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Uvod

Ce se boste najprej osredotodili na sezonska zivila, je tukaj neizérpen seznam najboljsih izbir
za pozhno zimo in zgodnjo pomlad.

Za popestritev je na seznamu tudi tropsko sadje.

Naj vas navdihnejo svezi pridelki na lokalni trznici, katerih razpolozljivost se spreminja tudi
glede na vreme! Seveda lahko dodate tudi uvozene izdelke, po moznosti ekolosko pridelane,
in tako razsirite svojo izbiro.

Sezonsko sadje in zelenjava sta boljSega okusa in cenejsa, zato ne oklevajte pri izbiri!

Z upostevanjem teh navodil, poslusanjem svojega telesa in prilagajanjem jedilnikov
svojim potrebam v ¢asu razstrupljanja boste dosegli izjemne rezultate.

Recepte lahko prilagodite svojemu okusu tako, da dodate ali odstranite sestavine po svoji
izbiri in izbirate sezonske sestavine.

Predlagani jedilniki so samo okvirni in jih lahko spreminjate po svoji presoji, tako da se bolj
prilegajo vasemu zivljenjskemu slogu, vkljucite pa lahko tudi svoje recepte.
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Pitje vode ¢ez dan, zlasti zjutraj, takoj ko se zbudite, in nato med obroki, je
bistvenega pomena za dobro razstrupljanje. Ce je le mogoée, naj bo to &ista,
filtrirana voda. Tukaj je Se nekaj drugih moznosti, ki vas bodo navdihnile, da
pijete vec!

Voda za prebujanje

- 2,5 dl vroce vode,
- pol stisnjene limone,
- 1 S¢epec kajenskega popra (heobvezno).

Pijte jo takoj zjutraj, razen Ce so vase dlesni ali zobje zelo obcutljivi na limono

Zelena voda

- pest zelenja,
- koscek ingverja,
- olupljena limona ali nekaj listov mete.

Zmesajte v litru vode in pijte ves dan.
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Energizirajoc¢a voda

- 1 liter vode,

- 1 zlica semen chia,

- 2 kapljici etericnega olja mete,

- sok ene ali dveh limon ali limete.

Dobro premesajte v steklenici, pocakajte 15 minut in nato zjutraj popijte.

Zelena voda Chia

- 1 liter vode,

-1 zlica zelenega prahu,

- 2 Zlici chia gela (glej spodaj),

- 1 zlica limoninega soka,

- 2 kapljici etericnega olja mete.

Dobro premesajte v stekleni¢ki ali zmesSajte v mesalniku. Za aromatiziranje lahko uporabite
druga eteri¢na olja (vanilijevo, pomaranéno, mandljevo, cimetovo).

Voda za razstruplanje

- 1 kozarec vode,

- 2 zZlici jabolénega kisa,

- 2 zlici imoninega soka,

-1 zlica cimeta v prahu,

- 1 SC¢epec kajenskega popra (neobvezno).

Dobro premesajte v kozarcu, ni potrebe po sokovniku!

W Vibrant https://vibrantlongevity.com/
O\¢) Longevity o _



https://vibrantlongevity.com/
https://vibrantlongevity.com/

Sokovi

Sokovi so bogati s hranilnimi snovmi, vendar vsebujejo malo vlaknin, zato zelo
hitro vstopijo v krvni obtok brez prebavnega dela. Lahko so podpora pri
razstrupljanju! Jutro je idealen cas za pitje sokov. Veliko bolje se prenasajo in
absorbirajo, ko je Zelodec prazen. To je optimalen nacin prekinitve nocnega
posta z vnosom hranljive hidracije in je tudi zelo prijeten. Te recepte lahko
prilagodite svojemu okusu!

Kurkumin napitek

- 1 kurkumina korenina,
-1 cm ingverja,
-1limona,

- 4 dcl vode,

Zmiksajte z mocnejsim blendarjem /mesalnikom/ (ali s sokovnikom) in pijte zjutraj ali ¢ez dan.

