NAJUKUSNIJ
= DETOKSIKACIJSKI
= MENI



JE LI VAM POTREBNA DETOKSIKACIJA?

Napravite test i odgovorite na sljedeca pitanja:
e Osjecate se umorno i bezvoljni ste?
e Patite od glavobolja?

e Imate loS zadah, naslage na jeziku ili gorak metalan
okus u ustima?

e Budite se umorni i nakon dovoljno sati sna?

e Imate probavne smetnje kao Sto su nadimanije,
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plinovi i “losa” probava?

Ukoliko ste na barem 2 pitanja odgovorili potvrdno,
bilo bi pozeljno da provedete detoksikaciju.




STO JE DETOKSIKACIJA?

Detoksikacija ili Cisenje organizna pomaze nasem tijelu vratiti prirodnu ravnotezu.
Barem jednom godisnje, osobito nakon perioda obilatog blagovanja, nasem tijelu treba odmor
Detoksikacija oslobada organizam od otrova, ali i ponekog suvisnog kilograma.

DETOKSIKACIJA ZAPOCINJE U TANJURU

Jeste li znali? Kako bi jetra uspjeSno obavljala svoju zadacu eliminacije
Stetnih toksina potrebni su joj odredeni nutrijenti poput vitaming,
minerala i fitokemikalija. Zbog toga uspjeSan proces detoksikacije
zapocinje prije svega u tanjuru.

Najbolji nacin detoksikacije je lagana mediteranska prehrana
temeljena na cjelovitim zitaricama, obilju povréa i voca te ribi

i niskomasnim mlijecnim proizvodima.

PREZAPOSLENI STE ZA DETOKSIKACIJU?

Kvalitetnu detoksikaciju moZzete provesti u samo sedam dana. Pritom je vazno spomenuti da je
naglasak na unosenju kvalitetnih namirnica u organizam, a ne na gladovaniju ili preskakanju obroka
koji mogu usporiti metabolizam. Recepti za detoksikaciju nisu komplicirani i uz malo isplaniranog
vremena uspjet ¢ete u svom naumu da svome organizmu ulijete novu svjezinu i snagu kakvu on

i zasluzuje. No, sjetite se da je i ljeto blizu te gubitak nekoliko suvisnih kilograma svakako nije na odmet.



BLAGODATI DETOKSIKACIJE

Smatra se kako bi svatko trebao barem jednom godisnje provesti detoksikaciju, najbolje u vrijeme
nakon poja¢anog unosa hrane tijekom blagdana. Za kvalitetnu detoksikaciju pozeljno je provoditi je
7 dana kako bi se organizmu dalo dovoljno vremena za regeneraciju. Pritom je vazno naglasak dati
na kvalitetu namirnica, a ne pretjeranu restriktivnost jer gladovanje ili preskakanje obroka moze
usporiti metabolizam i napraviti viSe Stete nego koristi.

Nakon tjedan dana lagane, ali nutritivno vrlo vrijedne prehrane moze se ocekivati porast razine energi-
je, povecana moc koncentracije, poboljSanje izgleda koze te opcenito poboljsanje kvalitete zivota.

(Ako mislite da Vam je mala pomoc¢ ipak
potrebna, posluzite se nasim

SEDMODNEVNIM DETOKSIKACIJSKIM JELOVNIKOM
kojeg c¢e se moci pridrzati i najzaposleniji medu
Vama. Uz nase ukusne recepte tih sedam dana
proci Ce za cas.




STO JESTI ZA VRIJEME DETOKSIKACIJE?

< Tamno zeleno lisnato povrée
Spinat ili blitva te povrce iz porodice kupusnjaca poput cvjetace, brokule, prokulica, kelja

“x.

v/ Mahunarke (grasak, mahune)
obiluju vlaknima bitnim za pravilnu probavu i aminokiselinama koje poticu detoksikaciju

v Korjenasto povrée (mrkva, cikla, koraba, pastrnjak)
prava riznica nutrijenata i biljnih tvari koje pomazu jetri

< Bobicasto voée
sadrzi vitamine i antioksidanse koji Stite stanice od oksidativhog stresa

v Lagane proteinske namirnice
riba i plodovi mora su niskokaloricni i lako probavljivi izvor visokovrijednih proteina

v Obilje tekuéine, vode, Eajeva, juha
voda u tijelu klju¢na je za oslobadanje od otrova



SEDMODNEVNI DETOKSIKACIJSKI MENI

DORUCAK MEDUOBROK
(kod kuée/na poslu) (kod kuée/na poslu)
PONEDJELJAK * probioticki jogurt sa

¢ Vocna salata: kruska, grejp, banana, Saka smrznutih borovnica, kivi, ananas Sakom brusnica i badema
UTORAK

* Frape od banane i borovnica. Sastojci: Salica obranog mlijeka, pola .

