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POSV.

Ova knjiga posveéena je mom sjajnom kulinarskom i nutricionisti¢kom
timu, svima onima koji su isprobavali recepte, svim fantasti¢nim doktorima,
nauénicima i profesorima i, naravno, svim onim divnim, starim, ali i dalje
neverovatno aktivnim ljudima koji Zive u podrudjima koja spadaju u najzdravije
na planeti, a koje sam upoznao na veli¢anstvenom putovanju kroz stvaranje

ove knjige.
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7DRAVI I SRECNI

Pre svega, Zelim da vam se zahvalim to ste odabrali ovu knjigu i da vam poZelim dobrodoslicu.
Garantujem vam da je svaki izbor recepata na ovim stranicama dobar. Zeleo sam da stvorim
superzdravi prostor posveden ukusnim, hranljivim i pristupaénim jelima koja ée vam otvoriti

vrata zdravijeg, sreénijeg i produktivnijeg Zivota.

Kad ova knjiga bude objavljena, ja éu veé napuniti Eetrdeset godina. Pre otprilike osamnaest
meseci, kad sam shvatio da se bliZim tom znadajnom broju, zamislio sam se nad Zivotom i
pocéeo da ga posmatram iz malo drugadije perspektive. Da budem iskren: to me je odvelo i
na pomalo liéno putovanje kada je reé o mom zdravlju. Svi mi vodimo razliditi Zivot - moj je
priliéno neobiéan i uZivam u njemu - ali, bez obzira na to koliko se razlikujemo, mislim da
veéina nas Zeli da ima sreénu i zdravu porodicu kod kudée, da na poslu bude najbolja §to moze,
da bude okruZena prijateljima, da do kraja Zivota sti¢e nova iskustva i sve to uz mnogo smeha.
Nema, naravno, univerzalnih odgovora i greske su sastavni deo Zivota. Ali, da biste sebi pruzili
Sansu da postignete maksimum, zdravlje mora da vam bude presudna stvar. Stoga sam se u

ovoj knjizi rukovodio time da vam pomognem da donesete prave odluke kada je re¢ o ishrani.

Dovoljno je da prihvatite tek poneku ideju iz ove
knjige da pocnete da drugacije razmigljate o hrani.

Zelim da vam ova knjiga omoguéi bolje razumevanje i otvoreniji odnos prema hrani, kao
necemu $to nas ne samo hrani i daje nam energiju, snagu i hranljive sastojke veé nas i ledi.
Zelja mi je da vas bolje upoznam s hranom i da vas nau¢im kako da napravite izbalansirani
obrok. Znam da je to klide, ali znanje je zaista moé - i to je ono $to zelim da dobijete od
ove knjige. Ne kazem da ove recepte treba da koristite svakog dana ili do kraja Zivota, ali
nadam se da ée vam ove stranice omoguéiti da ubudude pravite prave izbore, prateéi vas
vlastiti ritam i kombinujuéi ova jela s danima kada éete biti ,nevaljali“ i pocastiti se nedim
kaloriénim - nisam siguran da je bez toga moguée dugoroéno ostvariti zdrav odnos prema
hrani. I sdm recepte iz ove knjige koristim od ponedeljka do detvrtka ili petka, a onda se za

vikend bacim na hranu za dusu.
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10 UVOD

Moj zadatak je ovoga puta bio da uéim od nekih od najveéih stru¢njaka za zdravlje i ishranu
- doktora, nauénika i profesora - da otputujem u neka od najzdravijih mesta na svetu, da
upijem 8to vise informacija i da potom one najbitnije prenesem vama. Upravo to sam i uradio,
a onda sam nova znanja kombinovao sa mojih trideset godina kulinarskog iskustva i smislio
ove ukusne recepte, u vidu zalogaj¢iéa superkorisnih informacija koje ée vam biti relevantne
u svakodnevnom Zivotu. Zajedno sam se sa mojim nutricionisti¢kim timom svojski potrudio
da recepti budu uzbudljivi, zabavni, novi i ukusni, i da svaki od njih obuhvati grupe namirnica
i razli¢ite sastojke bogate nutrijentima, vitaminima i mineralima koji se medusobno
nadopunjuju. Svaki recept pridrzava se filozofije izbalansiranog obroka i prikladne veliéine
porcije da bi se obezbedio unos odgovarajuée kolidine hrane (videti 260. stranu). Zaista
je mogude imati vrlo zdrav obrok i biti zadovoljan njime - degustatori su bili iznenadeni

izdagnoséu pojedinih porcijal

Dakle, bez obzira na to koji recept odaberete i iz kog poglavlja - a ovde éete naéi najmanje
30 recepata za dorudak, 30 za rucak i 30 za veleru - svaki od njih ée pre svega zagolicati vase
¢ulo ukusa i zasititi vas, a ujedno ée biti u skladu s preporu¢enim dnevnim unosom kalorija
(manje od 400 kalorija za dorudak i manje od 600 kako za rugak tako i za vederu, tako da ée

vam ostati dovoljno prostora za grickalice i napitke - videti 261. stranu).

