Spremna da transformises ¢} svoje telo - iz
udobnosti doma?

DOBRO DOSLA u IZAZOV - Ravan i évrst donji stomak veé za 10 dana

Drago mi je Sto si tul!

U narednih 10 dana radi¢emo na tome da:

"4 aktiviras donji stomak i core

74 smanijis nadutost i oseéas se laganije

"4 osnazis telo pokretima &=

{74 jedes ukusno - bez brojanja kalorija i bez stresa

Ovo nije dijeta.

Ovo je novi odnos prema sebi.

ViSe pokreta. Vise zZive hrane. Vise energije.

Manje tereta u stomaku i u glavi. Sve je povezano. Pa, krenimo...

“Majka svih bolesti je MISAO, a otac HRANA'”

NasSe zdravlje i vitalnost uveliko zavise od ishrane. Ja zdravlje povezujem sa

osecajem fiziCke lakoce, dobrim raspoloZenjem i bistrinom uma, ali i sa
koli¢inom zivotne energije. Jos se se¢am razdoblja kada mi je zbog
HasSimota, Zivot bio liSen radosti. Hasimoto je iscrpeo moju Zivotnu
energiju i sprecio da se bavim aktivnostima koje su me ispunjavale i Cinile
sre¢cnhom.

Svaki dan sre¢em ljude koji pokuSavaju da poprave svoj nacin ishrane i
uvek se iznova zaticu kako jedu ono Sto su ¢vrsto odlucili da izbegnu.



Nakon mnogo eksperimentisanja i istrazivanja dosla sam do zaklju€ka da se
ove zavisnosti moguce osloboditi i sa promenom navika u ishrani mozemo
uveliko poboljsati svoje zdravstveno stanje.

Namirnice koje se NE jedu tokom ovih 10 dana:

(Za hrabre, odluéne i uporne 30 dana, ponovite sve tri puta, za odli¢ne
rezultate)

Rafinisani Secer

Procesuirana i gotova hrana

e Brza hrana (hamburgeri, pomfrit, hot-dog)
e Zamrznuti obroci iz prodavnice

e Konzervisana gotova jela sa dodatnim solima i aditivima

Grickalice i nezdravi zalogaji

o Cips, stapidi, slani krekeri
e Przeniizacinjeni oraSasti plodovi iz kesice (sa dodatim uljima i solju)

e Slatkisi, Cokolade sa dodatnim Sec¢erom, keksici



Slatki napici i pic¢a
e Gazirani sokovi i pice

e Energetska pi¢a

e Sokovi iz kutije sa dodatim Se¢erom

Preradeni mesni proizvodi i mle¢ni proizvodi

e Suhomesnati proizvodi (salame, virsle, kobasice)

e Mileko, pavlaka

Proizvodi od belog bradna

e Bela pSenicna peciva, kifle, hleb iz prodavnice

e Kolaci, kroasani, gotove torte i keks

Dodaci i aditivi, konzervansi

e \estacki zasladivaci

e Hidrogenizovana ulja, margarin, emulgatori



. Stajestii piti:

e \oda i hladno cedjeni sokovi povrtni, povrtno - vo¢ni sokovi,
limunada bez Secera (eventualno malo meda)
e SvezZe sezonsko voce i povrée

e Integralne Zitarice i pseudozitarice (heljda, proso, ovas, kinoa,
amarant)

e Biljni proteini: leblebije, socivo, pasulj, oradasti plodovi, peCurke i ako
jedete Zivotinjske onda: riba, belo pilece, ¢urece...

e Zdrava ulja u malim koli¢inama (maslinovo, laneno, kokosovo)

e Biljni napici bez ecera - npr. domace bademovo mleko - recept na
profilu

Znamo da se nijedna promena ne deSava preko noci, pa bih vas zamolila
kada prodje 10 dana ovog izazova da obrnete jos 2 kruga, kako biste za tih
30 dana videle odli¢ne rezultate...

Preventiva je kljuc i uvek je bolje na vreme voditi raCuna o zdravlju i
funkcionalnosti nego kada obolimo ili ve¢ bude kasno.

Od 2024. godine viSe ne konzumiram namirnice zZivotinjskog porekla (ni
Secer, gluten..). Iz svog iskustva, Zenama koje imaju problem sa Stitnom
Zlezdom ne bih savetovala upotrebu takvih namirnica. Mnogo toga §to sam



ranije jela sada vise nije deo mog jelovnika - ali to trenutno nije tema
Izazova i mnoge od vas u ovom trenutku nisu spremne na tako drastican
zaokret vezano za ishranu.

Ali, ko je zainteresovan postoji i individualni rad 1 na 1 u trajanju od 90
dana, gde detaljno i temeljno pristupamo problemima vezanim za Stitnu
Zlezdu i podrsci kroz holistiCki pristup - suplementacija, detoks, vezbe,
ishrana, promena mindset-a.

Ova prica je tu kako bih pojasnila da standardna ishrana vise nije moj
fokus. Ipak i uz nju mozete postic¢i Zeljene rezultate, a isceljenje i visi nivo
energije dolaze iskljuéivo uz celovitu biljnu ishranu ( Zivu hranu - hranu
koja ima Zive enzime)

Zato sam ostavila i recepte za devojke i Zene koje Zele dodatno da
rasterete svoj sistem - lagane, biljne i prijatne obroke koji podrzavaju telo
iznutra. Y2

Ishrana:
10-dnevni plan ishrane koji prati izazov “10 dana do ¢vr§¢eg donjeg
stomaka”,

e podrzava lagano mr3anje i oblikovanje,

e sadrzi dve varijante:
1. opcija sa zivotinjskim namirnicama (lagana, bez mle¢nih proizvoda
i preradevina). Meso mozete za rucak birati (piletina, ¢uretina,
teletina...bez svinjetine i masnih komada). To parée mesa ne bi
trebalo da premasuje veli€inu vaseg dlana. Ja ne jedem i ne
podrzavam, ali razumem da neko nije spreman da se odrekne.