Zeleni sok z zeljem

- 1 velika pest zelja,
- 3 stebla zelene,
- 1jabolko.
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OKoVI

Osnovni zeleni sok

-1 kumara, - 2 jabolki,
- 3 stebla zelene, -1limona,
- 100 g Spinacnih listov, - 1 kos ingverja.

Prebavni sok

- 1jabolko,
- 3 korenja,
- 100 g Spinace,
- % limone.

Sok iz psenicnhe trave

- 5 velikih pesti psenic¢ne trave

Svojo psSenicno travo lahko preprosto vzgojite. Semena psenice kalite 48 ur.

Nato v posodo za gojenje dajte 2 do 3 cm univerzalne zemlje in nanjo posujte vzkljita semena
pSeni¢ne trave. Temeljito zalijte s toplo vodo in pokrijte za en dan.

Naslednje dni odstranite pokrov in zalivajte zjutraj in zvecer.

Po enem tednu jo poberite in precedite skozi sokovnik. Pripravite lahko ve¢ obrokov in sok
zamrznete v posodicah za ledene kocke.
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Sokovi

Zeleni sok s petersiljem

-1 kumara,

- 8 stebel zelene,

-1 limona brez lupine,

- 2 veliki pesti petersilja.

Prebavni sok z zeljem in brokolijem

- 8-10 korenckov,

- Y. zelenega ali rdecega zelja,
- 6 majhnih glav brokolija,

- 1 pest Spinace,

-1limona (brez lupine).

Pomirjujoc¢ prebavni sok

- 8-10 korenckov,
- 1 pest Spinace,

- 5 stebel zelene,
- Yo rdecCega zelja.
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Sokovi

Hormonski tonik

- 3 korenja,

- 2 stebli zelene,

- ¥%2 kumare,

- 5 redkvic z vrsicki,
- %2 limone,

- 1 kos ingverja.

Sok iz brokolija in koromaca

- 1 glava brokolija,

-1 koromac,

-1 pomaranca,

- 1 strok ¢esna,

- 1 S¢epec kajenskega popra.

e ol

% t/(I)?]rgqenvtl ty https://vibrantlongevity.com/



https://vibrantlongevity.com/
https://vibrantlongevity.com/

Zelenl smutijl

Zeleni smutiji so gladki napitki iz zrelega sadja, zelenih listov in vode.

Vsi smoothiji so pripravljeni nha enak nacin. Vse sestavine zmesajte s toliko
vode, da dobite Zeleno teksturo. Izbira zelenja je odvisna od letnega ¢asa. Ce
sadje ni v sezoni, lahko uporabite zamrznjeno sadje, ki bo vas napitek
naredilo bolj osvezujoc. Z dodatkom avokada bo smuti bolj kremast in boste
dodali zdrave mascobe. Svojim smoothijem lahko vednho dodate zeleni prah
(mesanico morskih alg v prahu in zeliS¢nega soka v prahu) in/ali zac¢imbe ali
arome. Uporabite sadje ali liste stevie za sladkost, stebla zelene za sol, limono
za izravnavo grenkobe zelenja in ¢&im veé zelenja. Ce imate pri roki nakaljena
semena, jih dodajte na veliko za dodatno hranljivost in prebavljivost.

Jabolcni energijski smuti - Ginger

- 1 avokado, - 3dl vode,

- % jabolka, - 2 veliki pescici ohrovta,

- ¥ kivija, - 2 zlicki cimeta v prahu,

- Y2 cm svezega ingverja, - po zelji: 1 Zlica konoplje v prahu.

.‘. . I.
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Zelenl smutijl

Smuti iz gozdnih jagod

- Y2 vreCke zamrznjenih gozdnih jagod,
- Y2 rimske solate,

- 1 zlicka vanilje v prahu,

-1/ 2 avokada.

