“POSTIM SE, KER IMAM POTEM VEC TAKO
OD TELESA KOT OD DUHA.”

Platon 428-348 pr.n.st.

RECEPTI

Rada bi poudarila sledecCe - Ce imate kakrsnokoli
metabolno bolezen ali kakSne druge zdravstvene izzive, je
dobro, da se posvetujete s svojim zdravnikom pred
pri¢etkom posta (verjetno boste morali prilagoditi
zdravila). Otroci ter ljudje s prenizko telesno tezo naj ne
Vibrant vkljuCujejo kakrsnegakoli posta v svojo prehrano.

LongeV| tg
Tina P.




Dobrodosli v naso knjigo receptov, zasnovano posebej za 5-
dnevni izziv modificiranega posta, ki ga imenujemo
‘Metamorfoza celi¢nega zdravja'.

V danasnjem hitrem svetu se pogosto soo€amo s prehranskimi
izzivi, ki negativno vplivajo na nase zdravje. Modificiran post je
zasnovan tako, da omogoca telesu, da se razbremeni in obnovi,
hkrati pa zagotavlja potrebna hranila za optimalno delovanje in
dodatno podporo razstrupljanju. Program, ki ga predstavljamo v
tej knjigi, je skrbno oblikovan, da zmanjsa kalori€ni vnos in sprozi
pozitivhe bioloSke procese v telesu, kot so izboljSanje
metabolizma, poveCanje mentalne jasnosti in zmanjsanje
tveganja za kroni¢ne bolezni.

Kako deluje?

Nas 5-dnevni izziv je sestavljen iz preprostih, a u€inkovitih
prehranskih nacel, ki vklju€ujejo znizanje kalori€nega vnosa, prvi
dan na priblizno 1100 kalorij, nato pa sledi Stiridnevni post z
maksimalno 800 kalorijami dnevno. Ta metoda omogoca telesu,
da preide v stanje avtofagije — naravnega procesa ¢is¢enja
celic, ki odstranjuje poskodovane celice in omogoca
regeneracijo novih, zdravih celic.

Splosni nacrt prehrane

e Nizko beljakovinska in nizko ogljikohidratna prehrana.

e Visoka vsebnost mikrohranil: 30-50 % priporo¢enega
dnevnega vnosa (RDI), kar pomeni veliko antioksidantov,
bogatih z nizko vsebnostjo skroba in veliko viakninami v obliki
zelenjave.

e Beljakovine iz rastlinskih virov.

o Ekoloski viri: Kadar je le mogoce, izbirajte zivila ekoloskih virov.

e Prehranska dopolnila: Opcijsko, za dodatno podporo in boljse
rezultate.

Kaj boste nasli v tej knjigi?

V tej knjigi boste nasli natanéne recepte in prehranske nacrte
za vsak dan izziva. Vsebuje tudi nasvete o tem, kako pravilno
izvesti prehodno dieto po zaklju¢ku posta, da bi zagotovili
dolgotrajne koristi za vase zdravije.

Pomembnost prehrane med postom smo podrobno opisali v
delovnem zvezku, e-knjigi in drugih gradivih, ki jih lahko najdete
Zelimo predstaviti preizkuSene recepte, razdeljene po dnevih, ki
SO preverjeni in imajo natancno izmerjene kalorije.

Za tiste, ki si Zelite sami sestavljati jedilnike, smo dodali Se nekaj
drugih receptov, da si lahko sami po navodilih v nasi e-knjigi
pripravite obroke. V tej knjigi boste nasli kar nekaj navdihov in
boste dobili obCutek kaj in koliko lahko jeste. Kadar Zelite bolj
natan¢ne meritve lahko to izraCunate tudi s pomocjo razli¢nih
aplikacij, ena je cronometer, www.cronometer.com.

Nas cilj je, da vam pomagamo doseci optimalno zdravje in
vitalnost skozi celosten pristop, ki zdruzuje najnovejse
znanstvene raziskave in starodavno modrost prehrane.
Verjamemo, da vam bo ta knjiga v pomoc¢ pri 5-dnevnem
modificiranem postu in na poti do boljSega pocutja in
daljSega, kakovostnega Zivljenja.

Hvala, ker ste se odlocCili za ta korak k boljSemu zdravju.

Ekipa Vibrant Longevity



Nacrt obrokov - splosni pregled

Makrohranila v dieti, ki posnema postenje, so zasnovana tako, da
posnemajo uc€inke postenja. Spodaj so navedena priblizna
razmerja, ki se lahko rahlo razlikujejo med posamezniki.
Pomembno je, da so kalorije v priblizno istem obmocju.
Neizogibno je, da boste naleteli na Zivila, ki vam ne ustrezajo ali
jih ne marate. V tem primeru jih nadomestite. Ce ne marate oliv,
jih izpustite. Imate tezave z orehi? Nadomestite jih s katerimkoli
drugim ores€kom ali semenom, ali celo z avokadom za kremasto
strukturo, odvisno od recepta.

