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Svezi sokovi vir zivljenja

Stanje telesain nase pocutje sta tesno povezana s kakovostjo hrane. Vse bolj smo seznan-
jeni s tem, kako zdravilno hrana deluje na nas in kako pomembno je kaj in kako jemo.
Ze Hipokrat, veliki anti¢ni zdravnik, je u¢il ljudi tega dejstva, zato ne moremo mimo nje-
govega reka, ne glede na to, kolikokrat smo ga ze slisali:

“Hrana naj bo vase zdravilo in vase zdravilo naj bo vasa hrana”

Tudi svezi naravni sokovi iz domacega ali ekoloSkega sadja in zelenjave, so pomemben
vir zdravja, energije in dobrega pocutja. Cas je, da jih vkljucite v svoj vsakdan!

O Zakaj piti sveze sokove?

In ¢e se sprasujete, zakaj ne bi sadja in zelenjave kar jedli, vam ponujamo preprost odgo-
vor: ¢vrsta hrana se prebavlja vec ur, predno so njene hranljive snovi kon¢no dostopne
nasim celicam in telesnim tkivom. Sok brez vlaknin pa se Ze v nekaj minutah prebavi
in asimilira, ob tem pa je napor prebavil majhen in telo v hipu nahranjeno. Seveda je
potrebno poleg pitja sokov uzivati tudi ¢vrsto hrano z vlakninami, saj delujejo na nase
¢revo kot »metla, ga Cistijo in urejajo prebavo.

Povecan vnos hranljivih snovi v telo

S pitjem svezih naravnih sokov hkrati pove¢amo vnos hranljivih snovi iz sadja in zelen-
jave v telo. Hitreje in lazje je spiti kilogram korenja, kot ga pojesti. Koli¢ina vhesenih vi-
taminov, encimov in mineralov v telo se na ta nacin poveca. Se posebej priporo¢ljivo za
vse tiste, ki niste ljubitelji sveze zelenjave ali sadja.

Ustvarjajte! Mesajte sadje in zelenjavo, ki jih imate na voljo, ki jih imate radi, ki
vasih lastnih receptur ne poznajo meja.

Uzivajte! UZivajte v pitju naravnih sokov in cudovitih mavri¢nih okusih, ki jih
nudijo.

Sprejemajte! Zavedajte se izjemnih zdravilnih ucinkov, ki jih imajo svezi sokovi
za telo. S hvaleznostjo jih sprejemajte in tako nahranite tudi duso.

Povezujte! Naj pitje sveZih sokov postane obred v vasi druzini. Naj bodo to tre-
nutki, ko se cas za vas ustavi.

www.sokovnik-kuvings.si



Odli¢ni sokovi z jesenskim pridihom

1. SPINACNI VALJCEK
Sop mlade Spinace

2 korencka

mango

anjsi Sop zelene solate

1 kaki
2 kivija

2 koluta ananasa
majhna rumena paprika

3. ZELENA BOMBA
10 listov blitve

2 jabolki

2 hruski

4. ZAMETNA TANCICA
1 kaki

Sop petersilja

1 limona

5. VITAMINSKI TANGO
1 granatno jabolko

1 kaki

1/2 ananasa

1 limeta

6. LIMETIN POLJUB

1 limeta

2 hruski o o ) )

2 Kiviia Jabolka pomagajo pri umskem delu, dajejo moc, krepijo odpornost tele
1jab é ko srca in oZilja, zniZujejo krvni tlak, urejajo prebavo, odstranjujejo toksine in

izboljsujejo kri.

Ekolosko pridelana jabolka so bogat vir vitaminov - predvsem vitamina C,
kiga je najvecv pesciscu, le tega pa po navadi ne pojemo. Najvec koristnih
sestavin (kalcij, magnezij, Zelezo, pektini, sadne kisline...) je tik pod lupino.