Pikantni zeleni smoothie z borovnicami

- 1 avokado, - ¥4 zlicke cimeta v prahu,

- 50-100 g borovnic (1/2-1 skodelica), - ¥, zZlicke vanilje v prahu,

- 1 velika pest Spinacnih listov, - ¥ zlicke kardamoma v prahu,
-1/2 jabolka, - 2,5dl vode.

Zeleni smuti s kokosovo vodo

- 3,5 dl kokosove vode, -1 bucka,

- 1 pest ohrovta, - 1 jabolko,

- 1 pest petersilja, -1 cm svezega ingverja,
- 1 pest Spinace, - 3-4 kocke ledu.

Cokoladni zeleni smuti

- 2 zZlici kakava v prahu, - pest Spinace ali drugega zelenja,
- 1/3 zamrznjenih borovnic, - pest ledenih kock,
- 1 zlica surovih kakavovih zrnc, - 2,5 dl kokosove vode ali drugo.
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Surove juhe

Naceloma dajte prednost zelenjavi, bogati z vodo (kumare, zelena, bucke,
paradiznik, paprika, koscki korenja, koromac, sparglji, gobe, cvetaca, brokoli
itd.), in zelenim listom. Ce se Zelite izogniti soli, za aromatiziranje uporabite
naslednje sestavine: cesen, cebulo, salotko, zelis¢a, zaCimbe (kari, kurkuma in
kajenski poper) in morske alge v prahu. Po zelji dodajte limonin ali limetin

sok in malo jabolcnega kisa.

Bodite ustvarjalni in uporabite ostanke zelenjave v hladilniku, pri tem pa
pazite, da poskusite in dodate sestavine za prijeten okus. Skrivnost je v tem,
da vkljucite 5 osnovnih okusov SGPKS (sladko, grenko, pikantno, kislo in

slano).

Sladko: sadje, paprika, korenje, paradiznik, rdeca pesa, cimet, kardamom.

Grenko: zeleni listi, zelis¢a.

Pikantno: ingver, meta, kajenski jezik, kumina, kurkuma, koriander, gorcica.
Kislo: imona, limeta, grenivka, pomaranca, jabol¢ni Kis.

Slano: zelena, morske alge, kislo zelje, miso, tamari.

@ t/l brant : https://vibrantlongevity.com/
ongevity
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urove juhe

Surove juhe niso po okusu vseh. Po potrebi dodajte miso in mandljev pire za
izboljsanje okusa ali avokado. Polovico avokada lahko nadomestite tudi s

tremi ali stirimi zlickami chia gela in stirimi ali petimi gomoljnicami. Nekatere
so zelo okusne, pri drugih pa vas lahko razocara tekstura, ki ni podobna
kuhanim juham.

Kuhane juhe lahko pripravite na naslednji nacin, da izboljsate teksturo in
okus: sestavine kuhajte v sopari ¢im krajsi ¢as, nato jih takoj zmesajte z malo
teko€ine in uzivajte. Ce Zelite vro¢o, a ne kuhano juho, dodajte vro€o vodo.

Spargljeva juha

- 1 Sopek Spargljev, spodnji del narezan, -1 rdeca €ebula,

-1 bucka, - 1 pomaranca,

- 1 pest motovilca, - 2 limoni,

- 1 steblo zelene, -1 zlica jabol¢nega kisa.
Miso juha

- 6 dl vode, - 1 korencek,

-1 zlica miso pireja, -1goba,

-1 zlicka tamarija (brez glutena), - 1 spomladanska ¢ebula ali por,

- Yo stroka Cesna, - 2 vejici svezega petersilja.

-1 cm svezega ingverja,

Strok ¢esna zmeljite in ingver naribajte. Sesekljajte petersilj. Korenje narezite na tanke rezine,
gobe na tanke trakove, ¢ebulo ali por pa na tanke rezine. Miso in zacimbe zmesajte z vodo in
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Surove juhe

Juha iz cemaza ali vodne krese

- 150 g ¢emaza (ali vodne krese),
- 2 stebli zelene,

- 1 bucka,

- 1 strok Cesna,

- sok 2-eh limon,

- 2 €ajne zlicke kajenskega korena,

- 1 kos naribanega ingverja.

