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DORUCAK

ZDRAVIJI RECEPTI ZA
NAJVAZNIJI OBROK U DANU

OVA KNJIZICA JE POSVECENA SVIM MOJIM FOLLOWERIMA KAO ZAHVALA
NA SVOJ PODRSCI U POSLJEDNJE CETIRI GODINE. HVALA NA SVAKOM
LAJKU, KOMENTARU | SVIM RIJECIMA OHRABRENJA. HVALA STO ME
SVAKODNEVNO PRATITE | RADITE MOJE RECEPTE. IMAM OSJECA) DA JE
0VO POCETAK JEDNOG JOS LJEPSEG PUTOVANJA.

bih poklonima svima vama. Znam da najviSe uzivate u mojim zdravijim receptima za

dorucak stoga je odluka bila jednostavna. Ideja nikad dosta! Osim toga, ne uzivamo
samo u idejama za zdraviji dorucak, ve¢ opcenito u idejama kojima mozZemo razbiti
ustaljenu jutarnju rutinu.

I deja se rodila iz vedra neba. Zeljela sam napraviti ne$to za Kuzivancijin 4. rodendan $to

rutinu, uglavnom se oslanjam na godisnja doba, stoga je i ova knjizica inspirirana
mojom najdrazom godisnjom dobi - jeseni. Nadam se da ¢e vam ovi recepti inspirirati
i potaknuti da odvojite vrijeme za svoja rana jutra.

Rana jutra i dorucak su moj omiljeni dio dana. Vrlo ¢esto mijenjam svoju dorucak

odijelite recepte na Instagramu koriste¢i hashtag #zdravijidorucak te slobodno
napisite i svoje ideja za recepte. Stvorimo nova zajednicka jutra.
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GLOW ZELENI SMOOTHIE

1 PORCIJA

+ 1banana

« 1 3alica Sipka*

- 13akaspinata

« 1stabljika celera

« 1 komadi¢ dumbira (veli¢ine Zlicice)

« Tcijedenilimun

« 1zlicalanenih sjemenki

« 1-2Zlicice zelenog praha (spirulina, klorela,
psenicna ili je¢mena trava)

«  1.5dclvode +led

* Umjesto 3ipka mozete koristiti grozde, mandarine ili jabuku.

Sve sastojke smiksajte u blenderu. Nijedan dorucak, pa ¢ak nijedan drugi
smoothie vam ne moze dati taj “glow” u licu kao zeleni smoothie.

Potpuno mi je razumljivo da je vecini ljudi neprivla¢an i nedovoljan, ali ako
dobro iskombinirate sastojke, on je zaista ukusan i sasvim dovoljan. Ponekad ga
popijem za zajutrak, a obilniji dorucak pojedem nesto kasnije u danu.

Dajte mu priliku, uvrstite ga u svoju svakodnevnu dorucak rutinu i vasa koza ¢e
vam biti zahvalna! Doslovno cete sjajitil

PRIPREMA

Sve sastojke smiksajte u blenderu.










PROTEINSKI SMOOTHIE

1 PORCIJA

« 1banana

« 1 3alica zamrznutih organskih borovnica

« 1Zlica 100% ljesnjakovog maslaca (ili
bademovog)

« 1Zlicazobenih pahuljica

« 1 zlica praha konoplje (ili sjemenki konoplje ili
bucinih sjemenki)

« 1/2 Zlicice cejlonskog cimeta

« 1Zli¢ica kokosovog ulja

« 1Zli¢cica meda

«  1.5dcl biljnog mlijeka + led

* Recept mozete iskoristiti kako biste napravili “smoothie
bow!” te je ukrasili granolom (recept niZe u tekstu) i sezonskim
vocem.

Ovo je recept za one koji Zele nesto zakusniji smoothie. Idealan je nakon
treninga, ali svakako s njim mozete zapoceti dan!

Takoder, idealan je za sve vas koji Zelite zapoceti dan s necim sladeg okusa.

PRIPREMA

Sve sastojke smiksajte u blenderu.
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BANANKO LATTE

1 PORCIJA

« 1/2 banane (drugu polovicu zamrznuti za
smoothie)

« 1espresso (ili kava po zelji)

« 1Zlicica sirovog kakaa

« 1/2 Zlicice cejlonskog cimeta

« 1Zli¢ica kokosovog ulja

« 1Zli¢cica meda

«  2dcl toplog biljnog mlijeka

Jedan brzinski recept kada ujutro nemam apsolutno nimalo vremena, a kavu ne
mogu popiti na prazan zeludac.

