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Pozdravljeni!
a

Več glav, več ve; 

in nastala je 1. zgibanka, v kateri najdete 

kar nekaj koristnih nasvetov, receptov in 

praktičnih napotkov, ki jih rabimo gospodinje 

pri svojem delu in življenju.
a

pravi slovenski pregovor, zato je prav, 

da v to zgibanko večkrat pokukate 

in si preberete kaj zanimivega.
a

Naj vam čim več napotkov koristi!
a                                                       

Marinka Vesel, Predsednica DPŽ Ribnica

‚‚Kar ti v glavi ostane, ti nihče ne vzame’’, 

Kontakt
a

DRUŠTVO PODEŽELSKIH ŽENA RIBNICA

ŠKRABČEV TRG 19

1310 RIBNICA
a

Davčna številka: 45071284
a

Predsednica društva:  MARINKA VESEL

Mobitel:                  051 314-510
a

Tajnica društva:       BRANKA VESEL

Mobitel:                 041 228-848
a

Elektronski naslov:    ribnica.dpz@gmail.com

Spletna stran:         www.dpz-ribnica.net

1. ZGIBANKA DPŽ RIBNICA
     a

Izdajatelj: DPŽ Ribnica   

Priprava besedila: Marinka Vesel  

Oblikovanje, priprava za tisk in lektura:

Simona in Franci Vesel  

Izdano: Oktober, 2016
a

Projekt je sofinancirala Občina Ribnica – 

javni razpis iz področja turizma.



ČUDEŽNA NAPITKA

V starih časih ni bilo na razpolago toliko zdravil kot danes. 

Pomagali so si z domačimi pripravki, ki so bili pri roki in tudi 

poceni. V tej zgibanki vam bomo predstavili dva.

Čudežni napitek mu pravimo zato, ker odstranjuje preveč 

soli iz telesa, zakisanost, izboljšuje delovno sposobnost, čisti 

kri, krepi imunski sistem, krepi ožilje, topi maščobe, 

izboljšuje metabolizem, pomaga pri ženskih boleznih, pri 

vnetjih vseh vrst ... Seznam je res zelo dolg, najboljše pri 

tem pa je, da ni potrebne nobene kemije, ker si česnovo 

tinkturo lahko pripravite sami.

ČESEN - Čudežni česnov napitek

Naj se sliši še tako nenavadno, a česen ima zelo veliko 

zdravilnih lastnosti zato lahko rečemo, da je vsestransko 

zdravilo. Ob tem seveda ni dovolj, da ga date v solato, 

omake in še kam; povsod ga je tako malo, zgolj za okus, da 

njegove zdravilne učinkovine komaj zaznamo.  Če hočemo 

doseči učinkovito zdravilno moč česna, brez tinkture ne bo 

šlo. 

Priprava česnove tinkture: Vzemite 12 strokov česna in ga 

olupite. Dajte jih v vrč in prelijte s pol litra rdečega vina. 

Vrč postavite na okensko polico, ki ima največ sonca in ga 

prepustite naravi za dva tedna. Vsak dan mešanico večkrat 

premešajte, česen pretlačite, na koncu pa vse skupaj 

precedite in prelijte v temno steklenico, ki jo hranite v 

temnem prostoru. Napitek pijte po žlicah (dve do tri na 

dan sta povsem dovolj). Če boste napitek začeli uživati 

poleti, boste do jeseni tako izboljšali svoj imunski sistem, da 

vam skoraj zagotovo nobena gripa, prehlad, ali kakšna 

druga zimska nadloga ne bo prišla do živega. Česnova 

tinktura je zelo primerna tudi za otroke. S česnom pa se 

lahko znebite tudi mozoljev, aken in drobnih brazgotinic na 

obrazu. Obstajata dva načina. Prva metoda je ta, da strok 

česna prerežete na pol in ga 10 minut pritiskate na mesto, 

kjer se vam je naredil mozolj.



KROMPIR - Zakaj krompirjev sok dela čudeže?

S krompirjevim sokom so si naše babice večkrat pomagale in 

družinskim članom pomagale odpravljati in lajšati veliko težav. 

Danes ga skoraj ne uporabljamo, kar je glede na zdravilne 

učinke velika škoda.

Krompir dobro operite, odstranite vse poganjke in zelene dele 

lupine. Nato ga naribate, date v platneno krpo in iztisnite sok. 

Seveda lahko uporabite tudi sokovnik, pomembno je, da ga 

pijete vedno svežega. Lahko pa ga pripravite tudi v mešalniku, 

kjer dodate še en korenček in eno jabolko, lahko tudi nekaj 

limoninega soka in medu. 

Za konec pa še nasvet za lepo kožo: če si naredite masko iz 

naribanega krompirja in ga nanesete na obraz, bo krompir 

navlažil kožo in jo napel. S krompirjem se boste znebili gubic, 

pomaga pa tudi pri boju proti celulitu. Dovolj je, da nekaj rezin 

krompirja pustite na koži čez noč in že naslednje jutro ne bo 

sledu o celulitu.