1. dan
Kalorije: priblizno 1100 (50% obicajnega vnosa)

Makrohranila:

Ogljikovi hidrati: 30 - 40%; ogljikovi hidrati: 50-75 gramov
Beljakovine: 10 - 12%, 28-37 gramov

Mascobe: 45-56%, 58-68 gramov

Hidracija: Caji brez sladkorja, voda
Prehranska dopolnila (opcijsko):

MCT olje, Omega 3, Aminokisline AminoElite+, Cell Renew,
Bindtox, Magnezij

2.-5. dan

Kalorije: Priblizno 600 - 800 (35 % obi¢ajnega vnosa)
Makrohranila:
e Ogljikovi hidrati: 45 - 50 %; ogljikovi hidrati: 50-75 gramov
e Beljakovine: 9 - 11 %; 14 - 16 gramov
e MascCobe: 44 - 55 %, 32-65 gramov

Hidracija: €aji brez sladkorja, voda

Prehranski dodatki (opcijsko):
MCT olje, Omega 3, Aminokisline AminoElite+ , Cell Renew,
Bindtox, Magnezij

6. dan (prehodna dieta)

V 24-ih urah, ki sledijo zadnjemu - petemu dnevu diete,
sledimo prehranjevanju na osnovi kompleksnih ogljikovih
hidratov predvsem iz zelenjave in naj bo podoben, kot prvi
dan posta s povecanjem kalorij.



PRIMER MENIJA, KI USTREZA PRIMERNIM
KALORICNIM TER NUTRIENTNIM
VREDNOSTIM

OSNOVNI PLAN

Osnovni plan hrane za 5-dnevno modificirano postenje je
zasnovan tako, da podpira jetra in razstrupljanje telesa in
hkrati omogoca prilagodljivost glede na vase prehranske
potrebe. VkljuCuje Siroko paleto zelenjave, ki spodbuja
razstrupljanje in zasc¢ito celic, ter zdrave mascobe, ki pomagajo
pri obCutku sitosti in podpirajo delovanje mozganov. S tem
nacrtom lahko ustvarite prilagojene obroke, ki ustrezajo vasim
potrebam, in hkrati izkoristite prednosti postenja.

» 5 skodelic zelenjave iz skupine kriznic - zaradi
razstrupljevalnega ucinka. Ce jih ne tolerirate, jih zamenjajte z
drugo zelenjavo.

- 1/2 éebule, 3 stroki ¢esna ali 1 por - zaradi razstrupljevalnega
uc€inka in vsebnosti kvercetina. Ce jih ne tolerirate, jih lahko
izpustite.

« Kumare, bucke, solata in druga zelenjava z visoko vsebnostjo
vode.

« Sadje z nizkim glikemic¢nim indeksom - minimalno-kontroliraj
krvni sladkor.

« Avokado, oresc¢ki, semena, olive in kokosova mascéoba.
« Zelis€ni Caiji.

+ 1-2 Zlici kokosovega olja ali MCT, Ce potrebujete malo vec
mascobe zaradi lakote, regeneracije Crevesja in za mozgane.
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1.100 KALORLJ

SOLATA (297 kcal)

* radic

+ zelena solata

* brokoli kuhan na pari

« 1 Zlica konopljinih semen.

ZAJTRK: Zeleni smuti z 1/2 avokada. Ce ga ne morete
pojesti do konca, ga pojejte pri vecCerji ali kosilu.

KOSILO: Velika solata, lahko tudi z ohrovtom (kale)
kuhanim na pari in 1 zlico konopljinih semen. Ce ne morete
pojesti do konca, jo pojejte pri veceriji.

VECERJA: 1/2 recept tajske zelene juhe z ostanki solate ali
smutija, 1/2-1 skodelica borovnic za desert.

Foto: Jona Gold

ZELENI SMUTI Z BROKOLIJEVIMI KALEKI (290 kcal)

TAJSKA ZELENA JUHA (220 kcal)

« 1 skodelica rukole

« 1 skodelica solate ali drugega
zelenja

* 1 kumara

« 1/2 avokada

e sok 1limone

+ koScek ingverjeve korenine

« 1zlicka kurkume

« 1 strok ¢esna

. 1/4 &ebule

- 1 skodelice filtrirane vode

- 21/2 7licke konjak korenine (prah)
« 1/2 paketa brokolijevih kal&kov.

« 2 skodelici brokolija

« 1 majhna cukini bucka

« 1 skodelica listnatega zelja
« 1 Zlica kokosovega masla
« 1 8alica filtrirane vode

« 1 skodelica cvetace

« kari, sol

« 1/2 avokada.

Foto: Jond Gold

DESERT

Foto: Simona Vil¢nik

1/2-1 skodelica borovnic.



650-700 KALORIJ

BREZZITNA GRANOLA (131,4 kcal)
ZAJTRK: 1/2 recepta zelenega smutija z brokolijevimi kal&ki z 1/10
recepta granole brez 7it. Lahko dodate Zlicko konjak prahu (v
trgovinah z zdravo hrano) zaradi ob&utka sitosti (ni nujno).

Obrok: 1/10 recepta

« 1/4 skodelica orehov

- 1/4skodelica konopljinih semen
« 1/4 skodelica son&niénih semen
« 1/4 skodelica buénih semen
«1zlica tahini (sezam) paste

« 1/2 zlicka vanilije

« 1/2 #lieka cimeta

« 1/4 skodelica chia semen

« 1/4 skodelica lanenih semen

« nizko kalori¢no sladilo - stevija,
monk sadez, eritritol, xylitol.

KOSILO: Rukola ali druga zelena solata, kolikor zelite s 1/2 tahini
preliva. Ce Zelite, lahko pustite nekaj granole od zajtrka in
posujete po solati.

VECERJA: Ostanek juhe in solate ali smutija.

1. V. majhni posodici zmesajte chia
in lanena semena in dodaijte 11
skodelic vode. PoCakaijte vsaj 15
minut, da se naredi gel. Grobo
narezite semena in oredcke in jih
dajte v skledo. Dodajte cimet, vanilij,
sladila.

