se¢erima, mineralima
i oligoelementima (kalcij, bakar,
zeljezo, fosfor; kalij, silicij i sum-
por). Lako je zakljuciti da djeluje
osnazujuce i pomladujucée, pogo-
tovo pri fizickom i mentalnom
umoru. Ukupno gledajuéi, u vrlo
kompleksnom procesu, djeluje
izrazito pozitivno na endokrine
zlijezde (prije svega nadbubrezne)
te na proizvodnju spolnih hor-
mona, a uz to pomaze i kod raznih

poremecaja i bolova.

Svaki dan kada pcele slije¢u na
cvijeée u potrazi za nektarom ka-
ko bi izradile med, prikuplja se
viSak sakupljenoga cvjetnog pra-
ha. Pcela na paSi svojim izluce-
vinama vlazi gamete cvije¢a dok
ne stvori loptice koje se skup-
ljaju na njezinim straznjim nozi-
cama. Te loptice cvjetnog praha
su granule peluda biljaka koje
obi¢no nalazimo u trgovinama.

Smatra se da jedna pcela na dan

moze sakupili nektar s najmanje
1500 cvjetova.

Pelud, koji je esencija Zivota,
izvorno je namijenjen reproduk-
ciji i hranjenju pcela te opskrbi
Zlijezda za proizvodnju mati¢ne
mlijecCi, fermenata i voska. Amino-
kiseline peluda su 6-7 puta jaCe od
iste koli¢ine aminokiselina jaja i
sira. Pelud je jednako lako bogat
mineralima i vitaminima koje smo
ve¢ naveli. Uz to: regulira djelo-
vanje rada crijeva i jetre, vraca
apetit, revitalizira organizam (ide-
alan kod anemije). Pomaze i kod
psiholoskih poremeéaja, lakih de-
presija i stresa.

Pelud pomaZze kod spolne ne-
moci, i muSke (kod impotencije
izazvane problemima s prosta-
tom) i Zenske (pogoduje menstru-
alnom ciklusu i smanjuje nepO-
godnosti menopauze).

| - jedan paradoks: pelud koji je
uzroc¢nik mnogih alergija, pomo¢i
¢e nam da se zastitimo od alergija
(astma, rinitis, peludna kihavica,
bronhitis, alergijske migrene...).

1, na kraju, smedasti propolis,
jedan od najboljih prirodnih anti-
biotika.

Alge. Spirulina
Alge (agar-agar i karagen, dulse,
kombu ili kelp, nori, wakame)
trebalo bi ukljuciti u svakodnevnu
prehranu. Umjerenim i postup-
nim konzumiranjem naviknut ¢e-
mo se na njihov neobian okus
i organizam ¢e imati koristi od
njihovih bogatih svojstava.
Ovdje ¢emo se pozabaviti samo
spirulinom (Espirulina  platensis)
koja je danas poznata kao sredstvo
za osnazivanje, protiv anemije i
Stetnog kolesterola te u dijetama

za mrSavljenje.
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Godino 1967. botaniCaru Jr.mu
Leonardo, koji je prolazio domo-
rodackom trznicom u Cadu, po-
zornost je privukla modrozelena
tvar u obliku dvopeka. Od pra-
davnih vremena Zzene plemena
Kanembus sakupljale su ovu
algu, potom bi je susili i jeli kao
pogacu. Leonard je proucio njezin
sastav i nazvao je spirulina.

Od drevnoga doba bogati je po-
tencijal algi zaboravljen u Euro
pi, ali ga nije zaboravio i stari
americki narod: A/teci. U voda-
ma jezera Texcoco (Meksiko) slu-
€¢ajno je otkrivena ova alga koja se
neko¢ davno sakupljala i sli€no
pripremala. Danas se /na da su
jezera srediSnji' i istocne Afrike
te kenijski i eliopijski usjeci naj-
bogatija nal.i/iSla spiruline (gdje
joj je prirodno staniSte), a uzgaja
se na svim kontinentima (vrlo je
hranjiva spirulina koja se uzgaja
u moru oko | lavaja), u Kini (u
moru i umjetnim uzgajalistima),
Japanu... Zahvaljujucéi studiji i/
osamdesetih godina doSlo se do
zaklju€ka da spirulina moze po-
stati jedna od vaznih namirnica
21. stoljeca.

Danas se moZze nabavili prije

svega u prahu, a upotrebljava se
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i u kuhanju (u juhama, salatama
idr.).

Spirulina sadrzi mnoge vazne
supstancije: betakaroten (15 pu-
ta viSe od mrkve), zeljezo, gama-
linolensku kiselinu, mangan, ba-
kar... Tri je puta bogatija vitami-
nom E od pSeni¢nih klica i sa-
drzi istu koli¢inu kalcija, loslo-
ra i magnezija kao mlijeko. Zado-
voljava potrebe vegetarijanaca za
vitaminom B,. (10 g pokriva 53%
preporucenih dnevnih potreba).

Posjeduje i 70% proteina viso-
ke hranjive vrijednosti, vrlo urav-
notezenih i lako asimilirajucih, te
5% organizmu prijeko potrebnih
masti koje nalazimo i u suhom
voéu i nekim vrstama biljnog
ulja. Buduc¢i da je bogata mine-
ralima, police korisne alkalini-
zirajuce ucinke u Kkrvi.

Njezin je okus, iako neodreden,
prodoran (podsje¢a na okus Can-
c¢ice). Ne zaboravile da je rije¢ o
novoj namirnici, dosad nepoznatoj
u naSoj tradicionalnoj prehrani.
Zbog toga ju je prikladno uzimati
u kapsulama.

Kuhanim gustim i rijetkim ju-
hama dodaje se zliCica spiruline
po osobi, a moze se dodali i

umacima i pjenama (mousse).

Dodaci prehrani u
svakodnevnom Zivotu

Zar uistinu trebamo toliko doda-
taka prehrani? Naravno da ne tre-
bamo. Idealno bi bilo kada bi sva-
ka osoba prepoznala one najvaz-
nije le ih odabrala i uzivala u nji-
hovoj korisnosti. Ne mozemo odo-
ljeli napasti da ne ispricamo pricu
0 svemu Sio je pisac Pernando San-
chez Drago uzimao "svako jutro
nakon tuSiranja, prije dorucka":
4 kapsule praha od rakovog oklo-
pa (Young vital); 1 jogurt, | Zlicu
peluda, | Zlicu sojinog lecitina,
1 dozu crvenoga ginsengd, 150 mg
troiiiulila, malo mali¢ne mlijeci,

| kapsulu vitamina ioligoeleinena-

ta obogacenih anlioksidantima,

5 tableta spiruline, 6 perlica ulja od
noc¢urka, 6 perlica ulja plave ribe,
2 CeSnja ceSnjaka, 1 Zzlicu javoro-
vog sirupa, | tabletu selena, 1 kap-
sulu koenzima Q10, 3 kapsule
"macje pandze" (Unearia tortnen-
tosa), 3 kapsule ginka, 20 kapi
Serumdala na dlan ruke (apsorpcija
putem koZe; dobiva se od li¢inki
dudova svilca), | Zzlicu hrastove
sjajnice (ganodertna lucidum) koja
sadrzi germanij. 1, na kraju, 3 g
vitamina C" i Ig vitamina E. Pisac
navodi i ehinaceju (o kojoj ¢emo
malo viSe saznati poslije).

Kao Sio smo vec¢ rekli, rije¢ je o
necemu... vrlo osobnom! Nakon



ove prie mozZzemo se zapitati je
li uopce potrebno jesti tri puta
na dan. U svakom slucaju, dobro
je istaknuti vaznost ovih dopuna
prehrani u odredenoj Zivotnoj
dobi. DvadesetogodisSnjaci trebaju
puno manje nadopuna prehrani i
u manjim koli¢inama. Isto vrijedi
za velik napor (intelektualni, fi-
zi€ki ili seksualni itd.). Cesto se
to svede na 3 do 5 dodataka, ne

vise.

Prehrambeni dodaci od
ljekovitog bilja

Aloe vera (Aloe barbadensis)

Cesto se koristi kao prirodni lak-

sativ koji Cisti i obnavlja crijeva.
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U vanjskoj upotrebi to je jedan od

najboljih saveznika koZze; lijeci i
najveée opeklina i kozne bolesti.
Zbog svojih poznatih prednosti za
zdravlje, aloe vera je danas jedan je
od najces¢ih dodataka prehrani,
te Cete je bez problema pronaci u
bilo kojoj trgovini ljekovitih bilja.

