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U ovom delu knjige nudim vam recepte, kao i ideje kako
da organizujete svoju ishranu u razlicito doba godine. Za
svako doba dat je predlog ishrane za celu nedelju. Ako vam
prilikom pripremanja obroka prema receptima nedostaje
neka namirnica, pokusajte da je zamenite ili iskljucite ako
zelite, a vremenom Cete steci i iskustvo i znanje na polju
pravilne ishrane, pa Cete se lako snalaziti oko pripremanja
zdrave hrane i pravljenja vlastitih recepata. Prijatno!

Georgij Nazarov



ORIJENTACIONI
PREDLOG ISHRANE
PO GODISNJIM DOBIMA

BT eolee TN

PONEDELJAK

0 oko 7.30h: ¢ajevi biljni, sa ili bez meda, moze i uz
malteks (kafa bez $ecera ili sa smedim $ecerom,
medom)

0 oko 9.00h: ¢asa kombuhe

0 oko 9.30h: banana i urme

0 oko 11.00h: sendvi¢ na zdrav nacin

O Cetiri sata bez jela i napitaka

0 oko 15.00h: kombuha, pomorandze

© oko 16.00h: salata od rotkve sa lukom, pire od graska

O Cetiri sata bez jela i napitaka

0 oko 20.00h: biljni ¢aj sa medom i banana sa
malteksom

UTORAK
0 oko 7.30: zeleni ¢aj, sa ili bez meda (kafa)
© oko 9.00: kombuha
0 oko 9.30: japanske jabuke, kivi
© oko 11.00: razno suvo voce, mesavina sirovog
jezgrastog voca i semenki po ukusu;



O tri sata bez jela i napitaka

© oko 14.00: sok tetrapak 100% ili biljni ¢aj, voda

© oko 15.00: salata od $argarepe sa zdravim senfom i
integralni pirinac¢ sa namazom od semenki i leblebije

O Cetiri sata bez jela i pi¢a

© oko 19.00: kombuha

© oko 20.00: jabuke i pomorandze

SREDA

© oko 7.30: voda sa jabukovim siréetom i medom

© oko 9.00: kombuha

© oko 9.30: suve smokve sa bananom

© oko 11.00: jogurt od soje i salata od bundeve i
$argarepe u umaku od limuna

O tri sata bez jela i napitaka

© oko 14.30: pomorandza, kivi i sok od voéa

© oko 16.00: pljeskavica od p$eni¢nih klica i salata od
cvekle, celera i pastrnaka ili proja sa namazom od
semenki

O Cetiri sata bez jela i pi¢a

© 0ko 20.00 h: kivi i pomorandza

© oko 21.00 h: ¢aj sa medom

CETVRTAK
© oko 7.30: zeleni ¢aj
© oko 9.00: banana sa suvim grozdem
© oko 10.00: kombuha
© oko 12.00: pomorandze i kivi
© oko 14.00: vo¢ni Caj
© oko 15.00: jabuke i urme
© oko 17.00: kombuha
© oko 18.00: vo¢na salata — banane sa urmama
© oko 20.00: biljni ¢aj sa jabukom

PETAK
© oko 7.30: kombuha
© oko 9.00: tresnje
© oko 10.00: kombuha
© oko 11.00: integralni sendvic¢ ili integralni hleb sa



sirom od soje sa zac¢inima, zelena salata i rotkvice

O Cetiri sata bez jela i napitaka

0 oko 15.00: voda sa jabukovim sir¢etom i medom

0 oko 16.00: jelo sa jestivim mladicama i po Zelji hleb od
klica (integralni)

O Cetiri sata bez jela i napitaka

© oko 20.00: tresnje i jagode

0 oko 21.00: zeleni caj

SUBOTA
© oko 8.00-9.00: vo¢ni ¢aj
0 oko 10.00 : jagode
0 oko 11.00 : sojino mleko sa suvim vo¢em
O tri sata bez jela i napitaka
0 oko 14.00: tresnje
0 oko 15.00: kombuha
0 oko 16.00: salata od kratavaca, zelena salata i sremus i
pica sa pec¢urkama (za nevegetarijance — riba u rerni)
O Cetiri sata bez jela i napitaka
© oko 20.00: voce po zelji
0 oko 21.00: kombuha

NEDELJA

© oko 8.00-9.00: kombuha

0 oko 10.00: tresnje

0 oko 11.00: jezgrasto voce i semenke sa medom, ili alva
na zdrav nacin

O tri sata bez jela i napitaka

© oko 14.00: voce

© oko 15.00: salata sa rotkvicama i $§pageti sa prelivom
(za nevegetarijance — tatar biftek ili brodet) uz namaz
od semenki

O Cetiri sata bez jela i napitaka

0 oko 19.00: kombuha

© oko 20.00: tresnje i jagode
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Georgij Nazarov- autor

Georgij Nazarov, rodeni Moskovljanin, eskpert za
zdraviji 1 kvalitetniji pristup zivotu, autor je serije seminara
o zdravijem i kvalitetnijem nacinu Zivljenja, kao i niza
bestselera: “Tajne pravilne ishrane® I i II deo, “Ishrana”,
1 drugih u kojima je na vrlo jednostavan nacin objasnjeno
kako uz odredene korekcije navika u ishrani, mozemo
veoma snazno uticati na kvalitet svog zdravlja i stanje psihe.
Knjige sadrze prakti¢ne savete o izboru, vremenu uzimanja
hrane, kombinovanju namirnica, kao i o pripremanju hrane.

Autor je i knjiga, koje su takode dozivele veliki uspeh
”Kako se najlakse ugojiti i oslabiti, ili 7 koraka do optimalne
tezine” 1111 deo, “Tajne ¢iS¢enja mozga” 1 “Zdrava glava®.
Prema knjigama iz serije Kuvar zdrave ishrane: “Glavno
jelo”, “Salate®, “Slatkisi“ 1 “Zimnica, poslastice, napitci®,
hrane se stotine hiljada ljudi u Srbiji 1 Sirom sveta. Takode
je 1 autor knjiga “Georgij Nazarov Vas savetuje®, “Kako
ziveti zdravije leti®, “Kako ziveti zdravije u jesen, kao i
specijalnih izdanja “Zdravog zivota® o tome kako Ziveti
zdravije zimi i u prolece. Neke od njegovih knjiga izdate su
1 na engleskom i italijanskom jeziku. Njegova knjiga “Tajne
pravilne ishrane 1 izdata je 1 u audio izdanju, za sada na
italijanskom. U pripremi sui izdanja naruskom jeziku. Autor
je 1 preko 400 objavljenih ¢lanaka i komentara, saradnik
je Casopisa “ Bilje 1 Zdravlje “, “Zdrav zivot “, “Dijeta“
U zdravom telu ... “, 1 dugogodisnji ¢lan Internacionalne
novinarske federacije (IFJ), UdruZenja Novinara Srbije ,
kao 1 “Gorske sluzbe spasavanja “1 “ Tajlandskog udruzenja
za tradicionalnu medicinu”. Clan je udruZenja za * Javno
zdravlje” u Srbiji...
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