2.7 veganska varijanta



VaZzno je znati Sta hrani nasSe telo. Mi intuitivnho znamo kako se oseCamo
posle odredjenih namirnica, ali emotivni disbalans i brzina Zivota nam mute
osecCaj i razum. Sve Sto ima Zive elemente - enzime je dobro za nase telo.
Kuvanjem se ubijaju enzimi. Ali opet to nije tema...

Imacete rezultate ako tokom ovih deset dana jedete i kuvana jela (grasak,
krompir Corbu, punjene paprike, rizoto sa piletinom, kiseli kupus, pasulj,
socivo...) - §ta ve¢ kuvate, samo bez zaprske i uz ogromnu salatu obavezno
uz rucak i veceru. Jer tu su nasi preko potrebni enzimi. Tu je zivot, tu su
vlakna, minerali i vitamini..Naravno voce u prvom delu dana narodito, a i
tokom dana..ali, nikako neposredno posle obroka.

Nemojte se plasiti voca... ali imajte na umu da jedna banana ima oko 100
kalorija... da vas opet ne zbunjujem, ali da napomenem da ja pojedem i po
5-6 u toku dana, ali se ja pretezno hranim sirovo i ne jedem drugu hranu...

Predstoje recepti koji su vam viSe inspiracija nego obaveza, jer ako ste
danas skuvali so€ivo necete baciti ako je ostalo i jede vam se i praviti
sledece jelo predvidjeno za taj dan....i naravnoo, necete pojesti sve, ve¢
samo onoliko koliko vas zadovoljava ...? Verujem u vas i vas osecaj balansa.

Jaja - ne jedem godinama, ali ne¢u sada uticati na vas da to menjate, nije
nam to cilj, a mnogi nikada nec¢e od njih odustati ¢ak i da im naucnici
dokazu licno negativni uticaj.

Tako da, za doruc€ak imate razne opcije sa jajima, od klasi¢no przenih,
kuvanih, omleta, omleta sa povréem, pecurkama... ako i to odaberete
uzmite ogromnu salatu:-)

Salata je nesto Sto bih volela da usvojite kao deo svoje svakodnevnice i
nakon ovog Izazova. Tu najvise mislim na zeleno lisnato povrce - spanac,



kelj, blitva, mikrobilje, puterica, edivija, ... ZELENIS i za&inske i lekovite
biljke: korijander, persun, bosiljak...

Gledala sam da prilagodim namirnice i dostupnost sezoni u kojoj smo, da
biste lak3e sve nabavile.

Kad smo kod sezone: jabuke, kaki jabuke, paprika, patlidzan, batat, kupus,
kelj, ljubiCasti kupus, crna rotkva, zeleni$, bundeva, mikrobilje, zaledjeni
Sumski plodovi, suve §ljive, dunje, kompot bez Secera... Sargarepa, cvekla,
praziluk...)

Jutarnja rutina:

1. Muckanje ulja

-Odmah po ustajanju, uzmite jednu supenu kasiku hladno cedenog
kokosovog ili suncokretovog ulja, MU(maslinovog ulja)

-Muckajte ulje u ustima 10-15 minuta.

-Nakon toga, ulje obavezno ispljunite (nikako ne gutajte) u papirni ubrus i
bacite u smece (ne u lavabo, da ne biste zapusili cevi).

-Operite zube obi¢nom vodom ili pastom bez fluora. Isperite usnu duplju
-Cis¢enje jezika strugalicom ili kasikom

Pomaze u eliminaciji bakterija, toksina i drugih stetnih mikroorganizama iz
usne Supljine.

Smanjuje upale, poboljSava oralno zdravlje i doprinosi opstem
detoksikacionom procesu tela.



Aktivira cirkulaciju u ustima i pomaZze telu da se oslobodi naslaga toksina
akumuliranih tokom no¢i.

Voce bi trebalo jesti ujutru do podne, pa i ceo dan, ali nikako nakon nekog
obilnog jela. Uvek jesti zasebno. Ponavljam, ali je znacajno:)

Masaza stopala - neka prirodnija masna krema i masirati 10 minuta stopala,
gde najvise boli najduze se zdrzavati

Dorucak -predlozi za 10 dana:
OPCIJE:

1. Voce- isklju€ivo voc¢e do podneva

2. Smutiji- zeleni

3. Kade

4. Jaja na razne nacine - omlet, sa peCurkama, sa povréem...klasicno
przena, kuvana+SALATA

Rucak:

Najjednostavnije- par€e mesa ili ribe veli€ine dlana, riza sa strane - samo
skuvana u vodi i na pari povrée ili pec¢eno (Spargla, tikvica, brokoli... ) i uvek
VELIKA SALATA- zeleniSi- rukola, matilovac, spana¢, zelene salate....

Vecere:
PotaZzi, obrok salate, grilovano povrée uz parCe mesa, ribe..., tuna salata...



Naéin pripreme (osnovna pravila)

e Kuvaj na pari ili dinstaj s malo vode, bez ulja ujutru i do podneva
e Koristi limun, beli luk, persun, korijander, dumbir za ukus i detoks
e Veceru uvek zavrsi najkasnije do 19h

e Pij dosta vode, ¢aja od koprive, lipe, origana ili dumbira

e Ujutru izbegavaj masti (nema orasastih plodova, semenki, avokada do
podneva).

e Ako si gladna izmedu obroka - pojedi Saku sirovog oraSastog, suvu
urmu, naseckaj neko povrce koje volis i grickaj koliko zelis...