Vise informacija str. 38.

Bijela breza (Betula verrucosa)

Njezini flavonoidi pozitivho dje-
luju kod urinarnih tegoba. U tera-
peutske svrhe koriste se listovi,
biljni sok i kora. Ima diuretski
uc¢inak: jedna je od najefikasnijih
biljaka za poticanje izlucivanja
tekuc¢ine. Pomaze i pri stvaranju
Zzugi. Zelimo li skinuli nekoliko
kilograma, bijela breza moze
pritom biti vrlo uCinkovita. Treba
piti sok od grejpa i uzimati bijelu

brezu, najbolje pod nadzorom

specijalista.

Bijeli glog
(Crataegus monogijna)

Ova ljekovita biljka osnaZuje srce
zahvaljujuéi flavonoidima. Pozna-
ta je po tome 5to poboljSava cirku-
laciju, regulira arterijski krvni
tlak i sprjecava poteSkoce sa srca-
nim ritmom. U slu€aju kardiovas-
kularnih problema kojima su uz-
rok Zivci, a oCituju se kao lupanje
srca i pritisak u predjelu srca,
preporucuje se uzimanje 30 kapi
bijeloga gloga otopljenog u soku.
Borovica (Juniperus ~ communis)
Zbog svojih protuupalnih svoj-
stava borovica se kao ugodan
lijek preporucuje osobama koje
pate od gihta i reume te osobama
koje imaju poteSkoca s bubrezima.
Koriste se bobice. Zahvaljujuci
diuretickom djelovanju pomaze
u izlu€ivanju mokrac¢ne Kkiseline
iz organizma, a kako ima i anti-
septicko djelovanje, olakSava te-
gobe pri infekciji urinarnog trakta,
npr. upali mokraénog mjehura.

Vocéu od kojega pripremamo so-
kove treba dodati malo Zelea od

borovice, koji ¢emo lako pronaci
u trgovini u obliku dZzema. Taj se
Zele proizvodi od bobica borovice
sazrelih na suncu i vrlo je ukusan.
Zlicicom ovog Zelea moZzemo za-
mijeniti Sec¢er od trske ili med
koji stavljamo u sok. Provjereno

otvara apetit u djece.




Borovnica, obi¢na

(Vaccinium myrtillus)

Ekstrakt obi¢ne borovnice koristi
se za poboljSavanje cirkulacije te
odrzavanje krvnih Zzila ¢itavog
organizma. Njezini flavonoidi
ucévrséuju ocno tkivo, poboljSavaju
o¢nu cirkulaciju i poveéavaju udio
kisika i energije u oku.

Bosiljak  (Ocimini  basil icum)
Bosiljak je izvrstan sa sokom od
rajcice, malo soka od limuna i
malo soli. Svjeze ubran, koristan
je za zdravlje. Osim Sto je vrlo
aromati¢an, osobito djeluje na
probavni trakt i ziv€ani sustav.
UocCena su njegova antibakterij-
ska i antihelminticka svojstva
(uniStava crijevne nametnike).

Mala koli€¢ina mljevenog bosilj-

ka dovoljna je /a zaStitu od lo3e

probave i grceva u crijevima te
nadutosti i ZeluCanih grc€eva.

Crna bazga (Sambucus nigra)

U terapeutske se svrhe koriste
bobice. Od njih se dobiva osvje-
Zavajuc¢i sok koji poboljSava ot-
pornost i zdravije organizma.
Ekstrakt bobica bazge pokazao
se ucinkovitim lijekom za gripu
jer smanjuje njezino trajanje i
simptome. Poti¢e znojenje i izlu-
Civanje urina te se preporucuje

kod zatvora i bubreznih kamenaca.

Ca jevac (Camellia si lies is)
Karakteristike ¢ajevea vezuju se

uza zaStitu slanica, ponajviSe u

probavnom traktu, Zeluca, tankog
crijeva, gusteracCe, debelog crijeva
i plué¢a. Vrlo je jak antioksidans,
a zbog svojih termickih svojstava
i ucinkovit u programu kontrole
teZzine. Ne uzrokuje nuspojave, ali
ako ga uzimamo nocu ili uvecer,
moZe izazvati nesanicu. Ne treba-
ju ga uzimati osobe s poviSenim
krvnim tlakom.

Cesnjak  (Allium
Veoma korisna biljka za zdravlje,

sativum)

jedna od najkorisnijih. Ce$njak
ima antisepticka svojstva i vec
se u anticko doba upotrebljavao
u borbi protiv mnogih bolesti,
uklju€ujuéi i najopasnije kao Sto
su kuga i kolera.

Ustanovljena su njegova anti-

baklerijska, anliparazitska, protu-

gljivicna i protuvirusna svojstva:
¢ednjak je jedan od najboljih Ii-
jekova za prehladu i gripu. Usp-
jeSno se primjenjuje u slucaju hi-
poglikemije i visoke razine koles-
terola. ProSiruje i krvne Zile, a to
pogoduje boljem funkcioniranju
krvozilnog sustava. U crijevima
djeluje antibakterijski, ¢ime po-
goduje probavi, rjeSava crijevne
poteskodi" i nadutost.
Dodavanjem ceSnja €¢eSnjaka bi-
lo kojem soku od povréa, smanjit
¢emo rizik od kardiovaskularnih
bolesti i razinu kolesterola te po-
moc¢i u regulaciji krvnog tlaka.
Neke ¢e osobe mozda osjetiti
laganu iritaciju u probavnom trak-
tu, ali to se moZe dogoditi jedino
ako se redovito uzimaju vece koli-
¢ine cednjaka. Prema ZzZelji, mo-
Zemo odabrati i uljni ekstrakt ceS§-
njaka pakiran u kapsule (ono §to
poznajemo kao Cisti ¢eSnjak u per-
licama) koji ¢emo uzeti s omilje-
nim sokom. Tako se izbjegava loS

zadah koji ¢eSnjak uzrokuje.

Divlji kesten

(Aesculus hippocastanum)

Ima protuupalna svojstva i sprje-
gava oticanje krvnih Zzila. Stiti ve-



ne i osnazuje kapilare te je vrlo
korisna kod poteSkoé¢a s hladnim
stopalima, umorom u nogama i
loSom cirkulacijom. Divlji kesten
moze se kupiti kao bioloSki pre-
parat od biljnih ekstrakata u obli-
ku kapi. Ima snazan ucinak u lije-
¢enju hemeroida i pri proSirenju
vena. Dvadesetak kapi otopi se
u soku i uzima neprekidno dva
mjeseca, nakon ¢ega ¢emo sigurno
osjetiti njegovu ucinkovitost.

Bumbir (Zingiber  officinale)

Dumbir je jedan od najboljih da-
nas poznatih stimulansa cirku-
lacije i probave. Provjereno je da

u trudnodéu reducira mucéninu i

povracanje. OlakSava probavu

i ima prouupalna svojstva te se
preporucuje osobama koje pale od
artritisa. To je i jedan od najboljih
prirodnih lijekova za mué€nine koje
se pojavljuju u voznji. Pokazalo
se da sprjeCava zgruSavanje krvi
(ne preporucuje se osobama koje
imaju problema s hemoragijom ili
uzimaju lijekove za zgruSavanje
krvi).

U terapeutske svrhe koristi se
korijen ili, to€nije, podanak biljke,
zapravo podzemna stabljika bilj-
ke. Koristi se za probavni trakt.
Nema nuspojava, ali u nekih oso-
ba moze izazvati poviSenje arterij-
skoga krvnog tlaka. Ne prepo-
ruCuje si' ni osobama koje pate
od zucnih kamenaca. Prahom
svjezeg korijena dumbira posipa

se sok ili salat.i.

Cinko (G iitko biloba)
Drvo ginko podrijetlom je iz. Kine
i Japana, staro oko 250 milijuna
godina. Danas je to jedna od naj-
ceScée koristenih biljaka za potica-
nje aktivhosti mozga i protoka
Krvi.

