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Uvod
Pit je je mo der no –
tr ditev, ki je ne sme mo ra zu me ti na pa~ no

Na{ or ga ni zem lah ko zdra vo de lu je, samo ~e dobi do volj te ko ~i ne.
Vsak dan naj bi po pi li med 1,5 l in 2,5 l, v~a sih celo ve~ te ko ~i ne. Ne -
ka te ri pri tak {ni ko li ~i ni niso za do volj ni samo z na vad no vodo, `e li jo
kaj bolj {e ga, sad ne ga brez umet nih arom in bar vil. Di {e ~ih pi ja~ bo ga -
tih na rav nih barv, se odra sli ne bra ni jo, {e raje pa jih pi je jo otro ci.
Za doma na re je ne pi ja ~e mora ve lja ti: eno stav na pri pra va, dol ga ob stoj -
nost, lepe bar ve, bo gat okus in vonj ter prak ti~ na em ba la`a. Doma na re -
je ni nek tar in si rup iz pol nju je ta vse te zah te ve. Pri ja te lji ali znan ci se bodo
na {e ga ka ko vost ne ga in le pe ga da ri la ved no is kre no raz ve se li li.

Nek tar
Sad ni nek tar `e z ime nom pove, da je ve ~i no ma na re jen iz sa de ̀ ev, ka -
te rih so ko vi niso tak{nega oku sa, da bi z ve se ljem se ga li po njih. Ali
vse bu je jo ve li ko ki sli ne ali dajo le malo soka, tako da mo ra mo do da -
ja ti vodo in slad kor, ~e jih `e li mo u`i va ti.

Se sta vi ne sad ne ga nek tar ja so:

+ Sad ni de le` (sad ni sok, sad na ka {a, kon cen tri ra ni sad ni sok, koncen -
tri ra na sad na ka {a ali me {a ni ca teh se sta vin)
+ Voda za red ~e nje
+ Naj ve~ 20 % slad kor ja (iz slad kor ne pese, grozd ni, sad ni slad kor,
glu ko zni si rup ali med)

Nek tar

Si rup

Za na{ or ga ni zem je 
po mem bno, da pi je mo
do volj te ko ~i ne

Uvod



So ko vi za raz red ~e nje 
so tre nut no spet 
mo der ni.

Hru {kov sok bi se nam zdel naj br` pre sla dek, sok ~r ne ga ri be za pa pre -
ki sel in bi ga naj br` kar od klo ni li. Zato tak {en sok pre de la mo v nek tar.
Kako bomo nek tar raz red ~i li, pre den ga bomo po pi li, je od vi sno od
vseb no sti slad kor ja in na {e ga oku sa.

Si rup

Se sta vi ne sirupa so:

+ Sad ni sok ali iz vle ~ek iz cve tov ozi ro ma ze li{~
+ Slad kor

Si rup lah ko iz de lu je mo iz mno go cve tov in ze li{~ ozi ro ma vseh vrst
sad ja, iz ka te rih lah ko iz ti ska mo sok. V zad njih le tih po sta ja si rup na
trgu ved no bolj pri ljub ljen in po mem ben iz de lek. Potro {ni ki po nov no
spo zna va mo, kako zelo prak ti~ no je, ko se si rup v se kun di spre me ni v
oku sen na pi tek. Zdaj `e vemo, kako {i ro ka pa le ta arom se skri va v sa -
de ̀ ih, ze li {~ih in cve to vih. ^e ho di mo nao krog z od pr ti mi o~ mi, vi di -
mo, kako pre pro sto je na bra ti surovine za sok – do volj jih je `e na vrtu
in v bli` nji oko li ci.
So ko ve za raz red ~e nje so za ra di pre vi so ke vseb no sti slad kor ja mno go
let od kla nja li. Prav zato so jih v mno gih re cep tih in ku har skih knji gah
ko maj kje ome ni li, a kljub temu so si v {te vil nih ku hinjah in shram bah
pri bo ri li svo je stal no me sto. Nek tar v~a sih raz red ~i mo z na vad no ali
mi ne ral no vodo, med tem ko si ru pa ni ko li ne pi je mo ne ra zred ~e ne ga.
Si rup je ne ra zred ~en samo, ~e ga upo ra bi mo za slad ka nje ali kot do -
ma ~e zdra vi lo.

