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Intentia

Cand trec In modul de ardere a grdsimilor, imi place ca procesul sa fie cat mai rapid si
neplacut posibil, asa cum sunt sigur ca si voi faceti!

Cele mai frecvente puncte de rezistentd pe care le am sunt Diavolul Alimentar, lipsa rutinei,
nivel ridicat de stres si organizarea slabd. Unul dintre acesti factori, sau o combinatie de mai
multi, au puterea de a-miimpiedica tranzitia si de a ma face sa-mi pierd impulsul si
motivatia.

Asadar, am creat un plan structurat pentru a ma trece in modul de ardere a grasimilor, care
Tmi permite sa evit aceste blocaje si, in general, ma face sa slabesc in 3-5 zile.

Va rog sa retineti ca am trecut prin acest proces de multe ori, asa ca, corpul meu este
obisnuit cu tranzitia. Daca este doar prima sau a doua oara cand intri in modul de ardere a
grasimilor, este posibil sd nu rezultatele atat de repede, dar sper ca acest plan va va ajuta
corpul sa se simtd mai confortabil cu acest proces.

Planul imi permite sa-mi inving Diavolul Alimentar pentru ca totul este disponibil, usor si
organizat. Exista gustdri, exista o bdutura reconfortantd, exista mese satioase, aspectuase si
delicioase, cu multe grasimi sandtoase pentru a ma ajuta sa am acea senzatie de satietate.

Respectand planul, stiu ce fac (si mananc) in continuare, asa ca nu este nevoie de
presupuneri siam un Dialog minim. Cu cat am mai putine optiuni, cu atat voi avea sanse
mai mari de a ramane mai mult in program. Retetele pe care le creez in primele zile imi

oferad sosuri si gustari pe care sa le folosesc pentru sdptdmana urmatoare, ceea ce ma tine
pe drumul cel bun.

Prin integrarea respiratiei, a tehnicilor de psihoterapie si a jurnalului alimentar, creez acea
capacitate de reducere a stresului care ma mentine calma si focusata si i spune corpului
meu cd este In siguranta sd elibereze grasimea.

Respectand planul de fiecare datd cand intru in modul de ardere a grasimilor, imi reduc
scuzele pentru a nu o face. Prin eliminarea presupunerilor din proces, sunt mai eficienta si,
prin urmare, ajung sa economisesc timp care altfel ar fi folosit pentru a amana aceasta
etapa.
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Planul

@ Faceti cumparaturile Tnainte

@ Pregatiti-va gustarile(alune, migdale

@ Faceti (sau cumparati supa de oase)

@ Cumpadrati ingredentele pentru ceai (sau amestecuri de ceaiuri din plante) specifice
detoxifierii, reducerii poftei de mancare sau arderii grasimilor: Schinduf, Gymnema
Sylvestre, Chai fdra cafeina (ghimbir, scortisoara, cardamom etc.), rozmarin, salvie, radacing
de lemn dulce, raddcina de papadie.

Prima zi:

1. Meditatie de recunostintd de 5 minute cu respiratie profunda

2. Periaj pentru piele uscatd/gomaj, dus final cu apa rece

3. Ceai Chai/Rooibos cu crema de vanilie si nuca de cocos SAU cu lapte de cocos spumat si
scortisoara

4. Suc verde

5. Omleta cu slanina

6. Hummus de conopida cu teling

7. Pulpe de pui cu sos de rozmarin si salvie, sparanghel (sau fasole verde)
8. Lapte de aur

9. Baie cu sare sau reflexoterapie

10. Meditatie de seard de 5 minute cu respiratie profunda

Bea ceai de plante si apa (cel putin 3 litri) pe tot parcursul zilei.
Bea supad de oase sau mananca 5 migdale dacd iti este foame in afara meselor.

ERA

PSIHONUTRITIE



Ziua a doua:

1. Meditatie de recunostinta de 5 minute cu respiratie profunda

2. Periaj pentru piele uscatd/gomaj, dus final cu apad rece

3. Ceai Chai/Rooibos cu crema de vanilie si nuca de cocos SAU cu lapte de cocos spumat
Si scortisoara

4. Suc verde

5. Taitei de pui pe varza cu sos cremos de lime si coriandru

6. Tapenada cu biscuiti cu seminte

7. Friptura si broccoli rumenit

8. Lapte de aur

9. Baie cu sare sau reflexoterapie

10 Meditatie de seara de 5 minute cu respiratie profunda

Bea ceai de plante si apa (cel putin 3 litri) pe tot parcursul zilei.

