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ALT STE VEDELI ... (0 KRUHU)

POLNOZRNATE MOKE PIRE, RZT, AJDE, 0VSA ALT KAMUTA VSEBUJEJO VISOK DELEZ
MINERALOV, RUDNIN, AMINOKISLIN, MAGNEZIJA, ZELEZA, SELENA, MOLIBDENA IN
DRUGIH, ZDRAVJU KORISTNIH PRVIN.

ZATO0 SO KRUH IN DRUGI PEKOVSKI IZDELKT PREHRANSKO BOGATA ZIVILA, KI SO
IZJEMNO POMEMBNA ZA ZDRAVO, KAKOVOSTNO IN URAVNOTEZENO PREHRANO.

ALT STE VEDELI ...

... DA UPORABA ZTT V PREHRANT ZNIZUJE TVEGANJE ZA RAZLICNE KRONICNE
BOLEZNI MODERNE DOBE, KOT SO NPR. SRCNO-ZTINE BOLEZNI?

... DA ZTTA VZDRZUJEJO RAVNOVES JE GLUKOZE V KRVI IN ZNTZUJEJO GLIKEMICNT
INDEKS?

.. DATMAJO ZITA ZARADI VSEBNOSTI FENOLNTH SPOJIN, KAROTENQIDOV IN
VITAMINA E PROTIVNETNO IN ANTIOKSIDATIVNO DELOVANJE?

PONUDNIK DOMACEGA KRUHA

JA DROZML:
TJASPRL KOVACNIKU«

TONA KMET

L PLANICA 9. 2313 FRAM
1. (02) 601 54 00

E: INFO@KOVACNIK.COM

W: WWW.KOVACNIK.COM




AIDOVEC 7 ORER;

SESTAVINE
GLAVNO TESTO DROZNI NASTAVEK
100 6 AJDOVE MoKE 106 AKTIVNIH MATTCIH DROZI
400 G PSENICNE BELE Mok 1500 456 pSENTCNE BELE MOKE T50¢0
450 MLVODE 45 MLVODE

SESTAVINE ZMESAJTE, POKRTJTE
IN POCAKAJTE, DA 52 NJIHOVA
PROSTORNINA PODVO 1

GA POVALJAJTE V AJDOVI MOKT I NAJ POKRIT VzHAJA v KOSARICT. vz HAJAJTE, DA SE
PROSTORNINA ZNoA SKORAJ PODVO 1, PECTTE V SEGRETT PECICI (250 o ) PRVIH

I5 MINUT S PaRo), NATO SE KAKSNTH 20 DO 30 MINUT.

AJDAIN OREHL, KLASICNA KOMBINACLJA, ZARADI KATERE JE TA KRUH SKORAJ 7t SLADICA
IN LEPA PRAZNICNA POPESTRITEV.

RECEPT PRISPEVALA. ANITA SUMER, AVTORICA KN JTGE DROZOMANT JA



ALT STE VEDELI ... (0 MEDUV)

MED JE KONCENTRIRANA RAZTOPINA TREH
VRST SLADKORJA:
* GROZDNEGA SLADKORJA —
0D 27 DO 36 % GLUKOZE (POVPRECNO 34 %)
« SADNEGA SLADKORJA — 0D 33 D0 42 %
FRUKTOZE (POVPRECNO 40 %)
« TRSNEGA ALL PESNEGA SLADKORJA —
0D 1 DO 4 % SAHAROZE IN OSTALTH
SLADKORJEV

POLEG TEGA SO V MEDU SE:

« ENCIMI (IVERTAZA ALT SAHARAZA, AMILAZA ALT DIASTAZA,
GLUKOZA OKSIDAZA, KATALAZA)

« VITAMINI (VITAMINI B-KOMPLEKSA, VITAMIN C - ASKORBINSKA KISLINA,
PANTOTENSKA KISLINA, FOLNA KISLINA IN V SLEDOVIH VITAMINI A, D, £
IN K)

« BELJAKOVINE

o AMINOKISLINE (PROLIN, FENILALANIN)

« RUDNINSKE SNOVI IN

« AROMATICNE SNOVI

ALT STE VEDELI ...