= DAN1

Jutro: 500 ml mlake vode + limun - 30 min kasnije hladno cedjeni sok od
celera,

Dorucak: voce ili smuti ili
= Ovsena kaSa sa jabukom i cimetom

U 200 ml vode ili bademovog mleka dodaj 4 kaSike ovsenih pahuljica, kuvaj
2-3 min na blagoj vatri i dodaj narendanu jabuku i cimet, malo meda

UzZina:

(Sot za energiju)

U sokovniku procedite:
Sargarepu (jednu veéu),
sirovi batat (manji),
pola crvene paprike

i Solju ananasa

Rucak:

Kuvani krompir + brokoli (na pari) + pe€ena riba (losos, pastrmka...po
izboru) + zelena salata sa limunom

Ribu ispeci u rerni na pek papiru, zaciniti limunom i ruzmarinom, preliiti sa
maslinovim uljem - malo. Krompir obari, posluzi sa salatom (limun, so, bez
ulja).



Salata: zelenis po izboru(spanad, rukola, puterica...) prelijte sokom od
limuna ili limete, posolite po ukusu, dodajte &eri, krastavac,malo rendanog
(ljubicastog) kupusa, tanko seckanih rotkvica, tanko seckanog ljubi¢astog
luka

ili

PASTA

pakovanje Sampinjona

2 Cena belog luka

1 Saka svezeg bosiljka

2 kaSike maslinovog ulja so, biber po ukusu
11/2 dl paradajz soka

100 g (bezglutenske) testenine

Oprati pecCurke, iseckati luk i svez bosiljak. Na maslinovom ulju izdinstati
beli luk, a potom pecurke. Nakon 10 minuta, dodati paradajz sok (domadi ili
kupovni, bez aditiva i $e¢era). Ostaviti da provri. Na samom kraju, dodati
so, biber i sveZ bosiljak. Servirati uz kuvanu bezglutensku testeninu +
SALATA po zelji

UzZina: jabuka + Saka badema

Veéera: supa od tikvica i praziluka, (dinstaj praziluk u malo vode, dodaj
tikvicu, nalij vodom, kuvaj 15 min i izmiksaj, so, zacini po ukusu) il



Potaz od bundeve - iskoristimo sezonu bundeva:
Bundeva (mala do srednja)

Crveni luk (1 komad)

Beli luk (1 glavica)

2 krompira

2 Sargarepe

Saka &eri paradajza ili 1 paradajz

Povrtni bujon (350 ml ili vide, zavisno od Zeljene gustine)
Svez dumbir, rendan (opciono, 1 kasiCica)

Maslinovo ulje

So i biber po ukusu

U Sepri na malo maslinovog ulja proprziti luk, dodati ostalo povrcée, zaciniti
zacCinima naliti vodom i kuvati dok se krompir skuva, zatim skinuti sa vatre i
izblendati stapnim mikserom ili u blenderu.

Posuti tostiranim semenkama od bundeve.



= DAN 2

Jutro: limun voda + celerov sok (300 ml)
Doruéak: smoothie (banana + Sumski miks + Saka spanaca +kasika
mlevenog lana+ kokosova voda-dm)

Rucak:

pileci file na grilu + bareno povrée (brokoli, Sargarepa, tikvica...) File ispeci u
tiganju, posoliti. Povrée (brokoli, 3argarepa, tikvica) bareno 5-7 min.,

veganska opcija
kuvana kinoa + bareno povrée + limun

Kinou isperi i ostavi u vodi preko nodi, isperi ponovo i kuvaj 15 min u vodi
(odnos 1:2). Dodaj seckano bareno povrée i limun.

UZina: BANANA MAFINI &3 &
3 zrele banane

2 jaja

3/4 Solje grckog jogurta

1/4 Solje javorovog sirupa

1 kasic€ica vanile

2 30olje ovsenog brasna



2 kasSiCice praska za pecivo

prstohvat cejlonskog cimeta

prstohvat soli

Ccokoladne kapljice

Uputstvo:

Zagrejte rernu na 175°C.

Izgnjecite banane u Ciniji i dodajte sve teCne sastojke, pa promesajte.
Ovsene pahuljice sameljite u blenderu da dobijete ovseno brasno.

Dodajte ovseno bradno u smesu sa bananama zajedno sa ostalim suvim
sastojcima. MeSajte samo dok se sve ne sjedini.

Dodajte Cokoladne kapljice i pazljivo ih umeSajte u smesu.

Rasporedite smesu u pripremljene kalupe za mafine i po vrhu stavite jo$
cokoladnih kapljica.

Pecite 15 minuta i uzivajte!

Veéera: ® Tuna salata - zdrava opcija (u sopstvenom soku)
(1 porcija):

1 konzerva tunjevine u sopstvenom soku (ocediti)

100 g krastavca (iseckan na kockice)

100 g cherry paradajza (prepolovljen)

1 mala crvena paprika (na kockice)



50 g kuvanog kukuruza ili pasulja (opciono)

Saka svezeg spanada ili zelene salate/zeleni$ po izboru
1 kaSika maslinovog ulja

sok ¥z limuna

So i biber po ukusu

Dodaci po izboru:

kapar ili masline (2—3 kom ako voli3)

Y2 avokada

kaSiCica senfa



v DAN 3
Jutro: limun voda + & Sok za ravan stomak:

5 stabljika celera(stabljika, ne koren)!
1 jabuka

Y2 limete

1 cm dumbira

Ova osvezavaju¢a kombinacija smanjuje nadutost, poboljSava varenje i
pomaze da stomak bude zategnutiji i mirniji.