Bea supd de oase sau mananca 5 migdale daca iti este foame 1n afara meselor.

Ziua a treia:

1. Meditatie de recunostintd de 5 minute cu respiratie profunda

2. Periaj pentru piele uscatd/gomaj, dus final cu apd rece

3. Ceai Chai/Rooibos cu crema de vanilie si nuca de cocos SAU cu lapte de cocos spumat
Si scortisoara

4. Suc verde

5.Salatd cu dressing Caesar si fripturd

6. Hummus de conopida cu teling

7. Barcute de salata cu pui si cartofi prdjiti de ridichi Daikon

8. Lapte de aur

9. Baie cu sare sau reflexoterapie

10 Meditatie de seara de 5 minute cu respiratie profunda

Bea ceai de plante si apa (cel putin 3 litri) pe tot parcursul zilei.

Bea supd de oase sau manancd 5 migdale daca iti este foame in afara meselor.
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Retete
GUSTARE

Oua sparte cu bacon

Timp de preparare: 5 minute
Timp de gdtire: 5 minute
Portii: 1-2

Ingrediente:

® 23 oua

@ 1 lingurd maioneza fara zahar

@ 2 fasii de bacon SAU 50 g de carne mécinata, pui etc. SAU 1 cana de ciuperci, taiate In
sferturi

@ O méana de verdeturi sau spanac, tocat

@ 1 lingura de apa daca folosesti kale!

@ sare si piper dupa gust

@ 1 lingura grasime de gatit (ulei de nuca de cocos, ghee sau grasimea din bacon)
@ ccapa verde taiatd marunt

@ 1/4 lingurita praf de chili

Preparare:

1. Intr-un castron, bateti oudle cu maioneza, un praf de sare si praf de chili

2. Intr-o tigaie antiaderentd, gatiti baconul, scoateti din tigaie, apoi turnati grasimea intr-
un borcan (pentru a o folosi mai tarziu pentru gatit/aromatizare). Daca nu folositi bacon,
sariti peste acest pas. Daca folositi ciuperci ,puneti-le la sotat pana sunt gata si scoateti-
le din tigaie apoi.

3. Se topeste grdsimea si se adauga verdeata tocata, se reduce focul la mediu-scazut,
se amesteca continuu timp de 1 minut.

4. Odata ce verdeata este moale, adaugati oudle batute si amestecati pana cand oudle
sunt preparate.

5. Se sfarama (sau se toacd) baconul gatit, se amestecd in oua (sau se adauga ciupercile).
6. Se mai adaugd sare si piper dupd gust si se orneaza cu ceapa tocata.

7. Serviti.

* Dacd folositi carne ramasd, addugati carne tocata sau macinata atunci cand adaugati
oudle pentru a se amesteca si a se Incalzi.
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Taitei de varza cu pui si sos cremos de lime si coriandru
Se amestecd resturile de pulpe de pui feliate cu taiteii de varza si cu sosul (retete de mai
jos) si se orneaza cu coriandru.

Sos cremos de lamdie cu coriandru
Timp de pregatire: 5 min

Timp de gdtire: 0 min

aproximativ 34 cana

Ingrediente:

@ 2 cesti frunze de coriandruy, tulpinile indepdrtate
@ 1 avocado (sau 1 cana de avocado congelat)

@ 2 citei de usturoi tocati

@ 1/4 cana suc de lamaie/lime

@ 1/4 cana ulei de susan prajit

@ /4 cana ulei de masline (se poate de nuci, avocado sau ulei de sdmburi de struguri)

@ Sare si piper negru proaspat macinat

Preparare:

Intr-un robot de bucitarie, combinati coriandru, avocado, usturoi, sucul de Idmaie si
sarea. Se amesteca pana la omogenizare. Cu motorul pornit, adaugati incet uleiul. Se
condimenteaza dupa gust cu sare si piper (mie Imi place cu 1/4 lingurita de sare si un
praf de piper). Raciti cel putin 10 minute pentru a se amesteca aromele.

