Mojca Vrbnijak

Hrana za lajsanije

Kako po prvinsko podpreti Crevesje




Mojca Vrbniak

Sem Mojca Vrbnjak, navdusSevalka nad naravnim in

svobodnim Zivljenjem otrok in starsev.

S svobodnimi in naravnimi pristopi sem resila in obnovila
sinovo Crevesje, ter mu s svojo psiholosko podporo
povrnila sproscenost pri izlocanju. Seveda, znotraj nase
druzine Se vedno kdaj pride do zapletov, vendar jih

reSujemo samiin na naraven nacin.

Tale e-knjizica vam bo pomagala, brez stresa, vnesti
spremembe v va$ vsakdan. Ce znamo hrano pripraviti, je
lahko tudi podporna hrana videti zelo mikavna in tistega

vprasanja: »J000j, kaj bomo pa zdajjedli?l« ne bo vec.



1. Jutranji Cistilni napitek

Sestavine zmeSate in zauzijete zjutraj, ko se
zbudite. Nato v telo vsaj 15 minut po napitku ne
vnasate nicesar. Telesu date cas, da pospesi
limfo in se precisti.

e mlac¢na voda (1liter)

e sokenelimone

e Zlica alidve nesegretega medu,
e domacijabolcnikis




e mlac¢na voda (1liter)
e sok pomaranca in/ali mandarine
e Zlica alidve nesegretega medu

e mlacnavoda
e Zlica nesegretega medu




2. Prvinski zajtrki brez kruha

e gjdovakasa

e banana

e licaalidve nesegretega medu,
e 100% kakav

Ajdovo kaso predhodno namocdite, lahko
namakate tako dolgo, da postane mehkainje ne
rabite kuhati. Ce ne namakate dovolj dolgo, jo za
krajsi ¢as skuhajte v malo vode. Ko se prijetno
ohladi v mla¢no, dodajte med in banano, vse
skupaj pretlacite in posipajte z malo 100% kakava
— sestavine dodajajte po obcutku oz. okusu.




e prosenakasa
e svezesadje

e orescki

e suhosadje

e nesegreti med

Proseno kaso predhodno namodite injo za krajsi
¢as skuhajte v malo vode. Ko se prijetno ohladiv
mlacno dodajte med, suho ali sveze sadje,
orescke, ... sestavine dodajajte po obcutku oz.
okusu.




e sveze sadjein zelenjava
e nesegreti med

Sveze sadje in zelenjavo socite in si pripravite
jutranji sadno-zelenjavni sok. Nasa najljubsa
kombinacija je: korencek, pomaranca, limona,
mandarina. Ce je napitek prekisel, mu obcasno
dodamo Se malo domacega nesegretega medu,
bogatega z encimi, ki Se dodatno pomaga pri
prebavi.




e svezesadje
e surova sladka ali kisla smetana




e domace jajce
e zelenjava

Specete jajce na oko in ce se zelite izogniti
klasicnemu obroku s kruhom, ga lahko
nadomestite s popeceno ali svezo zelenjavo.




3. Prvinski zajtrki s kruhom

e Kkruhiz drozi
e med / domaca kisla smetana /| domaca
salama / surovi sir / domaca skuta, ...




4. /drave sladice

Cokoladno- lednikov namaz

e 100% kakav

o |esniki

e kakavovo maslo

e surova sladka smetana
e nesegreti med

V vodni kopeli stopite kakavovo maslo in mu
dodate nesegreti med ter vmesate 100% kakav,
vmesate Se zmlete leSnike in za bolj mazavi
namaz dodate malo surove sladke smetane.




Oresckove kroglice

o orescki (lesniki, mandlji, pistacije, arasidi,
orehi...)

e datlji

e kokosova moka

e banana

e 100% kakav

e domac nesegret med

e sol/cimet

Oresckove kroglice naj nastajajo po vasem
okusu, mesajte kar vam ustreza in bodite
pozorni na maso, da je dovolj mokra, primerna
za oblikovanje. Sama vedno najprej zmeljem
suhe sestavine, nato dodam maso, ki veze
(banano ali datlje — ¢e so trdi, jih prej namocite,
da se potem lazje zmiksajo v pasto). Ce v
kroglice dodam datlje, potem ne uporabim
medu, ker so ze sami datlji dovolj sladki.
PoskuSajte maso med samim nastajanjem, da
vidite, kaj in koliko cesa bi Se dodali. Ko je masa
gotova, jo oblikujte v kroglice, lahko jo na koncu
povaljate tudiv kokosovo moko.



Cokoladni namaz

e datlji
e 100% kakav
e kokosovo olje

Namocene datlje zmiksate in dodate kokosovo
olie. Na koncu Se 100% kakav. Sestavine
dodajajte po obcutku, odvisno kako mocen okus
cokoladne kreme Zelite imeti.

Arasidov namaz

e nesoljeni arasidi
e 5Ol
e kokosovo olje

Araside zmiksate, da dobite prijetno pasto.
Dodate malo soliin po zelji Se malo kokosovega
olja, za lepso mazavost.






5.Obroki iz surovega mleka

e kislo mleko

Surovo, nesegreto domace mleko nalijete v
posode (ki niso kovinske) in pustite nekaj dni na
sobnitemperaturi, da se mleko skisa.




e 100% kakav

e surovo mleko
e nesegreti med
e domace jajce

Mleko segrejete na telesno temperaturo (do
37°), vmesate 100% kakav in Zlicko medu, po Zelji
dodate Se surovo jajce in vse skupaj zmiksate.




® SUrovo jajce
e kislo mleko
e svezesadje
e nesegreti med

Kislemu mleku dodate sveze sadje, po zelji tudi
malo medu in surovo jajce ter vse skupaj
zmiksate v jogurt.




6.Podporne vecerje z

mascobami

Zvecerije zelo dobro telo podpreti z mascobami,
da se umiri in ponodi, ko potekajo obnovitven
procesi, mascoba nase veze odpadne snovi v
telesu in jih »odnasa« iz nasega telesa.

buce
voda

sol

bucno olje

Skuhate zelenjavno (npr. bu¢no) juho in ko je
mlacna in servirana na mizi, dodate hladno
stiskana olja (npr. bucno).

S
)




e surovo mla¢no mleko

Pred spanjem spijete kozarec mlacnega
surovega mleka, bogatega z naravnimi
mascobami.




o (3j
e kokosovo maslo
e nesegreti med

V mlacen domadi caj dodate zlicko medu in
zlicko kokosovega olja.

~ dober tek ~
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