ina C;
Znizuje v
dravim



KIVIJEV NAPITEK

Sestavine za 4
osebe:

e 700 g kivija

e 2 dl mleka

e 1 pest ledenih kock

Kivi olupimo in narezemo na drobne koscke, ki jih
skupaj z mlekom stresemo v elektricni mesalnik in
zmeljemo v gost pire. Pripravljen napitek nalijemo v
kozarce, dodamo nekaj ledenih kock in postrezemo.
Kozarec lahko po zelji okrasimo z rezino kivija.




s

Odli¢en vir vitamina C:
Ena sama srednje velika pomaranca zagotavlja vec
V|tam|n,a C,,Ige@dnevno potrebuje odrasel clovek;

Vltamm maga pri nastajanju kolagena, ki je nujen
za_zdravo kozo. Pomaga varovati telo pred bakterijskimi
okuzbami. Kot antioksidant preprecuje poskodbe, ki jih
povzrocajo prosti radikali, zato tudi varuje pred
dolocenimi vrstami raka;

Tudi v kOZICI med posamezn|m| kr‘lj 1F

'emo hranllne



PALACINKE S POMARANCO

Sestavine za 8 oseb:

Krema:
1 skodelica maskarponeja
2 (bio) pomaranci
1 pest listov mete
6 zlic cokoladnega preliva
1 Zlica olja

Testo:
2 jajci
350 ml toplega mleka
220 g moke
1 Zlica olja
1 dl mineralne vode
1 zlicka sladkorja
1 SCepec soli

Iz sestavin pripravimo maso za palacinke.

Specemo palacinke.

Maskarpone stresemo v skledo. Pomaranco dobro operemo,
osusimo s papirnato brisaco in naribamo za eno Zlicko lupinice.
Pomaranco prerezemo na pol in oZamemo sok. Lupinico in dve
zlici soka dodamo v skledo z maskarponejem. Premesamo.
Metine listke na drobno nasekljamo in vmesamo v zmes, ki jo
namazemo po palacinkah, nato pa jih zvijemo.

Pomaranco operemo, obriSemo in razrezemo na rezine. Po dve
palainki poloZimo na kroznik, ju enakomerno polijemo s
cokoladnim prelivom in okrasimo z rezinami pomarance. Za
dekoracijo lahko uporabimo tudi metine listke.




Odlicen vir vitamina C;

Koristno je, da si pripravimo napitek iz limoninega"
soka in zlicke medu — staro zdravilo za lajsanje tezav
pri prehladu, vhetem zrelu, saj ima mocan
protivnetni ucCinek;

Limonin sok vsebuje olje, ki blazi revmatizem, saj
spodbuja jetra k izlo€anju strupov iz telesa;

Pri nakupu limon smo pozorni da imajo lepo rumeno

‘_(‘\-_ -
— -
—

~barvo, blesceco luping in da sO brez madezev. KO‘EO «:éa
' S —
limone enkrat obrane, ne zorijo vec.



Na kuhalnik pristavimo kozico z vodo in poc¢akamo,
da zavre. Limone operemo in jih zlozimo v veliko
skledo. Zalijemo jih z vroCo vodo in pustimo, da se
namakajo 10 minut. Po 10 minutah jih vzamemo iz
vode in povaljamo po pultu. Tako se meso sadeza
loCi od lupine in bomo sok lazje iztisnili iz sadeza.
Limone prereZzemo in iz polovic iztisnemo sok.

V veliki kozici zmesamo sladkor in 1,25 | vode.
Kozico pristavimo na kuhalnik in segrevamo na
srednji temperaturi, dokler se sladkor povsem ne
stopi. ObcCasno premeSamo. Dodamo limonin sok in
lupine ter dobro premesamo.

Tik preden limonada zavre, jo odstavimo. Limonado
precedimo in nato¢imo v skodelice ali kozarce iz
stekla, ki je odporen na visoke temperature. Se
vroc€o limonado postrezemo.

Sestavine za 4 osebe:
8 limon
120 g sladkorja
voda




ANANAS

e Zadovoljiv vir vitamina C;

* Obstajajo doka2| dz ,r}v T4

c .— .1_ e &rd ' 'r ot )
| st NN

e an\asovega soka~ " Vl’;\ N
.'**‘ b o

analno zdravilo za & &%
e -

10, velja pa tudida &a
ananasa lajsa :

"; O kataft artl"ltl | Ananas v nasprotju z drugimi
sadezi ne zori vec, ko ga odtrgajo.
TPLELN A . Zato izberimo sadez z zdravimi,

zelenimi, konicastimi listi, ki je

tezak za svojo velikost in ima
razmeroma mocan sladek vonj.




RIZEV NARASTEK Z ANANASOM

Sestavine:
3 dl mleka
150 g riza

1 svezi ananas

5 rumenjakov

80 g sladkorja

1 vanilijev sladkor
2,5 dl sladke smetane

3 beljaki

Pristavimo mleko, dodamo riz in ga na Sibkem ognju
kuhamo dokler se ne zmehca in posrka mleko. Pustimo,
da se ohladi.

Ananas olupimo in ga narezemo. Strzen, ki je na
sredini, vrzemo proc.

Rumenjake penasto zmeSamo s sladkorjem, dodamo
vanilijev sladkor in sladko smetano.

Rumenjakovo zmes primeSamo k ohlajenemu rizu.

Iz beljakov stepemo sneg in ga na rahlo primeSsamo
rizevi zmesi.

Ananas primeSamo rizu.

RiZzevo zmes damo v dobro pomascéen pekac.

RiZzev narastek pecemo v ogreti pecici pri 180 stopinjah

+ . 45 minut.