Taitei de varza
Timp de preparare: 5 min
Timp de gdtire: 15 min
Portii: 1

@ 1/4 Cap de Varza (rosie sau verde) aproximativ 3-4 cani crude
@ 2 linguri ulei de cocos

@ 1 ceapa galbena mica

@ Sare si piper de Himalaya

1. Tnainte de a Incepe, asigura-te ca folositi un cutit este foarte ascutit. Un cutit tocit
nseamna ca este mai probabil sd aluneci si sa te tai la o leguma atat de rezistentd.

ERA

PSINBONUTRITIE



2. Asezati varza pe o masd de tdiat cu miezul in jos. Acest lucru i ofera un stabilitate,
astfel incat varza sd nu se rostogoleasca peste tot.

3. Taiati varza in jumadtate de sus in jos, drept prin miez. Apoi puneti fiecare jumatate de
varza cu partea taiata in jos si taiati din nou in jumatate, vertical de sus prin miez. Acum
ar trebui sa aveti 4 bucati sferturi.

4. Fiecare bucata sferturi va avea un miez in partea de jos. Asezati fiecare sfert cu partea
taiata in jos si tdiati miezul intr-un unghi usor.

5. Concentrandu-ne pe cate un sfert, tdiati in fasii verticale. Apoi tdiati fiecare banda
verticald in bucati.

6. Toaca tot capul de varza dintr-o datd si pdstreaza resturile bine inchise intr-un
recipient ermetic la frigider.

7. Pentru a gati, odata ce varza este tocatd, se toacd ceapa. Intr-o cratitd mare sau wok la
foc mediu, topeste uleiul. Adaugati ceapad, varza si un praf mare de sare. Se caleste timp
de 10-15 minute, amestecand des sau pana cand varza este moale si fragedd. Addugati
mai multa sare dupa gust, daca este necesar.

8. Foloseste-| ca baza de paste pentru orice sos iti place.

Salatd cu dressing Caesar si fripturd
Serveste friptura ramasa peste salatd verde si stropeste cu dressing, pune si crochete
(retetele de mai jos)

Verdeatad

@ 2 inimioare de salatd romana, tocate
@ 1 andiva mare, tocatd

@ 1/2 avocado copt, tdiat cubulete

Dressing Caesar

Timp de preparare: 5 minute
Timp de gatire: O

portii: 8

Ingrediente

@ 1 galbenus de ou la temperatura camerei

@ 1-2 catei de usturoi, macinati

@ 3 linguri de suc proaspat de ldmaie sau 1 ldmaie mare
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@ 1-2 fileuri de hamsii proaspete (se pot inlocui cu 1 lingura de capere)
@ 2 linguri mustar de Dijon (fara zahar)

® 1/2 lingurita sare

@ 1/2 lingurita piper negru

@ 1 cana ulei de masline

Instructiuni:

Addugati toate ingredientele intr-un blender, cu exceptia uleiului si amestecati. Se poate
folosi un blender obisnuit. Dupa ce obtineti o pasta groasd, adaugati incet uleiul in
amestecati. Dressingul se va ingrosa si devine cremos dupd un minut sau doud. Gustati
pentru a ajusta condimentele dupd cum este necesar. Asta e!

Se pastreaza 1 saptamana la frigider. Congelati Va ansoa suplimentara intr-o punga
pentru sandvisuri pentru utilizare ulterioara!

Crochete

Timp de preparare: 5 minute

Timp de gdtire: 30

Portii: 2 (alternativ, dublati sau triplati si faceti suplimentar pentru a le reincdlzi dacaaveti
nevoie)

@ 200g ridiche Daikon maruntita (2 cani)
@ 1 lingura ulei de avocado

@ sare dupa gust

@ piper negru proaspat macinat

@ 1 albus de ou

1. Tocati ridichile si stoarceti excesul de umiditate folosind o carpd de panzd, un prosop
de bucatarie sau mainile.

2. Incinge uleiul de masline intr-o tigaie la foc mediu. Adaugs ridichi, sare si piper si
dleste, amestecand des, pand devine complet auriu. Aproximativ 10-15 minute (mai mult
timp dacd inmultiti reteta)

3. Transferati ridichea intr-un castron si lasati sa se raceasca putin . Adaugati oul si
amestecati bine.

4. Incslzeste aparatul de vafe, daci folosesti. Se unge bine si se adauga aluatul de
crochete, gatind pand se rumeneste complet (8-12) minute.



