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Top 4 sucuri
savuroase si racoroase

A PY 4 P
in zilele caniculare

Nu doar coronavirusul ne pune
sandtatea la grele incercari

in aceastd perioada, ci si
temperaturile caniculare. Totusi,
daca evitam soarele arzator la
orele amiezii si ne hidratam in
mod corespunzator, trecem cu
brio prin arsita verii. Pentru asta,
insd, trebuie sa inlocuim sucurile
din comert cu unele mult mai
sandtoase, preparate chiar de
noi, in casd. Si avem si din ce sd
le preparam. Pietele si gradinile
abunda de fructe pline de
vitamine si sdruri minerale. lata
4 cockteiluri pline de savoare,
perfecte pentru vara asta!

Socata cu lamaie

Pe langa gustul parfumat si ra-
coritor, socata este si un foarte bun
digestiv. Datoritd compozitiei chimi-
ce, aceasta ajutd la eliminarea apei
din tesuturi si a toxinelor din orga-
nism. In plus, fiind sdraca in calorii
(100 ml de suc contin doar 38 de ca-
lorii) este recomandata si in curele
de slabire. Cum o preparam?

INGREDIENTE:

350 gr de zahar, 10 flori de
soc mari cat palma, 5 | de apa pla-
ta, zeama a 2 lamai, coaja unei 13-
mai, o jumatate de pliculet de droj-
die (optional). R

MOD DE PREPARARE: Incepem
prin a pune o jumdtate de litru de
apa din toata cantitatea intr-un

vas incapator, Tmpreunda i E

cu zahdrul, si o ldsdm v
sa fiarba la foc mic
pana cand se dizolva
zahdrul (nu trebu- ™
ie sa fiarba). Lasam
apa sa se raceasca.

Intre timp, prega-

tim restul ingrediente- ‘

lor pentru socata: spa- ®

I&dm florile de soc, rdzuim S

o lamaie, apoi stoarcem am-

bele 1damai. Intr-un borcan mare, de
muraturi, asezam florile de soc, pu-
nem coaja si zeama de Idméie plus
drojdia granulata, daca folosim (rolul
drojdiei e de a grabi procesul de fer-
mentare, insa nu e neaparat necesa-
ra). Deasupra lor turnam siropul ra-
cit, restul de apa si amestecam ener-
gic pentru omogenizare. Lasam bor-
canul acoperit cu o farfurie/folie de
plastic, la soare. Amestecam in fie-
care zi, de cate doua ori pe zi. Dupa
3-4 zile punem socata la frigider si o
consumam cat mai repede.

Limonada de pepene
rosu cu ghimbir

Compozitia chimica bogata in vi-
tamine si saruri minerale esentiale
ii atribuie pepenelui rosu puternice
proprietdti antioxidante. Astfel, fruc-
tul contribuie la reglarea tensiunii ar-
teriale si la prevenirea bolilor de ini-
ma si vase sanguine, atat de frec-
vente in aceasta perioada a anului.
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Este bogat in vitamina C, motiv pen-
tru care introducerea fructului in di-
eta zilnicd mdreste rezistenta orga-
nismului la infectii si diverse afectiuni
severe, inclusiv cancerul de prostata.
Totodatd, este si un excelent detoxi-
fiant si un bun adjuvant in anumite
tulburari renale. Cum o preparam?

INGREDIENTE:

3 linguri de miere sau dupa gust,
o lamaie verde, o jumdtate de kg de
pepene rosu, zeama de la o juma-
tate de 1dmaie, ghimbir, frunze de
mentd si cuburi de gheata.

MOD DE PREPARARE: Indepar-
tam coaja si semintele pepenelui.
Miezul il tdiem cuburi si 1l mixam la
blender cu zeama de la o jumadtate
de lamaie, mierea si gheata. Dupa
ce amestecam bine compozitia, tur-
.. nam limonada in pahare, taiem
. “F.. lamaia verde rondele si pu-
nem cate o felie in pahar.
. Produsul se serveste nea-
. pdrat rece. Pentru orna-
ment putem folosi felii de
lamaie, frunze de menta
' sau felii de pepene. Pen-
., tru o aroma si mai inten-

sa, se poate pune si o bu-
cata de ghimbir, cam de 2 cm
lungime, taiata in patru.

