BESPLATNI VODIC - THE LYMPH RESET CLUB

[shrana koju
voli limfa

Brzi vodic¢: Sta CeSce stavljati na tanjir, Sta smanijiti, kako
izgleda jedan lagan dan i cijela sedmica jelovnika.

Limfni sistem nema svoju ,pumpu®. Njemu pomazu pokret, disanje, masaza i
navike koje ne opterecuiju tijelo. Ishrana je jedna od njih, i zato ovdje nema
stroge dijete, samo jednostavni principi koje mozes$ poceti primjenjivati ve¢
danas.




OSNOVE

6 pravila za lakse tijelo

Mali pomaci koji se rade svaki dan vrijede vise od savrSenog plana koji traje tri dana.

OI

Pij vodu kroz cijeli dan

Casa vode ujutro, a zatim redovno u malim
gutljajima. Ne ¢ekaj Zed.

()3
Povrée u svakom obroku

Povrce i vlakna odrzavaju probavu aktivnom, a
lagana probava znaci manje nadutosti.

O S
Dovoljno proteina

Jaja, riba, piletina, mahunarke ili jogurt uz svaki
glavni obrok drze te sitom.

Cesce na tanjiru

® Lisnato zeleno povrce (spanac, blitva,
rukola)

® Krastavac, celer, cikla, tikvice

@ Bobitasto voce i citrusi

@ Avokado, orasi, lan, chia

® Riba, jaja, mahunarke

® Bumbir, persun, nana, kurkuma
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02

Manje soli i preradene hrane

Slana, preradena hrana je ¢est razlog osjecaja
ote¢enosti. Kuhaj ¢esce kod kuce.

()4
Kvalitetne masti

Maslinovo ulje, avokado, orasasti plodovi,
sjemenke i riba umjesto przene hrane.

o6

Manje alkohola i Secera

Slatkisi, gazirani sokovi i alkohol ¢esto dolaze
uz zadrzavanje te¢nostii teZinu u nogama.

Smanji

@

Suhomesnato i slane grickalice
® Brzahranaiprzena jela

© Gaziraniizasladeni sokovi

@ Slatkisiibijelo brasno u visku

® Alkohol, posebno uvece

@ Previse kafe na prazan stomak



]edan lagan dan

Nije recept koji moras slijediti do slova. Uzmi ideju i prilagodi je sebi.

Casa mlake vode, po Zelji sa sokom pola limuna. Zatim dorucak: gréki jogurt il skyr s
bobicastim vocem, lanom i Sakom oraha.

Velika salata od lisnatog povrca, krastavcai cikle uz piletinu, ribu ili slanutak. Maslinovo
ulje i limun umjesto gotovih dresinga.

Jabuka ili kruska uz Saku badema, ili Stapici celera s humusom.

Pecenaribaili jaja s povr¢em na pari ili iz rerne (tikvice, brokoli, Spinat). Laganoine
prekasno.

Cajevi i napici

Voda je uvijek prvi izbor. Uz nju pase €aj od dumbira, nane ili koprive, te voda s krastavcem i mintom.
Prvo ih probaj u maloj koli¢ini i vidi kako ti odgovaraju.

spanac, rukola, krastavac, cikla, celer, tikvice, brokoli bobiCasto voce, limun, jabuke, kruske, grejp

jaja, riba, piletina, gréki jogurt, slanutak, leca maslinovo ulje, avokado, orasi, lan, chia, dumbir,
persun



Jelovnik za 7 dana

Ideje, ne pravilo. Mijenjaj namirnice prema sezoni i onome $to volis.

DAN DORUCAK RUCAK VECERA
l-’oned]eljak Ovsena kasa s bobicastim Salata s piletinom. Pecene tikviceijaja
' vocemilanom krastavcem i maslinovim
uljem
Utorak Grcki jogurt, jabuka, orasi Corba od povrca, hljeb od Losos ili bijelariba, Spinat na
cjelovitog brasna pari
Srijeda Omlet sa spanacem Salata od slanutka, cikle i Piletina i brokoli iz rerne
rukole
Cetvrrak Smoothie: Spinat, banana, Leca s povrcemizelena Peceno povrce s humusom
dumbir, voda salata
Petak Skyr s kivijem i chia Tuna salata s krastavcem i Riba na zaru, blitva s
sjemenkama limunom maslinovim uljem
Subota Jaja, avokado i krastavac Corba od bundeve, salataod  Lagana povrtna tepsija s
cikle puretinom
Ned]e]ja Palacinke od ovsa s Domacajuhaisalatapozelji  Salatasjajimaisvjezim

S avjet

bobi¢astim vocem

povréem

Ne mora$ sve odjednom. Izaberi jedan obrok dnevno koji ¢es prvi ,o€istiti* po ovim principima, pa
dodaj sljedeci kad ti postane navika.

Povrée Proteini

Cjelovite Zitarice
Pola tanjira neka bude povrce, Riba, jaja, piletina, mahunarke

ili jogurt.

Ovsene pahuljice, heljda,

sirovo ili lagano kuhano. smedi pirinac ili cjelovit hljeb.



BRZO | JEDNOSTAVNO

3 laka recepta

Svaki se sprema za 5 do 15 minuta.

Zeleni smoothie

1 PORCIJA - 5 MIN

Sastojci : Saka spanaca, pola banane, komadic sviezeg dumbira, pola krastavca, sok pola limuna, 250
ml vode.

Priprema : sve sjedini u blenderu 1 minut. Pij odmah.

Salata od cikle i rukole
2 PORCIJE - 10 MIN

Sastojci: 2 kuhane cikle, Saka rukole, Saka oraha, 2 kadike maslinovog ulja, sok limuna, prstohvat soli.

Priprema : ciklu nasjeckaj, pomijesaj s rukolom i orasima, zacini uljem i limunom.

Lagana povrtna corba
3 PORCIJE - 15 MIN

Sastojci: 1tikvica, 1mrkva, komad celera, 1luk, 800 ml vode ili domace juhe, kasika maslinovog ulja,
persun.

Priprema : povrce sitno nasjeckaj i kuhaj 12 minuta, na kraju dodaj persun i ulje.

Ishrana je tek jedan dio

Limfi najviSe pomazu kratki, redovni pokreti. U programu The Lymph Reset Club radi§ 8 minuta
dnevno, kod kuce, uz moje video lekcije.

POGLEDAJ PROGRAME

Ovaj vodi€ je op5ta preporuka za zdrav na€in Zivota i ne zamjenjuje savjet ljekara. Ako ima$ zdravstvenih tegoba (srce, bubrezi, §titna
Zlijezda, trudnocai sl.) ili posebnu dijetu, prije promjene ishrane posavjetuj se s ljiekarom.
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