... DA JE HRANTLNA VREDNOST | KG MEDU ENAKA HRANTLNT VREDNOSTT
3 KG SVEZE GOVEDINE, 50 JAJCEM, 5 L MLEKA, 3 KG RIB, | KG SUNKE, 6 KG
POMARANC ALT 3 KG BANAN?

... DA JE MED 100 % NARAVNO ZIVILO IN SE NIKOLL NE POKVART?

... DAMED POMAGA PRI VNETJTH IN STEVILNIH DRUGIH BOLEZNIH (PROPOLIS IN
MATICNT MLECEK IZBOLJSATA NJEGOV PROTIBAKTERTJSKI UCINEK)?

... DA JEMED EDINQO POZNANQ NARAVNQ SLADILO, KI ZAT0, DA POSTANE
UPORABNO, NE POTREBUJE PREDELAVE?

PONUDNIK MEDENIH MUFFINQV:

Mg, BEE — (EBELARSTVO POSLEK
MARIBORSKA ULICA 45

2314 ZGORNJA POLSKAVA

T. 041568513
E: INFO@MRBEE.SL
W: WWW.FACEBOOK.COM/ MRBEECEBELARSTVOPOSLEK




MEDENI1 MUFFINI
SESTAVINE

250 G MOKE

|/2 VRECKE PECTINEGA PRASKA

| VANTLLJEV SLADKOR

150 ML NAVADNEGA JOGURTA

2 JAC

100 6 MASLA

6 VELTKIH ZL1C MEDV

MALO CTMETA

2 NARTBANI JABOLKL
K0SCKT COKOLADE

PRED PEKO STPRIPRAVIMO DVE POSODL V PRVI POSODI DOBRO ZMESAMO
MOKO S PECIINIM PRAZKOM IN VANTLLJEVIM S| ADKORJEM. V DRUCT
POSODI PENASTO UMESAMO MASLO Z JAJCTIN J0GURTOM TER PO ZLTCAH
DODAMO MED. MASO 1Z PRVE POSODE S SUHTMI SESTAVINAML VMESAMO
V POSODO Z MOKRIMI SESTAVINAML IN JU DOBRO PREMESAMO Z METLICO.
V ZMES DODAMO NARTBANL JABOLKT IN SESEKLIANE KOSCKE COKOLADE
TER ECEPEC CIMETA. MASO VLLJEMO V MODELCKE ZA MUFFINE IN JIH
PECEMO PRIBLIZNO 20 MINVT pR1 200 °C. KO S0 PECENL, JIH QHLADIMO IN
POLJUBNO OKRASIMO S SMETANQ.
RECEPT PRISPEVALA: NIKA POSLEK




ALT STE VEDELL ... (0 JABOLKIH)

JABOLKO VSEBUJE:

« D0 91 % VODE

« 0,4 % BELJAKOVIN
« 0,6 % MASC0B

« 14,8 % SLADKORJA

JABOLKA SO PRAVO SKLADISCE MINERALOV IN VITAMINOV. TIK POD POVRSJEM
LUPINE JE VITAMINA C KAR 6-KRAT VEC KOT V MESU JABOLKA.

JABOLKA SO TUDI BOGAT VIR ANTIOKSIDANTQV. 0D MINERALOV VSEBUJEJO
NAJVEC KALTJA, NATRTJA, KALCTJA, MAGNEZLJA IN ZELEZA.

ALT STE VEDELI ...

... DA PRT REDNEM UZIVANJU JABOLK ZMANJSAMO TVEGANJE ZA SRCNE
BOLEZNT, RAZV0J RAKAVIH CELIC, SLADKORNO BOLEZEN IN VISOK KRVNI TLAK?

... DA ZVECENJE JABOLKA PO 0BROKU ODSTRANT POVRSINSKE 0BLOGE NA
Z0BEH?

... DA JE JABOLCNT KIS ENO NAJSTAREJSTH IN NAJUCINKOVITEJSTH NARAVNIH
ZDRAVIL?