Dorucak: ovsene pahuljice + borovnice + lanene semenke

Skuvati Saku ovsenih pahuljica u vodi ili bademovom mleku, skinuti sa
vatre, dodati kaSiCicu meda, kasSiku sveze mlevenog lana, izrendati jednu
jabuku, dodati borovnice i cejlonski cimet i uZivati:)

Rucak:

Pikantni linguine (vrsta paste) sa Skampima ili piletinom - u zavisnosti 3ta
viSe volite

(za 2 osobe):
1 manji crni luk
(1 crvena Cili paprika (bez semenki))-po zelji

2 Cena belog luka



250 g Ceri paradajza

150 g Skampa (oc&iséenih)- moZete menjati piletinom
Mala vezica perSuna

200 g linguine testenine ili bilo koje druge

25 g putera ili MU- za zdraviju varijantu

Malo limuna

Sitno iseckaj luk, Cili i beli luk.

Paradajz iseci na osmine.

Odvoji stabljike perSuna od listova - stabljike sitno iseckaj, a listove saCuvaj
za kasnije.

Zagrej malo maslinovog ulja u tiganju na srednje jakoj vatri.

Dodaj luk, &ili, beli luk i stabljike perSuna. Przi 2—3 minuta dok ne zamirise.
Zatim dodaj paradajz i prstohvat soli. Krékati oko 10 minuta, dok paradajz
ne omeksa i napravi lagani sos.

U meduvremenu skuvaj linguine (testeninu) u slanoj, klju¢aloj vodi oko 10
minuta - dok ne bude al dente.

U sos dodaj Skampe i kuvaj 2 - 3 minuta, dok potpuno ne porumene.

Zatim dodaj koru limuna, nekoliko kapi soka od limuna, malo vode od
testenine, kuvane linguine, puter /(MU), seckane listove persuna i so i biber
PO ukusu.

Sve dobro promesaj dok se puter ne otopi i sos ne obavije testeninu.



Serviraj toplo, pospi dodatnim perSunom, svezim biberom, limunovom
koricom i malo maslinovog ulja.

UzZina: Saka badema

Veéera: Tiikvica wrap &

Moze ili za dorucak ili za veceru:
Izrendas 2 tikvice i malo iscedi$ vidak teénosti
Dodas 1 jaje
UmijeSas 3-4 kaSike parmezana ili nekog kackavalja
Posolis i pobiberi§ po ukusu, razvuces na pek papir

Peces$ u rerni na 200°C (gore/dole grejanje) dok ne porumeni

] zdrav, so&an wrap koji moze$ napuniti po Zelji ®®- krem sir abc,
zelena salata, avokado, pardajz... sta volite od povrca, masline, suseni
paradajz, kapar... Urolate i uzivate, mozete posuti i tostirani susam



= DAN 4

Jutro: limun voda + celerov sok

Doruéak: Kasa od heljde sa borovnicama i medom(javorovim sirupom)

Sastojci:

100 g sirove heljde (potopljene preko nodi)

200 ml vode ili biljnog mleka (npr. bademovog)

1 kaSiCica meda ili javorovog sirupa

Banana, moze i rendana jabuka

Saka divljih borovnica/malina/divljih kupina/jagoda-Sta volite i imate
Prstohvat cimeta

Dodati kasicicu mlevenog lana

Priprema:

1.

Isperite heljdu koju ste potopili preko noci i kuvajte u vodi ili b. mleku
na srednjoj vatri 10-15 minuta dok ne omeksa.

Dodajte cimet, med, lan | promeSajte.

Servirajte u Ciniji i dodajte iseckanu bananu/jabuku i bobi¢asto voce

Rucak:

Pljeskavice iz rerne :

« 500 g mlevenog mesa

- 2 jaja

- 1/2 glavice sitno iseckanog crnog luka

« 2 ¢esnja sitno iseckanog belog luka



« 1/2 vezice sitno iseckanog persuna
+ 100 g izrendanog kackavalja

+ 2 kasiCice aleve paprike

- 1 kesica praska za pecivo

- 3 kaSike prezli

- kaSiCica suvog zacina

* biber

Sve sjediniti, oblikovati pljeskavice i poredati na pek papir. Peku se u rerni
na 200 stepeni dok ne porumene.

Pire krompir + salata-sezonska-( rendani kupus; rendana Sargarepa, jabuka,
cvekla, posuti susamom)

Pire krompir-jednostavno samo obari§ krompir, posoli§ i dodas malo
maslinovog ulja(MU),

UzZina: jabuka iseckana + urme neusecerene , nesumporisane

Veéera:Salata od krastavca i cvekle & = + pedeni krompiriéi iz rerne
300 g kuvane cvekle, iseCene na kriske

2 mala krastavca, iseCena na kolutic¢e

1 crveni luk, tanko iseCen

1 kaSika seckanog mirodije



1 kaSika seckanog persuna
1 kaSic¢ica crnog kima (nigella seme) — opciono
Saka mesane zelene salate

feta sir (po zelji)

Preliv:

30 ml maslinovog ulja

1 kaSika limunovog soka

1 €en belog luka, zgnjecen

So i biber po ukusu

U velikoj €iniji pomesSaj kuvanu cveklu, krastavac, crveni luk, mirodiju,
persun.

2JU manjoj posudi sjedini maslinovo ulje, limunov sok i beli luk. Dobro
izmeSaj i zacini solju i biberom.