Probioticha juha

- 2 skodelici kaljenih semen,

- 2 skodelici surovega kislega zelja,
- 1 jabolko,

-1 rdeca pesa (v soku),

- 5 dl sadnega kefirja ali vode,

- sok ene limone.

Pikantna juha

- 2 korencka,

- Y2 stebla zelene,

- Y. cvetacCe ali ohrovta,
- 2,5 dl vode,

-1 limona (sok),

- 1 zlica koriandra ali pehtrana,

- 1 S€epec soli,

-1 S¢epec popra,

- 1 SCepec timijana in rozmarina,
- 1 SC¢epec kajenskega popra.

Vse te sestavine popolnoma zmesajte, da dobite "osnovo" juhe.
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Solate

Solate so odli¢na jed za razstrupljanje. Pripravite lahko zelo lahke solate in
hkrati zelo hranljiva, z mesanimi in okusnimi omakami.

Osnova solate:
- vse vrste zelenih listov
(solata, rukola, Spinaca, solata, motovilec, blitva, zelje ...),
- razli¢éna nakaljena semena
(lucerna, triplat, vodna kresa, ¢ebula, gorcica, soncnica, rdeca pesa itd.),
- druga narezana zelenjava
(paradiznik, kumare, redkvice, paprika, koromac, gobe, korenje, bucke itd.) ali
- narezano sadje
(jabolko, grenivka, pomaranca, kivi, jagodicevje itd.),
- zelisca: Cebula, ¢esen, Salotka, gorcica v prahu, morske alge v prahu.

Solata iz koromaca in redkvic

- 1 velik koromacg, nasekljan, - morske alge v prahu,
- 1 grenivka, nasekljana, - sok 1 limone,
- 1 Sopek redkvic, nasekljanih, - ekstra devisko olivno olje.

- 1rdeca ¢ebula, tanko narezana,

Vibrant https://vibrantlongevity.com/
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Solate

Obarvana zelena solata

- 1 pest Spinace, - stisnjen sok 1 limone,

- 1 nariban korencek, - 5 zelenega zelja, narezanega na tanke rezine,
- Yo rdecCe paprike, mlete, - Y. skodelice sesekljanega rdecega zelja,

-1 rdeca cebula, - ekstra devisko olj¢no olje.

- 1 strok ¢esna,

Solata Treviso z endivijo in mandarinami

- 1 endivija, - 1 pomaranca (sok),
- 1 solata treviso/radicchio, -1 zlicka misa 1 S¢epec soli,
- Yo roznate grenivke ali 1 mandarina, -1 S¢epec popra.

- nekaj listov motovilca,

Endivijo in solato treviso narezite na kos¢ke. Mandarinsko pomaranco olupite in odstranite krhlje.
Dodajte oprane in odrezane liste motovilca. Poskropite s pomaran¢nim sokom, zmeSanim z
misom in zacinite, sol in poper dodajte po okusu.

Mango catni

-1 mango, - 1 limeta (sok),

- 2 paradiznika, - 1 pest svezega koriandra,

- 1 majhna rdeca ¢ebula, -1 cm svezega ingverja,

- Yo rdecCe paprike, -1 S¢epec soli,

-1 zlica jabol¢nega kisa, - 1 SC¢epec kajenskega popra.

Ingver naribajte. Mango in paradiznik narezite na kocke. Dodajte drobno sesekljano c¢ebulo,
papriko in koriandrove liste, nato kis, limono in zac¢imbe ter dobro premesajte. Postreze se kot
priloga k solati ali drugim jedem.
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Solate

Polnjeni paradizniki z nakaljenimi semeni

- 2 pescici nakaljenih semen lucerne, - 2 paradiznika,

- 1 pest mladih son¢ni¢nih poganjkov, - Y2 stebla zelene,

- 1 pest vodne krese, - SCepec soli,

- 1 pomaranca (sok), - 1 S¢epec popra,

- 2 Zlici sesekljane ¢ebule, - po zelji: 1 Zlica kelpa (morske alge v prahu).

