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ČISTI, NARAVNI, ENERGIJSKO ŽIV SMOOTHIE – korenje, 

cvetača, brokoli 
 
SESTAVINE:   

Čisto, naravno, energijsko živo in sveže KORENJE in / ali čisti, naravni, energijsko živi kalčki korenja 

in / ali čista, naravna, energijsko živa mikrozelenjava iz semen organskega korenja, vzgojena s 

sejanjem v prst.  Količina: po izbiri, količinsko enako kot ostala zelenjava. 

 

Čista, naravna, energijsko živa in sveža CVETAČA in / ali čisti, naravni, energijsko živi kalčki cvetače 

in / ali čista, naravna, energijsko živa mikrozelenjava iz semen organskega cvetače, ki je vzgojena s 

sejanjem v prst.  Količina: po izbiri, količinsko enako kot ostala zelenjava. 

 

Čist, naraven, energijsko živ in svež BROKOLI in / ali čisti, naravni, energijsko živi kalčki brokolija in 

/ ali čista, naravna, energijsko živa mikrozelenjava iz semen organskega brokolija, vzgojenega s 

sejanjem v prst.  Količina: po izbiri, količinsko enako kot ostala zelenjava. 

 

Organsko pridelan LAHKI JOGUT 1,5% maščobe (ali manj), dodamo ga v mešalnik k zgoraj naštetim 

vrstam rastlinskih kalčkov in ali mikrozelenjave. Količinsko: toliko, da z mešanjem v mešalniku 

dobimo gladko in tekočo zmes. 

 

Organsko pridelana kurkuma – po okusu, priporočam do cca ½ čajne žličke. 

 

Groba nepredelana morska sol – po okusu, vsaj dober ščepec. 

 

Sok limone iz ekološke pridelave – po okusu, priporočam dodati limon sok vsaj ½ limone (morebitne 

koščice odstranimo pred miksanjem!). 
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Hranilne vrednosti in koristne snovi v cvetači, brokoliju in korenju: 

Cvetača 
Hranilne vrednosti  

Cvetača je polna rudnin, karotenoidov, 
flavonoidov in vitamina C. Iz telesa odvaja 
odvečno vodo, krepi imunski sistem, čisti kri, 
preprečuje krvavitve iz dlesni, pomaga pri 
zvišanem krvnem tlaku, zaprtju, težavah z 
mehurjem in ledvicami ter preprečuje 
okužbe. Ker vsebuje lahko prebavljive 
beljakovine, jo lahko uživajo tudi sladkorni 
bolniki in tisti s črevesnimi in želodčnimi 
težavami. Cvetača pa je tudi odlično dietno 
živilo, zato je primerna tudi za vse, ki bi radi 
izgubili nekaj odvečnih kilogramov. Njena 
edina slabost je zgolj ta, da povzroča 
vetrove. Če jih želimo omiliti, jo 
kombiniramo s česnom, kumino ali mletim 
koriandrom. 
 

Na  g/ml sestavine 

Energijska vrednost 31 kCal / 133 kJ 
 

% dnevnega vnosa* 

Maščobe 0g 0% 

 
Nasičene maščobe 0g 0% 

Ogljikovi hidrati 6g 2% 

 
Sladkorji 2g 3% 

Beljakovine 2g 4% 

Sol 0g 0% 

* Priporočeni vnosi za povprečno odraslo osebo (8400 kJ / 2000 
kCal) 

 

Vir: http://ihv.si/sestavine/  

 

Brokoli 
Hranilne vrednosti  

Vsebuje sestavine, ki preprečujejo razvoj 
raka, pomaga pri slabokrvnosti in zmanjšuje 
nastanek bolezni srce in ožilja. Priporočljivo 
ga je uživati v nosečnosti. 
Brokoli vsebuje veliko beljakovin, ogljikovih 
hidratov, kalija, kalcija, fosforja, železa, 
vitamine A, B in C. 