Drvo ginko raste u Umjerenoj
klimi. Njegovi svjezi listovi sadr-

ze aktivne flavonoide koji djeluju

kao antioksidansi, Sto znaci da
Stiti stanice od oksidacije.

Ginko Siri mozdane i periferne
krvne zile i vrlo je djelotvoran
pri krvarenjima, kao $to su npr.
hemeroidi i kvrgavo proSirenje
vena, te kod bolesti krvozilnog
sustava, nedostatka pamcdcenja i
koncentraciji:. Pripisuju mu se
izvanredna svojstva, najviSe zbog
mogucénosti poboljSavanja cirku-
lacije krvi i protoka energije u
mozgu. Smatra se da pomaZze u
sprje€avanju adhezije trobmocita
i stvaranju ugrusSaka.

Preporucuje se starijim osobama
koje pate od gubitka paméenja i
mentalnih disfunkcija. Dovoljno
je u jutarnji sok dodali 20 do
30 kapi
ovoga biljnog ekstrakta ili prije

bioloSkog pripravka

jela uzeli jednu kapsulu. Da bi
Iretman dao rezultate, treba ga
provoditi od tri do Sest mjeseci
iako je djelovanje ove supstancije
na mozak trenutac¢no i pocinje se
zamjecivati ve¢ nakon jednog sata
jer potice aktivhost mozdanih

valova.

Jedine su moguce nuspojave bla-
ge probavne smetnje, glavobolja

i blage alergijske reakcije. U ve-

likim dozama mozZe proizvesti

mucninu. Osobe koje uzimaju
lijekove protiv zgruSavanja Kkrvi,
ne smiju uzimati ginko jer on
pojatava protok Kkrvi te moze
doc¢i do hemoragije (svakako je
potreban medicinski nadzor).
Ginseng (Panax  ginseng)

Ova je biljka podrijetlom iz Ki-
ne i Koreje gdje se koristi vec
tisu¢éama godina. Prirodna medi-
cina u terapeutske svrhe koristi
samo korijen ginsenga. UZziva ve-
lik ugled kao osnazivac i eliksir
dugovje€nosti. Bogat je vitamini-
ma B i C te esencijalnim kiselina-
ma i aminokiselinama. Posebno se
preporucuje osobama izlozenima
velikom intelektualnom i fizi¢-

kom naporu (povecava otpornost



organizma na Stres i osnaZuje sre-
disSnji ziv€ani sustav), pri oporav-
ku te u slu€aju umora i depresije,
smanjene koncentracije, umora
izazvanog promjenom godisnjih
doba. lako se upotrebljava za
borbu protiv umora, pokazalo
se da ima umirujuce i opustajuée
djelovanje. U trgovinama ¢éemo

ga nabavili u obliku pilula.

Gospina trava

(Hypericum perfora luni)
Gospina trava poznata je i kao
trava svetog lIvana ili zvonc¢ac.
Ekstrakt ove biljke opravdava
svoju veliku popularnost zbog
dobrih rezultata koje je dao kao
nadopuna prehrani. Rije¢ je o

obi¢noj divljoj biljci zutih cvjetova
i crnih pjega.

Sadrzi hiperiein (crveni pigment
koji se dobiva gnjeCanjem bilj-
ke). Zahvaljujuci toj aktivnoj ke-
mijskoj supstanciji, gospina je
trava djelotvoran antidepresiv i
anksiolitik. Pokazala se kao vrlo
u¢inkovita u rjeSavanju blagih i
srednje jakih depresija. Posjeduje
i prolubakterijska i proluvirusna
svojstva. Mozemo je uzeti kada
palimo od naglih promjena ras-
polozenja ili primijetimo simpto-
me malodusnosti, razdrazljivosti,
probleme sa spavanjem, tjeskobu,
nestabilnost i strahove.

Korisnost ove biljke dugujemo
i inhibicijskim svojstvima morio-
aminooksidaze (MAO) koja pove-
¢avajucéi razinu kemijskih eleme-
nata u mozgu, sprjecava tegobe
sa Zzivcima. Gospina trava po-
boljSava raspoloZzenje, pomaZe pri
emocionalnoj nestabilnosti, psi-
hosomatskim simptomima (ovo
ukljuCuje poremecaje poput mig-
rene ili glavobolje, sr¢anih bolesti
i opéenito umora) te periodi¢nim
emocionalnim poremecajima koji
nastaju zbog nedostatka sunceve

svjetlosti.

U trgovinama se nude preparati
biljnih ekstrakala u kapima ili
tabletama standardiziranih doza.
Da bi lije€enje bilo djelotvorno,
potrebno je otopiti tridesetak kapi
ekstrakta u caSi soka i posrkati
prije spavanja. Ako su nam draze
pilule, treba uzeti tri puta na dan
po jednu. Preporucuje se uzimanje
gospine trave neprekidno tijekom
Cetiri ili pet tjedana, kako bismo
uocili rezultate, iako je prije za-
pocinjanja tretmana dobro posav-
jetovati se sa specijalistom.

Gospina trava ne uzrokuje ni-
kakve kontraindikacije, iako ne-
ke osobe svijetle puti tijekom tret-
mana moraju izbjegavati izlaga-
nje sunevom svijetlu jer moze
do¢i ilo opasne kozne reakcije.
Izlaganje suncu trebaju izbjegava-
li i trudnice i dojilje.

Grimizna rudbekija
(Echinacea purpurea)

Ova biljka, kojom su sjeverno-
americki Indijanci wublazavali
zmijin ugriz, i danas se koristi
zbog svojih izvanrednih svojstava
koja je €ine izvrsnim prirodnim
lijekom. Vjeruje se da povecava
Otpornost organizma i stimulira

njegove mehanizme obrane u slu-

Caju upale i infekcije (jak je imu-
noloSki stimulans).

Grimizna rudbekija preporucu-
je se u lijeCenju infekcija disnih i
mokraénih putova te u lije€enju i
dezinfekciji povrSinskih i dubin-
skih rana. MoZe se koristili kao
zaStita te za oporavak od prehla-
de, gripe, viroze i ostalih infekcija.
Povecava proizvodnju i aktivnost
bijelih krvnih stanica i interferona
(prirodna supstancija koja se nala-
zi U organizmu, vazna za obram-
beni sustav i aktiviranje limfocita).
Povecéava i stvaranje antitijela i

reducira proliferaciju odredenih



Stetnih organizama. Aktivirajuci

imunoloSke funkcije i napadajuci
viruse Stiti od infekcija, a neke
njezine aktivhe komponente po-
tenciraju aktivnost ¢itavo;-, imu-
noloSkog sustava (poticu koStanu
srz i limfno tkivo na proizvodnju
vece koli€¢ine bijelih krvnih stani-
ca koje su ZaduZzZene za suzbijanje
infekcija). Vjeruje se da otvara
apetit i poboljSava probavu.

Da bismo iskoristili njezina svoj-
stva, svaki dan trebamo u svome
omiljenom soku razrijedili 20 ka-
pi bioloSkog pripravka biljnog
ekstrakta grimizne rudbekije ili

je uzimali u tabletama.

Juznoamei i€¢ki grm boldo
(Peumus boldus)

Listovi ove biljke djeluju digestiv-
no i diuretski lesu dobri u lijeCenju
Zucnih tegoba. Za bolju probavu
ZliCicu listova bolda izmijeSajte u
soku od povréa tri puta na dan. To
je trajno zeleni grm Ciji se listovi
sakupljaju tijekom Ccitave godine.
Kopriva (Llrticn
Ova je biljka vrlo cijenjena u pri-

dioica)

rodnoj medicini, sadrzi visoku
koncentraciju oligoelemenala i
klorofila, zbog Cega potice stva-
ranje crvenih krvnih stanica i

osnazuje organizam. Bududi da

je vrlo bogata silicijem, korisna

je kao dopuna zdravlju koze, ko-
se i noktiju. Pokazalo se da ima
protuupalna diuretska i protu-
alergijska svojstva. Zato je veoma
omiljena u lije€enju artritisa,
zadrzavanja tekucina u organiz-
mu i gibta (njezine su mogucnosti
upotrebe neogranicene). MozZe se
pripremiti u sokovniku (1 zlica) s
drugim sokovima.