5. Alternativ, mai addugati putin ulei in tigaie la foc mediu/mic. Se pune cu lingura
aluatul de crochete si se formeaza chiftelutele. Gatiti pana devin aurii si intoarce-ti cu
grija, 3-5 minute pe fiecare parte.

MASA DE SEARA

Pui cu sos de rozmarin si salvie, sparanghel

Pulpe de pui

Timp de preparare: 10 minute
Timp de gdtire: 35 de minute
Portii: 4

Ingrediente:

@ 900 grame pulpe de pui (cu piele)

@ sare de mare

@ condimente la alegere (imi place sa folosesc rozmarin si pudra de usturoi)

Preparare:

1. Preincalziti cuptorul la 200 °C.

2. Pregadtiti o foaie de hartie de copt (pentru o curdtare usoard) cu un gratar deasupra
pentru piele crocanta.

3. Clatiti pulpele de pui si uscati-le cu un prosop de hartie, astfel incat sa devind
crocante.

4. Condimenteaza pulpele de pui dupa gust pe ambele parti. Sfat: daca folosesti fulgi de
usturoi sau ceapa de exemplu (orice se poate arde), se presara pe partea inferioara a
pulpei.

5. Puneti pulpele de pui cu pielea in sus pe gratare si coaceti timp de 35-45 de minute.

Sos de unt cu rozmarin si salvie

@ 1 1/2 crengute de rozmarin proaspat

@ 4-5 frunze de salvie proaspata

@ 2 catei de usturoi

@ 1 ceapa rosie mica

@ 1 dovlecel mic, curatat de coaja, fara samburi si tocat (sau 2 cani de ciuperci)
@ 2 linguri de ulei de masli
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@ 2 linguri de unt vegan sau ghee
@ Un praf de sare

1. Clatiti si uscati ierburile, apoi taiati marunt si ldsati deoparte.

2. Curatati, zdrobiti si tocati marunt usturoiul si ceapa

3. Se incinge uleiul intr-o tigaie medie, se adauga ceapa si se caleste 3-5 minute, panad se
Tnmoaie

4. Adaugati usturoiul si continuati sa gatiti inca 2 minute, amestecand continuu

5. Addugati ierburile Tn amestecul de usturoi si ceapd cu dovlecel si unt/ghee vegan

6. Gatiti, amestecand regulat, inca 7-10 minute

7. Daca este nevoie, addugati un strop de apa

8. Sare dupa gust

9. Amestecati in blender

Se fierbe la abur sparanghelul sau fasolea verde (proaspata sau congelatd) pana cand se
Tnmoaie. Se serveste ca pat pentru pui, se toarna deasupra sosul.

Friptura si broccoli

Friptura

Timp de preparare: 30 de minute
Timp de gatire: 10 minute

Portii: 2 mese

Ingrediente:

@ 2 fripturi de vitd/porc

@ Ulei de masline sau ghee
@ sare

Preparare:

1. Scoateti fripturile din frigider si sdrati bine pe toate partile, apoi ldsati sa ajunga la
temperatura camerei timp de 30 de minute, nici mai mult, nici mai putin.

2. Incinge o tigaie la foc mediu-mare si adauga o lingura de ulei sau grasime la alegere.
3. Prdjiti fripturile pe fiecare parte timp de 2 minute, pana se rumenesc. Prdjiti marginile,
apoi continuati sd rdsturnati fripturile la intervale de 1 minut, timp de inca 4 minute,
pentru a obtine un grad de preparare medium-rare.

4. Scoateti fripturile de pe foc si ldsati sa se odihneasca 10 minute. Serviti o bucata,
pastrati-o pe celdlalta pentru masa de mai tarziu.
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Broccoli rumenit
Timp de pregatire: 20
Timp de gdatire: 10
portii: 2

@ 1 cap de broccoli tdiat buchetele

@ 1 lingura de apa

@ 2 linguri de ulei de cocos sau grasime preferata
@ 2 linguri de ghimbir proaspat tocat

@ 2 linguri de ceapa verde tocata marunt ,parti albe si verzi, impartite
@ 1 citel de usturoi, decojit, zdrobit si tocat

@ 2 linguri de aminoacizi de cocos

@ 2 linguri ulei de susan prajit

@ 1 lingura sos de peste

@ 2 linguri de apa sau bulion

@ Un praf de sare de mare

@ Seminte de susan préjite si ceapa verde pentru ornat

Preparare:

1. Pentru sos, bateti aminoacizii de cocos, 2 linguri de apd sau bulion, ulei si sare. Puneti
deoparte.

2. Asigurati-vd ca aveti toate ingredientele pregatite Tnainte de a incepe sa gatiti broccoli.
3. Pentru a gati broccoli, incalziti 2 linguri de ulei de cocos intr-o tigaie mare sau wok la
foc mediu.