-1 zlicka shoyu ali tamari,

Sonéni¢ne kalcke, vodno kreso, alge (po zelji), shoyu, pomarancni sok ter sol in poper zmesajte v
kuhinjskem robotu, da dobite maso. Dodajte sesekljano €ebulo in zeleno ter Se naprej pulzirajte,
da zmes ostane ¢vrsta. MeSanico prenesite v skledo in z rokami vmesajte kalcke lucerne ter jo
previdno pregnetite, da iz semen izlocCite sok in dobite vlazno maso. Paradiznike izdolbite in jih
napolnite z mesanico.

Surovi Tabbouleh

- Y2 cvetace, - 1 pest svezih zelis¢: petersilj, drobnjak, meta,
- 5-7 CesSnjevih paradiznikov, divji ¢esen itd.,,

-1 limona (sok), -1 S¢epec popra,

-1 zlicka misa, - po zelji: €rne olive, sultanine in oljcno olje.

Cvetaco operite in osusite, cvetove pa razdelite na majhne koscke. V kuhinjskem robotu (rezilo S)
jo obdelujte, dokler ne dobite konsistence, ki spominja na zdrob.

Dodajte na cCetrtine narezane cesSnjeve paradiznike in izbrana zelis¢a v vecéjih koli¢inah ter jih
drobno sesekljajte. Poskropite z limoninim sokom, zmesanim z misom, in zacinite s poprom.
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Oolate

Marinirana zelenjava

-1 bucka, -1 por,

- 3 paradizniki, - 1 korencek,

- 3 paprike (rdeca, rumena in oranzna), - 1 brokoli,

-1 Cebula, - 2 limoni (sok),
- 1jajcevec, - sveza zelisca.

- 1 velika pest gob,

Pripravite izbrano zelenjavo: operite jo in pripravite - olupite in narezite jo na tanke rezine ali
majhne koscke. Za bucke in jajéevce uporabite mandolino, da dobite zelo tanke in pravilne rezine.
Dodajte toliko limoninega soka, da jih dobro prekrije. Dodajte sveza zelis¢a (baziliko, drobnjak,
timijan, petersilj itd.). Po okusu dodajte sol in poper. V hladilniku marinirajte vsaj 2 uri ali ez noc¢
in nato pojejte kot ratatouille.

Super spinaca in mangova solata

- 1 velika pest poganjkov Spinace, -1 pomaranca (v soku),
-1 mango, - 1 S¢epec soli,
- 1 rdeca ali oranzna paprika, - po zelji: 1 avokado in ekstra devisko oljéno olje.

- 1 velika pest ¢esSnjevih paradiznikov,

Zelene liste za solato operite in pripravite. Avokado, rdec¢o papriko in mango narezite na majhne
koscke in jih dodajte solati skupaj s paradizniki, ki jih razrezite na 2 ali 4, odvisno od velikosti.
Poskropite jih s pomaranénim sokom in posolite.
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Solate

Solata s citrusi

- 1 endivija, - 4 vejice petersilja,

- 1 roza grenivka, -1 S¢epec soli,

-1 pomaranca, -1 S€epec popra,

-1 limona (sok), - po zelji: avokado in olj¢nega olja,

Endivijo narezite na tanke rezine, agrume pa na Cetrtine. Petersilj drobno sesekljajte. Dodajte
limonin sok. Po okusu dodajte sol in poper.

Solata iz brstichega ohrovta

- 250 g brsticnega ohrovta,

-1 limona (sok),

- 2 pomarandi,

-1 S¢epec soli,

-1 SCepec popra,

- po zelji 1 pest orehov in ekstra devisko oljéno olje.

