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Smuti svet

0 éemu je ovde rec?

O zdravoj hrani sam, kao verovatno i ve¢ina vas, slusala i ¢itala mnogo,
sa necim se slagala i odgovaralo mi je, a sa necim ne, opet kao i veéina.
Svako se u ne¢emu pronade, odabere §ta mu prija i to je u redu. Kako
sam se aktivno bavila sportom, a mogu da kazem i profesionalno (stu-
dirala sam i zavrsila Fakultet sporta i fizickog vaspitanja), zanimala
me je ishrana. Zelela sam da je malo viSe istrazim. Htela sam dublje da
udem u te teme - $ta unosimo u sebe, $ta je najbolje gorivo pomocu ko-
jeg funkcionisemo, $ta je lako za pripremu, jer necu da sedim u kuhinji
poladana itd. Dosta se opcija tu vrtelo, rezima, sistema ishrane, ali sve
mi je to bilo nekako komplikovano. Nisam ih mozda razumela, nisam
razumela da moram da budem u kuhinji tako dugo, kuvam jedno, pe-
¢em drugo. Daj tiganj, seci meso, kuvaj ¢uspajz, pravi zaprsku! A nisu
me ubedili nida je preterano zdravo sve to. Opet, sa druge strane, posto-
je ivegetarijanci, oni ne jedu meso (ok, to poStujem, protiv su ubijanja
Zivotinja, ni ja ne jedem meso), al’ opet sa stanovista zdravlja, trpaju u
sebe umesto mesa ,lebac” i testo, belo brasno, Se¢er. Ako uzmemo sve to
u obzir, ni ta opcija mi nije bila prihvatljiva. Uglavnom, ne bih pravila
nikakvu klasifikaciju, jedite pomalo od svega, kao i do sad, ali ¢itajte,
istrazujte, probajte nove stvari, budite otvoreni da Cujete... Ja ¢u vam
rec¢i neSto do Cega sam ja dosla i rekla: ,,Hej, pa to je to“!!! Tek sad pre
par godina iako je bilo tu, sve vreme pred nosom, najlakse, a najbolje.
Najjednostavnije uvek pobedi. I priroda uvek pobedi. Posle odredenog
vremena, Citanja, traganja, dosla je do mene biljna hrana,kao i sirova
biljna hrana (ovde ¢u govoriti o biljnoj hrani, ne strogo o sirovoj,
mada mislim da je fenomenalna bas ta, sirova).

U biljnoj hrani sam pronasla sve ono §to sam i zamisljala.
Najkvalitetnija je, nutritivno najbogatija, energetski per-
fektna, najcistija, itd. Isprobala sam je i najbolje radi. ©
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Celer smuti

2eleni
kiselo-slatki smuti

Kelj smuti
(2a najjace

2eleni tonik




o | Saka mlade  sveze
koprive

o | pomorandza

o | urma

« Komadic djumbira

o | Saka malina
o | Solja ananasa ili manga
o | breskva ili kajsija
| o 2-3 Sake zeleniZa koji
Sve izblendati sa malo vode. ’ l imate (zelena salata,
wmatovilac, spanaé)
o malo meda

Sve izblendati sa malo vode

Prekratko mucenje moze
napraviti nehomogenu smesu, a to
- nije ukusno. Naravno, necete ulljucivati
Stopericu kada pravite dorucak, ali koliko god
da je jak blender, trebace mu malo vremena da
izmiksuje vas smuti. Neka radi okvirmo minut ili
umutite iz nekoliko puta po 20-30 sekundl.

Meni licno ukus smutiju kvari previse sastojaka,
a to nije ni poZeljno jer moZe usporiti varenje.

U principu, nista Sto uradite nije neka
velika greska. Budite kreativni i opuSteni,
stavljajte $ta god volite u blender,
samo ne preteryjte.
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Sada menjamo boju, prelazimo na ove ,lakse” pijuce, za smuti pocetnike. ©

Svi se boje zelenog smutija, a sada kada smo regili taj problem, po-
menucemo i ove drugih boja koji su takode puni vitamina, odli¢ni za
zdravlje i imunitet. Ovu grupu mozemo nazvati vitaminskim b_ggn;ba:_ -
ma, ili energetskim eliksirima. e

U ovu grupu ¢u
svrstati citruse (limun, limetu,
narandzu, grejp), ananas, mango,

ﬁ e krusku, jabuku itd. Ove vockice bogate su
g = vitaminom G, koji poboljSava imunitet, Stiti
£ celije od slobodnih radikala koji mogu izazvati razne

bolesti. Utice p:qfqntlix;no na bdﬁeus%'% smanjuje

faktgm-iiﬁ%é bolestkr_xl %ﬁde ukrvi.
Ono §to, Jpg@n aMﬁg 1 C je da pospesuje
apsorpciju gvd_%gﬁ;;k je je izuzetno vaino za produkciju

crvenih krvnih zrnaca i transport kiseonika u krvi.
Zatoje dqbi‘o dauz zeleno lisnato povrée, koprivu
i sl. usmuti ubacimo i vo¢e bogato ovim
vitaminom, odnosno limun, narandzu,
grejpiliananas.
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zZele dare
« | pomorandza

« komadié¢ dumbira
(U em dugacak)

o | kai¢ica meda

< | ili 2 Eae vode

o de
snaZan antiok
Spreéava bakte
( probavu, smanj
ovaj smuti moZet

=




Smuti svet

P’ ¢ . Cimet- Jedan od najpopularnijih zaéina u

; o - svetu, dobija se iz kore njegovog drveta. 2acin

v = prepun antioksidantima, delyju antibakterijski,

- antiinflamatorno, pojatava imunitet i otpornost
organizma na razne bolesti. Postoji samo jedna
napomena vezana 2a cimet — prilikom kupovine
obratite paZnju na vrstu cimeta koji kupyjete.

« Y% avokada
« | Solja ananasa

] ¥
+ | kruska » Postji cejlonski cimet, koji potice sa Sri lanke
‘ 50"_"”’ pola limuna i Tajlanda, i kasija cimet koji je iz Kine. Kasija
« opciono malo meda cimet sadrdi u sebi vise supstance pod nazivom -

Izblendati sa malo vode. — kumarin, koja je u vecim kolicinama potencijalno
. opasna za jetru i bubrege. Cejlonski je skuplji,
kvalitetniji i ovu supstancu sadzi u tragovima.
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« | banana

o | pomorandza

« | Solja ananasa
(isecenog na kockice)

« 2aéin po Zelji (nana,

Izblendati sa malo vode. limun trava, maticnjak...)

o 2 kruske

« | jabuka

« jedna kaSicica cimeta
cejlonskog

Sve izblendati sa malo vode.

« -2 limete Gili limuna)
« komadi¢ dumbira
(-2 cm debljine)
« grancica sveZe nane
2 kaSi¢ice meda
2 ¢ase vode

Izblendati sa malo vode.