Uvod 9

So ko ve oku si mo v us tih har mo ni~ no, ko sta slad kor in ki sli na v do -
lo ~e nem med se boj nem raz mer ju. Zato je na pi tek z malo slad kor ja
in malo ki sli ne ena ko har mo ni ~en kot na pi tek z vi so ko vseb nost jo
slad kor ja in ki sli ne.
Ma li ne kot tudi ma re li ce spro sti jo ki sli ne {e le, ko jih se gre va mo. Ne -
slad ka no meso ma lin ali ma re lic se nam zato zdi zelo ki slo. Ko pa do -
da mo slad kor, je okus har mo ni ~en. Obrat no pa ve lja za hru {kov nek -
tar, ki po sta ne oku sno sve`, ko mu do da mo malo ki sli ne.

Samo ka dar sta slad kor in ki sli na v kon~ nem na pit ku – vsee no,
ali red ~e nem ali ne – v med se boj nem urav no te ̀ e nem raz mer ju,
je okus har mo ni ~en.





Vr ste na pit kov
Ve ~i no tu na ve de nih iz del kov naj de mo tudi na po li cah tr go vin.
Da ne bi pri {lo do zamen jav ali da ne bi pod do lo ~e nim ime nom
iz del ka do bi li dru ga ~en iz de lek, kot smo ga is ka li, bomo v na da -
lje va nju po drob ne je opi sa li naj po go stej {e na pit ke.

Sad ni sok
Sad ni sok – v tej sku pi ni naj manj spre me njen iz de lek – je na re jen iz
100-od stot ne ga ‘te ko~ega sad ja’. Ni~ ni do da no, niti voda niti slad kor,
tudi no be na bar vi la ali kon zer van si. 
Samo ~e v sad ju ni do volj na rav ne ki sli ne, jo sme do pol ni ti ne kaj do -
da ne ci tron ske ki sli ne, kar pa mora biti za pi sa no na na lep ki s po dat ki
o se sta vi nah na pit ka.

Sad ni nek tar
Ne ka te ri sa de ̀ i nam kot 100-od stot ni sad ni sok ne bi bili v{e~, ker
vse bu je jo zelo ve li ko sad ne ki sli ne ali pa da nji ho vo meso malo
soka. 
Oku sni po sta ne jo, {e le ko jih zme {a mo z vodo in slad kor jem. Tak {ni so
na pri mer ~r ni ri bez, vi {nja, ma re li ca in bresk ve. Tako pri prav lje ni na pit -
ki no si jo ozna ko sad ni nek tar. Nek tar je lah ko po pol no ma fil tri ran ali
pa so v njem {e del ci sad ja.

Sad ni sok

Sad ni nek tar

Si rup

Na pit ki iz sad ne ga
soka

Na pit ki iz par ne ga 
so kov ni ka

Skup na vseb nost 
slad korja in vseb nost
suhe sub stan ce

Sad ni sok ne vse bu je 
no be nih do dat kov

Nek tar lah ko vse bu je 
del ce sad ja, ni pa nuj no.

Vr ste na pit kov
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Si rup

Sad ni si rup
Sad ni si rup je sad ni sok, ki mu ob stoj nost za go tav lja do da ni slad kor.
Se stav ljen je iz naj manj 10-od stot ne ga sad ne ga soka, kar za ve ~i no
pro iz va jal cev ni tako zelo po mem bno, ker je de le` v doma na re je nem
si ru pu obi ~aj no mno go vi { ji. Ve lja tudi do lo ~i lo za vseb nost suhe sub -
stan ce (vseb nost vse ga slad kor ja), in si cer v vi {i ni med 55 in 68 %.

Ze li{~ ni si rup
Ze li{~ ni si rup iz de la mo iz iz vle ~kov ze li{~ ozi ro ma cve tov ter vode in
slad kor ja. Si rup vse bu je naj manj 45 % su hih sub stanc.
Te vred no sti so ve ljav ne za si ru pe v pro da ji, ~e pa je ze li{~ ni si rup na -
me njen samo za last no upo ra bo, so do vo lje na od sto pa nja od na ve -
de ne vred no sti.