Osim toga, nedete ostati ni dvorc. Moj tim je, na osnovu cena iz supermarketa i lokalnih
mesara i ribarnica kakve su bile 2015. godine, izra¢unao cene svih obroka i ispalo je da u
proseku svaka porcija kosta oko 2,5 funti. Ne znam $ta vi mislite o tome, ali moje misljenje je

da se to i te kako isplati, s obzirom na to da na ovaj naéin investirate u vase zdravlje.



Bilo da ovu knjigu koristite za svaki obrok ili joj povremeno pribegnete da biste upotpunili
neki drugi izbor, nadam se da ée vam posluZiti kao pouzdan izvor na koji éete uvek moéi da se
oslonite. Hteo sam da vam pokaZem kako da napravite zaista dobar dorudak, rucak i vederu,
kao i da vam ponudim zanimljive ideje za grickalice i napitke, da biste u potpunosti shvatili

ne samo kako da izbalansirate jedan konkretan obrok veé i ¢itav dan, nedelju i mesec.

Dovoljno je da prihvatite tek poneku ideju iz ove knjige da poénete da drugadije razmigljate
o hrani i o njenoj moéi da direktno utide na vas i na fizickom i na mentalnom plany, i da
dobijete inspiraciju za pozitivne promene ne samo u va3oj ishrani ve¢ i u ishrani ljudi iz
vadeg okruZenja. Hrana je tu da nam bude od koristi, da je delimo s drugima i da uZivamo u

njoj, a zdravi, hranljivi obrok treba da bude Saren, ukusan i, nadasve, prijatan.

Centralno mesto prilikom stvaranja ove knjige, kao i uvek, imala je rigorozna degustacija, jer
mi je cilj da vam svaki poku8aj spremanja hrane bude uspesan. S obzirom na to da je fokus
bio na hranljivoj vrednosti, sAm proces pisanja znatno se razlikovao u odnosu na prethodne
knjige. To je, iskreno, uticalo na moj naéin rada i na to kako pristupam sastavljanju obroka.
Ova knjiga pretvorila se u neku vrstu dnevnika, $to znac¢i da sam sve fotografije jela napravio
sam, jer je smisljanje 1 usavriavanje recepata Cesto iziskivalo mnogo vremena. Ove stranice
zapravo predstavljaju moje li¢no putovanje i veoma sam ponosan na ovu knjigu - mnogo

toga je uloZeno u nju.

Prigrlite ovu knjigu, uZivajte u njoj, koristite je onoliko koliko Zelite, kuvajte za ljude koje
volite.. Nadam se, pre svega, da ée ona u vama pobuditi radoznalost i zainteresovati vas za

pravilnu ishranu, na nadin koji vama prija. Sreéno!
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DORUCAK

Konzumiranje ukusnog, hranljivog dorucka, koji ée nam omoguditi
da na najbolji moguéi nadin zapoénemo dan, praksa je koju bi svi
trebalo da usvojimo. Mislim da je vedini nas ispran mozak da ujutro
imamo vremena samo za to da prelijemo mleko preko Zitarica, ali
to nije tac¢no! U ovom revolucionarnom poglavlju pronaéi dete niz
superbrzih recepata, za mno$tvo neverovatnih stvari koje moZete
pripremiti unapred i posluziti svakog jutra, ¢ak i ako vam je zivot takav
da ste zatrpani obavezama, a tu su i jednostavne ideje za ,lenja“ jutra
i kasni vikend-dorucak. Svaki recept podrazumeva dobru kombinaciju
namirnica iz razlic¢itih grupa i manje od 400 kalorija po porciji. Nadam

se da ée vam se svideti koliko i meni.




JAJA S RASPUKLIM PASULJEM, CERI
PARADAJZOM I TOSTOM S RIKOTOM

Moéni beli pasulj odli¢an je izvor proteina, bogat je vlaknima i ima visok sadrzaj vitamina C,

kao i magnezijuma, mineralne materije koja omogudéava pravilno funkcionisanje misica.

ZA 2 PORCIJE

250 g &eri paradajza razli¢itih

boja
% limuna
ekstradevi¢ansko maslinovo ulje
4 granéice sveZeg bosiljka
1 konzerva (400 g) belog pasulja

1jaéi prstohvat semenki

komoraca
2 vela jajeta

2 parleta integralnog hleba sa

semenkama
2 pune kasidice rikote
po Zelji: gusto balzamiko sirée

po Zelji: ljuti &ili sos

16 DORUCAK

Isecite paradajz napola, stavite u ¢iniju i pomesajte s limunovim sokom, 1 ka-
gikom ulja i prstohvatom morske soli. Odvojte i iscepkajte listove bosiljka
(manje listove saduvajte za garniranje), ubacite u &iniju s paradajzom i ostavi-

te nekoliko minuta da odstoji.

