7-DNEVNI QUICKSLIM
PROGRAM ZA MULTIFRESH

jedite zdravije, osecajte se bolje i izgledajte bozanstveno

multifresh
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Postovani kupci!
Cestitamo na kupovini naseg proizvoda Delimano Multifresh, koji
¢e vam pomodi da izvucete maksimum iz namirnica i sacuvate sve
hranljive sastojke, a time i ocuvate svoje telo! To ée vam pomodi da
jedete zdravije, osecate se bolje i izgledate bozanstveno za samo 7
dana! Delimano Multifresh je ekstraktor hranljivih sastojaka, koji uz
pomo¢ vakuumskog blendiranja sprecava oksidaciju, obezbeduje
vecu hranljivu vrednost i vise ukusa i arome Vasih smoothie-ja,
napitaka, ¢orbi, sosova i jos mnogo toga — nas novi MultiFresh
vakuumski blender predstavlja buduénost za ocuvanje
namirnica svezim danima!

i

Delimano Multifresh smoothie zadrZava mnogo vise vitamina od smoothie-ja pripremljenog
u blenderu bez vakuuma - u trenutku pripremanja, pa ¢ak i nakon 48 sati:
o 38% vise vitamina A* e 27% viSe vitamina C** e 114% viSe vitamina E***

MozZete pripremiti smoothie pun vitamina i vece pre, da ne
biste ujutru budili komsiluk zvukom blendera, a ujutru ce on biti
podjednako svez i pun vitamina i hranljivih sastojaka.

ZAPRAVO, SMOOTHIE NAPRAVLJEN U MULTIFRESH VAKUUMSKOM BLENDERU,

NAREDNOG JUTRA SADRZACE VISE VITAMINA A NEGO POTPUNO SVEZ SMOOTHIE,
NAPRAVLJEN ODMAH UJUTRU U NEVAKUUMSKOM BLENDERU.

* Nakon 48h, Multifresh napitak je imao 38% viSe B-karotena (koji se nalazi i u vitaminu A) od napitka pripremljenog u Nutribulletu (600 W). / ** Nakon 48h,
Multifresh napitak je imao 27% viSe vitamina C od napitka pripremlienog u Nutribulletu (600 W). / *** Nakon 48h, Multifresh napitak je imao 114% vise
vitamina E od napitka pripremljenog u Nutribulletu (600 W).
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F FRESHBOOST
4. Tako sveZ smoothie, bogat

% hranljivim sastojcima i ukusima
je toliko neverovatan da zasluzuje
" svoje ime!l Smoothie pripremljen
u Delimano Multifresh
vakuumskom blenderu nazvali
smo - FRESHBOOST! Budite
spremni da u ovoj knjizi recepata
cesto srecCete ovaj naziv, jer su
Freshboost-ovi  najbitniji  deo
Vaseg /-dnevnog planiranja
obrokal

5 APARATA U1 VAKUUMSKO
BI.,ENﬁ | NJEJ

Ako ste pomislili da su FreshBoost smoothie-
ji jedino sto mozete pripremati u Delimano
Multifresh aparatu, grdno ste se prevarili. On
je mnogo VviSe od aparata samo za pravljenje
smoothie-ja. Zapravo, on zamenjuje brojne
kuhinjske aparate. Osim $to radi kao blender
| vakuumski blender, takode | vakuumira
namirnice, kuva corbe, melje i ima funkciju
‘pulsiranja. Uz pomoc¢ poslednje navedene
funkcije mozete drobiti led | pripremati hladne
napitke uz samo nekoliko pritiska na dugme za
pulsiranje.

SVEZE SUPE PREPUNE VITAMINA

Osim FreshBoost smoothie-ja, u narednih 7 dana, u Delimano
Multifresh aparatu takode Cete Cesto kuvati i supe i Corbe od
povrca. Skuvane za samo oko 20 minuta — sa ve¢om hranljivom
vrednoScu, jer se supe kuvaju na svega /0 °C. Dovoljno da se
supa dobro skuva (sve povrce osim obicnog krompira) ali ne




previSe da bi se prekuvalal Garantujemo Vam da Cete se totalno
zaljubiti u ovako pripremljene supe!

O AUTORU

Sada pogledajmo Sta Vam je autorka
ovog plana ishrane pripremila.

Upoznajte pravog specijalistu u svojoj

oblasti — Alju Dimic, specijalistu

ishrane iz Slovenije.

“Od svoje 20 godine zanima me - -

ishrana, kako utiCe na zdravlje, {y}{

zanima me kako funkcioniSu nasi
hormoni i kako sve to utiCe na opste v/
dobro stanje i izgled. Izuzetno me
zanima zbog Cega nastaju Celije raka,
koji je uzrok njihovog razmnozavanja
| Sta je to Sto dovodi do kolapsa
imunolosSkog sistema i omogucava
da patogeni preuzmu nase telo.

Fascinirana sam strukturom, ,.-::—
sastavom i funkcijom hormona, kb ‘-t?"“].
| kako nase opSte dobrostanje
trudnoca i porodaj zavise od nj |hove

ravnoteze. Nedavno sam proucavala
autoimmune bolesti i Sta to podstice
imuni sistem da sam sebe napada.

Zanima me koliko sredina, ishrana i misli imaju uticaja na
funksionisanje gena | hormona i na genetske sklonosti.
Epigenetika dokazuje da nije sve u genima — to je takode nesto
Sto veoma volim da istrazujem.
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/asto me sve ovo zanima, zasto se, na primer, nisam
zainteresovala za zivotinje, cvece ili garderobu?