Fresh de zmeura, afine,
coacaze si mure

Zmeura, afinele, fragii, mure-
le si coacdzele nu trebuie sa ne lip-
seasca din casg, in aceasta perioadd
a anului. Sucul natural preparat din
aceste fructe nu este doar gustos, Ci
si sandtos. Cu un continut bo-
gat in vitaminele A, comple-
xul B, C, D, E, calciu, mag-
neziu, fosfor, zinc si sele-
niu, acesta este un antio-
xidant excelent, protejand
organismul de nhumeroase
boli de sezon. O jumatate
de ceascs de fructe de padu- <@
re contine antioxidanti cat pa-
tru portii de mere, broccoli, spanac
sau morcov. Pe l1anga faptul cd es-
te usor de asimilat de organism, su-
cul de fructe de padure este si un
tonic digestiv foarte bun si ajuta la
prevenirea cancerului si a imbatrani-
rii precoce.

INGREDIENTE:

400 gr de fructe de padure (mu-
re, zmeurd, coacdze, fragi, afine),
miere, dupa gust.

MOD DE PREPARARE: Spalam
bine fructele, le scoatem coditele si
le mixam la blender. Addugam mie-
rea si pasam bine. Sucul obtinut 1l 13-
sam putin la figider si il servim in pa-
hare.

Suc de rosii
cu busuioc

Bogate in vitamina C, fier, mag-
neziu calciu si potasiu, rosiile ne sunt
de mare ajutor in ceea ce priveste
cresterea rezistentei organismu-
lui la infectiile de sezon, inclusiv a
infectiilor pulmonare, protectia inimii
in zilele cu temperaturi ridicate, pre-
venirea durerilor cauzate de reuma-
tism si a alergiilor. Sucul de rosii ne
asigura si o buna concentrare si in-
treaga energie de care avem nevo-
ie atunci cand, pe langa caldura ex-
cesiva, suntem nevoiti sa si muncim
mult. Este si un remediu foarte bun
impotriva celulelor canceroase. Fi-
ind si foarte satios, ne poate ajuta
sa scapam si de kilogramele nedori-
te (100 ml de suc de rosii contin doar
25 de calorii). Cum il preparam?

INGREDIENTE:

200 ml de apa plata, 50 ml de
zeama de ldmaie, 1 kg de rosii.

MOD DE PREPARARE: Dam
rosiile prin masina de tocat cu sepa-
rator (sau le decojim intai si le tre-
cem prin blender). Apoi punem pul-

pa impreund cu zeama obtinutd

intr-un vas si adaugam zea-

>, ma de lamaie. Ar fi bine

sa folosim rosii cat mai

dulci si cu mai mul-

ta zeama. Totusi, dacd

rosiile nu sunt suficient

de zemoase, punem

apa platd pana ajunge

la consistenta necesara

pentru a putea fi baut. Da-

ca rosiile nu sunt suficient de dul-

ci, putem adauga putind miere sau

indulcitor. Dam sucul la frigider si 1l

servim rece. Dupd preferinta, pentru

un plus de savoare putem adauga si
o frunzulita sau doud de busuioc.
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21.03 - 20.04

BERBEC

Dispui de o energie debordanta, de-a dreptul
indltatoare iar daca 1i urmezi fluxul, te va duce
exact unde vei dori s& mergi. Participa activ la
procesul de manevrare in locul potrivit la mo-
mentul potrivit. Succesul asteapta sosirea ta, da-
ca aduci la masa un set de abilitati bine lustruite.