Prelij povrce pripremljenim prelivom i sve lepo promesaj.

Na vrh dodaj listove salate, a po Zelji i izmrvljeni feta sir.

] osvezavajuéa, lagana i hranljiva salata - savr§ena uz ru¢ak (uz pecene
krompiri¢e) ili kao samostalan obrok.



« DANS
Jutro: limun voda
Dorucak: kinoa kasa + maline + cimet

Skuvanu kinou skloniti sa vatre, ocediti viSak te€nosti, dodat kasiCicu meda
za slast narendati jabuku i dodati maline, banane, voce koje volite, kasiCicu
mlevenog lana+ hidrirati se i piti dosta Ciste vode tokom dana

Kinoa se potopi no¢ pre; sledece jutro ispere dobro, kuva se u odnosu 1:2 -
(jedna soljica kinoe - dve 3oljice vode)

Rucak: ¢uretina + povrce iz rerne + salata

enseg e

povrce staviti u rernu, preliti maslinovim uljem i peci

Salata od kupusa i limuna

Kupus(iseckan na tanke trake)

Sok od 1limuna

Prstohvat soli

1 mladi luk (iseckan), mozZe i ljubicasti

1 krastavac (ise¢en tanko na kolutove )

Saka cherry paradajza (ise¢enog na polovine)
1/2 avokada (ise¢enog na kockice)

Pomesajte kupus, so i limunov sok, pa malo izgnjecite rukama da omeksa.
Dodajte ostatak povrca i avokado.



NUGGETS OD BUKOVACA (pe&urke po izboru) @ ¥2
Hrskavi, posni nuggetsi od bukovaca

200 g kraljevske bukovace

200 g staroplaninske bukovace

1 crni luk

70 g kuvanih ili iz konzerve leblebija

Prezle (po potrebi)

Maslinovo ulje

So, biber i zacinsko bilje po ukusu

1. IseCi bukovace.

2. Na ulju proprziti crni luk, pa dodati peCurke i dinstati dok ne ispuste svu
vodu.

3. Izblendati sa leblebijama, prezlama, zaginima i malo maslinovog ulja, dok
se ne dobije kompaktna smesa.( U multipraktiku)

4. Ostaviti da se ohladi, zatim mokrim rukama formirati nagece.

5. Poredati u pleh obloZen pek papirom, premazati ih maslinovim uljem i
peci na 200°C oko 30 minuta, dok ne porumene.

UzZina: jabuka + urme sveze - neuSecerene



Vecera: Spaghetti od tikvica sa pesto sosom
Sastojci (za 4 porcije):

4 tikvice

1/2 Solje svezeg bosiljka
1/4 3olje oraha

1/4 Solje maslinovog ulja
1 €en belog luka

Sok od pola limuna

So i biber po ukusu

Priprema:

1. Tikvice izrendajte spiralizatorom u obliku Spageta ili nozi¢em za
trakice

2. Pesto sos pripremite blendiranjem bosiljka, oraha, maslinovog ulja,
belog luka i limunovog soka.

3. Pomesajte tikvice sa pestom i posluzite odmah.
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Jutro: limun voda +¢_ Detoks sok za ¢i§éenje i izbacivanje toksina:
Sastojci:

5 stabljika celera
1 pomorandza
Y2 limuna

[ J
([
[ J
e 1cm dumbira

SavrSen za €iSéenje organizma, izbacivanje toksina i dubinsku

rehidrataciju tela.

Doruéak: smoothie (banana + mango + spanac + ¢ija semenke 1 kasicica)

Rucak:

piletina + kuvani pirinac€ + tikvice+parika+brokoli

Pirinac(basmati) ostaviti u vodi par sati, dobro isprati i skuvati u odnosu 1:2.
Meso spremiti na Sto manje masnoce, a povrée minimalno obariti na pari.

Ko zeli vegansku varijantu, moze pasulj, planinsko so€ivo, narandzasto
socivo...grasak, leblebije...



Uzina: Pita od jabuka i urmi, bez brasna, 5 sastojaka!
5009 narendanih jabuka
200g urmi- sirovih, neusecerenih

1509 ovsenih pahuljica (sitniji tip), bez glutena ako bas Zelite zdraviju
opciju

150ml gazirane vode

1 kasSika cimeta

Urme potopiti na 15- ak min sa 150 ml tople vode, zatim ih zajedno sa tom
vodom izblendati da dobijete pastu od urmi.

Pomesati narendane jabuke, pastu od urmi, ovsene, gaziranu vodu i cimet
Razliti po pek papiru i ispeci 35 minuta na 180 stepeni

SacCekati da se ohladi pa iseci

Mera je u umerenosti:)

Vedéera: Salata od cvekle “* + (tunjevina ili parée mesa ili parée peéene
ribe+peéeni batat- §ta imate, volite)

Kuvana cvekla (ise¢ena na kockice ili tanke listi¢e)

Zrna nara

Svez persun (sitno seckan)

Sok od limuna po ukusu

Priprema:
U Ciniji pomeSaj kuvanu cveklu, zrna nara i seckani persun.
Prelij sveze iscedenim limunovim sokom.

Po Zelji dodaj malo maslinovog ulja, soli i bibera.