2. Tahini zmesajte s chiag, lanenim

Foto: Simona Vilénik Foto: Jona Gold . .
gelom, da dobite lepljivo zmes.

3. Dodajte gel v suho zmes oresSckov

in semen ter dobro premesaijte.
TAHINI PRELIV (102 kcal)

4. Dajte granolo na peki papir in
pustite, da se posusi na toplem ali v

« 2 Zlici tahinija ; .
. . . dehidratorju.

- 1/4 posodice limoninega soka

* 2 stroka Cesna

« kos¢ek ingverja

* sol

« zmiksaijte.

5. Servirajte kar tako ali s smutijem.

6. Hranite v hladilniku ali zmrzoval-
niku.

7. NE POZABITE: vse orescke je
f zazeljeno predhodno pripraviti z
Foto: Jona Gold namaknajem.
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650-700 KALORIJ

ZAJTRK: 1/2 recepta zelenega smutija iz prejsnjega dne z 1/10 re-
cepta granole.

KOSILO: Rukola in zelena solata s kislim zeljem in tahinijevim
prelivom od prejSnjega dne. Lahko dodate katerokoli zelenje ali
zelenjavo z malo skroba.

VECERJA: Kokosov ovoj (ali list solate) z 1/4 recepta taco mesom iz
orehov, 1/4 recepta kremo iz indijskih ores¢kov, solata, paradiznik, 1
metin rozi¢ev bonbon za desert.

KISLA SMETANA 1Z INDIJSKIH ORSEKOV (71,8 kcal)

Sestavine:

« 11/2 skodelice (225 g) indijskih ores&kov (ali drugih

namod&enih oresckov)

« 3/4 skodelice (190 ml) vode

« 2 7lici limoninega soka Obrok: 1/4 recepta
« 2 Zlici jabol€nega kisa

- 1/2 zlicke soli

Priprava:

1. Indijske oresScke dajte v skodelico in jih prelijte z vodo.
Namocite jih za 4 ure, Ce imate Cas. Hitra metoda: prelijte
vrelo vodo ¢ez orescke in namakajte 1 uro. Nato jih
odcedite.

2. Indijske orescke dajte v blender.

3. Dodajte limonin sok, vodo, jabol&ni kis in sol. Blendajte na
visoki hitrosti. Morda bo potrebno dodati malo vode in
postrgati iz sten blenderja.

4. Pripravljeno kislo smetano dajte v majhno posodico in
shranite v hladilniku do 1tedna ali v zmrzovalniku do 1
meseca. Lahko jih zamrznete v silikonskih modelckih za
porcije.
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TACO MESO (recept 1489, 790 kcal)

« 1 skodelica orehov

« 1 Sop koriandra

+ 1 strok Cesna

« 1zli¢ka Cilija po okusu

« 1Zlicka kumine

« malo kajenskega popra

* sol

- poper (opcija). Obrok: 1/4 recepta

Foto: Jona Gold

Orehe grobo zmeljite v multipraktiku (pulzno). Dodajte ostale
sestavine in pulzno sekljajte, dokler ni podobno mleti
govedini.

_”

Foto: Jona Gold
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650-700 KALORIJ (650-700) KALORIJ

ZAJTRK: 1/2 recepta zelenega smutija iz prejsnjega dne z 1/10 re- ZAJTRK: Zeleni proteinski shake z jogurtom iz ores&kov z 1/10
cepta granole. recepta granole)

KOSILO: Rukola in zelena solata s kislim zeljem in tahinijevim KOSILO: Buckini (cukini) rezanci s pestom in marinara omako,
prelivom od prejSnjega dne. Lahko dodate katerokoli zelenje ali solata s konopljinimi semeni in kislim zeljem.

zelenjavo z malo Skroba.
VECERJA: Italijanska zelena juha s solato. 1 rozicev bonbon.
VECERJA: Kokosov ovoj (ali list solate) z 1/4 recepta taco mesom iz
orehov, 1/4 recepta kremo iz indijskih ores¢kov, solata, paradiznik, 1 ZELENI CHIA PROTEINSKI NAPITEK
metin roziCev bonbon za desert.

Sestavine: Obrok: 1/2recepta
ROZICEV METIN BONBON (41kcal) - 1/4 skodelice chia gela
» Nekaj kapljic etericnega olja poprove mete
« Sok 1/2-1limone
* 1 merica zelenega pudra po izbiri
« 1 merica proteinov po izbiri

Sestavine:

« 2 Zlici mandljevega masla

« 2 zZlici kokosovega masla

+ 10 kapljic koncentrata stevije

- 1zlicka rozicevega pudra (lahko tudi kakav)
« 2 kapljici metinega etericnega olja

« 3 kapljice pomarancnega etericnega olja

- 1/4 zlicke prahu Mace (po zelji)

« malo soli

Priprava:

1. Vse sestavine dajte v blender.

2. Blendaijte, dokler zmes ni popolnoma homogena.
3. Razdelite napitek na dve porciji.

Priprava:

1. Zmesajte vse sestavine v posodi, dokler zmes ni
homogena.

2. Zmes dajte v silikonske modele za bonbone ali pa jo
enakomerno razporedite na peki papir.

3. Zmrznite za 30 minut, dokler bonboni niso trdni.

Obrok: 1/10 recepta
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(650-700) KALORIJ (650-700) KALORIJ

ZAJTRK: Zeleni proteinski shake z jogurtom iz oresékov (recept ZAJTRK: Zeleni smuti (1/2 recepta ali veg, e je potrebno) z granolo
na 10. strani) brez zit (1/10 recepta).
KOSILO: Buckini (cukini) rezanci s pestom in marinara omako KOSILO: Solata s kislim zeljem (100 g) in tahini polivko (1/2 recepta).