Adaugati broccoli si amestecati, addugati lingura de apa si acoperiti tigaia timp de
aproximativ 30 de secunde, pana cand este verde aprins. Addugati usturoiul, ceapa,
partea alba si ghimbirul, amestecati.

4. Adaugati sosul si continuati sa amestecati si sa gatiti aproximativ 1 minut, pana se
ingroasd. La final, se adauga ceapa verde, se amestecd, apoi se ia de pe foc.

Bdrcute de salata cu pui si cartofi prdjiti de ridichi Daikon

Salata de pui

Timp de preparare: 10 minute
Timp de gatire: 0 minute
Portii: 2
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Pentru maioneza: (Alternativ utilizati maioneza fara zahar achizitionatd)
@ 1 galbenus de ou mare

@ 1/4 lingurita sare

@ 1/4 linguritd mustar de Dijon

@ 1 12 lingurita suc de lamaie

@ 1 lingurita otet de mere

@ 3/4 cand ulei de avocado sau ulei de masline

Restul:

@ 1 lingura mustar de Dijon

@ 1 lingura patrunjel proaspat, tocat
@ 1 ceapa rosie mica, taiata marunt
@ 2 tulpini de telina, taiate marunt
@ 1 catel de usturoi, tocat

@ sare, piper negru dupa gust

@ Pulpe de pui rdmase (3-4)

Preparare:

1. Faceti maioneza punand galbenusul de ou Intr-un bol mediu. Addugati sarea, mustarul de Dijon,
sucul de lamaie si otetul de mere si amestecati pentru a se combina aproximativ 30 de secunde.
2. Addugati 174 cana de uleiintr-un flux lent constant, amestecand constant, pana cand amestecul
este emulsionat si gros.

3. Tdiati puiul in cuburi si adaugati-l intr-un castron separat.

4. Adaugati telina, ceapa, patrunjelul, usturoiul, mustarul de Dijon si jumatate din maioneza
pregatita.

5. Armestecati. Asezonati dupa gust cu sare si piper negru si serviti in barcute din frunze de salata
verde.

6. Dd restul de maioneza la frigider pentru o alta utilizare.

Cartofi prajiti Daikon

Ingrediente:

@ 2,5 cani ridiche Daikon, decojitd si feliata
@ 2 linguri ulei de gatit

@ 12 cané faina de cocos

@ 1 linguritd sare

@ 1 lingurita piper negru

@ 1 linguritd oregano macinat
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Preparare:

1. Taiati Daikon-ul in sectiuni lungi de aproximativ 7-8 cm apoi tdiati felii de aproximativ
0,5 cm de pe marginea fiecaruia, pentru a forma o baza. Asezati sectiunile pe bazele lor
si tdiati-le, vertical, in felii de aproximativ 0,5 cm grosime. Asezati aceste felii una peste
alta si apoi taiati-le in betisoare de aproximativ 0,5 cm grosime.

2. Addugati betisoarele intr-o strecuratoare ,stropiti generos cu sare si amestecati. Se lasa
deoparte timp de 30 de minute, asezate pe o foaie de hartie prosop sau pe un prosop
de bucdtarie sa se usuce.

3. Preincalziti cuptorul la 250°C si puneti un gratar in centru. Unge o tava mare de copt.
4. Intr-un castron larg si putin adanc bate un ou. Pe o farfurie se pune faina de cocos,
oregano, sare si piper si se intinde uniform, amestecand bine. Pune-le pe amandoua
deoparte.

5. Aruncati batoanele in ou bdatut, apoi treceti prin ulei de cocos si puneti-le pe o foaie de
copt unsa in prealabil.

6. Puneti foaia de copt in tava si apoi in cuptorul preincalzit si prdjiti pana cand sunt aurii,
rumeniti pe toate partile, aproximativ 30 de minute. (Ar trebui sa le intoarceti usor pe
jumatatea timpului de gatire.)