Mozda zato Sto sam se u ranom tinejdzerskom dobu susrela sa
hormonskim problemima i prosla kroz hormonske tretmane,
koji su tokom godina eskalirali u zvanicnu, preranu menopauzu,
prekancerogene promene na jajnicima i grlicu materice, sr¢anu
aritmiju, promene raspolozenja, gubitak kose, natecenost i
izuzetno visok kortizol, koji je na kraju totalno pao, do dijagnoze
ozbiljnog preopterecenja i dve teske upale pluca za godinu dana,
pleuralnog izliva u pluca, gubitka 1/3 kose, dijagnoze autoimune
bolesti alopecia areata (Celavost na pecCate) ... Uprkos svemu
tome, spontano sam i prirodno zatrudnela, nakon Sto sam se
veC bila prijavila za svoje prvo savetovanje u vezi sa vestackom
oplodnjom.

Sudbina je verovatno htela da otputujem u Ameriku u ranim 20-
im, da radim u Las Vegasu i Los Andelesu, gde sam, ironi¢no,
usred sveg tog sjaja | bogatstva upoznala poznatu lekarku, jednu
od najpoznatijih svetskih strucnjaka kad su u pitanju hormoni
| zdravlje zena, dr Christiane Northrup, koja mi je otvorila
oCl... rezultiralo je time da sam se, uprkos svom skolovanju za
ekonomistu | turistickog organizatora, upisala u renomiranu
Oregon NCNM sSkolu, gde sam prvo proSla kroz osnovni
nutricionisticki kurs, kasnije sam pohadala kurs za nutricionistu-
terapeuta, 1 na kraju specijalizaciju o hormonskoj ravnotezi |
ishrani. Put me je odveo u Los Andeles na Hawthorn Univerzitet,
gde sam se obucavala za holistiCkog nutricionistu, pohadala sam
svetskipoznate kurseve i seminare na A4M-u, gde predaju najveci
svetski strucnjaci iz oblasti hormonskog zdravlja. Put me je dalje
odveo do jedne od najpoznatijih klinika na svetu, Paracelsus, gde
je zastupljen holisticki naCin leCenja, i do jedne nemacke privatne
klinike Marinus Am Sein, gde se uspesno leCe mnoge vrste



kanceraigde se stavlja velikinaglasak na protokole mnogobrojnih
prirodnin nacina leCenja. Nisam propustila i priliku da odem
na Cuvenu kliniku Gerson, | 3E Budwig Centar u Nemackoj, u
kojima se leCe najgori oblici kancera. Ne smem da zaboravim
na dve italijanske klinike u kojima se pacijenti leCe ozonom |
bikarbonatom, | nemacku kliniku u Kelnu gde sam upoznala
jednog slovenackog onkologa, koji tamo radi vec¢ vise od 10
godina i gde se pacijenti leCe prirodnim lekovima od kanabisa...

Radim sa renomiranim stru¢njacima iz inostranstvaiiz Slovenije
| suosnivac sam holisticke klinike u Ljubljani, pod Cijim okriljem
ginekolozi, onkolozi i drugi specijalisti nude razliCite preglede |
individualno prilagodene terapije.

Alja drzi prodavnicu zdrave hrane u Ljubljiani i njen Holisticki
centar obelezava svoju 13-godisnjicu. Ona svakodnevno prati
pacijente, savetuje ih o ishrani, dodacima ishranii upucuje ih kod
mnogih specijalista sa kojima saraduije.

Buduci da je sve svoje bolesti resavala uz pomoc zvanicne
medicine, koja joj nazalost nije donela Zeljene rezultate, ona
je danas joS viSe svesnija uticaja ishrane na zdravlje, opSte
dobrostanje i izgled.

Prosla je brojne obuke, seminare, kurseve, konferencije i praksu
na stranim klinikama, Sto redovno i rado nadopunjuje sticanjem
novih znanja i tehnika.

Danas ima bujnu kosu, 4-godisnjeg sina zacetog prirodnim
putem i ne pije nikakve lekove.

Srecna je daima priliku i Vama da pomogne.
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Uprkos redovnim posetama i podvrgavanjem zvanicnim
tretmanima u Sloveniji, uprkos uzimanju svih vrsta hormona,
kortikosteroida | antibiotika, ove terapije nisu dale zeljene
rezultate. Njeno raspolozenje je osciliralo, zelja za slatkim je bila
ogromna i nevolje neprestane.

Otisla je u Ameriku da radi, i upravo tamo je zapoc¢eo njen put
isceljenja. Postala je svesna da smo mi sami odgovorni za svoje
zdravlje. Zbog toga je pocela da se edukuje o hormonima, ishrani
| dodacima ishrani.

U Americi, u Oregonu, stekla je titulu sertifikovanog nutricioniste-
terapeuta, sa fokusom na hormonalnu ravnotezu, a svoje znanje
redovnousavrsavaustranimrenomiranimklinikamaiinstitutima.

Alja Dimic,
Nutritional Therapy Practitioner™ (NTP)
(Nutricionista-terapeut)

Clan:
Academy of Nutrition and Dietetics
(Akademije za ishranu i dijetetiku)
The American Nutrition Association
(Americke asocijacije za ishranu)
Hertoghe Medical School (Hertoghe Medicinska Skola)
International Society of Adoulas
(Medunarodnog drustva Adoulas)



NESTO O 7-DNEVNOM QUICKSLIM PROGRAMU

Savrseno zdravlje zavisi od dva vazna faktora. Jedan od
ta dva faktora je efikasnost kojom Vasa jetra obraduje
toksine. Drugi je dobra probava i apsorpcija hranljivih
sastojaka. 7-dnevni program ciSéenja istovremeno
resava oba faktora - pomazuéi telu da se oslobodi
toksina i podmladi iznutra.

Ovaj /-dnevni plan detoksikacije ¢e Vam pomoci da malo
smrsate i ocistite jetru. A kako bi postigli najbolji efekat ove
detokcikacije, pocCnite se pripremati za nju nekoliko dana pre.

o
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Iz ishrane izbacite:

« kafu,

« alkohol,

* cigarete,

* zasicene masti,

* refinisane seCere | preradenu hranu.