Na pi tek iz sad ne ga soka
Na pit ki iz sad ne ga soka no si jo ime po do lo ~e nem sa de ̀ u pred vsem
za ra di ime na, ne pa to li ko za ra di oku sa. Naj manj {a vseb nost sa de ̀ a,
po ka te rem nosi sad ni sok ime, je na mre~ zgolj med 6 in 30 %. V pre -
osta lih od stot kih se lah ko skri va jo voda, sad ne aro me, slad kor, og lji -
ko va ki sli na in mo go ~e {e ki sli ne. Sad ni so ko vi so di jo v dru` bo os ve -
`il nih pi ja~, kot so li mo na de in {u me ~i na pit ki, ki vse bu je jo og lji ko vo
ki sli no.

Na pit ki iz par ne ga 
so kov ni ka
Mno go so kov, na re je nih tra di cio nal no s par nim so kov ni kom, spa da
bolj med nek tar je kot sad ne so ko ve. S paro so so ko vi po sr ka li ne kaj
vode in na kon cu so jim do da li okrog 300 g slad kor ja na 1 l – prav za -
prav pre ma lo za si rup. 
To je tudi raz log za to, da pre ma lo slad ka ni so ko vi iz par ne ga so kov ni -
ka v ste kle ni ci niso ni ko li `e li ra li.

Naj manj {e vseb no sti 
slad kor ja obi ~aj no 
ni te` ko do se ~i.

So ko vi iz par ne ga 
so kov ni ka so ideal ni 
za do ma ~o po ra bo.



Za tako na re je ne so ko ve v da na{ njih odred bah ni {e no be ne de fi ni ci -
je, se pa ne sme jo pro da ja ti niti kot sok niti kot nek tar ali si rup. Za
last no upo ra bo so se ve da {e ved no naj bolj pri merni.

Vseb nost skup ne ga slad kor ja 
in suhe sub stan ce
Poj ma sta po men sko zelo po dob na, ven dar pa ob sta ja jo manj {e raz li ke:

Skup ni slad kor
V na {ih sa de ̀ ih naj de mo slad kor slad kor ne pese, grozd ni in sad ni slad -
kor, to rej tri raz li~ ne vr ste slad kor ja. V po stop ku iz de la ve nek tar ja in si -
ru pa je do dan {e do dat ni slad kor.
Pod izra zom skup ni slad kor se skri va vso ta vseh slad kor jev, ki jih neki
iz de lek vse bu je, ne gle de na to, ali gre za slad kor, ki ga vse bu je sa de`,
ali za do da ni slad kor.

Suha sub stan ca
Z izra zom suha sub stan ca po ime nu je mo vse se sta vi ne, ki os ta ne jo,
po tem ko vsa voda iz pa ri. Gre za ves slad kor in druge sno vi. Sa de` z
10-od stot nim de le ̀ em trd nih sno vi in 90-od stot nim de le ̀ em vode
ima vseb nost su hih sno vi v vi {i ni 10 %. Vi { ja ko je vseb nost su hih sub -
stanc v `i vi lu, to li ko te` je se bo to pok va ri lo za ra di de lo va nja kva sovk
ali ple sni.
Da bi bil si rup ob stojen, so do lo ~e ne naj manj {e vred no sti su hih sub -
stanc, kaj ti vse ob li ke mi kroor ga niz mov po tre bu je jo za svo je raz mno -
`e va nje vodo.
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Vseb nost skup nih 
slad kor jev in vseb nost 
su hih sub stanc ima ta 
ve ~i no ma enak po men.

Da le~ naj ve~ ji de le` su hih sub stanc ima slad kor, pre osta li de le` pa
je se stav ljen iz ki slin, mi ne ral nih sno vi in ne ka te rih dru gih sub -
stanc. Vseb nost skup nih slad kor jev se zato po go sto ena ~i z vseb -
nost jo su hih sub stanc.





Zdra vil na vred nost
Naj bo za last no upo ra bo ali za pro da jo, so ko vi, nek tar ji ali si ru -
pi naj vse bu je jo ~im manj do dat kov. Kmet je ali mi sami obi ~aj -
no ne do da ja mo bar vil, arom ali vi ta mi nov in po dob nih sno vi. Za
na {e zdrav je po mem bna vred nost teh na pit kov te me lji iz klju~ no
na sno veh, ki jih vsebu je jo sa de ̀ i, z do da nim slad kor jem pa to
zdra vil no vred nost samo zmanj {a mo.