Super mi dode kao smoothie i kava u jednom i poprili¢cno me zasiti dok ne
budem u mogucénosti doruckovati.

Odli¢an je izbor i u popodnevnim satima kada se pozelite neceg slatkog
(izostavite kavu).

PRIPREMA

Sve sastojke smiksajte u blenderu.
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“AUTUMN IS A SECOND SPRING WHEN EVERY LEAF IS A FLOWER.”







PROTEINSKI KRUH

Znam da je teSko u nasoj kulturi zamisliti dorucak
1 KRUH bez kruha.

Ima nesto ¢arobno u dugim jutrima i toplom kruhu. Ovo je recept koji ve¢ dugo imam u svojoj
biljeznici, a podijelila ga je sa mnom moja snaha jos prije nekoliko godina. Recept je inspiriran

100 g zobenih pahuljica

(smiksati u blenderu do receptom nutricionistice Anite Supe koja je uvelike poznata medu pobornicima LCHF (low carb
teksture bragna) high fat) prehrane, a ja sam ga malo izmjenila kako bi vi$e podsje¢ao na kruh, manje na kolac¢.
30 g lanenih sjemenki Bucino brasno je izuzetno bogato proteinima te ga mozete pronaci u trgovinama zdrave hrane.
(smiksati u blenderu do Vjerujem da ¢e svim pobornicima kruha biti dostojna zdravija zamjena.

teksture brasna)

Pecnicu zagrijte na 180 stupnjeva.

75 g bucinog brasna

U jednoj posudi pomijesajte suhe, a u drugoj mokre sastojke. Suhe sastojke dodajte mokrima te

1 Zli¢ica sode bikarbone smjesu ostavite 10ak minuta da odstoji. Psyllium ce je uciniti “gus¢om”.

1 ravna Zlica psyllium Pleh prekrijte papirom za pecenje te izlijte smjesu. Oblikujte kruh mokrim rukama u obliku
Ijuskica* (indijski trputac) pogace. Pecite je izmedu 20 i 30 minuta. Prije posluzivanja pri¢ekajte da se kruh ohladi. Cuvajte
ga u vrecici za kruh.

2-3 Zli¢ice himalajske soli*
20 g sjemenki sezama

20 g bucinih sjemenki
150 g jogurta

4 cijela jaja

* Psyllium je izvrstan za pravljenje kruhova, posebno bezglutenskih jer ima veliku sposobnost vezivanja vode. Odli¢na
je pomoc pri slabijoj probavi te koristenje ovog prirodnog lijeka nema stetnog utjecaja na zdravlje te ne remeti
probavu irad crijeva.

* Prije pecenja probajte kruh te ako je potrebno dodajte vise soli.
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SENDVIC S JABUKOM

1 SENDVIC

2 kriske proteinskog kruha

1/2 male jabuke (ostatak zamrznuti za
smoothie)

1/4 Zlicice dijon senfa

1/2 cijedenog limuna

Ghee maslac (ili obi¢ni maslac)

Svjezi kozji sir (ili sir po zelji)

Pomijesajte senf i limunov sok. Jabuku narezite na tanke kriske te ih premazite
upravo pripremljenim umakom. Krisku kruha namazite maslacem, svjezim
sirom, sloZite jabuke te preklopite drugom kriskom kruha. Sendvic prepolovite.
Po Zelji dodajte salatu i/ili klice.

SENDVIC S DZEMOM 0D SLJIVA

1 SENDVIC

2 kriske proteinskog kruha

Ghee maslac (ili obi¢ni maslac)

Svjezi kozji sir (ili sir po zelji)

DZem od 100 % ljiva bez dodanog Secera

Krisku kruha namazite maslacem, svjezim sirom i dzemom te preklopite
drugom kriskom kruha. Sendvic prepolovite.
Po Zelji dodajte salatu i/ili klice.
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SLANI KRUSCICI

10-12 KOMADA

+ 120 g zobenih pahuljica (smiksati u
blenderu do teksture brasna)

+ 30049 svjezegsira

+ 1/2Zlicice sode bikarbone

+ 1-2zlicice himalajske soli

« 1 zlica sjemenki kumina ili sezama

Vjerujem da je vecina vas vec naisla na ovaj recept ili slican, ali ja ga svakako nisam htjela
izostaviti jer je izvrsna alternativa pekarskim proizvodima sa sirom.