(recept st. 10), solata s konopljinimi semeni in kislim zeljem. )
5 VECERJA: Tajska ingverjeva kokosova juha (1/3 recepta) s cukini
VECERJA: Italijanska zelena juha s solato. rezanci (st.10)

ITALIJANSKA ZELENA JUHA KREMASTI PESTO (79,7 kcal)

Sestavine:

1 Sop bazilike

« 1/2 skodelice buénih semen,
namocenih 6 ur ali ez no¢

- 1/4 skodelice konopljinih semen
« 1/4 makadamije

- 2 stroka Cesna

- 1/2 zlicke soli

Dajte v multipraktik in zmiksaijte.

Sestavine:
« 1 skodelica listnatega zelja, kale

« 1 skodelica zelja

« 1 skodelica brokolija

« 1 srednji cukini

* 1 strok Cesna

«1/2 avokada

« 1zlicka kelp prahu (opcija)
« 2 zZlici italjanskih zaCimb.

. ~—___

Foto:rJono Gold

Priprava:

Na pari skuhajte kale, zelje, brokoli in cukini bucke. Dajte zelenjavo
v blender, skupaj z avokadom, €¢esnom, kelpom in za¢imbami.
Dodajte vodo, ki je ostala od kuhanja, zacnite z 1 skodelico.
Zblendajte, dokler ni kremasto ter dodajte sol in poper.

Druga moznost je, da nekaj zelenjave narezete in drugo zblendate
in polijete po zelenjavi.
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« 1 skodelica suhih paradiznikov
namocenih nekaj ur (dokler
niso mehki) v skodelici vode
- 1/2-3/4 skodelice vode,

v kateri so se namakali
paradizniki

+ 2 skodelici paradiznika

« 1Zlicka origana

* 1 strok Cesna

« 1Zlicka soli

- 1/4 skodelice sveze bazilke,
nasekljane, ali 2 Zlici suhe.

Zmiksajte vse, razen sveze
bazilike, vmesajte baziliko,
dodaijte tekoc€ino in zaCimbe po
okusu.

TAJSKA INGVERJEVA

KOKOSOVA JUHA

Sestavine:

* 4 skodelice zelenjave
kuhane na pari

+ 2 skodelici vode ali ostan-
ka vode kuhane zelenjave
na pari

« 4 skodelice narezane
listnate zelenjave

+ 1 stebelna zelena na
drobno narezana

« kos¢ek ingverja

« Cili po zelji

« 2 Zlici kokosovega masla
« 1/4 kelpovih kosmicev

- 1/2 zlicke soli

« 1zlicka kari pudra

« 1 cukini (s spiralnikom
naredite rezance) ali paket
konjak ali kelp rezancev

« limeta (limona), limonska
trava ... eteri¢no olje (nekaj
kapljic).

Priprava:

Narezano zelenje dajte v
veliko posodo, posolite in
zmesajte v zelenjavo, da se
zmehca. Zblendajte
zelenjavo, skuhano na pari
(s tekogino), in drugo
zelenjavo. Nato dajte
zelenje in po Zelji Se drugo
zelenjavo ter rezance v
posodico in prelijte z juho.

JOGURT IZ INDIJSKIH
ORESCKOV

Sestavine:

1 skodelica vode

+1 skodelica indijskih oresckov,
namocite, Ce je mozno za 4 ure
- 1 zlicka probiotikov (100
bilijonov mikroorganizmov).

Vodo in indijske orescke
zblendajte na visoki hitrosti.
Dodajte probiotike in zmesajte
na nizki hitrosti. Dajte v
stekleno posodico in pokrijte z
bombazno krpo.

MozZnosti:
e pustite na toplem za 24 ur
e dajte v dehidrator, odkrito,
na nizki temperaturi za 24
ur
e dajte v posodo za jogurt za
24 ur.

Poskusite po 24-ih urah. Ko je
kon¢ano, dajte v posodico s
pokrovom in hranite v
hladilniku.




DRUGI RECEPTI
/A SAMOSTOJNO
RAZISKOVANIJE
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PRIMER MENUJA, KI USTREZA PRIMERNIM
KALORICNIM TER NUTRIENTNIM VREDNOSTIM

OSNOVNI PLAN

* 5 skodelic zelenjave iz skupine kriznic - zaradi
razstrupljevalnega ucinka. Ce jih ne tolerirate, jih zamenjajte z
drugo zelenjavo.

- 1/2 &ebule, 3 stroki esna ali 1 por - zaradi razstrupljevalnega
uc¢inka in vsebnosti kvercetina. Ce jih ne tolerirate, jih lahko
izpustite.

« Kumare, bucke, solata in druga zelenjava z visoko vsebnostjo
vode.

+ Sadje z nizkim glikemi€nim indeksom - minimalno-kontroliraj
krvni sladkor.

» Avokado, oresc¢ki, semena, olive in kokosova mascoba.
« Zelis¢ni Caji.