Mno gi sa de ̀ i, na me nje ni za pre de la vo, ki vse bu je jo C-vi ta min, ve lja jo
za zdra ve. Naj ve~ C-vi ta mi na vse bu je na vad ni ra ki to vec, ne ve li ko
manj pa {e {i pek in ~r ni ri bez.
Vseb nost se ve da lah ko v nek tar ju zni ̀ a mo z vodo in do da nim slad kor -
jem, v si ru pu naj prej z do da nim slad kor jem in nato slad kan si rup {e
raz red ~i mo z vodo. Tako je v li tru nek tar ja iz ~r ne ga ri be za {e en krat
¼ li tra ~i ste ga soka s se sta vi na mi, kar del no zmanj {a mo z vro ~im pol -
nje njem.
Po dob no je s si ru pom, ko iz ene ga li tra soka ~r ne ga ri be za do bi mo
okrog 2 li tra si ru pa, ki da nato naj manj 10 l za pit je pri mer ne ga raz -
red ~e ne ga soka. De le` sa de ̀ a je okrog 10-od sto ten.

Se kun dar ne rast lin ske sno vi
So raz mer no novo je, da ni smo po zor ni samo na vi ta mi ne, tem ve~
tudi na dru go sku pi no sno vi, na mre~ se sta vi ne, ki so jih nek daj po ime -
no va li stro ji la. Te se sta vi ne so prej mo te ~e kot do bro do{ le, ker lah -
ko pov zro ~a jo gre nak okus.
Pred vsem v na {ih rde ~ih ja go dah (ma li ne, rde ~i/~r ni ri bez, bo rov ni ce

Bio si rup in bio nek tar

Sad ni sok ni zdrav samo
za ra di vi ta mi nov

Zdra vil na  vred nost



ali ro bid ni ce) se te sno vi naj ve~ po jav lja jo v ve~ jih ko li ~i nah, naj ve~ kot
bar vi la.
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Da nes vsi ne kaj vemo o po me nu vi ta mi nov in mi -
ne ral nih sno vi za zdrav je. [e le ne kaj let pa je zna -
no, da rast li ne vse bu je jo {e vr sto dru gih sno vi, prav
tako po mem bnih za rast li no kot za ~lo ve ka. Znan -
stve ni ki so te sno vi po ime no va li se kun dar ne rast -
lin ske snovi.
To skup no ime skri va v sebi pe stro dru ̀ i no sub stanc.
Ome nje ne sno vi igra jo v rast li ni raz li~ ne vlo ge: kot
za {~i ta pred {ko dljiv ci, kot re gu la tor ji za rast ali kot
bar vi la. V na ra vi je prib li` no 30.000 tak {nih raz li~ nih
sno vi, od 5.000 do 10.000 bi jih na{ li v na {i bli ̀ i ni.

U~i nek

[te vil ne ra zi ska ve so po ka za le, da so se kun dar ne rast lin ske sno vi iz -
jem no po mem bne tudi za zdrav je ~lo ve ka. V ja go dah pre vla du je jo
pred vsem fla vo no idi, ki se od li ku je jo po po se bej mo~ nem an tiok si -
da tiv nem u~in ku, in zato v manj{em ob se gu lah ko {~i ti jo pred ar te -
rios kle ro zo, sr~ nim in fark tom ali kap jo. Pre den pri de do sr~ ne ga in -
fark ta, se obi ~aj no po ~a si za ~e nja poap ne nje `il. Vi ta mi na C in E ter
be ta ka ro ten kot tudi do lo ~e ne se kun dar ne rast lin ske sno vi pre ki ne jo
ozi ro ma upo ~a snijo poap ne nje, ker omi li jo pro ste ra di ka le v krvi. Zato
jih tudi ime nu je mo lov ci na ra di ka le ali an tiok si dan ti.

Bo rov ni ce vse bu je jo 
po se bej ve li ko u~in ko vi
n z an tiok si da tiv ni mi 
last nost mi.

