Najboljsa limonada za vroce poletne dni

K

Priljubljen hladni napitek, zlasti poleti. Razmerje
med vodo, limonovim sokom in (rjavim) sladkor-
jem preprosto prilagodimo svojemu okusu. Naj-
boljsa limonada, ki osvezi in odzeja.
Sestavine
e 1,2|vode

e 3limone
e 120 g rjavega sladkorja
e Meta

Priprava: Vodo mocno segrejemo. Sladkor stresemo v
skledo. Nad skledo sladkor dobro natremo z limonino lupini-
co, da se navzame njenega okusa. Limone z dlanmi povalja-
mo po delovni povrsini. Nato jih razpolovimo in oZamemo,
sok precedimo v steklen vré. Vro¢o vodo nalijemo na sladkor
in meSamo, da se stopi. Vodo nalijemo na limonin sok, dobro
premesamo in ohladimo. Limonado dobro ohladimo v hladil-
niku.

1. Gazirana limonada z granatnimi jabolki in timijanom
® 150 gramov sladkorja,

® timijan,

® sok 4 limon,

® 2 granatni jabolki,
® 15 litra gazirane vode,

® 150 mililitrov navadne vode.

Priprava limonade: V posodici zme$amo sladkor, in navadno vodo
(Pozor: segrevajte pri majhni temperaturi). Ko se sladkor raztopi, kuhajte
$e minuto, nato pa pocCakajte, da se mesanica ohladi. Vmes ozemite limo-
ne. Zdruzite limonin sok z ohlajenim sirupom. Pretlacite semena granatne-
ga jabolka in odlijte sok, ki ga nato razdelite v 4 kozarce. V vsak kozarec
dodajte Se mesanico timijanovega sirupa in limoninega soka ter na koncu
Se gazirano vodo. Po zelji postrezite z ledom in okrasite z vejicami timija-
na in rezinami limone.

2. Posebna limonada z zelisSci

® 1|vode
® 1 vecjalimona

®  dodatki po okusu: listi mete, melise, cvetovi sivke, sveze nabrana
bezgova socvetja, akacijeva socvetja

®  sladkor po okusu

Postopek: Sok limone vme$amo v vodo, po okusu sladkamo in preme$a-
mo. Dodamo Se liste ali cvetove aromati¢nih rastlin: Limonado pustimo
stati vsaj 30 minut, arome pa se iz rastlin izlo¢ajo $e ve¢ ur, zato lahko z
istimi rastlinami pripravimo ve¢ napitka. Opomba:

® meta in melisa limonadi dodata osvezilno aromo, ki prija v vro¢ih
poletnih dneh,

®  pri cvetovih sivke bodimo nekoliko previdnejsi in jih zaradi intenzivne-
ga vonja dodamo raje manj,

bezgovi in akacijevi cvetovi limonado obogatijo z rahlo sladkastim okusom

in opojno aromo cvetocih gozdov; pri bezgovih in akacijevih cvetovih ni

treba skopariti in jih lahko v vré damo kar celo pest

3. Limonada z ingverjem in jabolki

® 2 zeleni jabolki,

® 1 liter jabol¢nega soka,

®  koscek svezega ingverja (priblizno 1 cm),
® 100 mililitrov limoninega soka,

® 50 gramov sladkorja.

Postopek priprave:

Olupite jabolki in ju narezite na manjSe koscke, prav tako pa olupite tudi
ingver. Vse sestavine stresite v meSalnik. Po potrebi lahko mesanico na
koncu precedite skozi kuhinjsko gazo. Ohladite in postrezite z rezinami
jabolk.
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USTVARJALNE DELAVNICE

V juliju in avgustu ni na sporedu nobenih
ustvarjalnih delavnic.

Pripravljamo pester program ponovno
septembra.

SAH
Igranje Saha: vsako sredo od 16. do 19. ure

AVSTRALSKA IGRA - RAVBAR REMI
Vsak torek ob 15.00
Igra s kartami na poseben nacin - pridite in se naucite.
NAMIZNI TENIS
Vsak dan od 8.00 do 18.00 ure
(predhodne prijave obvezne)

Tehniéna prva pomo¢ - raunalnistvo in telefonija
V €asu, ko se velik del nadega zivljena vrti okoli raunalnistva
in telefonije, vam nudimo pomo¢ pri uporabi vasih naprav.

