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Pozdravijeni!

Vel glav, vel ve;
in nastala je 1. zgibanka, v kateri najdete
kar nekaj koristnilh nasvetov, receptov in
praktiénih napotkov, ki jih rabimo gospodinje

pri svojem delu in Zivijenju.

wKar ti v glavi ostane, ti nihle ne vzame”,
pravi slovenski pregovor, zato je prav,
da v to zgibanko velkrat pokukate

in si preberete kaj zanimivega.
Naj vam Eim vel napotkov koristi!

Marinka Vesel, Predsednica DPZ Ribnica

Kontakt

DRUSTVO PODEZELSKIH ZENA RIBNICA
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Spletna stran: www.dpz-ribnica.net
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Javni razpis iz podrodja turizma.



CUDEZNA NAPITKA
V starih asih ni bilo na razpolago toliko zdravil kot danes.
Pomagali so si z domacimi pripravki, ki so bili pri roki in tudi
poceni. V tej zgibanki vam bomo predstavili dva.

CESEN - Cudezni esnov napitek
Naj se slisi Se tako nenavadno, a éesen ima zelo veliko
zdravilnih lastnosti zato lahko redemo, da je vsestransko
zdravilo. Ob tem seveda wi dovolj, da ga date v solato,
omake in Se kam; povsod ga je tako malo, zgolj za okus, da
njegove zdravilne ulinkovine komaj zaznamo. Ce hodemo
doseéi uéinkovito zdravilno moé desna, brez tinkture ne bo

Slo.

Cudezni napitek mu pravimo zato, ker odstranjuje preved
soli iz telesa, zakisanost, izboljSuje delovno sposobnost, Eisti
kri, krepi imunski sistem, krepi oZilje, topi maséobe,
izboljSuje metabolizem, pomaga pri Zenskih boleznih, pri
vnetjih vseh vrst ... Seznam je res zelo dolg, najboljse pri
tem pa je, da ni potrebne nobene kemije, ker si Cesnovo

tinkturo lahko pripravite sami.
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Priprava Eesnove tinkakov desna in ga
olupite. Dajte jih v virési e s pol litra rdedega vina.
Viré postavite na okensko polico, ki ima najveé sonca in ga
prepustite naravi za dva tedna. Vsak dan mesanico veckrat
premesajte, fesen pretladite, na koncu pa vse skupaj
precedite in prelijte v temno steklenico, ki jo hranite v
temnem prostoru. Napitek pijte po Zlicah (dve do tri na
dan sta povsem dovolj). Ce boste napitek zaleli uzivati
poleti, boste do jeseni tako izboljSali svoj imunski sistem, da
vam skoraj zagotovo nobena gripa, prehlad, ali kaksna
druga zimska nadloga ne bo pridla do Zivega. Cesnova
tinktura je zelo primerna tudi za otroke. S esnom pa se
lahko znebite tudi mozoljev, aken in drobnih brazgotinic na
obrazu. Obstajata dva nalina. Prva metoda je ta, da strok
lesna preveZete na pol in ga 10 minut pritiskate na mesto,

kjer se vam je naredil mozolj.



KROMPIR - Zakaj krompirjev sok dela dudeZe?

S krompirjevim sokom so si nase babice veckrat pomagale in
druZinskim élanom pomagale odpravijati in lajsati veliko teZav.
Danes ga skoraj ne uporabljamo, kar je glede na zdravilne
ulinke velika skoda.

Zaénimo z zdravilnimi uéinki krompirjevega soka: krepi imunski
sistem, Cisti telo, tudi od zakisanosti, odpravija teZave s koZo,
pomaga pri gastritisu (Zlicko krompirjevega soka popijete pol
ure pred obrokom) in drugih teZavah z Zelodcem, znizuje kirvni
sladkor, pomaga pri boleznih jeter in ledvic, $éiti pred
kardiovaskularnimi boleznimi ... Ce dnevno zaugijemo vsaj 2 del
krompirjevega soka, znatno prispeva k ozdravitvi raka in drugih
hudih bolezni. Seznam bolezni, ki jih zdravi krompirjev sok, je Se
daljsi. Vsebuje izredno velike kolidine vitamina C, Bé6, kalija,
Zeleza, magnezija in cinka. Povpreino velik krompir (150
gramov) vsebuje 27 mg vitamina C, kar je 45 % priporotene
dnevne kolidine. Seveda to velja za surov krompir, kajti med
kuhanjem izgubi vse svoje hranljive snovi. Ostanejo le Skrob in
ogljikovi hidrati. Trditev, da surovega krompivja ne smemo
uporabljati, ne drZi. Surov krompir je namrel zelo vsestransko
hranilo, Se posebej to velja za lupino (seveda mora biti krompir
ekolosko pridelan). Krompir je strupen samo, kadar gre za
nedozorel krompir in se v kalékih in zelenih delih pojavi strup

solanin. Te enostavino odreZemo in nevarnosti ni vec.