« 1-2 Zlici kokosovega olja ali MCT, ¢e potrebujete malo ve¢
mascobe zaradi lakote, regeneracije Crevesja in za mozgane.
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SMUTI Z ROBIDNICAMI IN RDEGO PESO (423 kcal)

Sestavine:

« 1 skodelica zamrznjenih robidnic

* 1 majhna rdeca pesa, olupljena in nasekljana

+ 1 skodelica polnomastnega kokosovega mleka
« 1Zlica surovih indijskih ores¢kov

« 1 skodelica vode

Priprava:

1. Vse sestavine dajte v blender.

2. Miksajte, dokler zmes ne postane gladka.

3. Smoothie postrezite svez.

ZELENI SMUTI Z BROKOLIJEVIMI KALCKI

Sestavine:

« 1 skodelica rukole

« 1 skodelica solate ali drugega
zelenja

* 1 kumara

« 1/2 avokada

» kos¢ek ingverjeve korenine

« 1 Zlicka kurkume ali kosCek
sveze

* 1 strok ¢esna

. 1/4 &ebule

« 21/2 Zligke korenine konjak v
prahu

- 1/2 paketa brokolijevih
kalCkov

« 1 skodelica filtrirane vode. ' Foto: Simona Vil&nik

KURKUMIN NAPITEK

Sestavine:

*koscek kurkumine korenine
*kosCek ingverjeve korenine
«dobro oc¢iS¢ena bio limona z
lupino

3 dcl vode

2 merici aminokislin
(Aminoelite+)

Priprava:

Kurkumo, ingver in limono
damo v blender in zblendamo
na visoki hitrosti, dodamo dve
merici aminokislin in na hitro
zblendamo.

Foto: Simona Vil¢nik
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ZELENC

Sestavine:

* kumara

* rukola

- ko8€ek ingverjeve korenine

« dobro ocis¢ena bio limona z lupino
« filtrirana voda.

Fotto:: Jona Golld

CHIA SEMENA Z BOROVNICAMI

Sestavine:

» chia semena

« filtrirana voda
» borovnice

« indijski orescki.

Foto: Andreja Jesihar
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CHIA SEMENA Z BOROVNICAMI IN MALINAMI

Sestavine:

- chia semena

« filtrirana voda

»« maline, borovnice
« voda.

A p

Foto: Darja Romic

KONJAK PUDING S CRNIM RIBEZOM

Sestavine:

* 2 Zlici gostega kokosovega
mleka

- pesgica ¢rnega ribeza (oz. dru-
go jogodiéevje%

« Cajna zlicka konjak moke in Ce je
pregosto, dodajte Se malo vode.
Priprava:

Potresete lahko tudi z
zdrobljenimi lesniki ali kokosovim
Cipsom ipd.

Potresete pa lahko tudi z zdro-
bljenimi lesniki ali kokosovim
Cipsom ipd.

Po Zelji sladkajte s priporocenimi
sladili.

Foto: Ursu La
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PROSENKA

Foto: Simona Vil¢nik
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Sestavine:

* brokoli

» ovhrot

* prosena kasa

« zaCimbe.

Priprava:

Zmiksajte in juhica je
pripravljena.

Sestavine:

« 2 skodelici brokolija

« 1 majhna cukini bu¢ka

+ 1 skodelica listnatega zelja

« 1 Zlica kokosovega masla

+ 1 Salica filtrirane vode

« 1 skodelica cvetace

« karij, sol

+ 1 avokado

Priprava:

Skuhajte zelenjavo na pariin jo z
ostankom vode zmiksajte. Dodajte
kokosovo maslo, tajski kari, avokado,
sol in poper. Lahko dodate limonino ali
limetino eteriéno olje (nekaj kapljic).

PAPRIKASICA

Sestavine:

+ 10 rumenih paprik

« cesen

* ghee

« zaCimbe

« son¢ni¢na semena.

Priprava:

Paprike olupite in pecite meso,
zmiksajte z vrelo vodo in ostalimi
sestavinami.

10 rumenih paprik pecite v pecici,
na zaru ali plinskem lamenu,
dokler niso popolnoma pecene.

Foto: Jona Gold

DRAGICINA JUH'CA Z ARTICOKAMI IN KOROMACEM

Sestavine:

- 1/2 ¢ebule

* ena popecena bucka
» malo kuhane kvinoje
Priprava:

Zmiksajte in juhica je
pripravljena.

o
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Foto: Dragica Carna



CVETACNA ZUPCA

Foto: Petra Batagelj

CEMAZEVA ZELENJAVKA

Foto: Darja Romic
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Sestavine:

+ 835 g cvetace kuhane na pari
+ 40 g kokosovega olja

10 g sveZega ingverja

* 0,5 | vroCe vode

* sol

Priprava:

Zblendamo in dodamo koriander.

Recept zadostuje za 1,5 | juhe.

Sestavine:
 brokoli

- cvetaca
- Cemaz

« zacimbe.

ZELENJAVNA OBAR'CA TRADICIONALKA

Mislim, da ga ni ¢loveka, ki
ne bi poznal recepta za
zelenjavno tradicionalko.

Vseeno pa ne pozabite na
dve glavni sestavini:
domisljijo in ljlubezen!

SONCE NA KROZNIKU

Kolerabo in korenje skuhajte na
pari.

Ingver, kurkumo in ¢esen narezite
na drobno in preprazite na
kokosovi mas&obi (ne sparajte z
njimi, kar pogumnot!).

Zalijte s kropom in kokosovim
mlekom ter zmiksaijte.

Poper in kajenski Cili ter limetin
sok pa dodajte na koncu.