Ker ekoloska jabolka niso Skropljena, je lupina uzitna.

www.sokovnik-kuvings.si



Sokovi, ki disijo po zimi

7.0B KAMINU
2 jabolki

2 kivija

1 kaki

SCepec cimeta

8. PIKANTNI UZITEK
2 pomaranci

1 kaki

majhen koscek ingverja

Ingver, podzemna radost, aromaticna korenina, ki jo uporabljiamo tako pogosto, da je izgu-
bila pridih eksoticnosti. Ingver nas v mrzli zimi greje in daje obcutek toplote. Pomaga pri
prehladu in kaslju, prebavi in napihnjenosti ter krepi odpornost. Spodbuja krvni obtok, zato
se telo lazje znebi sluzi. Ce imate potov?lno slabost, je ingver prava resitev za vas.

9. MEDITERANSKI SORBET
4 mandarine
1/2 limone

2 jabolki
Sop mete

10. BOZICNA SAMBA
10 suhih sliv

2 jabolki

cimet

Suhe slive so izredno mocan antioksidant.in.pomagajo pri slabi prebavi. Suhe slive ¢ez noc
namocimo v vodi, socimo jih.skupaj z jabolki.

Kaksen sokovnik je najboljsi za pripravo sveZih sokov?

SveZe sokove pripravljajte s kakovostnimi pocasnimi polZastimi sokovni-
ki, ki delujejo pri 60 obratih na minuto. Pocasno delovanje v soku ohranja
vitamine, encime in okus, ki se ob pripravi s klasicnimi, na primer centrif-
ugalnimi sokovniki, izgubi. Klasi¢ni sokovniki z ostrino noZev ter hitrostjo
sok pregrevajo, zato hranilne snovi v soku oksidirajo in sok izgubi preh-
ransko vrednost. Priporocamo odli¢en sokovnik Kuvings s patentirano
tehniko hladnega stiskanja.

www.sokovnik-kuvings.si



Pomladno ustvarjanje svezih sokov

11. TRAVNISKA POSLASTICA
Sop mladih kopriv

Sop regrata

2 jabolki

129PEES CITRUSOV

2 pomaranci

1 grenivka

majhen koscek ingverja

13. SPREHOD PO NARAVI
4 Sparglji

1 jabolko

1 pomaranca

Regrat raste skozi celo leto, najvec vitaminov in hranilnih snovi pa vsebuje zgodaj pomladi.
Njegove hranljive u¢inkovine nam po dolgi zimi pomagajo pri ¢is¢enju balasta iz telesa in
nam povrnejo svezino in Zivahnost.

Sokovnik Kuvings

Pocasni polzasti sokovnik je v svojem razredu soko-
vnikov najboljenostaven za uporabo in ciscenje. Sok,
pripravljen s Kuvings sokovnikom, je je redek, se ne

razslojuje, se ne peni in je bogat z vitamini in encimi.

www.sokovnik-kuvings.si



skodelica grozdja

2 zreli hruski

Sopek sveze mete

Sopek sveze melise

1/2 limone

majhen koscek ingverja (po zelji)

1 velika kumara

1 mango

1 veliko jabolko

1 majhen koscek ingverja

lubenica
Sop mete
1 limona

1/4 lubenice
1/2 melona
1 limona

3 listi blitve

6 sliv

1 sladka hruska
1/2 kumare

5 stebel zelene
1 paradiznik

1 limona Osvezilna lubenica deluje diureti¢no in je odlicna za prebavo. Sok

vas bo ocistil, odzejal, nasitil in ohladil. Lupina lubenice je z rudn-
inskimi snovmi bogatejsa, kot njeno rdece meso, zato ga ne zavr-
zite in pri pripravi soka uporabite tudi lupino.

www.sokovnik-kuvings.si



Eksoticni svezi napitki za razvajanje

20. PRIDIH AZIJE

1/2 ananasa

2 hruski

manjsi Sop limonske trave

21RQPSKO DOZIVETJE
1/4 manjsega ananasa

1 mango

manjsi Sop mete

1 dl sveze kokosove vode

22.SADNA SALSA
1 velik mango

1 grenivka

1 pomaranca

23. EKSOTICNI UZITEK
1 ananas

1 banana

1 dcl kokosove vode

Znatne kolicine kalija v bananah zmanjsujejo skodljive ucinke stresa in
nas varujejo pred infarktom. Banane vsebujejo tudi zivljensko pomem-
bno aminokslino triptofan, ki je nas organizem ne proizvaja sam.
Triptofan je naravnirelaksant, kinam pomaga v boju proti nespecnosti,
obenem pa je osnova za nastanek seratonina, za katerega je znano, da
nas osrecuje in spros¢a. Zelezo v bananah spodbuja nastanek hemo-
globina v krvi in s tem zmanjsuje moznost slabokrvnosti.

