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1,5 roguna

- OboxaBam 11a ce
¢otorpadumem. Mano
ca jemHe, Majo ca Ipyre
CTpaHe, OH/Ia je/IaH K-
POKH 0CMEX, ITa TIOHOBO
y kpyr! OBy cimuuiy
caM HalpaBHJIa 3a Bpe-
Me UT'Pe, a8 MHOTO MU C€
cBuljasa Moja OJIeBHA

KOMOMHAITH]a.

pPOTEKJIOT BUKEHa y O6eorpaackoM

xoteny “Xonuzaej un” oapxau je Ot-
BOpeHH MeljyHapoaHu miecHu (ecTuBan y
CIIOPTCKOM IjIeCy (JIaTHHO-aMEPUYKHU U CTaH-
Jap/HU TUIECOBH). Y4YEeCTBOBAIU Cy Kiy0o-
Bu u3 Cpbuje, Lipue I'ope u bocue u Xep-
nerosuHe. CoM6op je mpeactaBibao [LirecHun
kiy6 “PoHaa”, Koju je HAa TAKMHYCHE JOIIa0

ca 90 mrecaua (45 mecHux naposa). Benn-
k1 Opoj “PonHamHuX” Tuiecada je HaCTYNHO
y HOYETHO] KaTeTopHjH, I1e Cy Kao nebu-
TaHTH MOKa3ajlu 1a COMOOPCKH KIyO MMa
H3y3eTaH MOTEHIHja] W TaJeHaT KakKo IuIe-
caya, Tako M TpeHepckor kaapa. OBaj kiyo
10KAa3a0 je M M3y3eTaH KBAJIUTET y BUIINM
kateropujama. Taxo je y “W” paspeny Hacty-

JOBAHA

JOCHR, 8 mecenu
- MHoro BoJIUM
Jjyrpa! OHa yBek noby
KaJia CcriaBam, a CBakKu
JIaH KaJia ce mpooy1um
JYTpO TI03paBUM Beee-
enukuM ocmexom! OH-
na jour BehuM ocmexom
II03/IPaBUM CBE CBOjE
HajMUIIUje, & OHU MU
y3BpaTe Ha UCTH Ha-
guH! Ma, o6oxaBaMm

jyrpa!

MEJIAJBE 3A “POHINHE” ITIAPOBE

nuno 10 “PoHnuHuX” mapoBa y pa3sau4uTHM
y3pacHUM KaTeropujama, rie cy oCBOjHIH 7
3J1aTHUX, 2 cpebpHe u 1 OpoH3aHy Menasby.
VY “@” pa3peny (y kareropujama ox miahux
OMJIaJIMHAIA JI0 CEHUOpa), TAKMUYIIIO ce 5
“Ponnuuux” mapoBa: Anexkcannap Jonami-
Mapwujana Capuh, Crpaxuma CrpuueBnh-
Jlea Xapanroso, Hemama Anekcuh-Anhena

v g
HBana liBetuhanun u

Munaom Karnh
Benuanu 24. maja 2014. rogune

Kojuh, Bragumup Ilapuernh-Jenena bapah,
Mapxo LlepoBueBuh-3Be3nana ['po3nanosuh.
OB mapoBH 0CBOjUIH Cy 3 31aTHE, 1 cpebpHy
u 1 6ponsany Menasby. OBUM je Ha HajIeMIIN
MOryhu HaunH NpHUBeieHa Kpajy TaKMHIapcKa
CE€30Ha, a TOCTUTHYTH PE3YITATH CBAKAKO Cy
MOTHB 3a TPEHEpe M IuIecade OBOT Kiryba 3a
jour Behu Hanpenax y OynyhnocTu.

TAJNA HRANE N«

Mogu biti crvene i crne. Mogu se
gajiti i rasti kao divlje. Kao moguce po-
reklo navode se Sredozemlje i Skandi-
navija. U srednjem veku njeni plodovi
sluzili su kao obavezan zacin uz skusu.
Zbog svog dopadljivog izgleda, krasile
su kraljevske vrtove jo$ 16. veku. Danci
su je nazvali“ribs’, od ¢ega i potice nje-
no nauc¢no ime “ribes”.