7. Serviti fierbinte.

GUSTARI

Hummus de conopida

Timp de preparare: 5 minute
Timp de gatire: 10 minute
Portii: 6

Ingrediente:

@ 3 cesti buchetele de conopida cruda (1 cap)

@ 1 cana apa

@® 2 linguri de avocado sau ulei de masline

@ 1/2 lingurita sare

@ 3 catei intregi de usturoi

@ 1,5 linguri pasta tahini

@ 1 lingurita chimen

@ 3 linguri suc de lamaie

@ 1 catel de usturoi crud, zdrobit (in plus fata de cel de mai sus)
@ 3 linguri ulei de masline extravirgin

@ 3/4 lingurite sare

@ boia afumata si ulei de ’
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1. Folositi o cratitd larga si putin adanca pentru a aduce apa la fiert.

2. Reduceti focul si adaugati conopida, 2 linguri de avocado sau ulei de masline, 1/2
lingurita

Sare de Himalaya si 3 catei de usturoi intregi si apoi acoperiti. Se fierbe pana cand
conopida se inmoaie(10 minute)

3. Puneti amestecul de conopida intr-un blender sau robot de bucatarie si amestecati.
Addugati tahini pasta, suc de lamaie, 1 cdtel de usturoi crud, 3 linguri ulei de masline,
chimen si 3/4 lingurita sare de Himalaya.

4. Amestecati pana la omogenizare. Gustati si ajustati condimentele dupa cum este
necesar.

5. Pentru a servi, pune hummus-ul intr-un castron si stropeste cu ulei de masline
extravirgin si boia.

Tapenadad

Timp de preparare: 5 minute
Timp de gdtire: O

portii: 2 cani

Ingrediente:

@ 170g masline negre fara samburi

@ 170g masline verzi fara samburi

@ 1/3 cana ulei de masline

@ 1/4 cana frunze de patrunjel proaspat
@ 2 linguri de capere

@ 2 catei de usturoi, rasi sau tocati marunt
@ coaja de lal lamaie

@ suc de la 0 jumdtate de lamaie

Preparare:

1. Combina toate ingredientele in robotul tau de bucatarie.

2. Pulsati pana se combind /tocati.

3. Serviti la temperatura camerei sau rece.

4. Se va pastra la frigider intr-un recipient ermetic timp de 1 saptamana.

Biscuiti cu seminte

Timp de pregatire: 20

Timp de gdtire: 15

portii: 6 o
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Ingrediente:

@ 1 cana de seminte de dovleac

@ 1/4 cana seminte de susan prajite

@ 1/2 cana de ceapa verde maruntita

@ /4 cana de legume de mare uscate (nori, alge) optional
@ 1/4+1/4 linguritd sare de mare

@ 1 lingura de ulei de masline

Mai trebuie: Robot de bucatarie, strecuratoare, hartie pergament

Mod de preparare:

1. Intr-un robot de bucitdrie (sau partea find a unei razitoare de mana) maruntiti ceapa verde si
puneti-o intr-o sita find sau o strecuratoare. Presarati putind sare de mare peste ea. Se lasd
deoparte peste un bol sa se scurgd timp de aproximativ 15 minute.

2. Incinge o tigaie mica la foc mediu si adaugs semintele de susan. Amestecati constant cateva
minute pana cand semintele s-au prdjit uniform

3. Intr-un robot de bucatarie, preseazd semintele de dovleac de cateva ori, astfel incat acestea sa fie
inca grosiere, dar mai mici.

4. Scoateti semintele si tocati legumele de mare pand cand sunt in bucati aproximativ de aceeasi
dimensiune.

5. Stoarceti excesul de apd ramas din ceapa si adaugati-o in bol. Adaugati toate celelalte
ingrediente si mai pulsati de cateva ori pentru a se combina uniform.

6. Turnati aluatul de biscuiti pe foaia de copt pregadtita si folositi o spatula sau degetele pentru a-|
presa intr-un strat uniform de aproximativ 0,3 c¢m grosime. Taiati biscuitii in patrate.