Koromac¢  (lI'oenicnliim  vulgare)

Koromac¢ (drugi nazivi: anis, ko-
morac), vrlo otporna biljka koju se
nalazi uz rubove putova, posjeduje
antigljiviéna, antibakterijska i
protuupalna svojstva. Sjemenka
koromaca djeluje kao univerzalno
sredstvo za jaCanje probavnog sus-

tava i ublazava crijevne grceve.

Pomaze i u ispuStanja plinova iz

"1/

crijeva, poti¢e probavu i posebno
se preporucuje dojiljama. Ugodna
je okusa.
Lincura (Gciiliana lutea)

Ova biljka otvara apetit, ali ima
gorak okus. Koristi se samo ko-
rijen, a preporucCuje se kod po-
manjkanja teka, slabe probave i
tijekom oporavka.

Lucerna (Medicago sativa)
Lucerna (alfaalfa) sadrzi veliku
koli€¢inu hranjivih vrijednosti kao
Sto su proteini, karotenoidi, vita-
mini B, C i H, kalcij, zeljezo i
kalij.

Pomaze u reguliranju razine
kolesterola te pravilnu koagula-

ciju.

Ljuta paprika
(Caps icum fru lescens)

PoboljSava cirkulaciju, posjeduje
antikoagulacijska svojstva te sti-
mulira probavu i uinkovito unis-
tava mnoge vrste Stetnih bakterija.
Poti¢e znojenje. Jedan je od naj-
boljih lijekova za lijeCenje prehla-
de, iritacije grla te opcenito in-
fekcije diSnih putova. IstraZuje se

njezino djelovanje u mrSavljenju.



Majc€ina duSica

(Thymus vulgaris)

To jc zdrava i korisna biljka s ja-
kim antibakterijskim djelovanjem.
Vrlo je ucinkovita u borbi protiv
bronhijalnog kaSlja i hripavca te
bronhijalnog katara. Djeluje anti-
septicki na diSne putove. Pokazala
se ucinkovitom u poboljSavanju
apetita i probave te u proizvod-
nji Zuci. Nezamjenjiv je dodatak
kod dugackih

Budué¢i da ima jaku aromu, treba

i teSkih probava.

je umjereno koristiti.

Maslacak
(Taraxacum officinalis)

Trajna zeljasta biljka zlatnozutih
cvjetova, koja olakSava tegobe s
jetrom i Zu€nim mjehurom. Listo-
vi i korijen imaju diuretska i lak-

sativna svojstva pa se preporucu-

ju pri pretjeranom nakupljanju
tekuéina u organizmu.

Maslacak je jedna od biljaka s
najve¢om koncentracijom Kkalija;
stimulira rad zuci i jetre i potice
probavu (otvara apetit), sprjecava
stvaranje Zuc¢nih kamenaca i po-
maze u razgradnji masti. U¢in-
kovita je kod nadutosti. Neza-
mjenjiv je sastojak proljetne kure
za CiS¢enje organizma. Sok od jed-
ne zlice ove biljke pomijeSa se s
drugim sokom i pije dvaput na
dan ili se tijekom kure u kombi-

naciji sa sokom Kkoristi njezin
infuz.
Mati¢njak (Melissa  officinalis)

Mati¢njak, koji je poznat i kao me-

lisa, zeljasta je biljka koja djeluje

protiv gréeva i kao anksiolitik te

ima umirujucéa svojstva (prirodna
je blaga pilula za spavanje). Vrlo
je uclinkovita u otvaranju teka i
sprje¢avanju mucnine tijekom
trudnoce. Jednako tako, djeluje na
sredidnji i periferni Ziv€ani sustav
(olakSava probavne poteskoée uz-
rovane zivcima). Nasjeckano lis¢e
izvrstan je dodatak voénoj salati.
Po Zelji ga mozZzemo dodati (jednu

Zlic¢icu) i svome omiljenom soku.

Metvica (Mentha

Znana su njezina aromatic¢na, anti-

piperita)
septi€na i analgetiCka svojstva.
Otvara tek i umanjuje kolic¢inu pli-
nova u tijelu. Isti¢e se jakom aro-
mom mentola koju daju njezini
listovi. PotiCe probavu i stvara-
nje zuci. Preporucuje se u slu-

Caju gr€eva probavnog trakta i

\)

gastrointestinalnih smetnji. lzvrs-
na je sa sokom od limuna, iako
svim sokovima dobro odgovara

njezin okus.

Obitna jela (Abies alba)

Njezini izdanci imaju balzamicna
svojstva, djeluje protiv kaSlja i za
iskaSljavanje; dovoljno je otopiti
Zlicu ili Zli¢icu sirupa obi¢ne je-
le (lako ¢ete ga nac¢i u biljnim
ljekarnama) u soku od kruSke i
dodati Zli¢icu meda. Sok je dobar
za respiratorne tegobe, pogotovo
protiv kasSlja od prehlade.
Origano (Origanum  vulgare)
Omiljen je u borbi protiv suhog
i pluénog kaslja zbog svoje ucin-
kovitosti protiv gr€eva i pri iskas-
ljavanju. Koristi se i kod bronhiti-
sa i astme. Posjeduje protugljivic-
na i protubakterijska svojstva i
vrlo je uc¢inkovit u lije€enju bakte-
rijskih i gljiviécnih infekcija. PotiCe
probavu i pomaze u ispuStanju
plinova iz organizma. Koristan je

kod bolne menstruacije.

Pasiflora (Passiflora incarnata)
Smiruje i koristi se u borbi s ne-

sanicom, poviSenim krvnim tla-



d
LS
kom, vegetativhom stigmatizaci-
jom (distort in neurovegetative!). Ne-
koliko se listova pasiflore pri-
premi u sokovniku (dovoljna je
jedna mala zZlica dva puta na
dan) ili se uzmu perlice biljne
zelatine koje ¢emo pronaci u
trgovinama prirodnom hranom.
U€inkovita je kod problema s
arterosklerozom, slabosti, opceg
propadanja, gubitka pamcéenja,
vrtoglavice, povisenoga krvnog
tlaka, nesposobnosti koncentracije
te smanjene radne sposobnosti.

Poljska preslica
(Equisetum arvense)

Poljska preslica zeljasta je biljka
koja sadrzi obilje silicijevih soli,
zbog Cega utjeCe na jaCanje kose,

koZe, noktiju, kosti i krvnih Zi-
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la. PomaZe u obnovi minerala u
organizmu, poboljSava zgru$a-
vanje krvi, ima diuretska svojstva
i potiCe rad bubrega. Preporucuje
se kod bolesti bubrega i mjehura,
za sprjeCavanje cisti i gihta te u
slu€aju pretilosti, visokoga krvnog
tlaka, ispadanja kose i nakupljanja
vode u organizmu. Ako imate
potrebu za ¢es$éim mokrenjem i
pritom osjecate peckanje, preslica
vam moze pomoc¢i u rjeSavanju tih
problema, medutim ne zaboravite
da ima diuretski uc€inak. U ca3i
soka treba otopiti samo 10-15 kapi
poljske preslice ili otprilike 20 g

suhe biljke pripremiti u sokovni-

ku i pomijeSati sa sokom.

Sikavica
(Silybum marianum)

Zeljasta biljka okrunjena purpur-
nim bodljikavim cvijetom C¢ije
sjemenke imaju snazne farmako-
loSke ucinke na jetru. Preporucuje
se kod probavnih smetnja, za
dodatno lijeCenje kroni¢noga vi-
rusnog hepatitisa te kod ciro-
ze. Stiti jetru (sprjecava njezino
propadanje te stimulira regene-
raciju oStec¢enih stanica) i djeluje
kao antioksidans. Povecava izlu-
Civanje Zuci i sprjeCava stvaranje
Zzu€nih kamenaca.

Sikavica daje dobre rezultate
pri obnavljanju stanica oStec¢enih
alkoholom, vraéajué¢i ih ponovno
u zdravo stanje. Aktivne kom-
ponente sikavice sastoje se od
sloZzenih struktura bioflavonoida
s antioksidantnim svojstvima na-
zvanih silimarin koji sprjecCava
oStecCivanje zdravih stanica jetre
i potice regeneraciju oStecenih.
Silimarin sprjeCava prolaz toksina
kroz staniChe membrane u njiho-
vu unutrasdnjost te neutralizira
toksi¢ne supstancije koje usprkos
svemu uspiju prodrijeti u njih.
Prvi rezultati vidljivi su dva tjed-

na nakon pocetka lijeCenja. Sika-

vica se moZe nabaviti u obliku
sirupa koji se mijeSa sa sokovima.
Krv je vrlo brzo apsorbira. Nema
nikakvih

osim Sto uzrokuje lake zelucCane

ozbiljnih nuspojava,
smetnje u smislu laksativnih uci-
naka u prvim danima lijecCenja.