Brsticni ohrovt operite z vodo in obrezite: odrezite sredico, odstranite in zavrzite zunanje liste,
preostale pa lo€ite. Lahko ga tudi narezete z rezalnim diskom kuhinjskega robota. Zavrite vodo in
pustite, da se ohladi za 5 minut. Z njo prelijte brsti¢ni ohrovt in pustite stati 3 minute. Ta metoda
zmehca liste, ne da bi poskodovala hranilne snovi, in spremeni barve (zelo prirocen trik pri
brokoliju).

Odcedite liste zelja in jih prelijte v skledo. Dodajte limonin sok in sol. S prsti dobro premesajte in
liste skoraj masirajte. V hladilniku pustite marinirati pol dneva ali ¢ez noc. Postrezite s
pomarancami, narezanimi na lepe kolobarje.
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Solatni prelivi

Zmesajte sestavine in jih prelijte po solati.

Osnovni recept:

- 1 pest sesekljane zelenjave (bucke, paradiznik, paprika, koromac itd.),

- sok 1-2 limon in/ali jabol¢ni kis,

- malo vode za mesanje zelenjave,

- zaCimbe (kurkuma, kajenski poper, kari, kumina itd.),

- aromaticna zelis¢a (petersilj, bazilika, koriander, koper, timijan itd.),

- zaCimbe (Cesen, ¢ebula, gorcica v prahu, salotka, drobnjak itd.),

-1 zlica chia gela (neobvezno) za vezavo,

- za sladkanje po zelji dodajte nekaj kapljic stevie ali koS¢ek sadja za soljenje:
morske alge v prahu ali steblo zelene.

Italijanska omaka

- 1 majhna bucka, - italijanske zacimbe,
-1 paradiznik / 3 suhi paradizniki, - 2 stisnjenega stroka ¢esna,
- 1 kos stebla zelene, - sok 1 limone.

- 1 pest listov bazilike,

Gorcicha omaka

- Y2 rdece paprike, - 1 zli¢cka ¢ebule v prahu,
-1 zlicka gorcice, -1zlicka ¢esna v prahu,
-1 zlica kisa, - malo vode za omako.
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Zelenjavnl zavitki

Surovi zelenjavni zvitki so narejeni iz surove zelenjave ali solate brez omake,

zavite v liste zelja, rimske solate ali drugih zelenih listov, ki so dovolj veliki, da
jih lahko napolnimo v zvitek. To je priro€no zlasti na potovanjih.

Pomislite na svojo najljubso mesanico surove zelenjave ali mesanico
sesekljane zelenjave in sadja za blazjo razli¢ico. Zelenjavo ali zelenjavo in
sadje sesekljajte, nato pa zacinite z zac¢imbami, kot sta cesen in cebula, ter
zelisci.

Korenckovi zvitki

- 1 nariban korencek, - nasekljano nekaj listov mete,
- 1 steblo zelene, - morske alge v prahu,
- nasekljan Sopek drobnjaka, - malo limoninega soka.

Dobro premesajte in zvijete v liste rimske solate s pesc¢ico nakaljenih semen.

Zvitki Nori

- 1 nariban korencek, - 1 cvetaca ali pastinak, drobno sesekljana v
- %5 kumaricnih palck, kuhinjskem robotu,

- 1 kos pora, tanko narezan, - 1 strok ¢esna, sesekljan,

- Y2 rdece paprike, mlete, - 1 kos naribanega ingverja,

- harezane gobe, gomoljnice ali Sitake, - malo limoninega soka.

Na dno lista nori polozite sesekljano cvetaco, nato jo prekrijte z drugimi sestavinami, ki jih dobro
premesate v skledi, zvijete list nori in narezite na majhne koscke.
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Kuhane jedl

Kuhana zelenjava vseh vrst (vklju¢no s Sparglji in artiCokami ali kriznicami, ki
imajo visoko razstrupljevalno moc - izogibajte se preve¢ sladkega kuhanega
korenja).