Povecajte unos:

*  povrca,

*  VOCa,

« semenki | mahunarki, kako biste povecali unos viakana
koja pomaZzu u odrZavanju Cistog debelog creva,

* svaki dan popijte barem jednu flasu sveze vode na svakih
25 kg svoje teZine.
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JOS NEKI DODATNISAVETI KAKO BISTE ZAPOCELI
SVOJ NACIN ISHRANE U BOLJEM OPSTEM STANJU

Zajedno sa vlaknima iz voca i povr¢a, ukljucite i dve kasike
Cia semenki u casi vode kako biste eliminisali toksine
iz organizma.

Jos jedan ometajuci faktor jeste stres, jer on pokrece telo da
proizvodi hormone stresa. Ocistite stresne situacije iz
Vaseg Zivota zajedno sa ciSéenjem organizma. Ono sto
Jedete i pijete je vazno, ali takode je bitno i kako se osecate.

Idite na spavanje pre 22 ¢asa. Jer dovoljno snaje presudno
za zdravlje i opste dobrostanje.

Jetra nam je jedan od najvaznijih organa kod detoksikacije,
njena funkcija je pravilno varenje, ciscenje krvi i povecanje
metaboliCkih aktivnostitela. Detoksikacija jetre se najbolje
odvija dok spavate, jer je to vreme kada telo pocinje da
regeneriSe i obnavija tkiva.




| zato preporucujem smoothie-je od voca | povrca.
Konzumiranje barem jednog smoothie-ja dnevno moze
Vam pomoci kod detoksikacije jetre | moze pospesiti gubitak
Kilograma.

\odite raCuna da koristite samo organsko povrée i voce
kako biste izbegli pesticide, uvek pijte smoothie na prazan
stomak il 2 sata nakon jela kako biste izbegli nadimanje, uvek
pijte sveze pripremljen smoothie ili vakuumski izblendirajte
sastojke kako biste iz njih izvukli najvise hranljivih sastojaka.

Prilikom pravijenja smoothie-ja izbegavajte voce sa
visokim sadrzajem prirodnih voénih Seéera kako bi nivo
secera u krvi bio nizak i postojan.

Smoothie-ji od povréa su odlicni za odrZavanje jedne
zdrave tezine, zdravog probavnog trakta, zdravih creva,
koZe, kose i noktiju. Ono sadrZi puno antioksidanata i vitamina
I Sjajni su pomocnici u sprecavanju upala, time Cineci da telo
postaje zdravije i otpornije na bolest..

Redovno uvodenje sveZe pripremljenih smoothie-ja u
ishranu moze imati brojne koristi za celokupno zdravije
Vaseg tela. Da ne pominjem i to da su i izuzetno ukusni.

SAZNAJTE VISE O HRANI ZBOG KOJE CETE
SE |1 OSECATI | IZGLEDATISJAJNO

1. Lisnato povrce
Lisnato povrée sadrzi vise hranljivih sastojaka nego kalorija,

......

magnezijum i drugo.

I D multifresh




2. Voée

Voce takode sadrZi esencijalne hranljive sastojke poput
kalijuma, vitamina C | E i dobar su izvor glukoze koja je
neophodna za rad mozga.

Za smoothie-je, uglavnom koristite:

. zelene jabuke,
. limun,

. grejpfrut,

. narandze,

«  jagode,

. borovnice,
. maline,

. kupine,

. avokado,

- jabuke.




Voce poput banana, manga, ananasa, kruski i papaje
jedite samo kako ne bi doslo do nadimanja.

Jabuke su odlican izvor vitamina A, C i kalijuma, pomaZzu
u razgradnji toksina i snizavanju holesterola, a pomazu i u
varenju. Moguce je da je izreka yjedna jabuka dnevno | lekar
Vam nije potreban« sasvim tacna, jer jabuke takode pomazu
u borbi protiv upale.

Persun j¢ mocan antioksidant i bogat je vitaminima i
mineralima, poput kalijuma, gvozda, magnezijuma, vitamina
A, vitamina B, vitamina C, vitamina E, vitamina K | savrSen je
spoj sa limunom, krastavcem i jabukom.

Spanaé ima gotovo dvostruko vise gvozda od ostalog
lisnatog povrca. Alkalizuje telo i bogat je mnogim esencijalnim
vitaminima i mineralima.

Krastavac je bogat vitaminom A, B kompleksom, vitaminom
Cifolnom kiselinom, pomaze u uklanjanju toksina kroz varenje
I odlican je za hidrataciju Celija. Takode ublaZava upalu i posto
se sastoji od 95% vode, sjajan je detoksifikator i pomaZe rad
Jetre i bubrega.

Limun je bogat vitaminom B 6 i kalijumom i odlican je za
Jacanje imunoloskog sistema. Jako se alkalizuje i izvrstan
Je za Cist ten i kozu i vitamin C takode pomaZe u apsorpciji
odredenog dela gvozda koji se nalazi u lisnatom povrcu. Limun
Je mocno sredstvo za Ciscenje i sjajan izvor antioksidanata.

Narandza i grejpfrut u mnogome poboljsavaju imuni
sistem, s obzirom da sadrze puno Vitamina C i imaju malo
kalorija.

Dumbir i kurkuma su veoma mocni antioksidansi, a dumbir
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sadrzi gingerole, koje imaju protivupalno dejstvo | ublazavaju
nadimanje. Oba imaju protivupalna i antioksidativna svojstva.

Kelj je vrlo malo kalorican, ali ima mnoga protivupalna
svojstva, jer je Sjajan izvor antioksidanata.