Sladi¢
(Glycyrrhiza glabra)

Korijen sladi¢a, koji spada u po-
rodicu mahunarki, ima protuvi-
rusno i protubakterijsko djelova-
nje i stoga je djelotvoran u borbi
protiv gripe i prehlade, kaSlja, in-
fekcija diSnih putova te Cira na
Zelucu. U medicinske se svrhe ko-
risti od srednjeg vijeka. Smanjuje
upale i ublazava neke alergijske
reakcije. Cesto se koristi za urav-
noteZenje hormona u razdoblju
menopauze i neposredno prije
menstruacije. Dokazao se i kod
kroni¢énog umora, ali ga treba uzi-
mati paZzljivo.

Koristi se samljeveni korijen,
prah i crni ekstrakt koji sadrzi
visok postotak glicerinske kiseline
koja zaustavlja aktivnost enzima
koji rastvara i uniStava prirodne
hormone organizma, kortisol. Sla-
di¢ je i kortikosteroid (prisu-



Lin LI hormonima koje izlucuju
nad bubrezno Zlijezde) koji ima
svojstva sli¢na kortisonu.

Kupuje se u prahu ili kao te-
kuc¢ina. Nije ga dobro uzimati u
velikim koli¢inama jer proizvodi
nuspojave kao 5to je poviseni tlak,
glavobolja i zadrzavanje tekucina
u organizmu. Srednja doza je 5
do 15 grama korijena u najviSe
Sest tjedana. MozZete ga pomijesali
sa sokom i s malo obranog mli-
jeka. Ne smiju ga pili osobe s
dijabetesom, trudnice i osobe koje
imaju poviSen krvni tlak.

Stolisnik (Achillea millefolium)
lako mu je okus prilicno gorak,
vrlo je aromati€an i pomaze kod
probavnih poteSkoc¢a, u zacjelji-
vanja rana i protiv gr€eva-
je jedna od najceS¢e koriStenih
biljaka u prirodnoj medicini.
OlakSava predmenstrualne te-
gobe i hemeroide te pogoduje
otpuStanju tekucina iz tijela.

Nema nuspojava, ali se ne pre-
porucuje uzimanje u velikim ko-
licinama u lrutinoé¢i i lijekom
dojenja. Zligica stolisnika dovoljna
je da bismo osjetili njegov pozi
tivni ucinak.

Tetivika (Smilax aspera)
Telivika je drvolika biljka koja
se obi¢no koristi u borbi protiv
odredenih bolesti koZe kao Sto su
akne, ekcemi i psorijaza (smanjuje
nadrazenost i upalu) te kao ¢istac
otrova iz krvi. Pomaze u elimina-
ciji mokracne kiseline. UCinkovita
je i u lije€enju reume (ima protu-
upalna svojstva); djeluje kao jak
diuretik (pojacava mokrenje), lako
se veZe na otrove u organizmu i
pojaCava znojenje.

Valerijana

(Val err i an a officinal is)
Valerijana je biljka prirodnih umi-
rujticih svojstava. Sadrzi valeri-
jansku kiselinu i valeranon Kkoji
imaju vaznu funkciju u Zivc€a-
nom sustavu. Valerijana je ucin-
kovita kod nesanice jer djeluje
kao relaksanl ziv€anog sustava
i sedativ. PreporucCuje se u slu-
¢ajevima uzbudenja, razdrazlji-
vosti, Ziv€ane napetosti te za smi-
renje mozdane aktivnosti. Uz to
smanjuje nervozu i poti¢e san. Va-
lerijana je dobra i protiv grceva,
a moze biti korisna koti crijevnih
gréeva koji se javljaju zbog nad-

razenosli debelog crijeva.

U lerapeutske svrhe koristi se
korijen ove biljke. U svome omi-
ljenom soku moZete otopiti 20 ka-
pi bioloSkog pripravka svjeze
valerijane i dodati Zli¢icu meda.
Taj sok treba piti prije odlaska
na spavanje. Katkad ¢e se kao
nuspojava pojaviti ZeluCane smet-
nje, a uzimanje velikih koli¢ina
uzrokuje tjeskobu, glavobolju i
mucninu. U nekih osoba ima sup-
rotan ucinak - uzbuduje ih um-
jesto da ih smiruje. Ne smije
se uzimati u trudnodéi i tijekom
dojenja.

Zlatnica

(Solidago virga-aurea)

Zlatica je poznata po svojim konsti-
pacijskim i diuretskim svojstvima
(savrSena je za pretile osobe, za
uklanjanje tekucine iz organizma).
Pomaze koti proSirenih vena, slili
krvne zile i vrlo je ucinkovita
kod dijareje. Preporucuje se svim
osobama koje pate od bubreznog
kamenca, upale mokraénog mje-

hura, hemeroida i gihta.




Enzimi, prirodni
stimulansi

ENZIMI SU VAZNI ZA ZIVOT. TREBAMO IH DA BISMO OBNOVILI |

POBOLJSALI

nzimi su prirodni sastojci koje
E proizvode svi zivi organizmi,
ljudski.
zna za viSe od 3000

ukljuCujuéi i Danas se
razlic€itih
enzima koji uskladuju energiju,
prijeko potrebnu ljudskom tijelu.
Prisutnost enzima u organizmu
u primjerenoj koli¢ini moze spri-
jeciti i izlijecCiti razne bolesti, uk-
ljuCujuéi i one degenerativne i
smrtonosno.

Prije nekoliko godina zapocete
su terapije enzimima, koje se sa-
da viSe ne koriste samo za potica-
nje bolje probave i metabolizma
opcenito. Njihov napredak pove-
zan je s istrazivanjima u vezi s
imunoloSkim sustavom koji uve-
like ovisi
enzimima.

o optimalnoj opskrbi

ZDRAVLIE

Opc¢enito, enzimi imaju puno

veze s mitskim "izvorom mla-
dosti", ako se primjereno uravno-
teze s prehranom i tjelovjezbom.
Istrazivan je i njihov odnos s gu-
bitkom tjelesne tezine, kroni¢nim
poremecajima i bolestima imuno-
loSkog sustava te djelovanje na
viruse, u slucajevima raka i pore-
mecaja cirkulacije.

Te smo podatke o enzimima na-
veli zbog dva razloga. Prvi je raz-
log vaznost polaganog konzumi-
ranja i izlu€ivanja sline pri kon-
zumiranju sokova kako bi se Sto
bolje asimilirali. Drugi je razlog taj
§to ¢e terapija enzimima u bliskoj
korak u

buduénosti znaciti novi

zdravlju i prirodnoj medicini.

> it}



Jesu li nam enzimi potrebni?
Svi vitalni procesi sastoje se od
sloZzenih kemijskih reakcija po-
znatih kao metabolizam. [I'n/imi
su "katalizatori": potiCu kemij-
sku reakciju i time omogucavaju
metabolizam. Njihova djelotvor-
nost uvelike ovisi o okolini. Na
enzime utjeCu Cimbenici poput
koncentracije kiseline, luZznatosti,
inhibitora i supstrata. Uz to su
vrlo specifi¢ni: svaki enzim potice
samo jednu vrstu kemijske reakcije.

NiSta se u tijelu ne dogada bez
energije, a energija se ne mozZe
ni upotrijebiti niti proizvesti
bez enzima. Zivot svake stanice
ovisi o kemijskim reakcijama koje
trebaju neprekidan dotok energije
i enzima. Stanice energiju dobiva-
ju od proteina/ ugljikohidrala i
masti koje unosimo, ali im je u
tome potrebna pomo¢ enzima.

Tijelu su potrebni enzimi ne
samo radi probave i apsorpcije
konzumiranih namirnica, vec i ra-
di npr. reguliranja rada ziv€anog
sustava.