Kuhane juhe, in sicer tako, da kuhano zelenjavo na pari 10-15 minut mesate
samo z vodo, v kateri se je kuhala. Tudi zelenjavna juha, ki jo pripravimo tako, da
15 minut kuhamo korenje, steblo zelene in repo s petersiljem.

Koreninasta zelenjava, kuhana na pari, ali pe€ena, oblozena z aromati¢nimi
zelis¢i in surovimi zacimbami (buca, pastinak, sladki krompir, topinambur,
razlicne vrste pese, repa, zelena) ali celo zmesana v pire.

Kuhana zita brez glutena, ce cutite potrebo, da Zelite upocasniti proces
razstrupljanja, kot so: kvinoja, proso, amarant, rjavi riz, €rni riz ali diviji riz.
Priporocljivo je, da obrok vedno zac¢nete s solato ali surovo zelenjavo, nato pa
kuhane sestavine zmesate s surovimi.
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Kuhane jedl

Marinirana zelenjava

- 1 liter filtrirane vode,

- 4 bucke, drobno narezane,

- 3 stebla zelene, drobno sesekljana,
- 1 pest sesekljanega strocjega fizola,
- 1 velika pest sesekljanega petersilja,
- 3 drobno sesekljani paradizniki,

- 3 stroki sesekljanega Cesna,

- 2 zlicki soli ali misa,

v . o v v .

Vse sestavine dajte v ponev, zavrite, nato pa zmanjsajte temperaturo in kuhajte 30 minut.
Postrezite vroce. Zauzijte v enem tednu po pripravi.

S kalijem obogatena juha

- 1 liter filtrirane vode,

- 4 bucke, drobno narezane,

- 3 stebla zelene, drobno sesekljana,
- 1 pest sesekljanega strocjega fizola,
- 1 velika pest sesekljanega petersilja,
- 3 drobno sesekljani paradizniki,

- 3 stroki sesekljanega Cesna,

- 2 zli€ki soli ali misa,

v . o v v .

Vse sestavine dajte v ponev, zavrite, nato pa zmanjsajte temperaturo in kuhajte 30 minut.
Postrezite vroCe. Zauzijte venem tednu po pripravi.
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Kuhane jedl

Solata iz kvinoje in pernatega zelja

- Pripravite zeleno solato ali drugo zeleno listje.
- Dodajte 1 skodelico kuhane kvinoje in dobro premesajte.
- Dodajte narezan paradiznik, papriko ali gobe.

Rastlinska juha

- 2 rumeni Cebuli, narezani na rezine,
- 3 korenja, olupljena in harezana na rezine,
-1 bucka,

- 1 pest blitve,

- 1 pest zelenja,

- 1 pest koriandra (po zelji),

- 2 stebla zelene, sesekljana,

- 3 stroki ¢esna, razpoloviljeni,

- 3 lovorjevi listi,

- 4 vejice petersilja,

- 1 S¢epec soli.

Vse sestavine dajte v 3,5 litra vode in zavrite v veliki posodi. Nato zmanjsajte temperaturo in
kuhajte 2 uri. Odstranite vse sestavine in preostanek precedite skozi drobno sito. Pustite, da se
ohladi, in shranite v hladilniku za najvec 3 dni.
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Vsa gradiva, Ki jih najdete v okviru spletnega tecaja LifeUP, so izklju€no za vaso osebno uporabo. Avtorske pravice za
vsa ta gradiva so v lasti dr. Tine Prodnik in druzbe Vibrant Longevity d.o.o.

Razmnozevanje, shranjevanje v sistem za iskanje, Al sisteme ali prenos kateregakoli dela teh gradiv v kakrsnikoli obliki
ali na kakrsenkoli nacin - bodisi elektronsko, s fotokopiranjem, snemanjem ali kako drugace - je prepovedano brez
predhodnega pisnega dovoljenja avtorjev.