Sargarepa, cvekla i jabuke su izvanredan izvor beta
karotena, vitamina K, vlakana i kalijuma koji regulisu telesne
tecnosti i krvni pritisak, kontrolisu elektricnu aktivnost srca i
veoma su vazni za Celijske procese i metabolizam. Ovo voce i
povrée sadrzi hranljive sastojke koji potpomaZzu detoksikaciju
I snizavaju krvni pritisak.

Celer i spanaé vrlo su nisko kaloricni i odlican su izvor
vitamina A, B, C, K i vlakana koja pomaZzu u procesu prerade
masnoca, proteina i uglienih hidrata. Zdrav metabolizam se
stara da telo koristi ove hranljive sastojke za energiju, a ne
da ih skladisti kao masnocu. | celer i spanac su odlicni izvori
gvozda i vitamina C i imaju antikancerogena svojstva i jedna
su od najzdravijih namirnica na zemlji.




EVO SMOOTHIE KOMBINACIJA VOCA | POVRCA ZA:

Doeny  RADOSAN ' DOBARDAN  DOBRO VECE

Sargarepe Sargarepe  Cvekla Celer

Jabuke  Narandze Sargarepe Spanac

Dumbir Jabuke Limun Krastavac

Cvekla Dumbir Dumbir Limun

Grejpfrut | Kurkuma Jabuka Persun
Persun Persun
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JOS NEKOLIKO PREDLOGA:

Preporucujem koris¢enje kokosovog mleka i jogurta
umesto obic¢nog mieka. Kokosovo mleko i jogurt se prave
od tecnosti kokosovog mesa i odlicni su za pravljenje kasa,
smoothie-ja, supa i sporo kuvanih jela iz rerne.

Preporucujem koris¢enje nutritivnog kvasca umesto
parmezana. Nutritivni kvasac ima ukus slican ukusu sira ili
parmezana i sadrzi puno vitamina grupe B. Napravite svoje
suncokretovo brasno kao alternativu. U procesoru za hranu
sameljite smenke suncokreta pomocu funkcije pulsiranja oko
30 sekundl, dok se ne dobije sitan fini prah. Nemojte suvise
dugo stiskati funkciju pulsiranja, jer ¢e se prah pretvoriti u
puter semena.

IKAKO SKUVATI ZITARICE?

Prethodno potapanje kinoe, prosa, heljde, smedeg pirinca i
amaranta ubrazace vreme njihovog kuvanja i takode Ce biti
laksi za varenje. MoZete ih potopiti preko no¢i u dvostruko
vecoj kolicini vode, ali ako nemate vremena nije heophodno.
Za kinou, uvek koristite 2 dela vode i 1 deo semenki i krckajte
oko 15 m/nuta /l/ dok sesva voda ne apsorbUJe




Za proso, koristite 1 deo Zitarica i 2,5 dela vode i kuvajte na
laganoj vatri oko 25 minuta dok ne omeksa i ne apsorbuje se
sva tecnost.

Za smed pirinaC, uvek koristite 1 deo pirinca i dva dela
vode. Kako biste dodali viSe ukusa, prvo u tiganju proprzite
iseckani luk i pirinac 3 minuta, zatim dodajte vodu i kuvajte
oko 30 minuta, dok pirinac ne omeksa. Cela zrna Zitarica ¢e
se skuvati za oko 45 minuta.

Za amarant, uvek koristite 1 deo semenki i 2 dela vode i
kuvajte oko 20 minuta ili dok ne omeksa i dok se tecnost ne
apsorbuje.

Za heljdu, uvek koristite jedan deo semenki i 2 dela vode.
Ako imate samo kasu od heljde, kuvajte na laganoj vatri oko
20 minuta, a ako imate krupicu, kad voda provri kuvajte na
laganoj vatri oko 30 minuta ili dok ne omeksa.

Nadam se da ste sada vise nego motivisani, stoga
da krenemo sa Vasim licnim 7-dnevnim QuickSlim
programom!

Alja Dimic,
Nutritional Therapy Practitioner™ (NTP)
www.holistic.eu
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7 -DNEVNI QUICKSLIM PROGRAM - RECEPTI
20

* Dorucak: OMLET

« UZina: FRESHBOOST OD JAGODA | AVOKADA

* Rucak:RIZOTO SA POVRCEM IZ RERNE

« Uzina: FRESHBOOST OD CISTE SARGAREPE

« Vecera: SUPA OD BROKOLIJA | CELERA SA KOKOSOVIM MLEKOM

23
« Dorucak: KASA OD PROSA SA KOKOSOM
o UZjna: FRESHBOOST OD ANANASA, NA RANDZE | JOGURTA
«  Rucak:LOSOS SA KREMASTIM SOSOM OD SPANACA
- Uzina: FRESHBOOST OD CVEKLE | SARGAREPE
o Vecera: SUPA OD KARFIOLA SA KREMOM OD KOKOSA

26
 Dorucak: OMLET SA CRVENOM PAPRIKOM
* UZina: FRESHBOOST OD BOROVNICE
* Rucak: GRIZ OD HELJDE SA POVRCEM
e UZina: ZELENI FRESHBOOST
» Vecera: TORTILJE OD CRVENOG SOCIVA SA POVRCEM | KOKOSOVIM JOGURTOM

30
« Dorucak: PITA ZA DORUCAK
o UZina: SVEZE SMRZNUT FRESHBOOST
* Rucak: CURECE GRUDI SA POVRCEM
« UZina: TOTALNO ZELENI FRESHBOOST
o Vecera: SUPER VEGANSKA BARSUNASTA SUPA

33

* Dorucak: KASA OD PROSA SA SLJIVAMA

« Uzina: FRESHBOOST OD BOBIGASTOG VOCA | AVOKADA

e Rucak: PECENA BELA RIBA

« Uzina: SUPER TRIO FRESHBOOST

« Vecera: SUPA OD HOKAIDO BUNDEVE SA KOKOSOVIM MLEKOM

36
* Dorucak: CIA PUDING SA JAGODAMA
» UZina: FRESHBOOST OD SARGAREPE | MENTE
* Rucak: TIKVICE PUNJENE LOSOSOM
» UZina: FRESHBOOST OD SARGAREPE I LIMUNA
* Vecera: HRSKAVE LEBLEBIJE