Odakle dobivamo enzime?
Tradicionalno je hrana glavni izvor

enzima. No zbog temperature ku-

hanja, radijacije namirnica, duzine
skladiStenja, njihove prerade, za-
mrzavanja, dehidracije i aditiva
¢esto budu uniSteni te je postotak
enzima u namirnicama mnogo
manji. Odgovor je na to svjeze
voée i sirovo povrée (puno bo-
gatije aktivnhim enzimima), ako je
organski, tj. ekoloSki uzgojeno.
Sve u svemu, treba nastojali
da dodaci uvijek budu izvrstan

svakodnevni dodatak prehrani.

Obnavljanje probave

Kada se pri poCetku hranjenja
u ustima pocne izlucivati slina,
zapocinje sloZeni proces probave.
Prolaskom kroz gastrointeslinalni
Iraki namirnica se usitnjava, iz-
dvojene hranjive supstanciji' se
apsorbiraju, a ostatak se uklanja.
Enzimi omogucavaju djelovanje
probavnog sustava i prisutni su

U svim etapama ovog procesa.

Znamo da namirnice koje kon-
zumiramo sadrze proteine, masti
i ugljikohidrate, medutim da bi
se transformirale u tvari koje or-
ganizam moZze upotrijebiti, po-
trebne su tri grupe enzima koje
ih probavljaju: proleaze, amilaze

i lipaze.

Proleaze razgraduju proteine
koji su sastavljeni od dvadese-
tak aminokiselina. Svaka pro-
teaza djeluje samo na jednu
vrstu aminokiselina. Lipaze raz-
graduju masti i ulja (lipide), fosfo-
lipide (lecitin) i estere (kole-
sterol). Amilaze razgraduju uglji-
kohidrate i najvaznije Secere

(saharozu, laktozu i fruktozu).

Vise Zvakati

Ne zaboravimo da bolje Zvakanje
znaci bolje zdravlje. Budud¢i da
probava zapocinje u ustima s en-
zimima, namirnice koje unosimo
moramo dobro prozvakati. Sto
duZze Zva€emo, enzimi imaju visSe
vremena za djelovanje.

Zvakanje je odluéujuéi €¢imbe-
nik u probavi namirnica jer enzi-
mi djeluju samo na povrSinski dio
hrane. Duzim Zvakanjem veci ¢e
dio hrane bili izloZen enzimima,
§to ¢e pridonijeli boljoj probavi.
Uz to, veéina sirovog vocéa i po-
vréa sadrzi celulozu (tj. vlakna)
koju je prije oslobadanja hranjivih
tvari i njihove probave potrebno
usitnili.

Kada hrana stigne u Zzeludac,

zelu€ani sokovi (koji sadrze

enzime) nastavljaju s probavom.
Pepsin (ZeluCana proteaza) pro-
bavlja protein, tj. stvara c¢vrste
misSi¢e, zdravu kozu, otporne
kosti...

Ostali vazni ZzeluCani enzimi
su renin (koji odjeljuju minerale
iz mlijeka), enzimi amilaze (koji
pocinju djelovati tamo gdje en-
zimi sline prestaju djelovali na
ugljikohidrate) i Zelutana lipaza
(koja odjeljuje masti kako bi spri-
jeCila viruse i alergije i zaStitila
tijelo). Pokretanje ZzZeluca nepre-
kidno oslobada tekuéine u tan-
kom crijevu, dok se krute namir-
nice pretvaraju u kaSu probavlje-
ne hrane.

Glavnina se probave i apsorp-
cije dogada u tankom crijevu du-
gom 7 metani, promjera 2,5 centi-
melara. Na kraju debelo crijevo
zavrSava zahtjevan zadatak pro-
bavljanja sazimajuci, skladisteci i
izluCujucéi ostatke namirnica. Ko-
lon ili drugi dio debelog crijeva
sadrzi veliku koli¢inu bakterija
koje proizvode enzime koji djeluju
na ostatke hrane, na vlakna, ce-
lulozu, sluz koju je izluCio pret-

hodni dio crijevnog sustava.

Zbog svega toga, lako je zaklju-



¢iti da enzimi imaju odlucujuéu
funkciju LI apsorpciji namirnica
od trenutka kada stignu u crijevo
do trenutka kada prelaze u krv,
mobilizirajuéi i transportirajudi

hranjive tvari.

Problemi i rjeSenja

Katkad nije dovoljno samo se
ispravno hranili. Moze do¢i do
problema pri Zvakanju (bolesno
zubalo ili desni, npr.), nedostatka
kojega enzima ili stresa.

Uz to, bilo koja bolest koja
se pojavi i utjeCe na izlucCivanje
klorovodi¢ne kiseline u Zelucu,
utjeCe i na izlucCivanje enzima:
ozljede, kemoterapija, kirurski
zahvati, kroni¢ne bolesti, reu-
matizam (od cislicne fibroze do
Irbusnih oboljenja), depresije ili
kroni¢ni bolovi i emocionalni stres
koji moze izazvati poremecaje
kao Sto je sindrom nadrazenog

crijeva.

Kao 8to mozZzemo jednostavno
zakljucCiti: da bismo poboljSali
probavu... moramo osigurati vise
enzima. Zbog enzima koje sadrze,
neke nam namirnice u tome mogu
pomocdi, primjerice prirodno uz-

gojen ananas. Ananas sadrZzi

bromelin koji razlaZze proteine. No
toplina koja se stvara u procesu
konzerviranja uniStava enzime
pa ananas u konzervi ne sadrzi
bromelin.

Bolju probavu osigurat ¢emo
ako jelo zapocnemo svjezom sala-
tom, povrée kuhamo samo na pari
i ako sol (indirektni inhibitor
enzima) koristimo u malim koli-
¢inama. Ako se jede meso koje
je najteze probavljiva namirnica,
treba uz njega uzeti i namirnice
bogate enzimima kao Sto su kiseli
kupus, ¢eSnjak ili luk.

Tamari (umak od japanske soje),
ako nije previSe slan, jedan je od
najstarijih posrednika enzima.
Drugi izvori bogati enzimima
su papaja, slad i pripravci koji
se mogu nabavili u trgovinama
zdrave hrane (uglavhnom u kap-
sulama, ali i za otapanje u vodi

ili voénom soku).

Ne zaboravile da su neprijatelji
enzima namirnice (ukljuCujuci i
vocée i povrée) uzgojene vodom
zagadenom pesticidima. Na bio-
kemijskom podrucju pesticidi mo-
gu utjecati na ljude jednako kao
§to utjeCu na kukce koje unis-

tavaju, tj. tako da sprjeCavaju

djelovanje enzima kolinesteraze
(koji uniStava neurotransmiter
acetilkolin).

Kolinesteraza je klju€na za Ziv-
¢ani sustav, medutim, pesticidi
je uniStavaju. Opéenito, do pos-
tupne intoksikacije sloZzenih sus-
tava enzima dolazi zbog zaga-
denosti naSe okoline pesticidima
koji, s druge strane, mogu izaz-
vali hiperaklivnost, paralizu mi-
§ica zivaca, probleme s vidom,
poteSkoée u disanju, bolove u
trbuhu, povraéanje, dijareju, sla-
bost itd. | mnogi teSki metali
(olovo, Ziva...) sprjecCavaju djelo-
vanje enzima. Zbog svega toga
najbolje je odabrati ekoloSki uz-

gojene namirnice.

Treba li nam viSe enzima?

Zbog pesticida, uvjeta uzgoja i lo-
Seg stanja tla, transporta, skladi§-
tenja i kuhanja Sto smanjuje razinu
hranjivost nasih namirnica, mnogi
uzimaju enzimatskc dodatke (po-
put minerala i vitamina).

Da, potrebno nam je viSe enzi-
ma. Ali treba imati na umu da su
to samo dodaci i da ih treba u/i
mali jedino kao dodatke uravno-

tezenoj prehrani. Ako, primjerice,

dobro ne probavljamo ili apsor-
biramo ono $§to unosimo u orga-
nizam, moZe se dogoditi da éemo
trebati dodatne enzime. Mnogi su
razlozi za uzimanje enzima, ali
ih veé¢ina uzima radi olakSavanja

probave.