Kako pripraviti krompirjev sok? 

Začnimo z zdravilnimi učinki krompirjevega soka: krepi imunski 

sistem, čisti telo, tudi od zakisanosti, odpravlja težave s kožo, 

pomaga pri gastritisu (žličko krompirjevega soka popijete pol 

ure pred obrokom) in drugih težavah z želodcem, znižuje krvni 

sladkor, pomaga pri boleznih jeter in ledvic, ščiti pred 

kardiovaskularnimi boleznimi ... Če dnevno zaužijemo vsaj 2 dcl 

krompirjevega soka, znatno prispeva k ozdravitvi raka in drugih 

hudih bolezni. Seznam bolezni, ki jih zdravi krompirjev sok, je še 

daljši. Vsebuje izredno velike količine vitamina C, B6, kalija, 

železa, magnezija in cinka. Povprečno velik krompir (150 

gramov) vsebuje 27 mg vitamina C, kar je 45 % priporočene 

dnevne količine. Seveda to velja za surov krompir, kajti med 

kuhanjem izgubi vse svoje hranljive snovi. Ostanejo le škrob in 

ogljikovi hidrati. Trditev, da surovega krompirja ne smemo 

uporabljati, ne drži. Surov krompir je namreč zelo vsestransko 

hranilo, še posebej to velja za lupino (seveda mora biti krompir 

ekološko pridelan). Krompir je strupen samo, kadar gre za 

nedozorel krompir in se  v kalčkih in zelenih delih pojavi strup 

solanin. Te enostavno odrežemo in nevarnosti ni več.



Prosena rižota

Solata zdravja

a

- 30 dag piščančjega mesa

- 1 srednja čebula

- 1 srednje velika paprika 

- ½ rdeče paprike 

- 7 paradižnikov (češnjevec)

- 1 bučko

- 3 stroke česna

- 2 dl prosene kaše

- 2 žlici olivnega nerafiniranega olja

- 4 dl vode ali jušne osnove

- eno veliko žlico bazilike, mete in liste peteršilja
a

Priprava: Meso narežemo na drobne koščke, čebulo 

na rezine, papriko na male kocke, paradižnik na 

polovico, bučke na kockice in česen sesekljamo na 

drobno. Segrejemo kozico, dodamo olivno olje in 

takoj čebulo ter ostale sestavine. Rahlo popražimo, 

posolimo in dušimo 15 minut. Nato dodamo oprano 

proseno kašo in zalijemo z vodo ali jušno osnovo. 

Kuhamo še 15 minut na čisto malem ognju. Na 

koncu potresemo z zelišči in premešamo.
a

a

Pripravite solato iz zelja in korenčka. Narežite       

40 dag belega in 20 dag rdečega zelja ter dodajte 

15 dag naribanega korenčka. Začinite s strtim 

česnom, limoninim sokom in malo olja. Jed je 

primerna za vsakdanjo prehrano ter različne diete 

(hujšanje, sladkorna bolezen, zvišan holesterol).

a



- 50 dag jabolk

PRAKTIČNI RECEPTI

Praženi polnovredni kosmiči za zajtrk 

- ½ zavitka pecilnega praška

- 250 ml posnetega mleka
a

Oživimo  pozabljene recepte naših babic, pa tudi druge 

recepte domače kuhinje in tako obogatimo naš vsakdanji 

jedilnik. Pa dober tek!

- 30 dag koruznega zdroba

a

- 1 žlička medu

- ščep soli

- 1 žlička margarine ali masla

- 5 žlic mešanih kosmičev brez dodanega sladkorja (ovseni, 

pirini, koruzni kosmiči)

- posušeno ali sveže  sadje

- 7,5 dl mleka

Priprava: Koruzni zdrob, sol, pecilni prašek in rumenjak 

gladko zamešamo v mleko in pustimo stati 2 do 3 ure. 

Jabolka operemo, lahko jih tudi olupimo, jih narežemo na 

rezine in razporedimo po namaščenem pekaču. Po 

določenem času počivanja koruzne mase vmešamo vanjo še 

sneg iz beljaka in maso enakomerno nanesemo preko 

narezanih jabolk. Pečemo v naprej ogreti pečici 40 do 45 

minut pri 180 do 200 °C.

Koruzni pečenjak z jabolki

a

(sestavine za 1 osebo)

- 1 jajce

a

Priprava: Toplo ali hladno mleko vlijemo v skodelico. V ponvi 

segrejemo margarino ali maslo in na njem opražimo 

kosmiče. Na koncu dodamo med in hrustljavo zapečemo. 

Tako pripravljene hrustljave kosmiče stresemo v mleko. 

Mleko lahko zamenjamo tudi z jogurtom, sadje pa lahko 

narežemo kar med kosmiče. Moki smo dodali pšenične otrobe 

zato, da jed vsebuje tudi nekaj dietnih vlaknin, ki upočasnijo 

presnovo in s tem tudi prehiter dvig glukoze v krvi.

a
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