39
« Dorucak: KASA OD AMARANTA SA SUVIM VOCEM
» UZina:FRESHBOOST OD GREJPFRUTA | SARGAREPE
* Rucak: PECENO POVRCE SA DIVLJIM PIRINCEM
« UZina: FRESHBOOST OD LIMUNA, JABUKE | SPANACA
* Vecera: PECENE TIKVICE SA PARADAJZOM

Svaki recept sadrzi sastojke za 1 porciju = za 1 odraslu osobu / Jedna Solja = jedna Solja od jogurta / Vodite uvek racuna da ne prepunite
MultiFresh posudu za blendiranje ili kuvanje (vodite racuna o MAX nivou)




Dorucak: OMLET M
Potrebni sastojci:

2jaja

1 kasika bilinog mleka (bademovog, ovsenog, kokosovog)

1 kasicica kokosovog putera

Morska so

Nacin pripreme:
* Razbijte jaja u Ciniju, dodajte mleko i prstohvat soli i izmutite viljuskom. U tiganju istopite

puter i kad pocne da se peni, sipajte jaja | ostavite oko jedan minut. Lopaticom okrenite
omlet na drugu stranu i przite ga joS jedan minut.

Uzina:
FRESHBOOST OD JAGODA | AVOKADA
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Potrebni sastojci:

« 200 ml kokosove vode

« 150gjagoda
lavokado

Nacin pripreme:

 Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke. Nivo sastojaka
I vode zajedno ne sme prelaziti MAX nivo.

« Zavrnite secivo.

+ Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za poCetak rada.
Cim bude gotov, otvorite i uZivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u flasu/Casu i ostavite

Za kasnije.
N Rucak:
RIZOTO SA POVRCEM IZ RERNE
Potrebni sastojci:

+ 100 g konzervirane boranije
80 g kuvanog divijeg pirinca

+ 30g narezanih badema

+ Prstohvat soli

 2kasike nutritivnog kvasca
2 kaSike krema od kokosa

Nacin pripreme:
 [zmesajte sve sastojke, stavite ih u kaserol posudu i pecite na 180°C, 30 minuta.

UzZina:
FRESHBOOST OD CISTE SARGAREPE
Potrebni sastojci:
5 organskih Sargarepa
+ \oda
Nacin pripreme:

+ Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke (nemojte
tecnosti stavijati vise od MAX nivoa).
Dodajte vodu, ali da ne prede MAX nivo.

« Zavrnite secivo.

 Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za pocetak rada.

«  Cim bude gotov, otvorite i uzivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u flasu/Casu i ostavite
za kasnije.



Vecera:
SUPA OD BROKOLIJA | CELERA SA
KOKOSOVIM MLEKOM

Potrebni sastojci:

« 300mlvoda

« 200 ml kokosovog mleko

+ 100 g naseckanog sveZeg brokolija
« 100gcelera

« 2Sargarepe

« 1 kaSika naseckanog persuna

* Prstohvat soli

Nacin pripreme:

«  Stavite sve sastojke u Delimano MultiFresh posudu za kuvanje, nalijte vodu i kokosovo
mleko preko svih sastojaka (ali ne vise od MAX nivoa), podesite na zagrevanje (HB) i
pritisnite dugme za pocetak rada.

« Po zavrsetku programa, posluZite supu posutu sa malo sveZeg persuna.
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s Dorucak:
KASA OD PROSA SA KOKOSOM
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Potrebni sastojci:

« 50grama prosa
« 800 mlvode

1 kasika eritritola (ili Secera)
2 kasike kokosovih pahuljica
+ Prstohvat soli

Nacin pripreme:

+ Neka voda prokljuca i tada dodajte proso. Nastavite da kuvate na jakoj vatri dok voda
ponovo ne prokljuca, zatim smanjite temperaturu. Kuvajte oko 30 minuta i povremeno
promeSajte kako se proso ne bi zalepio za dno.

+ Na kraju polako dodajte eritritol, kokosove pahuljice i cimet.



Uzina:
FRESHBOOST OD ANANASA,
NARANDZE | JOGURTA

Potrebni sastojci:

« InaseCenananas

«  Sok od jedne narandze

« 200 ml kokosovog jogurta

Nacm pripreme:
Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke (nemojte
tecnosti stavljati vise od MAX nivoa).

+  Zavmnite seCivo.

* Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za pocetak rada.

«  Cim bude gotov, otvorite i uZivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u flasu/¢asu i ostavite

Za kasnije.
Rucak: i
LOSOS SA KREMASTIM SOSOM OD SPANACA
Pot;ebni sastojci:
fileta lososa

1 kasika kokosovog putera

2 iseCena Salot luka

1/2 kasike naseckanog persuna
200 g listova baby spanaca

« Ikasika nutritivnog kvasca

Nacin pripreme:

 Utiganju otopite malo kokosovog putera i dodajte losos, posutog solju. Pecite oko 4
minuta sa obe strane, potom prebacite u tanjir.

« Uistom tiganju otopite malo kokosovog putera, dodajte Salot luk i prZite oko 1 minut,
zatim dodajte spanac i kuvajte oko jedan minut, povremeno meSajuci.
Dodajte krem od kokosa i nutritivni kvasac i kuvajte oko 2 minuta, zatim vratite losos u
tiganj i kuvajte joS oko jedan minut.

UzZina:
FRESHBOOST OD CVEKLE | SARGAREPE
Potrebni sastojci:
o Locvekle «  Sok od jednog limuna
« 2Sargarepe « 1zelenajabuka
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Nacin pripreme:

« Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke (nemojte
tecnosti stavljati vise od MAX nivoa).