www.sokovnik-kuvings.si
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Cistilni sokovi

24. RAZKUZILNI SOKEC
5 listov zelja
1 jabolko

1 pomaranca

Cisti orgamzem v Crevesju razgrajuje nakopic¢ene odpad ovi in pomaga pri
ir vitamina C. Edini zadrzek pitje te a je nastajanje plinov, ki so
a koli¢ina plinov je znak toksicnega

naraven poj
stanja v Crevesju.

25.ZA LEPSO KOZO
2 zeleni papriki
2 korencka

Zelena paprika in korencek pomagati Cistiti koZo. Zelena paprika vsebuje veliko silicija, ki ga
potrebujejo nohti in lasje.

26. POMLADITEV
1 kumara
1 zeleno jabolko

Sokizneolupljenih kumar je pravipomlajevalnieliksir, vir rudninskih snoviin odlicen osvezilen
izotonicni napitek. Cisti ledvice in je zelo ucinkovit diuretik, iz telesa spodbuja izlo¢anje stru-
penih snovi. Pa Se zelo okusen je!

27.BREZ CELULITA
1 ananas
Sop petersilja ali 5 stebel stebelne zelene

Ocistite se celulita zananasom in petersiljem!

28. ODGANJELEC STRUPQV
2 kakija

pest petersilja

limona

Petersilj na nase telo deluje razstrupljevalno. Je zakladnica C vitamina, Zeleza, kalcija in obj—,_- 0
rugih hranilnih snovi. Krepi telo in uravnava prebavo. Najboljse ga je zauZiti surovega. -*liﬂf:ﬁ
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Rdeci naravni sokovi

29. ZDRAVO SRCE IN OZILJE
4 stebla zelene

2 paradiznika

1 rdeca paprika

Paradiznik vsebuje obilico natrija, kalcija, kalija in magnezija.

30. LEP NASMEH
velik Sop repnih listov
Sop regrata

3 korencki

Repni listi vsebujejo zelo veliko kalcija, regrat pa magnezija, zato je sok odlicen za krepitev
kosti in zob.

31. SPROSCENA SVEZINA
1 zrela breskev

1 jabolko

skodelica jagod

Breskve so nadvse okusen vir magnezija, kalija, fosforja, Zeleza, selena, tena ter
vitaminov C in skupine B. OsveZujejo, hladijo, celo pomirjajo in spros¢ajo napete Zivce,
pospesujejo prebavo in cCistijo secne poti, krepijo vezno tkivo in oZilje. Naj vam tekne!

32. ENERGIJSKO PRESENECENJE
1 jabolko

5 listov rdecega zelja

1 rde¢a pomaranca

3 stebla zelene

majhen koscek ingverja

Rdeca barva zvisuje energetski nivo in duhovno moc.

33. ZA DOBROKRI Pospesuje metabolizem.

1 jabolko
1/2 rdece pese
2 korencka

5 Rdeca pesa -za zdravo rdeco kri, srce in oZilje! Sok iz rdece pese je odlicen
1 pomaranca

graditelj krvi, najboljsi v kombinaciji s korenckom, saj vsebuje veliko
Zeleza. Fiziolosko je za presnovo zelo mocan, zato ga je priporocljivo
mesatis korenjem in/alijabolkom, da nam ne povzrocidriske in glavobo-
la. Za socenje so uporabni tudi pesini listi. Sok zniZuje povisano temper-
aturo.

www.sokovnik-kuvings.si



Zeleni sokovi za zivljenjsko energijo

34. ZELEZNA VOLJA

Sop zelene solate

1 zelena paprika

1 zeleno ali rumeno jabolko

e solate vsebuje velike kolicine Zeleza in magnezija.