< 1 ) T : v * jabuka

banane, pola Salice smrznutih borovnica, Zlica meda i malo muskatnog

orascica;
SRIJEDA 5

e Kefir s mijeSanim Zitaricama i suhim vo¢em e Salica nezasladenog zelenog * grejp i naranca

caja
CETVRTAK ) et

e Integralni dvopek sa svjeZzim sirom e Salica zobenog mlijeka Wi
PETAK e jabuka

Zobena kasa s jogurtom, Zlicom meda i dodatkom Ledo Borovnice e 3alica nezasladenog

zelenog caja

SUBOTA 5 :

* Integralni dvopek s posnim sirom ® Salica nezasladenog zelenog ¢aja * jabuka
NEDJELJA * svjeZe cijedeni sok od

e Zobene pahuljice s jogurtom, Sakom smrznutih borovnica i Zlicom meda narance i grejpa posut
* Salica nezasladenog zelenog ¢aja prstohvatom cimeta



RUCAK (kod kuée/na poslu)
PONEDJELJAK

e 2 kuhana jaja i malo pecivo s bué¢inim sjemenkama

UTORAK
e Kvinoja s povréem i Sopska salata. Kuhana kvinoja (1 3alica) s kuhanim povréem Ledo Grasak
mrkva (200 g), umak od limunovog soka (2 Zlice), maslinovog ulja (2 Zlice), soli, papra i prstohvata cilija
preliti preko kvinoje i povréa
. §opska salata s kozjim sirom (30 g), raj¢icom, paprikom i svjeZim krastavcima

SRIJEDA
* Sendvic sa sirom. Sendvi¢ od integralnog peciva sa sirnim namazom, polutvrdim sirom (npr. gauda)
i nekoliko listova zelene salate

CETVRTAK
e Salata s tjesteninom. Integralna tjestenina s kukuruzom i graskom, s komadic¢ima tune (iz konzerve
ili Ledo Tuna odrezak pripremljen na malo ulja) i dodatkom jogurta

PETAK
» Sendvi¢ s namazom od graska. Salicu Ledo Graska skuhati u slanoj vodi i usitniti vilicom. Umije3ati
Zlicu jogurta i maslinovog ulja te papar i zacinsko bilje. Namaz rasporediti izmedu dvije kriske kruha

SUBOTA
* RiZoto s gljivama. Integralna riza s gljivama i povréem po Zelji (grasak, mrkva, kukuruz...)
¢ Salata od ribanog kupusa

NEDJELJA
¢ Povrtna salata i sendvi¢ s mozzarellom. Kuhane Ledo prokulice (200 g) pomijeSane s
prepolovljenim cherry raj¢icama (1 Salica), sve preliveno maslinovim uljem (3 Zlicice) i balzamickim
octom (1 Zli¢ica). Integralno pecivo sa sjemenkama premazano pesto gotovim umakom
s mozzarellom (30 g), nekoliko listova zelene salate i suhim bosiljkom



TJELESNA AKTIVNOST ZA VRIJEME DETOKSIKACIJE

» Povecajte tjelesnu aktivnost

Bez tjelesne aktivnosti nema kvalitetne detoksikacije.
Pritom je od posebne koristi aerobna tjelesna
aktivnost na otvorenom, poput tréanja,

biciklizma, rolanja. Svakodnevno

opustanje, meditaciju i vjezbe joge

mogu dodatno potaknuti
detoksikaciju.

* Provodite vise vremena na svjezem zraku

Setnja ili lagana voznja biciklom korisna je pri detoksikaciji.
Za one koje su uvijek u zurbi i nemaju vremena, pomocdi ¢e
hodanje do posla ili po stepenicama.



PONEDJELJAK / VECERA

GAMBERI S POVRCEM U WOKU

Sastojci:

- Ledo Carske mjesavina, 200 g
- Ledo Zute mahune, 150 g

- Ledo Gamberi, 250 g

- 1 manja tikvica, narezati na

Stapice
- %2 glavice luka, nare
mjesece
- Zlica maslinovog

- 120 g jasmin rize
- prstohvat kurkume

e

- Zlica umaka od sojes

Priprema:

Rizu s kurkumom kuhati u 2,5 puta vecoj kolicini vode

15-18 min na laganom plamenu dok ne omeksa i upije

svu vodu.

Na maslinovom ulju u woku 2-3 min prziti gambere, a

zatim dodati luk, mahune, carsku mjeSavinu i tikvice.

