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Ureditev zenskih

Becmby smocthie

spolnih hormonov

SESTAVINE: PRIPRAVA: in libida.
e petersilj Petersilj in banano skupaj z malo vode dodobra
* banana zblendamo, nato dodamo avokadovo olje. Kon¢no
e avokadovo olje mesanico samo $e pretresemo in smoothie je gotov. SESTAVINE: PRIPRAVA.:
* malina Vse sestavine razen
* voda svetlinovega olja dodobra
¢ zelena solata zblendamo, olje pa dodamo
. e svetlinovo olje na koncu, saj z blendanjem
UCINEK: °* maca ustvarjamo toploto, ki lahko olje
Lepotni eliksir, e ¢&rni sezam »poskoduje«.

ki krepi, Cisti in
regenerira kozo.

Libide Mojo smocthic 3an;

N
N
|
| A
f SESTAVINE: PRIPRAVA:
\
b e zelena Sestavine dodobra UCINEK:
' 3 e pomaranca zblendamo in uzivamo v Ve == LT
- * Kivi bozanskosti okusov. e o G
’ vod.a ) ) Zivahnosti do
* posip iz bu¢nih semen energije
* ginseng
* maca

* kajenski poper
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Radii

SESTAVINE:

* pest bazilike

e 3 zreli paradizniki
* sol

e mandlji

e olj¢no olje

PRIPRAVA:

Pest bazilike zblendamo s tremi res
zrelimi paradizniki ali bio vlozenimi
paradizniki. Ker je paradiznik eno
redkih zivil, ki je bolj zdrav kuhan
kot surov, juho pocasi segrevamo.
Tako nastaja vec in vec likopena, ki
je odli¢en in mocan antioksidant,
uc¢inkovit tudi v borbi proti raku. Po
okusu juho papriciramo, na koncu pa
ji dodamo tudi zlico aromati¢nega
olj¢nega olja ali pest narezanih
mandljev.

UCINEK:
Likopen je eden
glavnih zaviralcev

vnetij. Vnetja pa
Sibijo nasS organizem
in ga pripeljejo do
najhujsih stanj.

Pelw |

SESTAVINE: PRIPRAVA:

e koromac Zblendamo en koromag, 1 dl smetane in kumaro.

* 1dl bio kisle smetane Segrejemo le toliko, da je juha topla. Popopramo s

e kumara koprcem in zbelim poprom. Solimo s solnim cvetom.

* koprc Za lepsi videz in okus na juho potresemo cvetove malih
* sol marjetic.

UCINEK:

Koper in koromac
sta dobra za Zelodec,
kumara pa polna
mineralov in vode, ki
jo nase celice z lah-
koto absorbirajo.
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SESTAVINE:

cvetaca
olj¢no olje
sol
kajenski
poper
kvasovi
kosmici

PRIPRAVA:

Surovo cvetaco narezemo
na majhne, mini, mini
cvetke. V plasti¢ni vrecki
jo zmesamo z 1 veliko
zlico olj¢nega olja, 1 veliko
zlico kvasovih kosmicey, s

kajenskim poprom in soljo.

UCINEK:

Zamotimo se, da nekaj
glodamo, kajenski poper
pospesuje metabolizem
in je dober za srcek, torej
jemo in se ne redimo. Pa
Se ena moznost vec, kako
pojemo ¢im vec¢ presne
zelenjave in pri tem
uzivamo.

ot iy

SESTAVINE:

sladek
krompir
rozmarin
sol
kokosovo
olje

PRIPRAVA:

Krompir olupimo in
narezemo

na trakce. V segretem
kokosovem olju ocvremo
krompircek in na koncu
posolimo ter dodamo
vejico svezega rozmarina
za okus.

UCINEK:

Sladki krompir vsebuje veli-
ko vitamina B6, ki predstavlja
varovalo za srce, C-vitamina,
Cisto pod lupinico, zato ga ne
lupimo, D-vitamin oziroma pro-
hormon,

ki igra pomembno viogo pri
imunskem sistemu in veseli
psihi. Vsaka zac¢imba pa dob-
re stvari samo Se potencira.
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SESTAVINE: PRIPRAVA:

* eko polenta Naredite mocen kamili¢ni ¢aj (Ce boste uporabljali ¢aj

* maskarpone po izbiri v vrecCkah, je priporocljivo, da vreCke kar razrezemo in

e kamilice (najbolje stresemo ¢aj v vodo. Ko voda zavre, primesamo polento.
SO sveze, sicer pa Malo pokuhamo, dodamo limonin sok, ksilitol po obcutku
posusene v cvetovih) ter lupinico treh limon.

e Kksilitol ali brezovo Polentini masi dodamo Se pecilni prasek ali sodo bikarbono
sladilo ter dobro premesamo. Potem s to maso napolnemo pekac

* soda bikarbona za muffine in damo za dobre pol ure peci na 180 stopin;.

* voda Specene kolacke ohladimo in potem okrasimo z bio

e 3limone maskarpone kremo ter potresemo s kamilicnim cajem.