21.04 - 21.05

Sansa de a-ti creste veniturile este foarte mare
in aceastd perioada. Apar schimbari in modul de
lucru, n sensul ca vei lucra mai inteligent si nu
mai greu, ceea ce va duce la indeplinirea unui
vis mult asteptat. Starea ta de spirit este foarte
bung, te simti energic si ai pofta de aventura.

22.05 - 21.06

Ai dispozitia necesard pentru a rezolva orice
eroare. Vocea interioara iti spune daca esti pe
drumul cel bun si ce ai de facut in continuare.
Cere informatii fiabile, n special atunci cand vi-
ne vorba de afaceri, bani si realitdtile dure de a
castiga prestigiu. Adevarul e hranitor.

22.06 - 22.07

Exista putine sanse sa te intorci intr-un loc anu-
me. Strategia ta este de asa naturd incét, indife-
rent de ce miscari face altcineva, ai tot timpul un
as in ménecd. In viata personald ar putea sd
apara tulburdri. Indoieli legate de fidelitatea par-
tenerului iti inspira explorarea incertitudinii.

23.07 - 22.08

Realitatea s-ar putea sa nu corespunda astepta-
rilor tale, provocand o confuzie neasteptata. O
intelegere deplind a unei decizii si a motivelor
sale de baza ar putea avea nevoie de timp pen-
tru a se dezvolta, astfel incat sd nu fii surprins
daca nu esti inteles imediat.

FECIOARA 23.08 - 21.09

Stii cd trebuie sa-ti protejezi timpul liber, mai ales
dacd exista lucruri pe care astepti cu nerabdare
sa le faci. S-ar putea chiar sa refuzi o invitatie so-
ciald pentru a-ti rezerva cat mai mult timp. Cu
toate acestea, iti poti construi o stimd de sine
puternica prin mentinerea unor limite clare.

BALANTA 22.09 - 22.10

Indeplinirea responsabilitatilor, castigarea sala-
riului si relaxarea cu prietenii sunt elementele
principale din lista de sarcini, dar nu neaparat in
aceasta ordine. Nu esti interesat sa fii in centrul
atentiei acum, dar, in mod clar, unii nu se simt
confortabil in preajma ta.

SCORPION 23.10 - 21.11

Toate preocuparile legate de un plan mare sunt
puse in asteptare pentru moment. Diversiunile
sunt abundente, desi obligatiile de serviciu
sunt si ele pe masurd. Inertia este primul ob-
stacol si este nevoie de initiativa de a sari pes-
te el. Esti dornic sa obtii cat mai mult posibil.

GETATOR 22.11 - 20.12

Spiritul aventurii se strecoara mai intai in visele
tale, apoi devine o influentd puternica asupra ca-
ilor tale de veghe. Adevarul este ca esti gata sa te
eliberezi de trecut si sa te indrepti cu indrazneald
spre viitor. Orice lucru, de la o coafura noud la o
schimbare de carierd, ar putea fi pe agenda ta.

CAPRICORN 21.12 - 19.01

Un obiect sau un loc pe care il frecventezi in mod
obisnuit capata dintr-o data un inteles nou, de-
oarece se descoperd mai multe despre originile
sale. Esti fascinat de o poveste interesanta si esti
dornic s& umpli orice lacund. Invatarea este o
aventura si se poate dovedi a fi utila.

VARSATOR 20.01 - 18.02

Experienta te-a antrenat sd fii sceptic. Dacd ceva
pare prea bun pentru a fi adevarat, trezeste-te.
Asta nu inseamnd cd nu trebuie sd crezi in ro-
mantism. Doar c3, iti protejezi foarte mult inima,
deoarece esti constient ca sentimentele delicate
rdnesc tocmai atunci cand nici nu te astepti.

SA

ocupat. O situatie jenanta te-ar putea ajuta sa
compensezi acel timp pierdut, dar ai grija sa nu
faci greseli din neatentie. Odata ce te afli in fata
termenului limitd, sentimentele de control si in-
credere se reintorc la normal.