< o
Foto: Metka Damijan

Foto: Jona Gold
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CISTILKA TELESA IN DUHA

Sestavine:

 zelena

« brokoli

- cveta&a (samo malo, toliko,
da doda gostoto in malenkost
priokusa)

« malenkost kodrolistnega
ovhrota (&e ga dodamo preveg,
juha zogreni?

* ghee

* poper, sol, olivho olje in
son¢ni¢na semena.

Foto: Jona Gold

HLADNA KUMARICINA JUHA

. Sestavine:
? * kumare 780 g
= » koromac 95 g
¥ «por4b5g

» kokosovo maslo 20 g
1 strok ¢esna

« sok 1limone

« 8 melisinih listov

- 3 dcl vode

 sol.

Priprava:

Vse sestavine zblendajte in juha je tu!

Foto: Petra Batagelj
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- indijski orescki 1/3 skodelice (45 g)

Pri solatah bodite pozorni na:

- Da je zelenjava lokalna/ekoloska ali iz domagega vrta.

« Slikice naj vam bodo v pomog¢, a glavni kreator naj bo vasa
domisljija.

- Uporabljajte kvalitetne maséobe (hladno stiskano olivno,
kokosovo olje ipd.).

- Ce letni ¢as dopusca (pomlad), uporabljajte divje rastline in
cvetove.

- Dodajajte semena (ne pozabite na predhodno pripravo le-
teh)

« Namesto kisa lahko dodate doma pripravljene dresinge
(tahini polivka, limonina polivka, taciki ipd.).

« Solato lahko jeste kot samostojno glavno jed ali kot dodatek
k obroku. Odvisno, kako bogata in velika bo.

- Uporabljajte pravilo petih barv (na krozniku naj se znajde &im
ve¢ razliénih barv - stremimo k temu, da je 5 razliénih).

- Ce vam vseeno ne gre z idejo, katero zelenjavo bi uporabili, si
pomagajte s tabelo.
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KOSILO S CVETACNIM RIZEM

o A Sestavine:
‘ '  cvetacni riz
* popecene bucke
* malo zelenjave z regratom,
* narezan paradiznik
- skodelica zelene solate.

Foto: Vida Oberckal
ARTICOKE 1ZPOD ROK DRAGICE

Sestavine:

 sveze duSene artiCoke
« en srednji koromac

« 1Zlicka olivhega olja

* petrsilj.

Foto: Dragica Carna
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CVETACNIRIZ

Sestavine:

Naribamo cvetaco v
multipraktiku s pulziranjem.
Priprava: _

Preprazimo ¢ebulo, dodamo
cvetaco, solimo in zalijemo.

Kuhajte odprto, da voda izpari.

Na koncu dodajte petersilj in
drobnjak.

KONJAK REZANCI Z DOMACIM PESTOM ALLA GENOVESE

Sestavine:

« konjak rezanci

- domaci pesto

« popeceni Sparglji
« zacimbe.

Foto: Darja Romic

Foto: Simona Vil¢nik
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BUCKINI SPAGETI ALLA PETRA (160 kcal)

Sestavine:

« buckini Spageti z olivnim oljem
« limona

 Cesen

* semena konoplje

* bazilika

« zaCimbe

« ribez za dekor.

Priprava:

1.Naredimo buckine Spagete z
rezilom za Spagete.

2.Zacinimo in posujemo s semeni.

JLL N ).

NASITNO BUCKINO KOSILO (180 kcal)

Sestavine:

« 1 mala bucka (160 g ali 20 koles&kov)

- 2 stroka ¢esna (10 g)

« 1 skodelica (40 g) mlade $pinace

- 1 steblo (50 g) stebelne zelene, narezano

+ 10 g petersilja

« 1 mali korenéek (20 g), nariban

« 1 Zlica olud&enih konopljinih semen Priprava:

« 1 mali radi¢ (160 g) 1. Bu€ko narezite na kolescke in
- Jabolé&ni kis in bu&no olje po okusu Fahlo popecite cesen na Zlici
olivhega olja.

2. Polozite mlado Spinaco na
kroznik kot posteljico.

3. Dodajte ostalo zelenjavo,
semena

4.. Radi¢ zmesajte z jabolcnim
kisom in bu€nim oljem ter ga
dodajte na kroznik.

<

KONJAK REZANCI Z AVOKADOM (160 kcal)

Sestavine:

« Konjak rezanci 200g
+ Avokado 100g

+ 2 stroka cesna

« Petersilj10 g

Solata 150 g z bu€nim oljem

Foto: Petra Batagelj

RDECE ZELJE Z AVOKADOM IN KONOPLJINIMI SEMENI (257 kcal)

Sestavine:

+ 200 g rdecega zelja

* 2 stroka Cesna

+ 60 g avokada

* sol

« zvrhana JZ oluc¢enih konopljinih semen
(15 g)

Priprava:

1. Rezance svezZega zelja le toliko podusite
na malo vode, da se malo omehc&ajo in
segrejejo (da imate obé&utek toplega
obroka).

2. Servirajte poduseno zelje na kroznik.

3. Dodajte sesekljan Cesen, rezine avokada
in sol po okusu.

4. Potresite s konopljinimi semeni.

Foto: Petra Batagelj
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Foto: Petra Batagelj

OHROVT Z AVOKADOM (cca 296 kcal)

Sestavine:

+ 200 g ohrovta

+ 60 g avokada

» 2 stroka ¢esna

« 20 g korenja

+ 2 zlici konopljinega olja

* sol.

