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Za na$ organizem je
pomembno, da pijemo
dovolj tekocine

Uvod

Pitje je moderno —
trditev, ki je ne smemo razumeti napacno

Na$ organizem lahko zdravo deluje, samo ce dobi dovolj tekocine.
Vsak dan naj bi popili med 1,5 Lin 2,5 |, v€asih celo vec tekocine. Ne-
kateri pri tak3ni kolic¢ini niso zadovoljni samo z navadno vodo, Zelijo
kaj boljSega, sadnega brez umetnih arom in barvil. DiSecih pija¢ boga-
tih naravnih bary, se odrasli ne branijo, 3e raje pa jih pijejo otroci.

Za doma narejene pijaCe mora veljati: enostavna priprava, dolga obstoj-
nost, lepe barve, bogat okus in vonj ter prakticna embalaza. Doma nare-
jeni nektar in sirup izpolnjujeta vse te zahteve. Prijatelji ali znanci se bodo
nadega kakovostnega in lepega darila vedno iskreno razveselili.

Nektar

Sadni nektar Ze z imenom pove, da je ve¢inoma narejen iz sadezev, ka-
terih sokovi niso tak3nega okusa, da bi z veseljem segali po njih. Ali
vsebujejo veliko kisline ali dajo le malo soka, tako da moramo doda-
jati vodo in sladkor, ¢e jih Zelimo uZivati.

Sestavine sadnega nektarja so:

m Sadni dele? (sadni sok, sadna kasa, koncentrirani sadni sok, koncen-
trirana sadna ka3a ali mesanica teh sestavin)

m Voda za redCenje

m Najve¢ 20 % sladkorja (iz sladkorne pese, grozdni, sadni sladkor,
glukozni sirup ali med)
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Hruskov sok bi se nam zdel najbrz presladek, sok ¢rnega ribeza pa pre-
kisel in bi ga najbrz kar odklonili. Zato tak3en sok predelamo v nektar.
Kako bomo nektar razredcili, preden ga bomo popili, je odvisno od
vsebnosti sladkorja in nasega okusa.

Sirup
Sestavine sirupa so:

m Sadni sok ali izvlecek iz cvetov oziroma zeliS¢
m Sladkor

Sirup lahko izdelujemo iz mnogo cvetov in zelis¢ oziroma vseh vrst
sadja, iz katerih lahko iztiskamo sok.V zadnjih letih postaja sirup na
trgu vedno bolj priljubljen in pomemben izdelek. Potro3niki ponovno
spoznavamo, kako zelo prakti¢no je, ko se sirup v sekundi spremeni v
okusen napitek. Zdaj Ze vemo, kako Siroka paleta arom se skriva v sa-
dezih, zeliécih in cvetovih. Ce hodimo naokrog z odprtimi o&mi, vidi-
mo, kako preprosto je nabrati surovine za sok — dovolj jih je Ze na vrtu
in v bliZnji okolici.

Sokove za razredCenje so zaradi previsoke vsebnosti sladkorja mnogo
let odklanjali. Prav zato so jih v mnogih receptih in kuharskih knjigah
komaj kje omenili, a kljub temu so si v Stevilnih kuhinjah in shrambah
priborili svoje stalno mesto. Nektar v¢asih razred¢imo z navadno ali
mineralno vodo, medtem ko sirupa nikoli ne pijemo nerazredCenega.
Sirup je nerazred¢en samo, ¢e ga uporabimo za sladkanje ali kot do-
mace zdravilo.

Samo kadar sta sladkor in kislina v konénem napitku — vseeno,
ali red¢enem ali ne — v medsebojnem uravnotezenem razmerju,
je okus harmonicen.

Sokove okusimo v ustih harmonicno, ko sta sladkor in kislina v do-
lo¢enem medsebojnem razmerju. Zato je napitek z malo sladkorja
in malo kisline enako harmonicen kot napitek z visoko vsebnostjo
sladkorja in kisline.

Maline kot tudi marelice sprostijo kisline 3ele, ko jih segrevamo. Ne-
sladkano meso malin ali marelic se nam zato zdi zelo kislo. Ko pa do-
damo sladkor, je okus harmonicen. Obratno pa velja za hruskov nek-
tar, ki postane okusno svez, ko mu dodamo malo kisline.

Sokovi za razredenje
so trenutno spet
moderni.







Vrste napitkov

Vecino tu navedenih izdelkov najdemo tudi na policah trgovin.
Da ne bi priSlo do zamenjav ali da ne bi pod dolo¢enim imenom
izdelka dobili drugacen izdelek, kot smo ga iskali, bomo v nada-
lievanju podrobneje opisali najpogostejse napitke.

Sadni sok

Sadni sok — v tej skupini najmanj spremenjen izdelek — je narejen iz
100-odstotnega ‘tekocega sadja’. Ni¢ ni dodano, niti voda niti sladkor,
tudi nobena barvila ali konzervansi.