] lagana, osvezavajuéa i hranljiva salata prepuna antioksidanasa -
savrSena uz bilo koji obrok ili kao zdravi meduobrok.
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Jutro: limun voda

Dorucak:

Sastojci za jednu porciju:
e Spanac ili kelj, blitva: 250 g (oko 4-5 3aka svezih listova) $to vise to
bolje
Laneno seme ili Cija seme: 2 supene kasike
Voda: 750 ml (ili dovoljno da smuti ima Zeljenu gustinu)
Sveze voce: 1 $olja ananasa ili manga (iseckanog)
Bobicasto voce: 1 3olja borovnica, malina ili jagoda, divljih kupina
Banana(srednje veli¢ine, za kremastu teksturu i prirodnu slatkocu)

Priprema:
1. U blender dodati sveze lisnato povrce, voce, laneno seme i vodu.
2. Blendati dok ne postane glatko i homogeno.
3. Po potrebi, dodati jo$§ vode da postignete Zeljenu gustinu.

Nacin konzumacije:

e Pije se na prazan stomak, idealno kao prvi obrok u danu.

e Cilj je uneti veliku koli¢inu antioksidanata, vlakana, omega-3 masnih
kiselina i vitamina kako bi se podrzalo CiS¢enje tela i regeneracija
Celija.



Rucak:

orada/ brancin/ losos ( po izboru riba) + kuvano povrée na pari - idealno +
salata

UzZina: palacinke od heljde
200g heljde
2 kasSiCice mlevenog lana

200 ml vode

Priprema:

1. Heljdu potopiti u vodi preko noci. Oprati i procediti, pa dodati svezu
vodu

2. U blenderu spojiti sve sastojke pa ostaviti 10 min da lan sjedini smesu

3. Nakon $to je smesa odstajala, dodati jos mlake vode po potrebi (do
100-200 ml) da dobijete Zeljenu gustodu

Peci na kerami¢kom nelepljivom tiganju i filovati sa domacéim dzemom bez
Secera ilidomac¢om nutelom

Domaca Nutela bez secera
Sastojci:
200 g lesnika (sirovih ili blago pecenih- ukusnije)

2 supene kasike kakao praha (nezasladenog, organskog , sirovog)



4- 5 urmi (mekane, bez kostice) - po Zelji vise za sladi ukus
12 kaSicice ekstrakta vanile (ili prstohvat prave vanile)
100 - 120 ml biljnog mleka (bademovo, ovseno ili kokosovo)

Prstohvat morske soli

Stavi leSnike na pleh i peci u rerni na 180°C oko 8-10 minuta, dok ne
zamirisu.

Potom ih istrljaj u kuhinjskoj krpi da skine$ vecinu ljuske.

Stavi leSnike u jak blender ili multipraktik i blendiraj dok ne puste ulje i ne
pretvore se u le$nik puter ( moZe potrajati 5-10 minuta, uz pauze).

Dodaj kakao, urme, vanilu, so i biljno mleko.
Blendaj dok ne dobijes glatku, kremastu smesu.

Ako Zeli$ redu teksturu - dodaj jos malo b. mleka.

Sipaj u staklenu teglu i Cuvaj u frizideru do 10 dana.

Pre upotrebe je dobro malo promuckati ili promesati jer se moze blago
odvojiti ulje.



Veéera: Dal od spanada i paradajza . @+ sezonska salata po izboru
ogromna cinija, samo limun, so i malo MU

1 Solja crvenog socCiva

2 Sake svezeg spanaca (ili 2 kocke zamrznutog)

2 Sake Ceri paradajza
1 kocka povrtne supe

1 kaSika mesavine( indijskih) zacina

Priprema:
L1 Sve sastojke stavi u Serpu zajedno sa 2 3olje hladne vode.

(2JKuvaj na tihoj vatri oko 20 minuta, povremeno mesajuci da se ne zalepi.
3)Ako se tokom kuvanja masa isusi, dodaj jos malo hladne vode.

Kada se soCivo skuva i omek3a, iskljuci ringlu i ostavi nekoliko minuta da
se dal zgusne.

Serviraj toplo u &inije.

] kremasti, hranljivi dal - jednostavan obrok prepun biljnih proteina i
vlakana.
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Jutro: [imun voda + celerov sok - hladno cedjeni

Dorucak:
Chia puding sa voéem

2 kasike chia semenki + 150 ml biljnog mleka, ostavi da odstoji 15-20 min,
ili preko noci u frizideru

Dodaj bananu i bobi¢asto voce, cejlonski cimet, kasi€¢icu meda ili javorovog
sirupa

Rucak:

-> Rizoto sa piletinom i povréem
Sastojci:

Pileci file
150 g pirin¢a

1 manji crni luk

1 Sargarepa

crvene paprike
Y2 tikvice

1 €en belog luka



1 kaSika maslinovog ulja
500 ml povrtnog bujona (ili vode)
So, biber po ukusu

Po Zelji: malo kurkume ili origana za aromu

Pileci file iseci na kockice, posoli i pobiberi. Na tiganju sa malo maslinovog
ulja proprzi dok ne porumeni, pa skloni sa strane.

U istom tiganju dodaj sitno seckan crni luk, Sargarepu i papriku. Dinstaj 5
minuta, pa dodaj tikvicu i beli luk i kratko proprzi.

Dodaj pirinac¢ i mesaj 1 minut da upije arome.
Postepeno sipaj topli bujon (po malo), stalno mesajuci dok se pirina¢ ne
skuva (oko 20 minuta).

Kad je pirinaC skuvan i kremast, dodaj piletinu nazad u tiganj i sve dobro
promesaj.
Po Zelji dodaj jos zacina ili limunov sok za svezinu.