Zaciniti umakom je pa pirjati jos 10-15 min. uz

povremeno mije }

Kada je riza kuhana'umijeati je u wok s povréem i
amberima. Po potrebi dodati jos malo umaka od soje

ili licicu maslinovog uljcl."'r




UTORAK / VECE

KREM JUHA OD BROKULE | KRUMPIRA

Sastojci za 4 osobe:

- Ledo Brokula, 450 g

- Krumpir, 4 velika komada

- poriluk rezan na kolutice, 50 g
- maslinovo ulje

- Sol, papar

- Prepeceni kruh, 2 kriske

- Povrtni temeljac ili voda

Priprema:
U loncu na maslinovom ulju pirjati poriluk par minuta dok
ne omeksa i pocne lagano kristalizirati. Dodati mu krumpir,
oguljen i nasjeckan na kockice i nastaviti pirjati jos nekoliko
minuta.
Potom dodati brokulu, podlijti sve sastojke povrtnim temelj-
cem ili vodom tako da prekrije povrce i pustiti da se lagano
krcka oko 10 minuta.
Pred kraj kuhanja posolite i popaprite po zelji. Usitnite povrce
Stapnim mikserom do postizanja glatke smjese.
Po potrebi dodati jos vode do zeljene konzistencije i
pustiti da se juha krcka jos 5 minuta.
Servirati s kockicama prepecenog kruha.




SRIJEDA / VECE

PILECI FILE | POVRCE NA PARI

Sastojci:

- Ledo Osli¢ filet, 500 g

- Ledo Fitness mjesavina, 450 g
- Krumpir, 4 veca komada

- Luk, 1 glavica

- Cherry rajcice, 200 g

- Maslinovo ulje

- Sol, papar po zelji

- Salata potocarka

Priprema:

Ogulite krumpir, narezite ga na ploske i kuhajte zajedno s
Ledo fitness mjeSavinom u kipucoj vodi oko 5 minuta.

Ledo filete odmrznite, isperite ih pod teku¢om vode i posusite
papirnatim ru¢nicima. U lim za pecenje posloZite filete osli¢a,
krumpir i povrce te povrh njih stavite chery rajcice nasjeckane
na polovice te luk nasjeckan na kolutove. Poskropite maslino-
vim uljem i zacinite solju i paprom. Pecite 15- 20 minuta na
200°C. Servirajte posuto

poto&arkom. -




CETVRTAK / VECERA (KO

RIBLJI BRUDET

Sastojci za 4 osobe: Priprema:

- Ledo Bodecnjak bez glave, 1kg  Na maslinovom ulju propirjati luk i ceSnjak.

- Ledo Osli¢ bez glave, 500 g Dodati pelate i zacine te pirjati oko 20 min.

- 0,5 dl maslinovog ulja Ribu odmrznuti i narezati na manje komade te ju ku-

- 200 g crveni luk, nasjeckani hati d%orﬁ'fa Posluziti s palentom.

- 4 reznja CesSnjaka, nasjeckanog .

- 1 pakiranje pelata . —

- papar, sol, lovorov list
- 2 Zlice nasjeckanog persina
- palenta




PETAK / VECERA

VOCNI ENERGETSKI NAPITAK

Sastojci za 2 osobe:
- Ledo Sumsko voée, 300 g
- Sitne zobene pahuljice, 2 Zlice
- Med, 1 Zlica
- Usitnjene lanene sjemenke,
2 Cajne Zlicice
- Obrano mlijeko, 4 dcl
- Listi¢i metvice

Priprema:

Voce odmrznuti 1 sat na sobnoj temperaturi. Sve sastojke
pomijesati u sokovniku i usitniti do homogene tekuce smjese.
Ako je napitak pregust, dodati jos mlijeka. Servirati u staklenoj
casi ukraSeno s nekoliko bobica voca i listi¢éima mente.




SUBOTA / VECERA (KOD KUC

VARIVO SA ZUTIM MAHUNAMA | LECOM

Sastojci za 6 osoba: Priprema:
- Ledo Zute mahune, 450 g Na maslinovom ulju propirjati luk, celer, mrkvu i ceSnjak.
- 2 glavice crvenog luka, nasjeckati Dodati temeljac od povrca, lecu i rajcice. Kuhati oko 35
- 1 Salica nasjeckane stabljike minuta dok le¢a ne omeksa. Odvojiti 2 Salice variva i
i lista celera usitniti Stapnim mikserom te dobiveni pire vratiti u varivo.
- 1 Salica narezane mrkve na kockice  Dodati mahune, sol, papar i ocat te kuhati dok mahune
- 2 reznja Cesnjaka, nasjeckati ne omek;o__;ﬂ’Ukra&U listi¢ima celera i posluziti s
- 4 Salice temeljca od povréa _ integralnim kruhom.

-1 % Salice lece

- 1 pakiranje rajcica pelata .

- balzamicki ocat b ol &
- sol i papar po Zelji

- 3 Zlice maslinovog ulja




NEDJELJA / VECERA (KOD KUCE/N

ZELENI SMOOTHIE

Sastojci za 2 osobe:

- Ledo Brokula, 150 g

- Bademovo ili zobeno mlijeko, 2 Salice
- Banana, 1 kom

- Cimet u prahu, 1 ¢ajna Zlicica

- Med ili javorov sirup, 1 Zlica

Priprema:

Brokulu odmrznuti na sobnoj temperaturi.
Sve sastojke stavite u blender i dobro
usitniti i pomijesSati do homogene smjese.




