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DOMACI SADNI NAPITKI

Lahko prebavlijivi napitki nar

Pri tistih, ki so se odlocili, da se bodo bolj zdravo prehranjevali,
so vitaminski napitki ze del vsakodnevne prehrane. Ne samo da
je kozarec vitaminov in mineralov hitro pripravljen, ampak nam
hjegovo uzitje da tudi prepotrebno energijo in izboljSa pocutje.

PISE: TASA OVEN

itaminske napitke ali smu-

tije so zaceli pripravljati Ze
pred vec kot 80 leti v ZDA, bolj
priljubljeni pa so postali v Sest-
desetih letih prejSnjega stoletja.
Pripravljeni so iz razli¢nih vrst
sveZega sadja, ki mu lahko do-
damo zamrznjenega, kar nam
pride prav predvsem v zimskih
mesecih, ko sveZega ni v izobilju.
Dodajamo lahko tudi zelenjavo,
led in zamrznjen jogurt.

Kadar koli ¢ez dan
Vitaminski napitek lahko pi-

jemo kadar koli ¢ez dan, svoje
ucinke pa bo pokazal predvsem
zjutraj. Je zdrava alternativa dru-
gim oblikam vmesnega obroka
na delovnem mestu, lahko pre-
bavljiv, hitro se absorbira in nas
takoj preskrbi z energijo. Z njim
si zbistrimo moZgane. Zaradi
vsebnosti hranilnih snovi ne
potesi samo Zeje,ampak nas tudi
nahrani. Da ne govorimo o tem,
danam bo za tako obliko hrane
hvalezen prebavni sistem.

Hitro in preprosto
Za pripravo napitka torej potre-
bujemo sveZe sadje in zelenjavo,

Koliko nas bo stalo

Da bi vitaminski napitki imeli pravi u¢inek, je pomembno, da
so sestavine ¢im bolj kakovostne, najbolje iz ekoloske pride-
lave. Seveda pa so v tem primeru tudi cene nekoliko visje,
zato je Se vedno najceneje, Ce lahko vecino sestavin pridelamo
sami. Priprava vitaminskih napitkov je v zadnjem ¢asu tako
priljubljena, da med ponudbo sadnih in zelenjavnih zabojckov,
ki vam jih pripeljejo na dom, najdemo tudi zabojcek smoothie.
Pripravili smo primerjavo cen med zabojckom in v nakupo-
valnem sredis¢u kupljenimi sestavinami, pri Cemer pa je treba
upostevati, da kakovost izdelkov ni povsem primerljiva.

Zabojcek Nakupovalno sredisce
1,5 kg korenja 2,25 evra

2 kg jabolk topaz 4.4 evra

1 kg hrusk 29 evra

1 kg pomaranc¢ 1,8 evra

1 kg banan 1,3 evra

500 g limon 0,75 evra

500 g klementin 0,75 evra

30 evrov 14,15 evra

primeren kuhinjski pripomo-
Cek — multipraktik, sekljalnik
ali posebno napravo za pripravo
napitkov ter dobrih pet minut
Casa. Vse sestavine damo v na-
pravo, ki nam pripravi okusen
napitek.

Ce pripravljamo veéje koli¢ine
napitka, tekocino shranimo v
steklenem kozarcu z neprepu-
stnim pokrovom. Kombinacije,
kijih ustvarjamo, so neskoncne,
saj lahko uporabljamo sadje in
zelenjavo Cisto po svojem oku-
su, poleg tega se lahko igramo
z barvami.

Sestavine za napitek imamo
po navadi vedno pri roki. To
je sadje, ki nam ostaja ali je ze
prezrelo in ga moramo zato ob-
rezati, lahko pa se sprehodimo
do vrta in naberemo petersilj,
Spinaco, morda celo koprive na
travniku.

Gisto po
svojem
okusu

Drugi dodatki

V napitke ne dodajamo sladkor-
ja. Ce se nam zdijo prekisli, raje
dodajmo bolj sladko sadje, med
ali javorjev sirup. Dodamo lahko
tudi orescke, ki jih namakamo
¢ez no¢, da iz njih odpravimo
prehranske zaviralce in strupe-
ne snovi.

Kot tekoCo osnovo dodajamo
vodo, mandljevo mleko ali koko-
sovo vodo. Kokosova voda npr.
vsebuje veliko kalcija, kalija in
Kklorida, zaradi Cesar nam poma-
ga proti dehidraciji, utrujenosti
in iz¢rpanosti.