«  Zavrnite secivo.

+ Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za poCetak rada.
Cim bude gotov, otvorite i uzivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u flaSu/Casu i ostavite
Za kasnije.

Vecera:
SUPA OD KARFIOLA SA KREMOM OD KOKOSA

Potrebni sastojci:
« Iglavica crnog luka
« 1ceSanjbelog luka

0,5 kg cvetova karfiola
1litar vode
« 100 ml krema od kokosa

Nacin pripreme:

« Stavite sve sastojke u Delimano MultiFresh posudu za kuvanje, nalijte vodu preko njih (ali
ne vise od MAX nivoa), podesite na zagrevanje (HB) i pritisnite dugme za pocetak rada.
Po zavr3etku programa, posluZite supu.



Dorucak: OMLET SA CRVENOM PAPRIKOM M
| -~

Potrebni sastojci:

« 2jaja

Morska so

lisecena crvena paprika

I kasicica putera od kokosa
1 kasika nutritivnog kvasca
Vlasac

Nacin pripreme:

*  Unekoj posudi umutite jaja i onda dodajte so i nutritivni kvasac.

« Utiganju otopite puter od kokosa, zatim dodajte papriku i kuvajte oko 3 minuta pre nego
sto sipate u to jaja.

« Pospite nutritivni kvasac i vlasac na jednu polovinu, okrenite omlet i prZite na drugoj strani
oko minut ili dva.
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UzZina:
FRESHBOOST OD BOROVNICE

Potrebni sastojci:

« 2solje smrznutih borovnica

« 300 ml kokosovog mleka
1/2 kasicica cimeta

Nacin pripreme:

« Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke (nemojte
tecnosti stavijati vise od MAX nivoa).

 Zavrnite secivo.
Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za pocCetak rada.

«  Cim bude gotov, otvorite i uZivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u flasu/Casu i ostavite

za kasnije.
Rucak: i
GRIZ OD HELJDE SA POVRCEM
Potrebm sastojci:
50 g heljdine krupice
250 mlvode

* Prstohvat morske soli

« Jedna zelenaijedna crvena paprika, iseCene na trake
« b0gparadajza

100 g listova spanaca

1 kasicica kokosovog ili maslinovog ulja

Sok od jednog limuna

2 kasSike nutritivnog kvasca

30 g izdrobljenog tofua ili fete

Naseckani bosiljak

Nacin pripreme:

*  Krupicu od heljde stavite u kipu¢u vodu i kuvajte oko 15 minuta zatim je ostavite
da se ohladi.
Zagrejte kokosovo ulje u tiganju i pecite papriku oko 5 minuta. Dodajte iseCeni
paradajz, fetu, listove spanaca, bosiljak i nutritivni kvasac i kuvajte jos oko 5 minuta.
Pomesajte heljdu sa tim i dodajte sok od limuna i sveZe zacinsko bilje.
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UzZina:
ZELENI FRESHBOOST

Potrebni sastojci:

« Jedan krastavac

« Ilceler

« 100 g spanaca

«  Sok od jednog limuna
2 dcl kokosove vode

Nacin pripreme:

« Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke (nemojte
tecnosti stavljati vise od MAX nivoa).

* Zavrnite secivo.

« Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za poCetak rada.

«  Cim bude gotov, otvorite i uZivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u flasu/€asu i ostavite
Za kasnije.

J multifresh "




Vecera: y
TORT!LJE OD CRVENOG SOCIVA SA
POVRCEM | KOKOSOVIM JOGURTOM

Potrebni sastojci:
« 200g ispranog i ocedenog celog zrna crvenog sociva
* Voda za nalivanje preko sociva

Vas omiljeni miks povrca
«  Kokosov ili obican jogurt
«  Opciono: nutritivni kvasac

Nacin pripreme:

« Stavite soCivo u neku Ciniju, nalijte vodu da ga prekrije i ostavite ga da se natapa 12 sati.
Zatim izblendirajte socivo u MultiFresh posudi za kuvanje, podeSeno na funkciju
blendiranje (B) sve dok ne postane potpuno glatke teksture.

« Napravite tortilje od soCivo smese. U tiganju zagrejte kokosovo ulje na srednje jakoj vatri i
isprZite tortilje sa obe strane po 1,5 minut.

+Na kokosovom ulju proprZite omilieno povrce, poput tikvica, crvene paprike i narezanog
patlidZzana i time prekrijte svaku tortilju. Odozgo stavite malo nutritivnog kvasca
I kokosovog ili obicnog jogurta.



Doruéak: PITA ZA DORUCAK

Potrebni sastojci:

« 250 ml kokosovog mileka « 1kasSiCica Cistog ekstrakta vanile
« 2jaja « 70 g meSanog bobicastog voca

« 50gcelogzrnaovsa 2 kasike eritritola (ili Secera)

« lkasicica cimeta + 20g naseckanih badema
Nacin pripreme:

« Unekoj vecoj posudi umutite sve sastojke zajedno, zatim izlijte u pleh za pecenje i pecite
oko 35 minuta. Ostavite da se malo ohladi i uZivajte.

N UzZina:
SVEZE SMRZNUT FRESHBOOST

Potrebni sastojci:
100 g smrznutih komadi¢a manga + 150 g kokosovog jogurta
250 ml kokosove vode  Ikasika lanenih semenki

« 150 g smrznutih borovnica
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Nacin pripreme:
 Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke
(nemojte tecnosti stavijati vise od MAX nivoa).
Zavrnite secivo.
Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za pocCetak rada.
+ Cim bude gotov, otvorite i uzivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u flasu/Casu i ostavite

za kasnije.
. i Rucak: i
CURECE GRUDI SA POVRCEM

Potrebni sastojci:
« 150 g Curecih grudi « 2narezane tikvice

Icrniluk iseckan na kockice b5 paradajza iseckanih na kockice
« 1cesSanjbelog luka « 3kasike nutritivnog kvasca ili parmezana
*  Prstohvat morske soli «  Mozzarella sir
Nacm pripreme:

U tiganju na kokosovom ulju proprZzite luk oko 3 minuta, dodajte ¢uretinu i mleveni beli luk.
ProprZite sa obe strane oko 10 minuta.