PONUDNIK JABOLCNEGA
ZAVITKA V KOZARCU:

KMETTJA PLIBERSEK
SVECINA 4

2201 ZGORNJA KUNGQTA

T: 0416617 95
E: KMETIJA.PLIBERSEK@SIOLNET
W: WWW.VINOTOC-PLIBERSEK.SI




JABOLENT ZAVITEK v KOZARCU

(PO DOMACE STRUDL? v KOZARCU)

SESTAVINE
3 LISTE VLECENEGA TESTA 200 ML SLADKE SMETANE
3 VECJA JABOLKA 106 >BOURBON« VANTLJEVECA
2 21101 CVETLICNEGA MEDY SLADKOR JA
| ZLTCA CIMETA | ZVRHANA ZLICA S1ADKOR Ja 1
SOK POL LTMONE PRAHU
O0LJE | ZLICKA LTIMONINE LUPINICE
2 ZVRHANT ZL1CT SKUTE



ALT STE VEDELL ... (0 MLEKU)

KRAVJE MLEKO VSEBUJE V POVPRECJU 87,5 % VODE IN 12,5 % SUHE
SNOVI, V KATERT JE:

« 0D 3,6 DO 4,2 % MLECNE MASCOBE

* 3,3 % BELJAKOVIN

* 4.7 % MLECNEGA SLADKORJA (LAKTOZE)

« 0,7 % MINERALOV (PREDVSEM KALCLJA IN FOSFORJA)

« IN VITAMINOV (A, D, E, K IN VITAMINI B-KOMPLEKSA)

ALT STE VEDELI ...

... DA MLEKO IN MLECNT IZDELKT PRISPEVAJO K RASTI MOCNIH Z0B TN ZDRAVIH
KOSTIV MLADOSTI TER K OHRANJANJU VISOKE KOSTNE MASE TUDI POZNEJE V
ZIVLIENJU?

... DA SO ZDRAVSTVENE KORISTL, KI JTH PRINASA MLEKO, SPODBUJANJE KORISTNE
MIKROFLORE V CREVESJU, POVECANJE ABSORPCTJE HRANTL, ODPRAVLIANJE
TOKSINOV IN PATOGENQV TER KREPITEV IMUNSKEGA SISTEMA NASPLOH?

... DA JE RABA MLECNIH IZDELKOV POVEZANA TUDI Z ZMANJSANIM TVEGANJEM ZA
STEVILNE BOLEZNI, KOT SO OSTEOPOROZA, HIPERTENZIJA, RAK DEBELEGA CREVESA,
DEBELOST IN SINDROMOM ODPORNOSTI PROTI INZULINU?

... DA JE MLEKO BOGAT NARAVNI VIR BELJAKQVIN Z VISOKQ VSEBNOSTJO
ESENCTALNIH AMINOKISLIN IN JE ZATO POMEMBEN DEL PREMRANE SPORTNIKOV?

PONUDNTKA
DOMACEGA JogURTA;

- KMETDA FINGUST1et SIRARNA CUS, D.0.0.
OREHOVA CESTA 44 OREHOVA CESTA 40

23!% QKEHOVA VAS 2312 OREHOVA VAS

T: 04174 00 98 T: (02) 60 40 450
E: INFO@DOMACTJ0UeTy 5 E: SIRARNAGGMATL.COM
W W DOMACTJ0GLRTT 5] W WhW STRARNACUS ST




DOMACI JOGURT
SESTAVINE
| DOMATEGA POLNOMASTNEGA MIEKA

CAINA ZLICKA KUPLJENEGA JOGURTA (TEKOCEGA ALL TRDEGA) ALT
KUITURA Z MLECNOKISLINSKIMI BAKTERTJAMI

MLEKO SEGREJEMO (PASTERTZIRAMO) NA90°C 0B HKRATNEM MESANJU.

KO JE TEMPERATURA DOSEZENA, PRICNEMO £ OHLAJANJEM (HLAJENJEIN
MESANJE). TO LAHKO NAREDIMOV POMIVALNEM KORTTU S PoMOCJ0 HLADNE
VODE. KO MLEKO DOSEZE TEMPERATURO 45 °C, PRENEHAMO S HLAJENJEM
INV MLEKO VMESAMO 711CKO JOGURTA ALL KUITURO Z MLECNOKISUINSKIME
BAKTERLJAMI (CEPIMO MLEKQ).