Vr sta sad ja C vi ta min/100 g
sve ̀ i sade`

Ja bol ko 20 mg

Ja go da, kivi, li mo na, po ma ran ~a 60 mg

^r ni ri bez 250 mg

[i pek 1.000 mg

Na vad ni ra ki to vec 700 mg

Man da ri ne, po ma ran ~e 40 mg

Rde ~i ri bez 40 mg

Ma re li ce, mi ra be le, sli ve 10 mg

Bo rov ni ce 30 mg



Nadaljnje do bro dej ne last no sti se kun dar nih rast lin skih u~in ko vin na
na{ or ga ni zem so, da lah ko zmanj {u je jo tve ga nje za ra ka vo obo le nje
in upo ~a sni jo sta ra nje ce lic. Po leg tega ugod no vli va jo na imun ski si -
stem ter ra ven slad kor ja in ho le ste ro la.
Vse te sno vi naj de mo v sa de ̀ ih v kom bi na ci ji s sto, ~e ne ti so ~e dru -
gi mi se sta vi na mi, za ra di ~e sar je tudi mo go~ opi sa ni u~i nek. Trg nas
za si pa z vr sto na do mest ni mi iz del ki, ki pa niso ved no tako u~in ko vi ti,
pred vsem pa niso tako oku sni kot ja go de.
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… de li jo se v … naj de mo jih v

Ka ro te no idi ze le no ru me no sad je in ze le nja va

Sa po ni ni stro~ ni ce, ze li {~a

Glu ko zi no la ti ze lje in ko re nov ke

Po li fe no li ze le nja va, sad je, ze le ni ~aj, rde ~e ja gode

Ter pe ni agru mi, ze li {~a, za ~im be

Sul fi di por, ~e sen, ~e bu la

Pro teaz ni in hi bi tor ji stro~ ni ce, `i to

Fi to ste ri ni rast lin sko seme in rast lin ska olja

Fi to estro ge ni stro~ ni ce, `i to

… u~in ku je jo … in

Pro ti ra ka vo zmanj {u je jo tve ga nje za raka vo obo le nje

An tiok si da tiv no lo vi jo pro ste ra di ka le

Pro ti mi krob no {~i ti jo pred oku` ba mi

An ti trom bo zno {~i ti jo pred za ma {i tvi jo `il

Sti mu la tiv no
na imun sko za {~i to kre pi jo od por nost

Za vi ra jo vnet ja

Urav na va jo krv ni pri tisk

Zni ̀ u je jo ra ven ho le sterola

Urav na va jo ra ven krv ne ga slad kor ja

Pre bav lji ve se sta vi ne 
v ja go dah za go to vo 
u~in ku je jo

Za na {e zdravje so {e ved no naj bolj {i sve ̀ i sa de ̀ i.



Ko nek tar raz red ~i mo z vodo, se de lo va nje vi so ko vred nih se sta vin
zmanj {a, kar je pri si ru pih `al {e bolj izra zi to. ^e prav so raz red ~e ni, so
doma na re je ni nek tar ji in si ru pi {e ved no bolj zdra vi kot pa nji ho vi obar -
va ni, aro ma ti zi ra ni in ma lo da ne ‘brez sad ja’ tek me ci s tr gov skih po lic.