« Dodajte i promesajte tikvice | kuvajte oko 5 minuta, zatim dodajte i paradajz i nutritivni
kvasac ili parmezan.

*  Odozgo stavite mozzarella ili veganski sir.

Uzina:
TOTALNO ZELENI FRESHBOOST
Potrebni sastojci:
« 150 g spanaca « Ikrastavac
« 2celera  1zelena jabuka
« 2listakelja + Sok od jednog limuna
Nacin pripreme:

« Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke (nemojte
tecnosti stavijati vise od MAX nivoa).

* Zavrnite secivo.

« Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za poCetak rada.

« Cim ga napravite, otvorite i uZivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u flasu/Casu i ostavite
za kasnije.



Vecera: _
SUPER VEGANSKA BARSUNASTA SUPA

Potrebni sastojci:

4 oljustena ceSnja belog luka *  Prstohvat morske soli

3 sargarepe « Ikasicica seckanog persuna
Lerniluk + Voda

3 ispranog crvenog sociva

3 stabljike celera

Nacin pripreme:

«  Na kokosovom ulju proprZzite crni luk 5 minuta.

«  Naplehu za pecenje pecite beli luk na 180°C oko 20 minuta.

«  Stavite sve sastojke u Delimano MultiFresh posudu za kuvanje, nalijte vodu preko njih (ali
ne vise od MAX nivoa), podesite na zagrevanje (HB) i pritisnite dugme za pocetak rada.
Po zavrSetku programa, posluZzite supui.
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. Dorucak: _
KASA OD PROSA SA SLJIVAMA

Potrebni sastojci:

50gprosa

80 ml kokosovo mleko

I kasicica cimeta

I kasicica vanile

Nekoliko suvih Sljiva

1 kasicica eritritola (ili secera)

Nacin pripreme:

«  USerpi promeSajte proso, mleko, cimet, vanilu, eritritol/Secer i Sljive i stavite da prokljuca
I kuvajte oko 20 minuta.
Dodajte malo mleka, ako je suvise suvo.



UzZina:
FRESHBOOST OD BOBICASTOG
VOCA | AVOKADA

Potrebni sastojci:

« 100gjagoda + Iavokado

« 50gmalina « 20 ml kokosovog ili nekog drugog bilinog mleka
Nacin pripreme:

+ Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke (nemojte
tecnosti stavijati viSe od MAX nivoa).

«  Zavrnite secCivo.
Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za poCetak rada.

«  Cim bude gotov, otvorite | uZivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u flasu/Casu i ostavite
Za kasnije.

. Rucak:
PECENA BELA RIBA
Potrebni sastojci:
« Z2fileta beleribe + Malo morske soli i paprike
+  Malo mleka za umakanje « Lisnato ili neko drugo povrce
1 kasika nutritivnog kvasca * Laneno seme
Nacin pripreme:

Sjedinite nutritivni kvasac, papriku, So i leneno seme.
* Filete ribe umocite u mleko a potom u nutritivnu smesu.
« Pecite ribu u rerni oko 25 minuta na 180 °C i posluZite je uz svezu salatu.

Uzina:
SUPER TRIO FRESHBOOST
Potrebni sastojci:
4 3argarepe + 2stabljike celera
« 3listakelja « Voda
Nacin pripreme:

Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju Stavite sve sastojke (nemojte
tecnosti stavijati vise od MAX nivoa).
«  Zavrnite secivo.
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« Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za poCetak rada.

+  Cim bude gotov, otvorite i uZivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u flasu/Casu i ostavite
Za kasnije.

Vecera:
SUPA OD HOKAIDO BUNDEVE
SA KOKOSOVIM MLEKOM

Potrebni sastojci: « 1kasi¢ica ekstra devicanskog maslinovog ulja

* Icrveniluk « 1 Hokaido bundeva ocis¢ena od semenki,

« 3cesnjaoljustenog belog luka isecena na komade

« 1kasiCica narendanog dumbira « 500 ml kokosovog mleka

» SveZ korijander « Prstohvat morske soli

Nacin pripreme:

* [seckajte crniluk, beli luk, dumbir, koru limuna i korijander i proprZite na maslinovom
ulju 4 minuta.

* Prebacite isprzeno povrée u Delimano MultiFresh posudu za kuvanje, dodajte bundevu i
kokosovo mleko (ali ne vise od MAX nivoa), podesite na zagrevanje (HB) i pritisnite
za pocetak rada.

* Po zavrSetku programa, posluZite supu.



. Dorucak:
CIA PUDING SA JAGODAMA

Potrebm sastom Prel:v- |

150 gjagoda +  Kokosov krem
250 ml kokosovog mleka « 1kasicica Cipsa od kokosa

1 kasiCica ekstrakta od vanile
1 kasika eritritola (ili Secera)
5 kasika ¢ia semenki

Nacin pripreme:
« Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke
(nemojte tecnosti stavijati vise od MAX nivoa).
 Zavrnite secivo.
Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za poCetak rada.
« Cim bude gotov, otvorite i uzivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u ¢asu.
« Ostavite da odstoji u frizideru najmanje 3 sata i odozgo prelijte kokosovim kremom
I ¢ipsom od kokosa.
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Uzina:
FRESHBOOST OD SARGAREPE | MENTE

Potrebni sastojci:
* 3sargarepe

« SveZamenta

« \oda

Nacin pripreme:

« Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke (nemojte
tecnosti stavijati vise od MAX nivoa).

* Zavrnite secivo.

« Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za poCetak rada.

« Cim ga napravite, otvorite i uZivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u flasu/Casu i ostavite

za kasnije.
Rucak:
TIKVICE PUNJENE LOSOSOM
Potrebni sastojci:
« 2 velike tikvice * 1paradajz iseckan na kockice
« 2kasicice maslinovog ulja « 1crvena paprika iseckana na kockice
 Icrveniluk 2 kaSike paradajz pirea
« 1ceSanj belog luka « 2 kaSike nutritivnog kvasca
« 150glosos 2 nasecene kugle mocarele
Nacin pripreme:

* Prethodno zagrejte rernu na 200°C.

« U plehu ispecite narezan losos. Ostavite ga sa strane. UmeSajte paradajz pire, zdrobljen
beli luk, maslinovo ulje, crvenu paprika, paradajz i nutritivni kvasac ili parmezan. U tiganju
proprZite crni luk i dodajte sve sastojke pa promeSajte.

« Isecite tikvice po duZini, izdubite sredinu tikvica i napunite svaku tikvicu smesom

od lososa.
Uzina:
FRESHBOOST OD SARGAREPE | LIMUNA
Potrebni sastojci:
« 2 Solje narezane Sargarepe + 250 ml kokosove vode
« Sokod1limuna * 1kasiCica oljustenog sveZeg dumbira
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Nacin pripreme:

« Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke
(nemojte tecnosti stavijati vise od MAX nivoa).

Zavrnite secivo.
Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za poCetak rada.

« Cim bude gotov, otvorite i uzivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u ¢asu i ostavite za kasnije.

Vecera:
HRSKAVE LEBLEBIJE

Potrebni sastojci: . Dasicicon :
* 450 g konzerviranih leblebija X Pistz‘;l%ﬁg; avsggg il
) j/z kasv(g(ce AU *  Prstohvat morske soli

« Yo kasicice aleve paprike + 1kasika maslinovog ulja

Nacin pripreme:

* Prethodno zagrejte rernu na 200°C. U nekoj posudi sjedinite zacinsko bilje sa ispranim
I ocedenim leblebijama.

« Pecite u rerni na plehu za pecenje oko 45 minuta, malo ih promeSajte tokom pecenja.
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Dorucak: M

KASA OD AMARANTA SA SUVIM VOCEM

Potrebni sastojci:

« 50 gamarant semenki
 2kasike suvog voca

« 200 mlvode

* 1kaSika eritritola

« Mlevenog cimeta

* 2 kasike kokosovog jogurta

Nacin pripreme:

+ Pomesajte amarant sa vodom i stavite da prokljuca. Kuvajte 25 minuta uz povremeno
mesanje, dok ne postane kremasto.

+ Dodajte i promesajte eritritol/Secer, cimet, jogurt i ocedene borovnice ili neko drugo voce.

Uzina: .
FRESHBOOST OD GREJPFRUTA | SARGAREPE




Potrebni sastojci:
«  Sok od jednog grejpfruta
« 3Sargarepe

Nacin pripreme:

« Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju stavite sve sastojke
(nemojte tecnosti stavijati vise od MAX nivoa).

«  Zavrnite seCivo.

«  Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za poCetak rada.

«  Cim bude gotov, otvorite i uZivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u asu i ostavite za kasnije.

Rucak:
PECENO POVRCE SA DIVLJIM PIRINCEM
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Potrebni sastojci:

* Inaseckanicrniluk

+ 1kaSika maslinovog ulja

« 2 stabljike i naseckani celer

« 2iseckani beli luk

+ 500 g boranije

* 8kaSika nutritivhog kvasca

* Prstohvat soli

« 80gdivljeg pirinca

+ 1 kasika naseckanog timijana
+ 100 ml kokosovog krema za kuvanje
+ 100 mlvode

Nacin pripreme:

* Prethodno zagrejte rernu na 180°C i zagrejte tiganj sa maslinovim uljem.

+ Dodajte crni luk u tiganj i proprZite ga 4 minuta, zatim dodajte beli luk, timijanisoiuto
umesSajte boraniju i diviji pirinac.

« Uto dodajte i umesajte vodu, nutritivni kvasac i kokosov krem.

* Prespite smesu u posudu za pecenje i pecite 50 minuta dok se ne apsorbuje tecnost.
Ostavite da se ohladi 10 minuta pre nego Sto servirate.

Uzina: i
FRESHBOOST OD LIMUNA, JABUKE ISPANACA

Potrebni sastojci:

« Sokod1limuna

« 1zelena jabuka

+ 100g listova spanaca

Nacin pripreme:

« Postavite ventil na posudu za blendiranje, potom u nju Stavite sve sastojke (nemojte
tecnosti stavijati viSe od MAX nivoa).

* Zavrnite secivo.

* Postavite posudu za blendiranje na Delimano MultiFresh, podesite dugme na vakuumsko
blendiranje (VB) i pritisnite dugme za pocCetak rada.

« Cim bude gotov, otvorite i uzivajte u FreshBoost-u ili ga sipajte u Casu i ostavite za kasnije.



. Vecera:
PECENE TIKVICE SA PARADAJZOM

)
,/"

Potrebni sastojci:
Stikvica
«  Maslinovo ulje
« 2naseckana ¢esnja belog luka
« 400 g iseckanog paradajza

Nacin pripreme:

«  Prethodno zagrejte rernu na 180°C.

Utikvicama napravite dugCak rez tako da ih moZete napuniti belim lukom, potom stavite
tikvice i paradajz u pleh za pecenje.

+  Odozgo poprskajte 1 kasicicom maslinovog ulja, dodajte prstohvat morske i pecite oko
1 sat, sve dok ljuska ne omeksa.
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Da biste zaista iskoristili sve Sto Delimano Multifresh aparat pruza,

NABAVITE | DODATNU OPREMU!
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