KUHINJSKO PECTCO SEGREJEMO NA 50°CINJO UGASNEMO. VANJO
POSTAVIMO POSODO S CEPLJENIM MLEKOM IN PUSTIMO ZORETL10-12 UR, DA
MLECNOKISLINSKE BAKTERLJE PREDELAJO DEL LAKTOZE V MLEKU V MLECNO
KISLINO.

KISLOST JOGURTA LAHKO SPREMLIAMO S POSKUSANJEM IN 0B ZADOVOUIV
STOPNJL KISLOSTIIN CVRSTOSTL JOGURT POSTAVIMO V HLADIINIK NA 4-6 °C.
VSAK JOGURT BO PO ZORENJU RAZLICNO CVRST (ODVISNO (D DODANTH KULTUR
TN TEMPERATURE). LAHKO GA PREMESAMO TN NAREDIMO TEKOCT JOGURT ALL
PA GA PUSTIMO CVRSTEGA. V TEM PRIMERU JE TREBA 7E CEPLJENO MLEKO
NALTTLV ZELENE POSODICE IN GA PUSTITI ZORETL KO SE JOGURT QHLADL
GA LAHKO POSTREZEMO. PO 7ELJT LAHKO PRED UPORABO DODAMO RAZLICNO
SVEZE SADJE ALL MARMELADE.

RECEPT PRISPEVAL: PETER HECL




ALT STE VEDELI ... (0 HRENU)

ALL STE VEDELT ...

.. DA VSEBUJE HREN DVAKRAT TOLIKO VITAMINA C KOT ENA LIMONA?

HREN KREPT ZDRAVJE IN LAJSA TEZAVE PRI:
» BOLEZNIH DIHAL
» GRIPT, BOLECINAH V GRLU IN GLAVOBOLU
« BLAGIH 0KUZBAH SECIL
« BLAGIH BOLECINAH V MISICAH IN KRCTH

100 G HRENA VSEBUJE:
* PIKIH INSEKTOV TER
* 64 KCAL
« SPODBUJA PREBAVQ IN APETIT
* 74,9 GVODE

* 117 6 0GLITKOVIH HIDRATOV | -
« 75GVIAKNIN  —
« 2.8 G BELJAKOVIN

T
* 2,2 6 MINERALOV /

* 03GMASCOB —=

T %

/
* [4MGVITAMINAC

|




HRENOV PRELIV
SESTAVINE

30 6 SVEZE NARTBANECA HRENA

150 6 DOMACEGA JocueTA

40 ML JABOLCNEGA Kisp

30 ML JABOLCNEGA S0KA

| 201CKA BUCNEGA 0LJA

| ZLICKA CVETLICNECA MEDU

[ Z11CKA MORSKE 017

PO ZELJT DODAMQ SE2 2y WASABLIA ALT $(EPEC INGVERJA
V PRAHU (LAHKO Tup] SVEZEGA)

GOVEDINA, TLACENKA IN HLADNT MESNT Al VEGETARTJANSK] Tep VEGANSKT

VTEMNI KLETT, v ZASIPNICT ALT VIAZNEM PESKU.



ALT STE VEDELT ... (0 BUCAH)

i\ SUROVA BUCA VSEBUJE: \

N\ * 92% VODE
* 6,5 % QGLJIKOVIH HIDRATOV
* | % BELJAKOVIN

« 0,1 % MASCOB

BUCE UVRSCAMO MED NIZKOKALORICNA ZIVILA. 0D VITAMINOV VSEBUJEJQ
NAJVEC PROVITAMINA A IN VITAMINA E. POLEG VITAMINOV JE BUCA BOGATA S
KALCTJEM, CINKOM, KALTJEM, FOSFORJEM IN MAGNEZLJEM.

ALT STE VEDELL ...

... DA BUCE STEJEMO MED SADJE IN DA SO BLIZNJE SORODNICE MELON IN

LUBENIC TER DA DANES POZNAMO 825 VRST BUC RAZNOLIKIH 0BLIK, BARV IN
OKUSQV?

.. DAZA | L TRADICIONALNO STISKANEGA BUCNEGA OLJA POTREBUJEMO 3 KG
SEMEN, TO JE 30 BUC?