Priprava:

Ohrovt narezite na rezance in ga
skuhajte na pari. PoloZite ga na
kroznik in dodajte ostale sestavine.

CVETACA S TAHINI OMAKO (cca 262 kcal)

Sestavine:

e 385 gcvetace

Tahini omaka:

1zlica (JZ) tahinija (20 g)

2 7lici (JZ) limoninega soka

1 &ajna zlicka (CZ) vode

Malo naribanega svezega ingverja
1 strok €esnaq, sesekljan

Sol po okusu

KONJAK (SHIRATAKI) RIZOTA Z JAJCEVCI (cca 212 kcal)

Sestavine:

« (shirataki) riz (200 g)
- 1 mali jajcevec (250 g)
-1 &ebula (50 g)

* 1 strok Cesna

« 2 JZ olivnega olja

« sol, poper, petersil].

Priprava:

JajCevec olupite in ga razreZite na
¢im manjse kockice, posolite in
pocakate 15 minut. Nato iz njih
iztisnete odvecno vodo. Podusite jih
z malo vode, toliko, da se
popolnoma zmehcajo. Odstavite iz
grelne povrsine in dodajte Se na
drobno nasekljano ¢ebulo, Cesen ter
konjak. Riz pripravite po navodilih
proizvajalca. Vse skupaj dobro
zmesajte. Zacinite Se s poprom in
okrasite z nasekljanim petersiljem.

Foto: Petra Batagelj

SONCE NA KROZNIKU (250 kcal)

Sestavine:

« 1 mala glava zelja (575 g)

« 5 Zlic olivnega olja (20 g)

 Timijan, majaron, Setraj, sol, poper

* 4 stroke Cesna

Priprava:

1. Zeljnato glavo narezite na 1,5 cm debele
rezine in jih poloZite na peki papir.

2. Prelijte rezine zelja s prelivom iz olivhega
olja, zaCimb in strtega cesna.

3. Poskropite z vodo.

Foto: Petra Batagelj
4. Pecite v pecici priblizno 30 minut na 90 °C. 38



POPECEN BROKILI ( 294 kcal)

Sestavine:

- 3 skodelice cvetov brokolija

« 1Zlica kokosovega olja

« 1Zlica tamari omake

« 1 zlica gomasija

- 1 skodelica kumare (kot priloga)
Priprava: \ K S
1. V ponvi segrejte kokosovo olje na srednji temperaturi.
2. Dodaijte cvetove brokolija in jih sotirajte, dokler ne postanejo
svetlo zeleni.

3. Primesajte tamari omako in gomasio ter Se naprej sotirajte,
dokler se brokoli ne zmehc¢a, vendar ostane hrustljav.

4. Postrezite s sveze narezano kumaro na strani.

AVOKADO S SOLJO IN POPROM (cca 160 kcal)

Sestavine:

» 1 Hass avokado

* Limonin sok

* Sol

* Poper

Priprava:

1. Prerezite avokado na pol, odstranite
koSc¢ico in izdolbite meso z Zlico.
2. Po zelji pokapajte avokado z
limoninim sokom.

3. Posolite in popoprajte po okusu.
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MASCOBNI ALI KETO POST (500-1000 kcal)

Zauzijte 500-1000 kalorij na dan, ve¢inoma iz maséob (90+ %
kalorij iz mas&ob) v obliki avokadov, masla, MCT oljq,
oliv/oljenega olja, kokosove mascobe...

Primer:

Zjutraj: kava z 1 zlico masla pasne reje, 1Zlicko MCT olja
Sredi dneva: 1-2 skodelici listnate zelenjave z 1 avokadom, 2
zlicama oljcnega olja, 1 Zlico limoninega soka, prelitega Cez
solato, ter soljo in zeliSCi po okusu.

Preostanek dneva postite in pijte samo vodo in zeliS¢ni Caj.
Uporabite lahko tudi sol in odmerek eksogenih ketonskih
dodatkov ter MCT olje, da ohranite ravnovesje elektrolitov in
zmanjsate obcutek hipoglikemije.

ZELENJAVNA MESANICA S POROM, CVETACO, SPARGLJI (246 kcal)

Sestavine:

« Por

» Cebula

* Ingver

- Olje (priblizno 1 zlica za 2 porciji)

- Cesen

- Cveta¢a (naribana ali drobno sesekljana)

- Sparglji (sesekljani)

* Sol, poper in zeliS¢a de Provence

« Konopljina semena

« Olivno ali konopljino olje za preliv

Priprava:

1. Na majhni koli€ini olja preprazite por, €ebulo in ingver, dokler ne
postanejo prosojni. Priblizno 1 zlica olja za 2 porciji bo dovolj.

2. Dodajte Cesen, nato cvetaco (naribano ali drobno sesekljano).
3. Po nekaj minutah dodajte sesekljane Sparglje.

4. Zacinite s soljo, poprom in zeliSCi de Provence.

5. Okrasite s konopljinimi semeni in rahlim prelivom olivhega olja
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KALE KREKERJI (181 kcal)

Sestavine:

- 1 skodelica nasekljanega kodrolista (kale)
« 1 skodelica son&ni¢nih semen

« 1 skodelica mletih lanenih semen
- 3/4 skodelice indijskih oresckov

- 1/3 skodelice sezamovih semen

- 1/4 skodelice konopljinih semen

- 1/4 skodelice prehranskega kvasa
s rozmarin

* sol po okusu

- 1/4 skodelice vode

Priprava:
1. Vse sestavine dajte v kuhinjski mesalnik.