Eko lo {ki si rup in eko lo {ki nek tar
Zdi se sko raj sme {no, da lah ko mo~ no slad kan na pi tek, kot je si rup,
pro iz va ja jo kot eko lo {ki iz de lek. A od lo ~il na ni pre hram bno-fi zio lo {ka
vred nost na pit ka, tem ve~ samo upo rab lje ni do dat ki. Za eko lo {ki iz de -
lek, na me njen za pro da jo, mo ra jo vsi do dat ki iz vi ra ti iz bio lo {ke kme -
tij ske pro iz vod nje, to rej s kme tij z ekolo {kim cer ti fi ka tom. Celo u`it ni
div ji plo do vi ali ze li {~a, ki jih na be re mo v na ra vi, sme jo no si ti ozna ko
eko (eko lo {ko `i vi lo) in se upo ra bi ti kot do da tek za eko lo {ki iz de lek, le
~e so ob mo~ ja, kjer smo rast li ne na bi ra li, v ob mo~ ju eko lo {ke kon tro -
le in so bili po tr je ni kot eko lo {ki.
To po me ni, da iz cve tov {e ni ko li gno je ne ga ali {krop lje ne ga bez ga, ki
je brez kon tro le, ne mo re mo iz de la ti eko lo {ke ga si ru pa za pro da jo.
Prav tako sme mo ‘bio lo {ko’ sad je in ze le nja vo z na {e ga last ne ga vrta
upo ra bi ti sklad no z odred bo in za pro iz vod njo eko lo {kih iz del kov, na -
me nje nih za pro da jo, samo ~e je vrt pod nad zo rom eko lo {ke kon tro le
in ~e je pri znan kot eko lo {ka po vr {i na.
Po jem ‘eko’ je za kon sko za {~i ten z Evrop sko odred bo 2092/91. Ta ure-
d ba ure ja smer ni ce eko lo {ke ga polje del stva, v ve lja vo je sto pi la leta
1992 in se od te daj stal no spre mi nja in do pol nju je. Leta 2007 jo je
na do me sti la Ured ba 834/2007 in leta 2008 Ured ba 889/2008. Ta
Ured ba o eko lo {ki pri de la vi in ozna ~e va nju eko lo {kih pro iz vo dov
gle de eko lo {ke pri de la ve, ozna ~e va nja in nad zo ra je za vse dr ̀ a ve
~la ni ce Evrop ske zve ze ob ve zu jo ~a.
Pro iz va jal ci in pre de lo val ci eko lo {kih `i vil se ob ve zu je jo, da bodo spo -
{to va li za kon sko Ured bo in da bodo iz pol nje va li vse stro ge smer ni ce
Zdru ̀ e nja.
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Kot eko lo {ki si rup ali eko lo {ki nek tar za pro da jo ve lja jo samo
na pit ki, ki so iz de la ni iz klju~ no iz bio lo {ko pro iz ve de nih do dat kov
v cer ti fi ci ra nem in kon tro li ra nem ob mo~ ju. Brez te kon tro le ni
do vo lje no pro da ja ti no be nih eko lo {kih iz del kov.
Samo `i vi la, ki so iz de la na skladno z do lo ~e ni mi smer ni ca mi, se
lah ko tr ̀ i jo kot ‘eko’.



Pri mer ni sa de ̀ i, 
ze li {~a in cve to vi

Samo ti sti, ki upo rab lja zelo ka ko vost ne su ro vi ne, lah ko iz de -
la od li~ ne iz del ke. Zato za iz de la vo si ru pa in nek tar ja ved no
upo rab ljaj mo pri mer ne sa de ̀ e, ze li {~a ali cve to ve. Na sled nje
zah te ve za su ro vi ne so si cer splo {ne ga, a kljub temu klju~ ne ga
po me na.

Splo {ne zah te ve
Do ber si rup in do ber nek tar lah ko na re di mo samo iz zdra vih, zre lih, ~i -
stih, sve ̀ ih in pri mer nih sa de ̀ ev, cve tov ter ze li{~.

Zdra vi sade ̀ i
Sa de ̀ i so zdra vi, ~e na njih ni sle dov gni lo be, ple sni ali {ko dljiv cev.
Nag ni to, ple sni vo ali ob tol ~e no sad je ni pri mer no za pre de la vo. ^e
ima jo `e sa de ̀ i okus po gni lo bi, kak {ne ga oku sa naj bo po tem sok
iz njih? ^e prav nas mika, da bi gni li del mo~no nag ni te ga sa de ̀ a
izre za li, pre osta lo pa upo ra bi li za pre de la vo, ne bomo ni~ pri hra ni li,
zato mi sel na to raje opu sti mo. Mi kroor ga niz mi so na mre~ sle di
svo jih pre bav nih iz lo ~kov raz ne sli `e po vsod po sa de ̀ u. Majh ne pri -
za de te dele vse ka kor lah ko izre ̀ e mo. Ze li {~a in cve to vi gle de tega
niso tako zelo ob ~ut lji vi, pa tudi manj so dov zet ni za {ko dljiv ce in
gni lo bo.

Splo {ne zah te ve

Pri mer nost sa de ̀ ev

Pri mer nost ze li{~ 
in cve tov

Ne pre de luj mo no be nih
nag ni tih ali ple sni vih 
sa de ̀ ev.

Pri mer ni sa de ̀ i, 
ze li {~a in cve to vi