... DA S0 BUCE MOCAN DIURETIK, ZATO TMAJO POZITIVNE UCINKE PRT VNETJU

SECTL, SRCNTH BOLEZNTH, POMAGAJQ ZACELTTT RANE IN NAS VARUJEJO PRED
VIRUST?

... DATMA UZIVANJE BUCNTH SEMEN ALT BUCNEGA OLJA POZITIVEN UCTNEK
PRT ODPRAVLIANJU TEZAV ZARADT POVECANE PROSTATE?

PONUDNIKA BUCNEGA

TIRAMISUJA. TURISTICNA KMETLIA

RESTAVRACTIA VUK VALDHUBER
0B BLAZOWNICT 86 SVECINA 19
234 LIMBUS 2201 ZGORNJA KUNGOTA

T:(02)614 22 og T: 0316638 43

E: RESTAVRACLIA@UNUKEC £y E. VALDHUBER@SIOLNET
W: WWW.UNUKEC £y W WWW.VALDHUBER ST




N4

BUCNI TIR AMISU
SESTAVINE

& BABY PISKOTOV

750 6 SKUTE 1Z POSNETEGA MLEKA TN | VELIKA ZLICA

SMETANE (ALT MASCARPONEJA)

| 7L1CA BUCNEGA OLJA

NEKAJ KAPLJIC MEDU TRAVNISKEGA CVETJA ALLLIPE

3 711CE NAVADNEGA DOMACEGA JOGURTA

KAVA (ESPRESSO ALL MOCNEJSA TURSKA KAVA)
BUCNA SEMENA SLOVENSKE GOLICE ZA DEKORACLIO

SKUTO TN SMETANO (ALT MASCARPONE) ZMESAMO Z BUCNIM OLJEM, MEDOMIN JOGURTOM.V
KOZAREC DAMQ PLAST PIZKOTOV, NAMOCENTHVY KAVO, JTH NAMAZEMO S KREMO, NATO SIEDTTA
& ENA PLAST PISKOTOVINENA PLAST KREME. SLADICO OKRASIMO 7 BUCNIMI SEMENL.

KAKO PRIPRAVIMO MASCARPONE DOMA?

POTREBUJEMO NEQBDELANO SMETANO TN Z11C0 KISAALL |TMONINEGA SOKA, POTREBUJEMO
TUDI GOSTO TKANO BLAGO, CEDILO, TERMOMETER IN POSODO ZA KUHANJE NA PARL. PRIPRAVO
ZACNEMO TAKO, DASMETANOY POSODTZA KUHANJE NAJPREJ POCAST SECREVAMO NA PART.
KO SMETANA DOSEZE TEMPERATURQ 88 °C, DODAMO F17C0 KISA ALT LTMONINEGA SOKA N

£C NAPRE MESAMO. ZARADL REAKCLJE NA KISLIN SE BODOV SMETANT ZACELE USTVARJATE
DROBNE GRUDICE.

K0 SE T0 ZGODL POSODO (DMAKNEMO 0D TOPLOTEIN PUSTIMO 10 MINUT. POTEM PREKUHANO
SMETANO PRELLJEMO SKOZL CEDIL0 IN TKANINO; (DVECNATEKOCINASEBO ODCEDILA,
TKANINA PA BO ZADRZALA (RUDICE. PUSTIMO, DASE PRIDOBLIENO POCAST ODCEDL DO KONCA
N CHLADT NA SOBNO TEMPERATUR. CEDILO NATO POKRLJEMO, GA DAMOV SKLEDOINV
HLADTINIK ZA 24 (R.




ALT STE VEDELI ... (O TERMALNI IN MINERALNI VODI)

TERMALNA IN
MINERALNA

GLAVNE SESTAVINE
TERMOMINERALNE VODE SO:
NATRLJ

KALCL)
MAGNEZIJ /\ﬁ\ =
KALLJ Y
SULFAT

KLORID

IN HIDROGENKARBONAT \j\

TERMOMINERALNA VODA BLAGODEINO VPLIVA NA TELO, ZMANJSUJE STRES IN JE
UCINKOVITA PRT ZDRAVLIENJU TEZAV OKOSTJA, SKLEPOV IN MISIC, BOLEZNI
SRCA IN 0ZILJA, BOLEZNT LEDVIC IN SECNTH POT, TEZAV S KOZ0 TER BOLEZNT
PRESNQVE IN PREBAVIL.