Kako pripraviti krompirjev sok?

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 sveZega. Lahko pa ga pripravite tudi v mesalniku,
kjer dodate e en korendek in eno jabolko, lahko tudi nekaj
limoninega soka in medu.

Za konec pa Se nasvet za lepo koZo: Ee si naredite masko iz
naribanega krompivja in ga nanesete na obraz, bo krompir
navlaZil koZo in jo napel. S krompirjem se boste znebili gubic,
pomaga pa tudi pri boju proti celulitu. Dovolj je, da nekaj rezin
krompivja pustite na koZi ez no¢ in Ze naslednje jutro ne bo

sledu o celulitu.



Prosena rizota

- 30 dag pisandjega mesa
- 1 srednja éebula

- 1 srednje velika paprika

- Y% rdele paprike

- 7 paradiznikov (Eesnjevec)
- 1 bucko

- 3 stroke Cesna

- 2 dl prosene kase

- 2 Zlici olivnega nerafiniranega olja

- 4 dl vode ali jusne osnove

- eno veliko Zlico bazilike, mete in liste petersilja

Priprava: Meso narezemo na drobne koscéke, éebulo
na rezine, papriko na male kocke, paradiznik na
polovico, butke na kockice in Cesen sesek(jamo na
drobno. Segrejemo kozico, dodamo olivino olje in
takoj Cebulo ter ostale sestavine. Rahlo popraZimo,
posolimo in dusimo 15 minut. Nato dodamo oprano
proseno kaso in zalijemo z vodo ali jusho osnovo.
Kuhamo Se 15 minut na Eisto malem ognju. Na
koncu potresemo z zeliSEi in premesamo.

Solata zdravja

Pripravite solato iz zelja in korenéka. NareZite

40 dag belega in 20 dag rdelega zelja ter dodajte
15 dag naribanega korencka. Zalinite s strtim
Cesnom, limoninim sokom in malo olja. Jed je
primerna za vsakdanjo prehrano ter razlicne diete
(hujsanje, sladkorna bolezen, zvisan holesterol).
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PRAKTICNI RECEPT!

PraZeni polnovredni kosmiti za zajtrk

(sestavine za 1 0sebo)

- 5 Zlic mesanih kosmidev brez dodanega sladkorja (ovseni,
pirini, koruzni kosmicr)
- 1 Zlicka margarine ali masla

- 1 Zli¢ka medu

- posuSeno ali sveZe sadje

- 250 ml posnetega mleka

Priprava: Toplo ali hladno mleko viijemo v skodelico. V ponvi
segrejemo margarino ali maslo in na njem oprazimo
kosmice. Na koncu dodamo med in hrustljavo zapelemo.
Tako pripravijene hrustljave kosmice stresemo v mleko.
Mleko lahko zamenjamo tudi z jogurtom, sadje pa lahko
nareZemo kar med kosmie. Moki smo dodali pSeniéne otrobe
zato, da jed vsebuje tudi nekaj dietnih viaknin, ki upolasnijo

presnovo in s tem tudi prehiter dvig glukoze v krvi.

Koruzni peéenjak z jabolki

- 30 dag koruznega zdroba
- 7,5 dl mleka

- 1 jajce

- Slep soli

- % zavitka pecilnega praska
- 50 dag jabolk

Priprava: Koruzni zdrob, sol, pecilni prasek in rumenjak
gladko zamesamo v mleko in pustimo stati 2 do 3 ure.
Jabolka operemo, lahko jih tudi olupimo, jih narezemo na
rezine in razporedimo po namaséenem pekaéu. Po
dolodenem éasu polivanja koruzne mase vimesamo vanjo se
sneg iz beljaka in maso enakomerno nanesemo preko
narezanih jabolk. Pedemo v naprej ogreti pedici 40 do 45
minut pri 180 do 200 °C.

OZivimo pozabljene recepte nasih babic, pa tudi druge
recepte domade kuhinje in tako obogatimo nas vsakdanji
Jedilnik. Pa dober tek!
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