Nevjerojatno jednostavan za napraviti te neoc¢ekivano ukusan.

Malo sam izmijenila recept i vjerovali ili ne ima samo dva sastojka! Kruicice moZete koristiti
umjesto kruha za sendvic ili ih jesti same.

PRIPREMA

Zagrijte pec¢nicu na 180 stupnjeva. Pomijesajte suhe sastojke te im dodajte sir. Rukama dobro
sve umijesite dok smjesa ne postane kompaktna.
Zatim mokrim rukama formirajte kruscice. Za svaki vam je potrebno otprilike 1 velika Zlica
smjese. Poslozite ih na pleh na koji ste prethodno stavili papir za pecenje te ostavite dovoljno
razmaka medu njima jer ¢e malo narasti. Pecite 15ak minuta. Odli¢ni su i toplii hladni.
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SLATKI KRUSCIC

10-12 KOMADA

120 g zobenih pahuljica (smiksati u
blenderu do teksture brasna)

300 g svjezeg sira

1/2 Zli¢ice sode bikarbone

2 zlice kokosovog secera

100 g tamne ¢okolade (grubo nasjeckati)
1/2 Zli¢ice bourbon vanilije

Dok sam radila slane kruscice sjetila sam se da bih od iste smjese mogla pokusati napraviti i
slatku verziju.

Nevjerovatno me podsjeca na pecivo koje je u Njemackoj poznato kao “schokoweck”, odnosno
bublica s komadic¢ima ¢okolade.

Sto se same ¢okolade tice koristite onu s ve¢im postotkom kakaa, minimalno 65%, osobno
preferiram i couverture ¢okolade koje imaju i veci postotak kakao maslaca.

PRIPREMA

Zagrijte pecnicu na 180 stupnjeva. Pomijesajte suhe sastojke te im dodajte sir i komadice
¢okolade. Rukama dobro sve umijesite dok smjesa ne postane kompaktna.

Zatim mokrim rukama formirajte kruscice. Za svaki vam je potrebno otprilike 1 velika Zlica
smjese. Poslozite ih na pleh na koji ste prethodno stavili papir za pecenje te ostavite dovoljno
razmaka medu njima jer ¢e malo narasti. Pecite 15ak minuta. Odli¢ni su i topli i hladni, meni
osobno mozda ¢ak drazi hladni. Bit ¢e malo mokriji od slanih krusci¢a zbog ¢okolade.
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“WHAT NICER THING CAN YOU DO FOR SOMEBODY, THAN
MAKE THEM BREAKFAST” - ANTHONY BOURDAIN <3

PHOTOGRAPHY BY EDITA SIMIC
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KREKERI OD SEZAMA

Mislim da je nama zenama od “zivotne vaznosti“
40 KOMADA da nesto grickamo.

Stalno nesto volimo grickati. Htjela sam da ova mala knjizica sadrzi i jedan takav recept. Ne
morate kupovati krekere te radeci ih kod kuce u potpunosti kontrolirate sve sastojke. Osim toga,
super su i za djecu. Mogu vam posluziti umjesto kruha ili kao meduobrok. Nisam komplici-

3 Zlice sjemenki S€zama rala sa sastojcima, mozete biti domisljatiji i obogatiti ih ruzmarinom, cayenne paprom ili pak
parmezanom.

100 g bademovog brasna

1/2 zli¢ice sode bikarbone - o )
Zagrijte pec¢nicu na 180 stupnjeva.

1/2 Zlicice hlmaIaJSke soli Pomijesajte sve suhe sastojke te im dodajte jaje. Dobro sve rukama umijesite te smjesu
podijelite na 2 dijela. Svaku polovinu smjese stavite izmedu dva papira za pecenje te tijesto
Prstohvat papra tanko razvaljajte.

1 cijelo jaje Sto tijesto bude tanje, krekeri ¢e biti hrskaviji. Prije pecenja krekere razrezite nozem na kocke
ilirombove te posolite i popaprite. Pecite ih do 15 minuta s tim da ih stalno imate na oku da vam

q . . ne zagore. Pric¢ekajte da se skroz ohlade, odlomite ih rukama i spremni su za degustaciju.
Sol i papar za posipanje







AVOKADO TOST U CASI

1 PORCIJA

- 1-2jaja

- 1avokado

« 1/2cijedenog limuna

- Buffalo mozzarella ili kozji svjezi sir (ili sir po
zelji)

- Slani krekeri ili slani krusc¢ici ili proteinski kruh

«  Himalajska sol

«  Crnipapar

Avokado tost je jedno od mojih najdrazih jela za zapoceti dan, medutim cesto
kada Zurimo na posao ili kada imamo bilo kakve obveze ranije ujutro ne
stignemo ga spremiti.