U kojim ih kolic¢inama treba
uzimati? Razlikujemo se - a i
enzimalski se proizvodi razlikuju
po sastavu i snazi, tako da sva-

kako treba slijediti savjet lijec-

Kako reaktivirati
enzime u
pet koraka

Detoksikadja (kura cis¢enja ili
post i mnogo sokova).
Uravnotezena i "reaktivirajuca”
prehrana.

Enzimatski dodaci, vitamini i
minerali.

Dnevna tjelovjezba (radi
povecavanja unosa kisika u
organizam).

Pozitivne migli i stav.



rilka i pazljivo Citati svi- upute.
| 11/imi se obi¢no dobro podnose
pa ako izazovu nadutost ili osjecaj
sitosli, treba samo smanjiti dozu.
Dugo se vjerovalo da se enzimi,
koji se uzimaju kao dodatak,
ne mogu apsorbirati. Danas se
smatra da enzime mozemo razli-
Cito apsorbirati, ali prije svega
preko mehanizma poznatog kao
pinocitoza. U ovom procesu enzi-
me, nakon povezivanja s recep-
torom koji se nalazi u sluzi crijev-
ne stijenke, te iste stijenke apsor-
biraju te prolaze kroz crijevne
stanice i na kraju se oslobadaju

u krv.

Izvori su enzima razli€iti: ana-
nas, papaja, fermentacije mikroba
(poput gljivica Aspergillus). Enzi-
ma tski proizvodi prehrambene
industrije/ medu ostalim, sadrze
papain, pan krcat in, tripsin, bro-
melin, proteazu, amilazu, lipazu
ili laktazu. Neki enzimatski pro-
izvodi potpuno su zaSti¢eni te
se otapaju tek u tankom crijevu,
a ne u Zelucu.

Ako je ikako moguce, izbje-
gavajte pripravke od govede i

svinjski- guSterace.

Enzimi za mozak?
Upamtili' da je za brigu i hranjenje
neurotransmitora potrebno uklju-
¢iti Sest Cimbenika:

e enzimi e vitamini

e koenzimi < minerali

e glukoza e aminokiseline

Enzimi su sastavljeni od amino-
kiselina koje su, ni vise ni manje,
nego rezultat proteina koje jede-
mo. Te su aminokiseline prethod-
nici neurotransmitora i, ako adek-
vatno asimiliramo proteine, nala-

ze se u krvi.

Enzimi za mr3avljenje?

Enzimi su katalizatori svih reak-
cija koje se dogadaju u tijelu, uk-
lju€ujuéi i vaznu funkciju kontrole
tezine. Ipak, nije pronadena ni
jedna kura za pretilost, ali su
znanstvenici otkrili neke njezine
razloge. Tako su u sluaju nedo-
statka enzima neki od najc¢eséih
simptoma umor, prerano starenje
i poveéanje tezine. Kada bismo
se optimalno hranili, dajuéi prio-
ritet proteinima, vitaminima, mi-
neralima i enzimima u njihovu
prirodno ispravnom odnosu, naSa
bi se o¢ekivana Zivotna dob pove-
¢ala i bili bismo puno vitalniji.

SvjeZze voée i povrée ima vlakna

koja daju osje€aj silosti. Njihov
slozeni sastav ugljikohidrata po-
tiCe lucenje serolonina u mozak. Te

su namirnice bogate i enzimima.

Prednosti lijeenja enzimima
Enzimi su veoma vazni u ¢itavom
procesu i aktivnosti cirkulatornog
sustava, ali to nije tema ove knjige.
Na kraju ¢emo sazeti prednosti
lijeCenja enzimima (samo neke!)
u kombinaciji sa svjezim vocem
i povréem i opcenito u uravno-
teZzenoj prehrani. Enzimi ponovno
pune baterije organizma! Takva
vrsta lijeCenja:

e Brzaje, uinkovita, bez znacaj-
nijih i kroni¢nih nuspojava.

« Ne oslabljuje imunoloski sus-
tav i kompatibilna je s drugim
lijekovima.

e Mogu je primjenjivati i dijabe-
ticari.

= Smanjuje potrebu za uvodenjem
dodatnih lijekova protiv bolova.
e Mogu je primijeniti pacijenti
svih godista.

e PojacCava uc€inak antibiotika.
e UcCinkovita je u lije€enju pos-
trombolskog sindroma.

e Ucinkovita je u lijeCenju ven-
skih i arterijskih bolesti.

< Ubrzava zacjeljivanje rana.

Sto jesti i
Sto ne jesti

1. lesti mnogo svjezeg voca i

sirovog povréa (ili $to manje
termicki obradenog).

Dobro je jesti mnogo CeSnjaka i
luka (Io$ zadah moze se izbjeci
boljom higijenom zubi).

Smanjiti unos namirnica koje
inhibiraju enzime kao Sto su lec¢a,
kikiriki i soja (pogotovo ako je
rije€ o sirovoj ili loSe kuhanoj soji.

Nemojte kuhati u posudu od
aluminija.
Stavljajte u hranu Sto manje soli.

Izbjegavajte rafinirani Secer i
brasno (i njihove proizvode).

U prehranu ukljucite integralne
Zitarice.
Pijte bar jedan svjeze pripravijeni

sok dnevno.

Izbjegavajte previSe topla i
previSe hladna jela i pica.

Izbjegavajte kavu. Zamijenite je
Cajevcem ili biljnim Cajevima.



Kazalo sastojaka

A

Alge, 40
spirulina 205

Aloa vera 40, 108, 208

Amasake 74

Ananas 16, 49-50, 52-54,
64-65, 72, 76, 78, 90, 100,
105, 107-108, 110-113, 120,
123, 126, 150, 148, 152-155,
157, 162, 186, 189, 228

ArtiCoka 148-149

Avokado 16, 33, 47, 65, 110,
124, 163, 177, 180, 186, 186

B

Badem 39, 74, 76, 92, 106,
121,128

Banana 60-61, 65, 70, 73,
76-77,81, 107,112, 115-116,
118-121, 123, 162, 186, 189

Bazga 143, 144, 210

Bijela breza, listovi 208

Bijela repa 16, 149, 151, 164,
187, 189

Bijeli glog 130, 209

Blitva 68, 83, 164, 186, 189

Borazina 153, 155

Borovica 50, 209

Borovnica 56, 60, 68, 73, 74,
78, 106, 126, 149, 157, 165,
186, 188, 210

Bosiljak 86, 100

Breskva 16, 49-50, 53, 65-67,
70, 76, 78, 80, 110, 115, 120,
123, 165, 179, 186, 188

Brokula 96, 164

C

Celer 13, 16, 26, 32, 41, 46-47,
64, 70, 78, 83-88, 91-92,
94, 96-98, 100, 102, 124,
148-152, 154-155, 157, 162,
166, 173, 184, 186, 189

Cikla 16, 23, 46, 68, 78, 83,
90, 94, 96-97, 100, 102, 134,
151-153, 155-157, 167, 187,
189



Cikorija 60, 87, 94, 126, 128,
187, 189

Cimet 56, 70, 72, 73, 77, 78,
109, 115, 116, 118, 120, 126,
127

Cvijece, jestivo 66

Cvjetata 70, 87, 168, 174, 187,
189

O

Cajevac 210, 231

Cajevi 38, 39, 41, 43, 122, 123,
128, 130

Cesnjak 16, 40, 71, 86-88,
91,92,111, 120, 150, 152,
154-157, 167, 172, 186, 189,
207, 211, 231

Cili 111

Cokolada 147, 159, 160

D

Dalulje 25, 105, 109, 116

Dinja 28, 35, 49, 60, 65, 68, 76,
78, 79, 135, 168
- kantalupa 50, 66, 76, 168,
174
- zelena 186, 189

DraguSac 123,149-151,155,
156, 164, 169

Dunja 116

b

bumbir 16, 37, 54, 56, 62, 64,
65, 68,72,76,81,91, 100,
101, 106, 111, 112, 126, 152,
154, 169, 187, 189, 212

G

Ginseng 40, 126, 151, 207,
213

Ginko 40, 197, 212, 213

Gospina trava 214, 215

Grejp 26, 27, 35, 52, 58, 60,
70, 78, 106, 152, 153, 170,
198, 208
- crveni 62, 148