Vljudno vas prosimo, da brez dovoljenja avtorjev ne podarjate, objavljate na spletnem mestu ali v glasilu ali prodajate
teh gradiv. Gradivo v tem tecaju je namenjeno le za osebno uporabo.

Hvalezni smo za vase spostovanje truda in dela, ki je bilo vlozeno v pripravo teh gradiv, ki so namenjena vasemu
izobrazevanju in uzivanju.

Z uporabo te spletne stran in gradiv se zavezujete k sposStovanju zgoraj navedenih pogojev. Vibrant Longevity d.o.o. in
dr. Tina Prodnik si pridrzuje pravico do pravnega ukrepanja v primeru krsitve avtorskih pravic.

Ta izdaja tecaja je bila objavljena 12.5.2023 v Ljubljani, Slovenija.
Avtorica Dr. Tina Prodnik in Vibrant Longevity d.o.o.

Tehnike in nasveti, opisani v tej knjigi, predstavljajo mnenja avtorjev, ki temeljijo na njihovem usposabljanju in
izkusnjah. Avtorji izrecno zavracajo odgovornosti za kakrsno koli odgovornost, izgubo ali tveganje, osebno ali drugo, ki
je nastalo zaradi uporabe katere koli tehnike, receptov ali priporocil, predlaganih v tem dokumentu.

Odgovornosti za posledice uporabe katerega koli predloga ali postopka, opisanega v nadaljevanju, ne nosijo avtorji,
zaloznik ali distributerji teh gradiv. Ta gradiva ni namenjena kot zdravniski ali zdravstveni nasvet. Ce ste v kakrdnem
koli dvomu ali Ce potrebujete zdravniski nasvet, se obrnite na ustreznega zdravstvenega delavca. Priporocamo, da se
posvetujete z licenciranim zdravstvenim delavcem, preden se odlocite za vecje spremembe prehrane in zivljenjskega
sloga.

Ce so vam informacije v tem programu vseg, vas zelimo spodbuditi, da izkaZete svojo podporo tako, da z nami delite
svoje pricevanje, delite naso spletno stran s prijatelji in druzino ter podprete nase nadaljnje delo tako, da razmislite o
nasih drugih programih in izdelkih.

Tehnike in nasveti, opisani v tej knjigi, predstavljajo mnenja avtorjev, ki temeljijo na njihovem usposabljanju in
izkusnjah. Avtorji izrecno zavraCajo odgovornosti za kakrsno koli odgovornost, izgubo ali tveganje, osebno ali drugo, Ki
je nastalo zaradi uporabe katere koli tehnike, receptov ali priporocil, predlaganih v tem dokumentu.

Odgovornosti za posledice uporabe katerega koli predloga ali postopka, opisanega v nadaljevanju, ne nosijo avtorji, zaloznik ali
distributerji teh gradiv. Ta gradiva niso namenjena kot zdravniski ali zdravstveni nasvet. Ce ste v kakrdnem koli dvomu ali ¢e
potrebujete zdravniski nasvet, se obrnite na ustreznega zdravstvenega delavca. Priporo€amo, da se posvetujete z licenciranim
zdravstvenim delavcem, preden se odloCite za vecje spremembe prehrane in zivljenjskega sloga. Program ni primeren za mlajse
od 18 let, za nosecnice, dojeCe matere in vse, ki imajo medikamamentorne terapije.

Ce so vam informacije v tem programu véec, vas Zelimo spodbuditi, da izkaZete svojo podporo tako, da z nami delite
svoje izkusnje, delite naso spletno stran s prijatelji in druzino ter podprete nase nadaljnje delo in razvoj novih inovativni
programov in izdelkov.
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Kot vidite lahko veliko razlicne hrane, ki ste jo bili navajeni jesti Cez
leta, naredite na bolj zdrav in podporen nacin za svoj metabolizem.

Se enkrat ¢estitke za odlogitev zase in dajte dom
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