35.ZADO
2 kivija

2 zeleni jabolki

steblo stebelne zelene

36. ZELENI UTRIP
3 listi ohrovta

3 listi blitve .
1 zeleno jabolko
1/2 limete ali limone ‘/

37.ODGANJALEC STRESA
3 stebla stebelne zelene

1 kumara

1 zeleno jabolko

2 Sopa mlade Spinace

3 korencki

38. VRTNA VESELICA
Sop mlade Spinace

2 korencka

1/2 zelene paprike

1 paradiznik

39. ZELENI ELIKSIR

? korencka Zelena barva spodbuja vzdrZljivost, tolerantnost in
?Okp zelene solate zadovoljstvo. Zeleni klorofil v zeleni zelenjavi krepi
umara

nase zdravje, pospesuje rast in obnovo tkiv.

Najboljsi napitek za lepo koZo.

www.sokovnik-kuvings.si



Oranzni sokovi za vitalnost in dejavnost

40. ORANZNA SIMFONIJA
1 hruska ali 1 pomaranca

1 jabolko

2 korencka

41MSONCNO JUTRO
4 mandarine

1 hruska

1 korenje

1/2 oranzne paprike
koscek ingverja

42. DOTIK LJUBEZNI
1 kaki

2 jabolki

1/2 koromaca

43. MOC NARAVE
1 mango

3 pomarance

Sop mete

44. PRIJETNO DOZIVETJE
1 pomaranca

1 limona

1 Kivi

Oranzna barva simbolizira radost in pozitiven
odnos do Zivljenja.

Pomarance izstopajo po veliki vsebnosti vitaminov C in skupine B. Bogate
so z betakarotenom, kalcijem, magnezijem, silicijem in sadnimi kislina-
mi. Povecujejo zbranost in aktivnost, delujejo cCistilno na celo telo in celo
tanjsajo mascobne obloge. Priporocamo ekoloske pomarance.

1
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Sokovnik KUVINGS - WHOLE SLOW JUICER
(pocasni vertikalni polzasti sokovnik)

Priprava svezega soka je hitrejsa in lazja kot kdajkoli
prej! Sadja in zelenjave nivec potrebno rezati na koscke,
zato bo svez sok pripravljen v manj kot minuti!

Siroka tuba za vstavljanje sadja
Sadja in zelenjave ni potrebno rezati. Priprava sestavin
za sok je sedaj hitra in enostavna. Ista koli¢ina sadja — vec
sokal

Patentirana tehnika hladnega stiskanja omogoéaw
odlicen izkoristek.Tropine, ki ostanejo so zelo suhe. —

OTiho delovanje &3
Uzivajte v soku in pripravi soka v mirnem in spros¢enem vzdusju.

Sokovnik deluje izredno tiho med 40-50 dB.

O Vec svezine, okusa in hranilnih snovi v soku!
Hladno stiskanje celih sadezev omogoca, da sok ohrani naravno strukturo, bogastvo
hranilnih snovi, preprecuje izgubo in oksidacijo hranil v soku.

Izdelava naravnih sladic
Cedilo za smoothije in sladoled omogocata pripravo naravnih sladic in sladoleda za pri-
jatelje in druzino!

Kakovostni in prijazni materiali - ULTEM
Vijak in cedilo sta narejena iz visoko kakovostnega in okolju prijaznega materiala.

OTRITAN - posoda za sok
Posoda za sok ne vsebuje skodljive kemikalije BPA (Bisfenol A).

Low-Speed Masticating Technology
Edinstvena tehnologija hladnega stiskanja je patentirana v 50 drzavah.

Visoko zmogljiv motor
Z visoko zmogljivim, kakovostnim 240 W motorjem lahko socite trde sadeze, kot so kore-
nje, rdeca pesa ali krompir.

2

www.sokovnik-kuvings.si



O Pametni pokrovcek (SMART CAP)
Pametni pokrovcek na iztoku za sok preprecuje kapljanje soka. Delovni pult tako ostane
cist.

Enostavno in hitro isc¢enje
Z zaprtim pametnim pokrovékom bo ciscenje sokovnika Se enostavnejse. Prilozena je
edinstvena krtaca za cis¢enje sita.

Varnost na prvem mestu!

Sokovnik bo deloval le, ¢e bo pravilno sestavljen. Sokovnik ima vgrajene tri toplotne
zracnike in kontrolni sistem toplote. Tako se bo samodejno ustavil, Se predno bi prislo
do pregretja.

O www.sokovnik-kuvings.si
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