Grimizna rudbekija 215

Grozde 16, 49, 56, 65, 70, 73,
78,81, 112, 130, 131, 139,
140, 144, 154-156, 165, 168,
170, 171, 173, 178, 186, 189,
197
- bijelo 50, 52, 54, 64, 66, 68,
70, 110, 130, 154, 155
- crno 50, 54,61, 63, 70, 74,
152, 155

Grozdice 170

Gujava 105, 106, 108, 111

H
I libiskus, cvijet 127, 128, 130

\
Iniuz od metvice 110, 116

J

Jabuka 16, 25-26, 32, 35, 38,
46-50, 52-54, 56, 58, 62-68,
70-72,77-79, 83-87,91, 92,
99, 100, 102, 105, 109, 110,
124, 126, 128, 145, 148-156,
161, 163-169, 171, 173,
178-179, 186, 189

Jabuka custard 65, 105, 186,
188

Jagode 33, 49, 48, 53, 58, 60,
62, 65,72, 74, 76-78, 81, 105,
112, 117, 138, 148, 154,171,
179, 186, 188

Jaje 142, 205

Javorov sirup 37, 46, 73, 141,
207

Jogurt 35, 65, 76, 86, 116-118,
120, 123, 207

K

Kamilica 126-128, 130

Kefir 116, 117

Kelj 71, 98, 150, 155

Kivi 16, 56, 58, 60-62, 72, 77,
105, 110, 153, 172, 186, 188

Klice 32, 40, 201, 202
- lucerne (alfaalfa) 101, 128,
155, 203

Klin¢i¢ 70, 109

Kokos 33, 65, 105, 107
- mlijeko 77, 107




Kopriva 86, 150, 152, 153,
155, 157, 216

Kofijafidar 72, 111

Koromac¢ (komorac, anis) 16,
49, 54, 56, 62, 84, 97-98, 126,
128, 153-155, 162, 187, 189,
206, 217

Krastavac 16, 65, 66, 68, 78,
84, 86, 70, 71, 94, 98, 100,
120, 120-124, 151-156, 169,
170, 180, 182, 186, 189

Krizantema 66

Krumpir 29, 78, 96, 134, 135,
149, 169, 171, 176, 183, 187,
189

KruSka 35, 46, 49, 52, 54, 56,
59, 65, 66, 73, 74, 78, 83, 100,
112, 116, 123, 151, 154, 157,
158, 168, 173, 186, 189, 219

Kukuruz 124

Kupina 54, 68, 81, 186, 189

Kupus 16, 71, 83, 86, 92, 94,
98, 123, 149, 152, 155, 157,
174

- kiseli 145, 228

l.assi 118, 120-123
Limeta 16, 50, 52, 53, 61, 62,
64, 66, 68, 72, 73, 77, 78,

101, 109/ 110, 112, 153, 174

Limun 16, 25, 27, 32, 40, 47,
50, 52, 54, 58, 60, 64-67, 74,
78, 80, 81/ 84, 86, 92, 94, 100,
109, 111, 118, 123, 124, 126,
128, 130, 139, 149, 151-153,
165, 173, 175, 186, 188, 219

Lincura 217

| ipa, cvjetovi 130

Lubenica 16, 33, 49, 50, 64/
77,98, 108, 135, 157, 175,
186, 189

Lucerna (alfaalfa) 101, 128,
155, 203

Luk 35, 40, 90, 96, 99, 120,
148, 149, 152, 153,172, 176,
187, 189, 203, 228, 231
- mladi luk 98

Ljekovito bilje 40, 196,
208-20")

Majcina duSica 218

Maline 33, 52, 60, 62, 73, 76,
78, 110, 127, 128, 186, 188

Mandarina 35, 46, 54, 68,
107, 176

Mango 59, 72, 77, 78, 105,
109, 111, 112, 116, 120, 123,
177, 186, 188

Marelica 16, 41, 54, 67, 69, 78,
156, 177, 186, 188
Maslac¢ak 178,218
Mati¢na mlije¢ 40, 203, 204
Mati¢njak 218
Med 32, 40, 49, 60, 76, 80, 81,
106, 109, 117, 118, 120, 121,
124, 126-128, 130, 144, 151,
165, 175, 184, 203, 204, 2009,
219, 223
Melasa 46, 63, 66, 109
Metvica 32, 39, 58, 59, 61, 63,
66, 70,71, 74,76, 78, 110,
I, 116, | 18, 120-121, 126,
128, 130, 142, 219
- infuz 110, 116
- uvarak 120, 123
Mlijeko 43, 65, 115, 121, 147,
163, 206, 227
- rizino 118
- zobeno 115, 121, 151
- kokosovo 77, 107
- sojino | 15, 118, 121
- sirutka 67, 120
- kravlje 39, 115
- biljno 116, 121
Mogranj 152, 153, 157
Mrkva 16, 23, 37, 38, 45-47,
54, 58, 65, 68, 88, 91, 96, 98,
102, 124, 148, 149, 151, 152,
154, 156, 178, 187, 189

MusSkalni orasSc¢i¢ 46, 106, 120,
123
MuSmule) 64, 144

Naranc¢a 13, 25-26, 33, 35, 38,
46, 47, 50, 52, 53, 58, 60-66,
70, 72-74,77,78,80,81,91,
92, 98-100, 106-108, 110,
112,113, 123, 126-128, 130,
133, 140, 149, 153, 155, 170,
179, 183, 184, 186, 189

Nektarina 74, 78, 179

Ocat 91, 92
Origano 86, 219

Papaja 62, 75, 78, 105, 109,
112, | 18, 150, 180, 186, 189,
228, 230

Papar,

- kajenski 141

Paprika 16, 46,71, 72, 85, 86,
88,91, 92, 94, 98, 99, III,
148, 157, 180, 186, 189

Pasiflora 64, 77, 78, 105, 106,
110, 112, 130, 219, 220

Pastrnak 46, 173

Pelud 40, 108, 151, 203,
204-207



PerSin 32, 46, 68, 71, 83, 84,
87, 90, 91, 93-96, 102, 148,
149, 152, 154-157, 167, 169,
181, 187, 188

Piskavica, sjemenke 128

Pistaci 74

Porto, vino 78

PSenica 39, 202
- klice 32, 40, 116, 196, 197,
201, 202

R

Rabarbara 100

RajCica 13, 25, 41, 47, 56, 78,
80, 84-86, 88, 91-96, 98,
100-102, 111, 121, 124, 149,
157, 166, 172, 176, 180, 182,
187, 189, 210

Ribiz 50, 68, 76, 186, 188

RiZa 39, 145, 203

Kizino mlijeko 118

Rogac¢ 128

Rotkvica 46, 86, 94, 96,
149-153, 182, 203

RuZa, latice 66

S

Salata 16, 68, 96, 98, 99, 154,
160, 183, 187, 189, 202

Salata cikorija 60, 87

Sirup 37, 66, 144, 219

- od javora 37, 46, 72, 141,

207
Sjemenke 39, 38, 77, 85, 202,

203, 221

- korijandera 111

- piskavice 128

- koromaca 126, 217
Sladi¢ 62, 126, 128, 162, 221
Sladoled 17, 71, 74
Smokva 39, 186, 188
Soja, 39, 40, 203, 231

- klice 202, 203

- lecitin 67, 198, 207

- mlijeko 115, 118, 121
Sojin lecitin 67, 198, 207
Stolisnik 222

3

Sipak 126

Sljiva 16, 52, 72, 74, 77, 78,
126, 184, 186, 188

Sparoga 16, 71, 149, 184

Spinal 16, 32, 46, 47, 71, 81,
84, 85, 96, 100, 102, 124, 148,
150, 149, 154, 156, 169, 178,
187, 186, 189

Sumsko voée 50, 68, 76

T
Tabasco 100-101
Tanini 74
Tetivika 222

Tikva 150
Tre$nja 63, 72, 76, 80, 185,

186, 188
- koStice 41
Trska, Seéerna 58, 94, 109,

116, 209

Ulje, maslinovo 91

V

Valerijana 222, 223
Vrhnje 35, 147

Z

Zactini 25, 39, 105, 106, 123,
169

Zelena mahuna 150

Zob 151, 198
- mlijeko 115, 118, 151

z

Zitarice 15, 38, 39,115, 133,
135, 152,153, 197,198, 201,
231

339