Ribizle spadaju u grupu bobicavog
voca, Ciji izrazito crveni ili crni plodovi,
ukusni i veoma socni, ukrasavaju obic-
no manji grm lomljivih grana. Bobice
u grozdovima, kiselo-slatkog osveza-
vajuceg ukusa, u svom sredistu ima-
ju duguljastu kosticu. Crvena ribizla
sadrzi 84% vode. Sto grama ovih so¢-
nih bobica ima 56 kcal. Sadrze 13,8%
ugljenih hidrata, 1,4% belancevina i
vrlo malo masti, svega 0,2 odsto. Dijet-
nih vlakana ima sa 4,3%. Od vitamina
najvise je zastupljen C vitamin (41%),
$to predstavlja polovinu preporuce-
nog dnevnog unosa. Karotin — provi-
tamin A, daje ribizli crvenu boju. Anti-
oksidantne osobine ova dva vitamina
mogu biti korisne u spre€avanju na-
stanka malignih bolesti. C vitamin je
vazan u sprecavanju skorbuta, dok A
vitamin utice na zastitu sluznice i po-
maze razmeni materija u ¢elijama. Vita-
minsko bogatstvo ribizle moze znatno
doprineti odrzavanju zdravlja kostiju.
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Aktivacijom materije osteokalcin, uti-
¢e na ugradnju kalcijuma. Pospesuje
procese zgrusavanja krvi. Od minerala
znatnije su zastupljeni kalijum, natri-
jum, gvozde, magnezijum i fosfor. Crna
ribizla je za nijansu kalori¢nija od crve-
ne (47 kcal), zbog vece koli¢ine uglje-
nih hidrata. Sadrzi ¢ak Cetiri puta vise C
vitamina (181 mg%) i duplo vise dijet-
nih vlakana(6,8g). Kada je lekovitost u
pitanju, crvena ribizla je oduvek vazila
za voce koje jaca i Cisti organizam. Uti-
¢e na poboljsanje apetita. Povecava lu-
¢enje pljuvacnih Zlezda, $to doprinosi
boljem varenju hrane. Ubrzava opora-
vak slabih i obolelih, vracajuci organiz-
mu neophodne minerale i vitamine.
Regulise rad creva i tako omogucava
izbacivanje Stetnih materija organiz-
ma, zahvaljujuci bogatom sadrzaju di-
jetnih vlakana. Svezi sok, izvrsno prija
obolelim u slu¢aju groznice. Moze uti-
cati na smanjenje tegoba kod reumat-
skih bolesti, upala zglobova i iSijasa. U
narodnoj medicini ¢aj od lis¢a crvene
ribizle savetuje se kod oboljenja jetre,
bolesti srca i krvnih sudova. Caj od ko-
rena i lis¢a moze biti delotvoran kod
upale bubrega i mokra¢nih puteva.
Kod opekotina Zele od ribizle moze
ublaziti bol i pojavu plikova. Posebno
je vazno reci da je C vitamin u prera-
devinama ribizli vrlo postojan, sto nije

Kiselo osvezenje

sli¢aj kod drugog voca.

Od ribizli se pravi sjajan pekmez i
sok. Francuzi, u Dijonu, prave najpo-
znatiji evropski liker od ribizle. Sluzi jos
za proizvodnju ruzic¢astog, srednjeja-
kog vina (14% alkohola).

Daje izvrstan Zele zbog bogatstva
pektinom.

Prilikom kupovine birajte ¢vrste, sjaj-
ne, neostecene bobice s peteljkom. U
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zavisnosti od stepena zrelosti mogu se
Cuvati u frizideru i nekoliko dana, a za-
mrznute, u celosti ili kao pire, i mnogo
duze.

Kola¢u s malo cimeta, vo¢noj salati ili
zeleu dace prijatan osvezavajuci ukus.

www.dijetadrzivic.com

Novu, drugu knjigu “Tajna hrane 2"
mozete poruciti ako pozovete: 021/63-
67-693 ili 063/52-67-80.
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