Sadni, zelenjavni,
mesani

Za zajtrk si pripravimo preprost
sadni napitek. ZmeSamo na ko-
leS¢ke narezano banano, 150 g
malin, borovnic ali jagod, ko-
zarec mineralne vode, po okusu
pa dodamo Se Zlicko medu. V
primeru teZav s prebavo zmesaj-

V napitke ne dodajamo sladkorja. Ce s
raje dodajmo bolj sladko sadje, med
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mo 1jabolko, 1 hrusko, skodelico
in pol nasekljanega ohrovta ali
blitve, za prst debel kolobar go-
molja zelene ter kozarec vode.
Za pomlajevanje in CiSCenje
strupov iz telesa si pripravi-
mo zeleni smuti. Stisnemo
polovico limone, polovico
limete in polovico pomaran-

\ Ce, dodamo eno banano ter

60 g Spinacnih listov ter vse
skupaj gladko zmeSamo m

Zeleni napitek za pomlajevanje

Zamenjajmo posteljnino za b
presito odejo za jakno iz dzin

89w

Prostovoljke sprejemajo nase obleke. (FoT0: TEKSTILNICA) B

Imenjamo tudi obutev.
(FOTO: TEKSTILNICA)

Izmenjava oblacil je drugod Ze tradicija. V Tekstilnico prinesemo tisto,
kar neuporabljeno lezi v nasih omarah, in odnesemo oblacila po svojem
okusu. Velja tudi za obutev, modne dodatke in hisni tekstil.

PISE: JASMINA KERT

Si Zelite novo jakno, kostim
ali hlace, pa gre denar vsak
mesec znova za kaj bolj nujne-
ga in izbira v vasi garderobni
omari ostaja dolgocasno ena-
ka? Danes res niso casi, da bi
po nepotrebnem zapravljali le
zato, ker smo se navelicali enih
in istih oblek.

Predlagam vam obisk Tekstilni-
ce, meseCne izmenjave oblacil,
ki jo organizira drustvo Ekologi
brez meja. Morda boste zavihali
nos nad to idejo, ¢eS tako nizko
pa $e nismo padli. Cisto brez
potrebe.

V drugih evropskih drzavah, pa
tudi v ZDA, so tovrstni dogod-
ki Ze dolgo uveljavljena praksa.
To ni le posledica gospodarske
krize, temvec tudi vedno vecje
ozavescenosti ljudi o tem, da ne-
brzdano potro$nistvo ustvarja
gomilo odpadkov.

Tudi posteljnino,

brisace in presite odeje
Danes ljudje velikokrat kupijo
stvari iz trenutnega navduse-
nja, potem pa nove ali le parkrat
noSene oblezijo v omarah, ker
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Zanimanje za izmenjavo oblacil je vse vecje. (Foto: TEKSTILNICA) ¥ %
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jim niso vec vSeC. Pogosto so
kupljene za druZinskega clana
ali morda za darilo, potem pa
velikost, barva ali kroj ne ustre-
za obdarjencu.

NaSe omare se bodo znebile
oblacil, ki jih ne nosimo, dobili
bomo nove obleke, s katerimi
bomo zadovoljni, pa $e prihrani-
li bomo kar veliko denarja.

Ne le oblacila, dobimo lahko
pravzaprav vse, kar je iz tekstila,
med drugim posteljnino, brisa-
Ce in presite odeje. Zamenjati
lahko prinesemo tudi obutev
ter modne dodatke, kar seve-
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da pomeni, da bomo tudi sami
lahko izbirali med podobnimi
predmeti.

Milajsi in starejsi,
punce in fantje

Izmenjave oblacil sem se ude-
leZila prvi¢ kot prostovoljka in
dogodek mi je bil tako vSec, da
ga Zelim deliti z vami. Prihajajo
zelo razli¢ni ljudje, od mladih do
starejih, od preprosto oblecenih
do elegantnih. Ce so v preteklo-
sti prevladovale Zenske, je zdaj
drugace, saj je moskih obisko-
valcev Ze skoraj polovica. Vsak

mesec je tudi vecji obisk mladih
deklet in fantov. Kot sem sliSala
in tudi izvedela iz pogovorov,
veliko ljudi pride vsak mesec, saj
so zadovoljni, ker vedno znova
dobijo kaj zase.

Polne mize, brez
prerivanja

Ko se odprejo vrata dogodka,
je potrebnih nekaj minut po-
trpezljivosti, da prostovoljke
pregledamo in preStejemo
tekstil vsakega posameznika.
Sproti vse razvrstimo po mizah,
Kkjer je Ze razstavljeno blago, ki
je ostalo od prejsnjih srecanj.
Stvari poskuSamo tem lepse in

Obleke so bile kot nove. (FoTo: TEKSTILI