Umeduvremenu stavite veliki tiganj s nelepljivim dnom na jaku vatru. Ocedite
pasulj i ubacite ga u zagrejani tiganj zajedno sa semenkama komorada i
prstohvatom crnog bibera. Ostavite 5 minuta i povremeno protresite - pasulj
treba da se lepo isprzi i da mu se koZica raspukne. Sipajte u tiganj odstojali
paradajz i 100 ml vode, zadinite, pa ostavite da klju¢a 1 minut. Razbijte jedno
jaje u jedan kraj tiganja, a drugo u drugi, pa prekrijte poklopcem, tanjirom
ili aluminijumskom folijom, smanjite na srednje tihu vatru i krékajte 3-4
minuta, ako Zelite da jaja budu rovita, ili duZe, ako Zelite da budu tvrda. Za to

vreme tostirajte hleb.

Podelite rikotu na dva dela i premaZite vrele tostove, pa posluZzite uz jaja s
pasuljem. Pospite saduvanim listiéima bosiljka i navalite. MoZete na kraju

preliti i s malo balzamika i/ili ljutog ¢&ili sosa. Divno.

ZASICENIH UGLJENIH | xp¢
KALORIJA | MASTI PROTEINA SECERA [ VLAKANA
MASTI HIDRATA 20 MINUTA
399 kcal| 15,7 g 3,6g 22 g 40,7 g 58g 12,6 g







FANTASTICNI PRAH OD MUSLIJA, ORASASTIH
PLODOVA, SEMENKI, PAHULJICA I VOCA

_ Ovaj fantastiéni megamiks sjajnih sastojaka moZete iskoristiti za superbrzi i pogodni dorudak, __

koji je uz to, zahvaljujudi orasastim plodovima, semenkama, pahuljicama i voéu, izuzetno hranljiv.

/A 32 PORCIJE
1 kg ovsenih pahuljica

250 g nesoljenih orasastih
plodova, kao §to su orasi,
brazilski orah, lednik, pekan,

pistaéi, indijski orah i sliéno

100 g mes8anih semenki, recimo
&ije, maka, suncokreta, susama,

lana, bundeve

250 g mesanog suvog voéa, na
primer borovnica, brusnica,
vi&nji, manga, kajsija, smokvi,

sultanije

3 kasike kvalitetnog kakaoa u

prahu
1 kasika sveZe mlevene kafe

1 velika pomorandZa

18 DORUCAK

Moju Zenu i mene frustrira to §to su Zitarice za dorudak esto - zapravo,
uglavnom - pune dodatog Seéera i zato nisu idealne za podetak dana. Zato
smo moji nutricionisti i ja smislili ovaj ukusni recept - napravite veliku
koli¢inu koja ée vam trajati dve nedelje (ili vise!). Na narednim stranama

prelaZemo kako sve moZete da ga iskoristite - mi smo odusevljeni!

Zagrejte rernu na 180°C. Ubacite pahuljice, orasaste plodove i semenke u
veliki pleh. Pecite 15 minuta, a na polovini sve promesajte. Dodajte nakon
toga suvo vodée, kakao i kafu, preko sitno narendajte koru od pomorandZe, a
onda, turu po turu, sameljite u multipraktiku tako da dobijete krupnije zrnasti
prah, koji éete prebaciti u veliku teglu s hermeti¢kim poklopcem, da bi vam

$to duZe trajalo.

Kada je reé o serviranju, igrajte se - najjednostavniji naéin je da 50 g praha (po
osobi) pomesate sa hladnim kravljim, kozjim, sojinim, bademovim ili ovsenim
mlekom ili sa 2 ka3ike kisele pavlake, kao i sa $akom svezeg voéa (porcija od

80 g, kao jedna od 5 dnevnih porcija voéa ili povréa koliko je povréa).

Mozete napraviti i kasu od 50 g praha od Zitarica i 200 ml mleka, pa preko
staviti sveze voée. Ovaj odnos mozete iskoristiti i za smuti - ja tu volim da
dodam i 1 zrelu bananu i $aku smrznutih malina. Ovaj prah moze vam
posluZiti i za paladinke - napravite testo od 2 pune kasike praha od Zitarica,
1 pune kaSike integralnog brasna sa 1 prstohvatom pragka za pecivo,
1 izgnjedene banane i 1 jajeta, pa pecite kao i obi¢no. A zimi probajte topli
napitak - zagrejte 200 ml vaSeg omiljenog mleka i 25 g praha od Zitarica

do Zeljene gustine.

ZASICENTH UGLJENTH

KALORIJA| MASTI MASTT HIDRATA | “ECERA

PROTEINA VLAKANA

25 MINUTA
400 kcal| 14,7 g 3,8¢g 14,7 g 52,1g 32,2 g 8,2 g