SESTAVINE: PRIPRAVA:

* 3 velike Zlice Lanena semena najprej
lanenih semen zdrobimo v mlin¢ku za

e 1/4 avokada kavo; nato jih stresemo

* 3 datlji, brez v mesSalnik in primeSamo
dodane fruktoze! avokado ter datlje.

* SCepec himalajske Pridobljeno maso .
soli razporedimo na kroznik, NS .

e 1/2 zlicke mace premazemo s skuto ter Poleg bl.az.eneg'?\

* jagode - NUJNO okrasimo z jagodami. SBLETE "_1 mnjam

. efektov so jagode

ekoloske v et .
oridelave Cistilci krvi, lanena

semena krasen
antioksidant.

* 3 Zlice kozje skute

SESTAVINE:

* 5 malih skodelic suhih, svezih
ali zmrznjenih cesSenj

e 2 skodelici orehov

* skodelica eko presnega
kakava

* 1 ¢ajna zlicka soli

e 1/2 skodelice Futuristic
Superfood Maca Kavice

* 1/2 skodelice dateljnov

* 1/2 skodelice oluscenih
mandljev (nasekljanih)

e skodelica kakavovega masla
(nasekljanih)

e skodelica kakavovega masla

PRIPRAVA:

Skodelico ¢eSenj (Ce so
suhe) namoc¢imo v malo
vode in pustimo stati 1uro. V
blenderju zmeljemo orehe v ' ' UCINEK:
moko. Dodamo skodelico eko '
presnega kakava, 1/2 zlicke soli,
maca kavico in premesamo

do gladke mase. Dodamo
namocene ¢esSnje in dateljne in
blendamo do gladke mase. 1/2
skodelice nasekljanih ¢eSenj in
mandeljev posujemo po masi, ki
smo jo enakomerno porazdelili

Sladkanje brez greha,
s samimi dobrimi
sestavinami. Kakav
pa je dober za kosti,
mozgdane in srce ...

Pa seveda za vse, ki

ﬁ d potrebujejo objem.

I‘I‘ ll

‘|

po pekacu. Postavimo v skrinjo P 2 1 3
za dve uri, razrezemo na tanko .P . %L ‘ 1
in se sladkamo. oy ! e A 1N 11},
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SESTAVINE:

o 2 zlici ekstra deviskega

olj¢nega olja

* 1 manjsa, na drobno
narezana Cebula
* T nasekljana zelena

paprika

* 1 nasekljana rdeca

PRIPRAVA:

Segrejemo vecjo
kozico in dodamo
zlico oljénega olja.
Preprazimo Cebulo,

por, papriko in Spinaco.

Pecico segrejemo na
180 °C, s preostalim

paprika olj¢nim oljem pa

* 1 nasekljan por namazemo pekac za

» velika pest sesekljanega kolace. Jajca zmeSamo
petersilja z mlekom, s sirom in

* 4 srednje velika jajca

e 1/2 skodelice

polnomastnega mleka

Z mesanico prazene
Cebule. Zmes vlijemo
v pekac in pecemo

* 1/2 skodelice naribanega 10 minut. Petersilj

sira

So&ttwgnammm

SESTAVINE:

* 3 korenine
topinamburja

¢ 1 korencek

e 3 listi Cemaza

e 3 redkvice

stresemo povrh.

PRIPRAVA:

Topinambur
olupimo ter
narezemo na kocke.
Tako sesekljamo
tudi korencek in
redkvice. Okrasimo
s cemazem ter
zacinimo z zli¢ko
oljcnega olja ter
nekaj kapljicami
domacega
jabolénega kisa.

UCINEK:
C-vitaminska bomba.
Paprike in petersilj
vsebujejo ogromno

vitamina C, poleg tega
petersilj beli kozo in
odvaja vodo. Jejte

ga vsak dan.

UCINEK:

Topinambur ali jeruzalemska
articoka je polna kalija, ki
varuje srce in hidrira celi-
ce, poskrbi za dovolj ze-
lodne tekocine, kar je zelo
pomembno pri presnovi

in uravnava encime, kot je
pepsin. Vsebuje tudi stevilne
minerale in vitamine, med
njimi najvec zeleza.

y gobami

SESTAVINE:

* 3 srednje
velika jajca

e ScCepec soliin
sveze mletega
¢rnega popra

* 1 zZlica
kokosovega
masla

e 1/3 skodelice
nasekljanih
svezih Sitak

PRIPRAVA:

V manjsi skledi
zmesamo jajca, 2
zlici vode, sol in
poper. Stepamo
z vilicami,

dokler sestavine
niso temeljito
premesane.

Na srednje
mocnem ognju
segrejemo kozico
in dodamo 1 zlico
masla. Gobe na
hitro popec¢emo,
dodamo jajca in
mesamo, dokler
ne zakrknejo.

UCINEK:

Sitake so zdravilne gobe, zato

jih jejte ¢im bolj pogosto. Dob-

ro delujejo proti aterosklerozi

in varujejo zile. Vsebujejo veliko
bioloSko aktivhega zeleza. Zara-

di kombinacij vitaminov B in D

ter mineralov selena in cinka so
nepogresljiva hrana za bolnike /
s slabo delujoco scitnico.
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