2. Miksajte, dokler se sestavine dobro ne povezejo.
3. Dodajte dovolj vode, da nastane lepljivo testo
(priblizno 1/4 skodelice).

4. Testo razvaljajte na peki papir na debelino
priblizno 0,6 cm.

5. Pecite pri 180 °C priblizno 20 minut.

Naredi priblizno 12 krekerjev

SEMENSKI KREKERJI (180 kcal)

Za dva nizka pekaca iz pecice

Sestavine:

+ 80 g sezama

+ 80 g lanenih semen

+ 160 g son¢ni¢nih semen
« 2 Zlici psylliuma - cca 10g
*1Zlica chia semen —ccal0g .-
« Zlicka soli Y

« 360g vode

Priprava:

1. Zmesajte skupaj vse sestavine. Pustite stati vsaj eno uro, da se
psyllium in chia prepoijita z vodo in napihneta (morebitno odveéno
vodo odlijete)

2. Ko je masa gosta in lepljiva, jo z lopatko na tanko razporedite po
dveh pekacih, oblozenih s peki papirjem (debelina nekaj
milimetrov).

3.Pecete v pecici, segreti na 160 stopin;.

4.Po 10 minutah vzamete iz pecice in z noZzem zarezete mrezo, kolikor
Zelite velike krekerje.

5.Nato pecCete Se priblizno 20 minut oziroma dokler masa ni povsem
hrustljava. Lahko jih tudi posusite v susSilniku skozi noc€.

6.Ko se masa ohladi, jo prelomite na zarezanih linijah in dobite
krekerje.

7.Uporabite lahko razlicna semena in zaCimbe po Zelji.
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Obvestila o avtorskih pravicah

Vse vsebine, ki jih najdete v okviru spletnega paketa izobrazevanja “Metamorfoza
vitalnosti”, so namenjene izkljuéno vasi osebni uporabi.

Vse vsebine, objavljene na spletnem mestu www.vibrantlongevity.com, so
neodvisno od nacina prenosa in platforme, preko katere uporabnik dostopa do
vsebin, zascitene z avtorskimi pravicami. Dovoljeno jih je uporabljati zgolj v
obsegu in na nacin, kot ju dolo¢a zakonodaja, ki ureja varstvo avtorskih pravic, in
v skladu s pogoji uporabe vsebin, kot so opredeljeni v nadaljevanju. Imetnik vseh
avtorskih pravic je podjetje Vibrant Longevity d.o.o. in dr. Tina Prodnik.
RazmnozZevanje, shranjevanje v sistem za iskanje, Al sisteme ali prenos
kateregakoli dela teh gradiv v kakrsnikoli obliki ali na kakr§enkoli nac¢in — bodisi
elektronsko, s fotokopiranjem, snemanjem ali kako drugace - je prepovedano
brez predhodnega pisnega dovoljenja avtorjev. Vsa vsebina in gradiva v tem
izobrazevanju so namenjena le za osebno uporabo in uc€inkovito izvedbo
programa.

Vljudno vas prosimo, da brez dovoljenja avtorjev ne podarjate, delite, objavljate
ali uporabljate teh gradiv, gesel na splethem mestu, v glasilih ali za kakr§nekoli
komercialne namene.

Hvalezni smo za vase spostovanje truda, avtorske lastnine in delq, ki je bilo
vloZeno v pripravo teh gradiv, namenjenih vasemu ucinkovitemu izvajanju tega I r d n

sklopa e-izobrazevanja.

Z uporabo te spletne strani se zavezujete k spostovanju zgoraj navedenih
pogojev. Poleg zgoraj nastetih pravil veljajo obi¢ajna pravila, ki jih dolo¢a

zakonodaija, ki ureja varstvo avtorskih in sorodnih pravic. V primeru krsitve
avtorskih pravic ste kazensko in odskodninsko odgovorni in si podjetje Vibrant
Longevity d.o.o. pridrZuje pravico do pravnega ukrepanja.

Ce imate dodatna vprasanja ali bi zeleli uporabljati vsebine na nacine, ki niso
opredeljeni zgoraj, nam, prosimo, posljite vprasanje na naslov
info@vibrantlongevity.com in vam bomo odgovorili v najkrajSem moznem casu.

Druga pravna obvestila

Tehnike in nasveti, opisani v tem paketu e-izobrazevanja, predstavijajo mnenja
avtorjev, ki temeljijo na njihovem usposabljanju in izkusnjah. Avtorji izrecno
zavracajo odgovornost za kakrsnokoli izgubo ali tveganje, osebno ali drugo, ki bi
domnevali, da je nastalo zaradi uporabe katere koli tehnike, receptov ali
priporocil, predlaganih v tem programu.

Odgovornosti za posledice uporabe kateregakoli predloga ali postopka,
opisanega v nadaljevanju, ne nosijo avtorji, podjetje ali distributerji teh gradiv. To
izobrazevanje in gradiva niso nadomestilo za zdravniski ali zdravstveni nasvet. Ce
ste v kakrSnemkoli dvomu, akutni situaciji, bolec€ini ali e potrebujete zdravniski
nasvet, se obrnite na svojega osebnega zdravnika. Priporo€amo, da se
posvetujete z osebnim zdravnikom, preden se odlocCite za vecje spremembe
prehrane in Zivljenjskega sloga.

Za vec informacij pisite na: info@vibrantlongevity.com

Prva izdaja je bila objavljena 23. 05. 2024 v Ljubljani, Slovenija.
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