Na  g/ml sestavine 

Energijska vrednost 28 kCal / 118 kJ 
 

% dnevnega vnosa* 

Maščobe 0g 0% 

 
Nasičene maščobe 0g 0% 

Ogljikovi hidrati 3g 1% 

 
Sladkorji 3g 3% 

Beljakovine 4g 8% 

http://cora-agrohomeopathie.com/blog/2017/02/01/ponudba-za-pridelavo-zelenjadnic-s-proizvodi-cora-agrohomeopathietm/
http://ihv.si/sestavine/brokoli/
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Sol 0g 0% 

* Priporočeni vnosi za povprečno odraslo osebo (8400 kJ / 2000 
kCal) 

 

 

Vir: http://ihv.si/sestavine/  

 

Korenje 
Hranilne vrednosti Korenje na splošno povezujemo z visoko vsebnostjo 

karotenoidov (alfa karoten, beta karoten, lutein), ki 
imajo funkcijo antioksidantov. Poleg njih korenje 
vsebuje tudi druge antioksidante kot so 
hidroksicinaminske kisline (kofeinska, kumarinska, 
ferulinska), antocianidini (cianidini, malvidini) in 
vitamin C. Od karotenoidov pa je največ beta 
karotena. Zadnje raziskave so pokazale vsebnost še 
enih pomembnih snovi, poliacetilenov. 
Najpomembnejša poliacetilena v korenju sta falkarinol 
in falkarindiol, saj imata protirakavo delovanje, 
preprečujeta rast rakavih celic debelega črevesja. 
Predvsem sta učinkovita v oksidirani obliki. Pri tem je 
pomembna visoka vsebnost beta karotenov in drugih 
antioksidantov, ki poliacetilenom omogočajo, da 
ohranijo takšno obliko. 
Korenje je bogato z antioksidativnimi snovmi, ki 
delujejo zaščitno na srčno-žilni sistem. Poleg 
antioksidantov, ožilje ščitijo tudi poliacetilena 
falkarinol in falkarindiol. Snovi ki v korenju nastanejo 
pri metabolizmu maščobnih kislin delujejo protivnetno 
in antiagregatorno (preprečujejo zlepljanje rdečih 
krvnih celic). Antioksidanti in poliacetileni skupaj 
pomagajo pri preprečevanju bolezni srca in ožilja. 
Poleg tega je korenje bogato s topnimi vlakninami, ki 
znižujejo holesterol in trigliceride v krvi. 
V korenju je prisoten karoten - največ je alfa in beta 
karotena, iz katerih se v telesu sintetizirajo različne 
oblike vitamina A. Retinol, ena od oblik vitamina A, je 
sestavni del živčnih receptorjev, ki so občutljivi na 
svetlobo. Za zdravo kožo ter sluznico dihal, črevesja in 
sečil je potreben vitamina A v obliki retinojske kisline. 
Vitamin A je esencialno hranilo (telo ga ne more 
sintetizirati), zato ga moramo zaužiti s hrano.  

Na  g/ml sestavine 

Energijska vrednost 41 kCal / 174 kJ 

 

% dnevnega vnosa* 

Maščobe 0g 0% 

 

Nasičene maščobe 0g 0% 

Ogljikovi hidrati 9g 4% 

 

Sladkorji 5g 5% 

Beljakovine 1g 2% 

Sol 0g 0% 

* Priporočeni vnosi za povprečno odraslo osebo (8400 kJ / 2000 

kCal) 

 

Vir: http://ihv.si/sestavine/ 

http://ihv.si/sestavine/brokoli/
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OPOZORILO: Informacije iz področij, ki se dotikajo zdravja ljudi, so splošno izobraževalne narave in nimajo narave 

medicinskih nasvetov, ne svetujejo uporabe ali opustitve katerega-koli zdravila brez posveta z lečečim zdravnikom. Tukaj 

zapisane in na delavnicah ter na individualnih mentorskih programih posredovane informacije, so plod osebnih in pri 

profesionalnem delu pridobljenih  izkušenj avtorice. Vse (tukaj in na delavnicah ter na osebnih mentorskih programih), 

navedene informacije, bralci in slušatelji uporabljajo povsem na lastno odgovornost. 

 

© 

Brez pisnega dovoljenja avtorice Majde Ortan, je prepovedano distribuiranje, javna priobčitev, 

predelava ali kaka druga uporaba tega avtorskega dela ali njegovih delov v kakršnem koli obsegu ali 

postopku, v okviru določil Zakona o avtorskih in sorodnih pravicah. 

Majda Ortan, ing., Izvršna direktorica, lastnica in ustanoviteljica poslovnega subjekta. 

Ph. agrohom., Ing. Majda Ortan, sp., Šmiklavž 26, Šmiklavž, 2380 Slovenj Gradec; SI – Slovenia / EU 

Email:  coraagro@gmail.com, ortan.m@gmail.com 

Tel.: 00386 (0)70 820 279 

EN WEB SITE 

Slovenska spletna stran 

LinkedIn 

Facebook 

 

http://cora-agrohomeopathie.com/en/
http://cora-agrohomeopathie.com/
https://www.linkedin.com/in/mayda-ortan-46707889/
https://www.facebook.com/Coraagrohomeopathie/
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