Veganska opcija isto ovo samo bez piletine sa raznovrsnim povrcem ili

pecurkama

Uzina: Saka oraha

Veéera: Punjeni patlidzan “Parmezan” & Y2



1 veliki patlidzan

1 Solja Ceri paradajza (~200 g)

1 cela glavica belog luka (odsecen vrh)
3- 4 kasike maslinovog ulja

So i crni biber po ukusu

12 Solje rendanog sira (~50 g)

Saka svezih listova bosiljka

Zagrej rernu na 200°C.
Prepolovi patlidZzan po duzini. NoZzem zaseci patlidzan u obliku mreZzice (da
se ne presece kora).

Stavi polovine patlidzana na pleh, preseCenom stranom nagore.

Dodaj pored njih Ceri paradajz i glavicu belog luka (takode prese¢enom
stranom nagore).

Prelij sve maslinovim uljem i pospi solju i biberom.

Peci 25—-35 minuta, dok patlidZzan ne omeksa, paradajz ne popuca, a beli luk
ne postane mekan.

Viljuskom pazljivo izgnje€i meso patlidZzana (ostavi koru &itavu).
U posebnoj posudi ili direktno na plehu izgnjeci peceni paradajz i iscedi
meki beli luk (koji si ispekla) iz kore. Sve zajedno izmesaj.



KaSikom rasporedi meSavinu paradajza i belog luka preko svake polovine

patlidzana.
Pospi rendanim sirom.
Vrati u rernu jo§ 5—10 minuta, dok se sir ne istopi.
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Jutro: limun voda + smoothie (banana + spanac¢+ borovnica+ spirulina+ lan
+ kokos voda)
RECEPT ZA DETOKS SOT - za ravniji stomak i blistavu kozu

Sastojci:

Pumbir-2 cm

kurkuma (sveza ili u prahu)- 2 cm
limun

narandza

voda - po ukusu

Benefiti:

blistava koza +++

ja€a imunitet

antioksidans

pomaze stomaku da se oslobodi nadutosti
smanjuje upale

Dorucak: proso+ kruska

Potopiti proso no¢ pre, isprati ujutru, skuvati u razmeri 1:2 u vodi ili biljnom
mleku, dodati cimeta, malo meda, krudku (rendanu) i uZivati!

Rucak:
Burger od pasulja (Bean Burger) &=

Recept za 3 pljeskavice

Sastojci:
Za 3 pljeskavice:



e 1konzerva crvenog pasulja (kidney beans)

e 60 g ovsenih pahuljica (meksih)

e 1crniluk

e 25 gbradna

e 1 cCen belog luka

e malo ulja za przenje

e 1kaSika soja sosa

e 1 kasika senfa

e 1kasSika povrtne supe u prahu (ili malo vode sa kockom)
e 2 kaSiCice dimljene paprike

e 1kaSiCica kima

e Soibiber po ukusu

Dodatak:

Po Zelji: grilovano povrée (paprika, tikvica, luk, paradajz...)

e ege o

Dodaj sve ostale sastojke i umesi testo. Ostaviti da odstoji 5 minuta, zatim
oblikuj 3 pljeskavice.

Zagrej tiganj, premazi malo uljem i ispeci pljeskavice sa obe strane dok ne
porumene.

] ukusne i proteinski bogate veganske pljeskavice - bez mesa, ali sa puno

ukusa!

+ zelena salata + mladi luk

Uzina: jabuka ili Saka orasastog-sirovo, neprzeno, neslano - indijski orah...



Veéera: Humus ( Sargarepa, krastavac ,paprika, celer.. Iseckati na Stapice,
umakati u humus i grickati)

Humus od leblebija:

teglica leblebija iz Dm-a sve sa vodom koja se nalazi u njoj (akvafaba)
beli luk

limun

susam tostiran

tahini pasta 1-2 kaSike

SO

Sve sastojke staviti u blender i izblendati
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Jutro: limun voda + #* Sok za blistavost:
Sastojci:

e 2 Sargarepe
e jabuka

e 1 pomorandza
e djumbir

e |imun

Bogat beta-karotenom i vitaminom C

Doruéak: vocée -idealno/smuti (mango + banana + spana¢ + kokos voda) ili
jaja+salata

Rucak:

losos + povrée + kuvani proso/krompiriéi iz rerne + salata ili

Kremasti pasulj sa belim lukom
Sastojci:

e 2 kaSike maslinovog ulja

e 700 g pasulja (tezina nakon cedenja), u sopstvenom soku
(preporucujem iz tegle)

e 5 Cenova belog luka, sitno iseckanih

e 450 g Ceri paradajza



4 kaSike (veganskog) krem sira
Velika Saka spanaca

Saka sveZeg bosiljka, iseckanog
Sok od limuna

So i biber po ukusu

Uputstvo:

1. Zagrejte veliki tiganj na srednje jakoj vatri i dodajte maslinovo ulje.

2. Dodajte seckani beli luk i przite, me3ajuci, 2—3 minuta.

3. Dodajte paradajz i kuvajte, meSajuci, 5 minuta dok paradajz ne
omek3a (po Zelji ga lagano pritisnite viljuskom).

4. Dodajte pasulj zajedno sa sokom i pustite da provri, zatim smanjite
vatru i krékajte 5 minuta.

5. Umijesajte (veganski) krem sir dok se ne stvori kremasti sos.

6. Dodajte so, biber, sok od limuna, bosiljak i spanac¢. Kada spanac
uvene, jelo je spremno za serviranje!

Uzina: Saka bademaiili

Vafli bez brasna, bez jaja, bez ulja

1 8olja narandzastog socCiva
200 ml biljnog mleka (ja sam koristila ovseno)

12 svezih urmi



Sve umutiti i peéi u kalupu za vafle (obavezno podmazati kalup pred svaku
turu!). Peku se 4-5 minuta.-naravno necete sve pojesti sami:)

Veéera:Krem &orba od bundeve (nadin br. 2)

Bundevu oljustiti i ise¢i na komade

1 paradajz

1-2 oljustenih Sargarepa

1 veliki luk

1 cele glavice belog luka

Maslinovo ulje, so i biber po ukusu

Tostirane semenke bundeve za dekoraciju i prstohvat cimeta

Na plehu obloZzenom papirom za pecCenje stavite povrce. Prelijte povrée
maslinovim uljem, posolite i pobiberite

Pecite povrce u rerni na 200°C dok ne omeksa

Dodajte povrce u Serpu i sipajte bujon i stavite na laganu vatru da kréka,
zacinite; so, kurkuma, biber...