Vsak dan po predhodnem dogovoru

DRUZABNI PLESI
Sreda 20. 7. in 17. 8. 2022
od 14.00 do 18.00

PETKOVI DRUZABNI DOGODKI

Druzabni vecer - Tarok: Vsak petek ob 15.00

Ljudsko petje : Vsak petek ob 9.15

*Prijave: 04 280 48 25, mck-prijava@Iluniverza.si

SKUPINSKE VADBE

Klasiéna joga

Torek, 12.7.in 9. 8. 2022 ob 09.00

Razgibajmo telo in umirimo duha. Z lazjimi vajami za ogrevanje
bomo najprej poskrbeli za dobro gibljivost sklepov, nato pa z
manj zahtevnimi jogijskimi polozaji Se za proznost misic in hrb-
tenice. Zaklju¢imo z vodeno sprostitvijo celotnega telesa. Vad-
ba je primerna za vse generacije. Nezahtevne jogijske vaje so
primerne tudi za starejSe. Potrebujete nedrseo podlogo za
vadbo, za pomo¢ med poloZaji lahko tudi manjSo blazinico in
po Zelji odejo, s katero se boste pokrili med spro$éanjem.

Joga Nidra

Cetrtek, 28. 7. in 25. 8. 2022 ob 18.00

Ena od metod telesne, umske in Custvene sprostitve, s katero
doseZemo, da naSa zavest deluje na globjih ravneh zavedanja.
Odli¢na tehnika spro$¢anja.

Sproséanje: ZVOCNA KOPEL

Cetrtek, 7. 7. in 4. 8. 2022 ob 18.00

Zvocna kopel je edinstvena, sprostitvena izkusnja sprejemanja
zvokov naravnih glasbil (tibetanskih posod, koshi zvonékov,
gonga). Terapevtski indtrumenti v naSe telo vnesejo harmonijo
in ravnovesje — na nasi ustveni, psihicni, duSevni in telesni
ravni. Posledi¢no sprozijo vibriranje vsake celice posebej. Na-
Se telo namre¢ vsebuje med 70% do 85% vode, ki prepoznava
in sprejema te vibracije. Delavnica z zvokom je zastavljena
tako, da vsak prejme tono to, kar v danem trenutku najbolj
potrebuje. Za nekatere je to globoka sprostitev in razbremeni-
tev od vsakdanjega stresa, za druge pa harmonizacija in akti-
vacija notranjin procesov na celicni ravni. prinasa globoko
sprostitev uma in telesa. Potrebna oprema na zvocni kopeli:
odeja, blazina, toplejSa oblacila, voda

Pridrzujemo si pravico do manjsih sprememb v programu.

PREDAVANJA in DELAVNICE
Sola za zivljenje: Kako se osvoboditi strahu
Sreda, 6. 7. 2022 ob 17.00
Na tokratnem predavanju, ki bo vsebovalo elemente delavni-
ce, boste skozi vodene procese spoznali ve€ tehnik za osvo-
boditev od strahu. Na predavanju boste dobili svoj odgovor na
naslednja vpraSanja: Zakaj je za vas potrebno in koristno, da
se soocCite s svojimi strahovi? Kaj je strah? Kako ga zaznava-
te pri sebi? Kako vpliva na vas? Kako prepoznati svoje neza-
vedne strahove? Kako vplivajo na vase Zivljenje? 3 tehnike za
osvoboditev od nekoristnega »psihi¢nega strahu«. Osebnost-
na rast in upravljanje z realnimi tveganiji. Vpra$anja udelezen-
cev.

Skupinski pogovori in svetovanja:

. Sreda, 6. 7. 2022 ob 19.15
Predavanju Sola za 2iv|jenje sledijo pogovori kjer udelezenci
Nacin osebnostne rasti skozi skuplnske pogovore v skupini do
12 oseb UdeIeZenci Iahko preko skupinske dinamike sprego-
nudi vsakemu udeleZzencu moznost slisati in o sllsanem prido-
biti povratno informacijo. Teme se prilagajajo skupini in Zeljam
in potrebam udelezencev. Skupina se zaveze k zaupnosti in
spoStovanju. Na skupinski pogovor se je potrebno prehodno
prijaviti.

*Prijave: 04 280 48 25, mck-prijava@Iluniverza.si