7. Coaceti 15 minute pana devin aurii si marginile sunt crocante. Scoateti din cuptor si Iasati sd se
raceascad. Tdiati si serviti imediat sau pdstrati intr-un recipient ermetic pand la 1 saptamana.

Lapte de aur

Timp de pregdtire: 5
Timp de gdtire: 20
Portii: 2

Ingrediente:

@ 2 cesti de lapte neindulcit, de preferat nuca de cocos

® 2 canide apa

@ 2 batoane de scortisoara (3 inchi).

® 2 (2,5 cm) bucati de turmeric, nedecojite, feliate subtiri sau 1/2 linguritd de turmeric uscat
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@® 2 (11.5 cm) ghimbir, nedecojit, feliat subtire

@ 2 lingurite ulei de cocos virgin

@ 1/4 lingurita boabe de piper negru intregi

@ 1 sdméantd de nucsoara (sau 1/2 linguritda macinatd)

@ 1/4 linguritd de cuisoare (sau un praf macinat)

@ 1/2 linguritd de seminte de ienibahar (sau 14-1/2 linguritd macinata)
@ scortisoard macinata (pentru servire)

Pregatirea

1. Se piseaza condimentele sau se masoara condimentele pudrate, preparate.

2. Incinge o cratitd mica si adauga condimentele, amestecand doar un minut pentru a
ldsa caldura sa inceapa sd le elibereze uleiurile, apoi turnati apa si acoperiti, aducand la
fierbere ; apoi se fierbe aproximativ 20 de minute.

3. Se strecoara printr-o sita cu ochiuri fine,pastrand decoctul pentru utilizare ulterioara,
turnandu-se intr-un borcan de sticla si pastrat la frigider pana la utilizare, apoi reincalzit
usor.

4. Daca se serveste imediat, incalzeste cratita si adauga 1 cand de lapte alternativ pentru
fiecare persoand, apoi addugati 34 de cana decoct de persoanad. Se fierbe pana la
temperatura doritd, se adauga ulei de cocos si se toarna in cani incdlzite. Pudrati cu
scortisoara.

NOTA:
Ingredientele voastre unice pentru reteta de SUC VERDE nu sunt incluse !
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Suplimentar

Alegeti mai multe practici de ingrijire personala pe care sd le integrati in fiecare
zi, astfel incat sa existe un ritual si o rutind in aceasta perioada. Accentul pus pe
eliberare, resetare si detoxifiere va crea o mentalitate care este aliniatd cu
obiectivele tale. Angajati-va la doua practici zilnice. Cateva exemple sunt:
Atingerea.

Exista un punct de presopunctura sub ochiul tau care este asociat cu anxietate,
nervozitate, frica si pofta. Daca incepi sa simti o pofta, atinge usor acest punct
cu degetele, respira adanc . Locul dintre degetul mic si inelar este, de
asemenea, eficient Tn acest scop!

Respiratie:

Respiratia 5-5-5 sau orice altd respiratie profunda , intentionata , care va ajuta
sa va ancorati In momentul prezent, sa va calmeze sistemul nervos si sa eliberati
stresul.

Periajul pielii uscate:

Periajul pielii ajuta la detoxifierea organismului prin cresterea circulatiei sangelui
si promovarea fluxului/drenajului limfatic. Periajul uscat desfunda porii in
procesul de exfoliere. De asemenea, va stimuleaza nervos si te poate face sa te
simti revigorat dupd aceea. Cel mai bine se face dimineata.

Badi cu sare Epsom/Uleiuri:

Relaxante, hidratante si intineritoare, aceste bai sunt o modalitate excelentd de
a calma sistemul limbic, de a introduce mai mult magneziu in corp si, prin
urmare, de a reduce crampele musculare si insomnia, imbundtdtind somnul.
Jurnal/Dialog

Urmadrirea progresului si a calatoriei tale te mentine responsabil, motivat si
constient de gandurile, emotiile si motivele actiunilor tale.

Meditatie:

Meditatia ne poate ajuta sa eliminam gandurile negative, grijile, anxietatea, toti
factorii care ne pot impiedica sa ne simtim fericiti. S-a dovedit ca practicarea
meditatiei, efectuata in mod regulat, va atenua simptomele de stres si anxietate.

Sucul verde poate contine : castravete, telina tulpina(apio), spanac, avocado,
patrunjel, lime/lamaie, ghimbir, piper Cayenne etc
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