Samo ¢e v sadju ni dovolj naravne kisline, jo sme dopolniti nekaj do-
dane citronske kisline, kar pa mora biti zapisano na nalepki s podatki
o sestavinah napitka.

Sadni nektar

Nekateri sadezi nam kot 100-odstotni sadni sok ne bi bili vsec, ker
vsebujejo zelo veliko sadne kisline ali pa da njihovo meso malo
soka.

Okusni postanejo, ele ko jih zme3amo z vodo in sladkorjem. Tak3ni so
na primer ¢rni ribez, vidnja, marelica in breskve. Tako pripravljeni napit-
ki nosijo oznako sadni nektar. Nektar je lahko popolnoma filtriran ali
pa so v njem Se delci sadja.

Sadni sok

Sadni nektar

Sirup

Napitki iz sadnega
soka

Napitki iz parnega
sokovnika

Skupna vsebnost

sladkorja in vsebnost
suhe substance

Sadni sok ne vsebuje
nobenih dodatkov

Nektar lahko vsebuje
delce sadja, ni pa nujno.







Borovnice vsebujejo
posebej veliko ucinkovi
n z antioksidativnimi
lastnostmi.

16 Sirupi in nektar

ali robidnice) se te snovi najve¢ pojavljajo v vegjih koli¢inah, najve¢ kot
barvila.

Vrsta sadja C vitamin/100 g
sveZi sadez

Jabolko 20 mg
Jagoda, kivi, limona, pomaranca 60 mg
Crni ribez 250 mg
Sipek 1.000 mg
Navadni rakitovec 700 mg
Mandarine, pomarance 40 mg
Rdedi ribez 40 mg
Marelice, mirabele, slive 10 mg
Borovnice 30 mg

Danes vsi nekaj vemo o pomenu vitaminov in mi-
neralnih snovi za zdravje. Sele nekaj let pa je zna-
no, da rastline vsebujejo 3e vrsto drugih snovi, prav
tako pomembnih za rastlino kot za ¢loveka. Znan-
stveniki so te snovi poimenovali sekundarne rast-
linske snovi.

To skupno ime skriva v sebi pestro druZino substanc.
Omenjene snovi igrajo v rastlini razlicne vloge: kot
zadCita pred Skodljivci, kot regulatorji za rast ali kot
barvila.V naravi je priblizno 30.000 tak3nih razli¢nih
snovi, od 5.000 do 10.000 bi jih nasli v nasi blizini.

Udinek

Stevilne raziskave so pokazale, da so sekundarne rastlinske snovi iz-
jemno pomembne tudi za zdravje Cloveka. V jagodah prevladujejo
predvsem flavonoidi, ki se odlikujejo po posebej mo¢nem antioksi-
dativnem ucinku, in zato v manjSem obsegu lahko 3¢itijo pred arte-
riosklerozo, sr¢nim infarktom ali kapjo. Preden pride do srénega in-
farkta, se obi¢ajno pocasi zaCenja poapnenje Zil. Vitamina C in E ter
betakaroten kot tudi dolocene sekundarne rastlinske snovi prekinejo
oziroma upocasnijo poapnenje, ker omilijo proste radikale v krvi. Zato
jih tudi imenujemo lovci na radikale ali antioksidanti.



Primerni sadezi,
zelisca in cvetovi

Samo tisti, ki uporablja zelo kakovostne surovine, lahko izde-
la odli¢ne izdelke. Zato za izdelavo sirupa in nektarja vedno
uporabljajmo primerne sadeZe, zeli3¢a ali cvetove. Naslednje
zahteve za surovine so sicer splo3nega, a kljub temu klju¢nega
pomena.

Splo3ne zahteve

Dober sirup in dober nektar lahko naredimo samo iz zdravih, zrelih, ¢i-
stih, sveZih in primernih sadeZev, cvetov ter zeliS¢.

Zdravi sadezi

SadeZi so zdravi, ¢e na njih ni sledov gnilobe, plesni ali Skodljivcev.
Nagnito, plesnivo ali obtol¢eno sadje ni primerno za predelavo. Ce
imajo Ze sadezi okus po gnilobi, kak$nega okusa naj bo potem sok
iz njih? Ceprav nas mika, da bi gnili del mo¢no nagnitega sadeza
izrezali, preostalo pa uporabili za predelavo, ne bomo ni¢ prihranili,
zato misel na to raje opustimo. Mikroorganizmi so namre¢ sledi
svojih prebavnih izlo¢kov raznesli Ze povsod po sadezu. Majhne pri-
zadete dele vsekakor lahko izrezemo. ZeliS¢a in cvetovi glede tega
niso tako zelo obcutljivi, pa tudi manj so dovzetni za 3kodljivce in
gnilobo.

Splosne zahteve

Primernost sadezev

Primernost zelis¢
in cvetov

Ne predelujmo nobenih
nagnitih ali plesnivih
sadeZev.