Upravo iz tog razloga, sjetila sam se da bih ga zapravo mogla sloziti u ¢asu.

Jaja mozete skuhati dan prije, a ujutro samo sve sloziti.

PRIPREMA

Jaja skuhajte da budu meko kuhana. Avokado narezite na sitne kockice te ga prelijte limunovim
sokom i posolite. U staklenku poslozite sir, avokado, jaja, sve jos jednom posolite, dodajte papar
i dorucak je spreman! Posluzite uz kruh, krekere ili slane kruscice.
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GRANOLA

PORCIJA OD 700G

« 500 g orasida (grubo nasjeckati)
« 5049 sjemenkilana

« 3049 sjemenki suncokreta

+  50g meda

« 509 kokosovog ulja

«  Prstohvat himalajske soli

«  3-4Zlice kokosovih mrvica

Vjerujem da vecina nas ne moze zamisliti listu recepata za dorucak bez granole.

Dovoljan razlog da se nade na listi! lako se obicava raditi od zobenih pahuljica i
orasida, ja je radim samo od orasida.

Uglavnom kupim gotovu mjesavinu, ali mozete koristiti one koje imate, najbolje
3 razlicite vrste (ljeSnjake, orahe, bademe, makadamij, brazilski orah itd).

Gotova je u cas, zasitna i imate spreman dorucak za narednih nekoliko dana
sigurno! Osim ako je u meduvremenu ne budete grickali, $to kod mene zna biti
Cest slucaj :-)

PRIPREMA

Zagrijte pecnicu na 180 stupnjeva. Orasidima dodajte sjemenke, sol, med i ulje. Sve dobro
promijesajte, ravnomjerno rasporedite na pekac koristeci papir za pecenje, te stavite peci na
180 stupnjeva, do 13 minuta. Granola ¢e potamniti, ali nemojte da vam zagori. Ostavite je da

se skroz ohladi, zatim je rukama izmrvite na manje komadice, dodajte kokosove mrvice, dobro
promijesajte te pohranite u staklenku. Savrsena!
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GRANOLA S JOGURTOM

1 PORCIJA

2 dcl jogurta (mlijecni, kokosov, kokosov s
vanilijom, kefir)

1 banana

2-3 Zlice granole

1-2 Zlicice javorovog sirupa (po zelji)
Prstohvat cimeta (po Zelji)

Ideja je mnogo, ali evo samo jednog primjera kako posluziti granolu.

U 2 dcl jogurta po izboru dodajte 2 - 3 Zlice granole i 1 bananu. Po Zelji pospite cimetom, a
mozete ¢ak dodati i suho voce.

PRIPREMA

Ako koristite kokosov jogurt pomijesajte ga s 1/2 cijedenog limuna. U bilo kojoj varijanti

po zelji dodajte 1-2 Zlicice javorovog sirupa.

BY KUZIVANCIJA




DORUCAK

BY KUZIVANCIJA







DORUCAK

COKOLADNI CHIA PUDING

1 PORCIJA

1 Zlica chia sjemenki

1-2 Zlicice sirovog kakao praha
1 Zlicica meda

1.5 dcl biljnog mlijeka

Definitivno moj najdrazi recept za bazni chia puding. Ono $to vas dijeli od
prosjecnog do savrsenog chia pudinga je kvaliteta chia sjemenki, koli¢ina
tekucdine koju koristite i vrijeme namakanja sjemenki. lako ¢ete procitati daim
je dovoljno svega 15ak minuta namakanja, puding ¢e imati puno ljepsu i svilen-
kastiju strukturu ako ga ostavite preko nodi. Ako se dvoumite da li da stavite
vise ili manje tekucine, uvijek stavite vise.

VARIJACIJE

Cesto se poigram kombinacijama, ovisno $to imam kod kuce. Nakon svih ovih
godina konzumiranja, ¢okoladni chia puding mi jo$ uvijek nije dosadio. Ovo su
samo neke od kombinacija s kojima se volim poigrati.

- Cokoladni chia puding + voce po izboru

. Cokoladni chia puding + jogurt po izboru
+ granola

. Cokoladni chia puding + maslac od 100%
liesnjaka + banana

BY KUZIVANCIJA
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