)

ALT STE VEDELT ...

... DATZ VRELCA DONAT MG V ROGASKI SLATINT TECE MINERALNA VODA Z NAJVECJO
VSEBNOSTJO MAGNEZIJA NA SVETU?

... DA SE RADENCT PONASAJO Z OKOLT 140-LETNO TRADICTJO POLNJENJA NARAVNIH
MINERALNIH VODA IN ZDRAVILISKE DEJAVNOSTI?

... DAV MORAVSKIH TOPLICAH V GLOBINI MED 1175 IN 1467 METRT IZVIRA
EDINSTVENA CRNA NAFTNA TERMOMINERALNA VODA, IMENOVANA TUDT SCRNO
ZLAT0«, KT DOSEGA 0KROG 72°C?

... DA PLAVANJE V TERMOMINERALNI VODI SPROSCA ENDORFINE, HORMONE SRECE?

... DA TERMOMINERALNO VODO 0B ZDRAVILISKIH, VELNESKIH IN ZDRAVSTVENTH
DEJAVNOSTIH UPORABLJAMO TUDI V KULINARIKT IN KOZMETIKI?

PONUDNIK NARAVNEGA MILA:

DOREJA, SANJA POCTVALSEK S.P.
CESTANA GRAD 15
3754 PODCETRTEK

T. 031607775
E: 0M.BODYSOULHOME@GMAILCOM
W: WWW.FACEBOOK.COM/ OMTELODUSADOM




NARAVNO MILo

SESTAVINE

500 6 KOKOSOVEGA 01 A

600 6 0LICNEGA 01 A

100 6 SONCNICNEGA 01 A

180 6 LUGA (NAQH)

420 6 VODE (TERMAINA AT MINERALNA VODA TN DESTILIRANA
VODAV RAZMER JU PRIBI 1/ %:6). VEDNO UPORABIMQ SVEZ0
TERMALNO ALT MINERALNO VoDo.

NOSIMO PREDPASNIK, ROKAVICE IN 0CALA TN SMO PRI DELY SKRAINO PAZLIIVI, SA)
JELUG JEDEK,

FRIPRAVIMO LUZN0 RAZTOPINO: V MESANICO TERMALNE I DESTILIRANE VODE POCAST
VMESAMO 116 (NIKOLT 0BRATNO), RAZMESAMO S PLASTICNO Z11co. PRI TEM SE Bo

JAVECEM LoNCy NATO RAZTALIMO KOKOSOV0 01JE.

DODAMO 0LJCNO TN SONCNICNO 0L e, FAZIMO, DA 0L NE PREGREVAMO. K0 IMAMO

DA PREPRECTMO DosTOP ZRAKA. POKRIJEM0 $E 7

BRISACO IN PUSTIMg STATI 24 UR. NATO VZAMEMO MIL0 17 KALypoy INMILA SUSIMO
SE KAK MESEC PO TEM CASU so p,

KIMERNA ZA UPoRAB(.
KECEPT PRISPEVALA: SANJA POCTVALSEK




NAVODILA ZA UPORAEO __

PRI CARANJU Z METKO IN RAZISKOVANJU PODEZELJA
UPORABLIAJTE VELTKO MERO | JUBEZNI, VESELJA, RAZIGRANOSTL,
USTVARJALNOSTI, DOBRE VOLJE TER ODLICNTH SUROVIN N
1ZDELKOV 1Z LOKALNEGA OKOLJA. SMETKA CARA — PREPROSTO
DRUGACNA HEDONISTICNA PRAVLIICAC JE NAMENJENA
VZAJEMNEMU MEDGENERACLISKEMU 0ZAVESCANJU 0 POMENU
LOKALNE OSKRBE S HRANO IN SUROVINAML. CARAJTE Z METKO IN
PREPROSTO UZIVAJTEV PUSTOLOVSCINAH ZA MAJHNE TN VELIKE
OTROKE. SIRJENJE METKINEGA POSLANSTVA JE ZELO ZAZELENO.
POZOR, YMETKA CARA — PREPROSTO DRUGACNA HEDONISTICNA
PRAVLIICA SPODBUJA TEKIN SREC0.©
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