Kada se sve sjedini, Stapnim mikserom ili blenderom izblendajte Corbu dok
ne postane kremasta i glatka.

Pospite Corbu tostiranim semenkama bundeve i prstohvatom cejlonskog
cimeta.



Za one koje jedu jaja i mle€no moze proso pita.

Ostatke prosa (od rucka)-

Umutiti jaja (2-3 u zavisnosti od koli¢ine prosa koji vam je ostao, dodati
malo kajmaka, kiselo mleko, malo sira, malo MU i dodati skuvani proso i sve
to izme3ati i pravac rerna na 180-200 stepeni dok ne porumeni.

Ja koristim odokativnu metodu kada pravim klincima:)






	 
	 
	Namirnice koje se NE jedu tokom ovih 10 dana: 
	(Za hrabre, odlučne i uporne 30 dana, ponovite sve tri puta, za odlične rezultate) 
	Rafinisani šećer 
	Procesuirana i gotova hrana 
	Grickalice i nezdravi zalogaji 
	 
	Slatki napici i pića 
	Prerađeni mesni proizvodi i mlečni proizvodi 
	 
	Proizvodi od belog brašna 
	Dodaci i aditivi, konzervansi 
	 
	Jutarnja rutina: 
	1. Mućkanje ulja  
	-Odmah po ustajanju, uzmite jednu supenu kašiku hladno ceđenog kokosovog ili suncokretovog ulja, MU(maslinovog ulja) 
	-Mućkajte ulje u ustima 10-15 minuta. 
	-Nakon toga, ulje obavezno ispljunite (nikako ne gutajte) u papirni ubrus i bacite u smeće (ne u lavabo, da ne biste zapušili cevi). 
	-Operite zube običnom vodom ili pastom bez fluora. Isperite usnu duplju  
	-Čišćenje jezika strugalicom ili kasikom 
	 
	Pomaže u eliminaciji bakterija, toksina i drugih štetnih mikroorganizama iz usne šupljine. 
	Smanjuje upale, poboljšava oralno zdravlje i doprinosi opštem detoksikacionom procesu tela. 
	Aktivira cirkulaciju u ustima i pomaže telu da se oslobodi naslaga toksina akumuliranih tokom noći. 

	 
	 
	 
	✨ Način pripreme (osnovna pravila) 
	 
	 
	 
	 
	 
	🌞 DAN 1  
	 
	 
	 
	Potaž od bundeve - iskoristimo sezonu bundeva: 
	Bundeva (mala do srednja) 
	Crveni luk (1 komad) 
	Beli luk (1 glavica) 
	Šaka čeri paradajza ili 1 paradajz 
	Povrtni bujon (350 ml ili više, zavisno od željene gustine) 
	Svež đumbir, rendan (opciono, 1 kašičica) 
	Maslinovo ulje 
	So i biber po ukusu 
	 
	 
	 
	 
	🌞 DAN 2 
	Jutro: limun voda + celerov sok (300 ml)​Doručak: smoothie (banana + šumski miks + šaka spanaća +kašika mlevenog lana+  kokosova voda-dm) 
	 (1 porcija): 
	Dodaci po izboru: 

	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	🌞 DAN 3  
	 
	 
	🌞 DAN 5  
	 
	Salata od kupusa i limuna 
	Kupus(iseckan na tanke trake) 
	Sok od 1 limuna 
	Prstohvat soli 
	1 mladi luk (iseckan), može i ljubičasti 
	1 krastavac (isečen  tanko na kolutove ) 
	Šaka cherry paradajza (isečenog na polovine) 
	1/2 avokada (isečenog na kockice) 
	Pomešajte kupus, so i limunov sok, pa malo izgnječite rukama da omekša. 
	Dodajte ostatak povrća i avokado. 
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	🌞 DAN 7  
	Sastojci za jednu porciju: 
	●​Spanać ili kelj, blitva: 250 g (oko 4-5 šaka svežih listova) što više to bolje 
	●​Laneno seme ili čija seme: 2 supene kašike  
	●​Voda: 750 ml (ili dovoljno da smuti ima željenu gustinu) 
	●​Sveže voće: 1 šolja ananasa ili manga (iseckanog)  
	●​Bobičasto voće: 1 šolja borovnica, malina ili jagoda, divljih kupina 
	●​Banana(srednje veličine, za kremastu teksturu i prirodnu slatkoću) 
	Priprema: 

	1.​U blender dodati sveže lisnato povrće, voće, laneno seme i vodu. 
	2.​Blendati dok ne postane glatko i homogeno. 
	3.​Po potrebi, dodati još vode da postignete željenu gustinu. 
	Način konzumacije: 

	●​Pije se na prazan stomak, idealno kao prvi obrok u danu. 
	●​Cilj je uneti veliku količinu antioksidanata, vlakana, omega-3 masnih kiselina i vitamina kako bi se podržalo čišćenje tela i regeneracija ćelija. 

	 
	Domaća Nutela bez šećera 
	Sastojci: 
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