Vrtec Tezno Maribor za promocijo zdravja, Kako in zakaj pripravljamo presne sadno zelenjavne sokove, maj 2016

KAKO
7'}
ZAKAT
PRIPRAVLIAMO PRESNE
SADNO-ZELENTAVNE SOKOVE

Lepega majskega popoldneva je Skupina za promocijo zdravja pripravila prijetno popoldansko
druZenje za zaposlene v nasem vrtcu.

Vsi, ki smo Zeleli izvedeti nekaj novega in tudi kaj poskusiti, smo se zbrali na terasi Enote
Mehurcki. Po kratkem strokovnem uvodu, ki ga spodaj tudi prilagamo, smo priceli ustvarjati

sadno zelenjavne sokove.

3 Ugotovili smo, da so koprive skupaj
s sadjem prav okusne in da si Iahko z malo truda vsak dan ustvarimo poZivijajo¢ obrok.
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SVEZE,
PESTRO

IN ZMERNO

Verjetno se vsak strinja, da so zgornje tri besede kar dobro vodilo v vsakodnevni
prehrani. Pa razmislimo, zakaj se tega tako tezko drzimo, oziroma se nam vse pogosteje
izmika sveZa, pestra hrana, ki bi jo naj uZivali v zmernih koli¢inah.

SVEZE

Trgovski marketi kar tekmujejo z reklamnimi oglasi, ¢eS da nam ponujajo res najbolj
sveZo hrano. Resnica pa je ta, da je ta hrana vecinoma pripeljana od dale¢ in pogosto
kemicno obdelana ter takticno osvetljena, da nam daje laZni obcutek sveZine. In nic¢ ni
tako sveZe, kot so lahko pridelki iz vrta ali zeli in divje rastline, ki smo jih nabrali
spotoma v naravi.

PESTRO

Zal je tudi pestrost prehranskih izdelkov zgolj navidezna. V resnici nam ponujajo v
najvecji meri industrijsko pridelano hrano, ki prihaja iz prostranih plantaz Sirom sveta
in obdelana tako, da se iz obstojecih surovin iztrzi ¢im vecji dobicek. S pestro paleto
oblik in ¢udovito barvitostjo izdelkov nas laZzno zavajajo, da imamo obcutek neskoncne
izbire, Ceprav nam osnovne surovine kot so: pSenica, koruza, soja, krompir in sladkorna
ponujajo na tisoc¢ in en nacin. Nihce z velikim pompom ne reklamira, da se
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