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Hvala sto kupovinom ove knjige podrzavate projekat “Umetnost. Sloboda. Snaga.”.
Vise o projektu mozete pronac¢i na www.umetnostslobodasnaga.rs



O Gqutorv

Dana Kari¢ je multimedijalna umetnica -
www.danakaric.com

Dana Karic¢

Aktivno se bavi humanitarnim radom, predsednica je
Kari¢ fondacije - www.karicfondacija.rs.

Osnivac je fondacije ,Umetnost.Sloboda.Snaga.”-
www.umetnostslobodasnaga.rs

Magistrirala je kreativno pisanje na Univerzitetu ,London
Metropolitan”. Ovo je njena prva knjiga poezije
u izdanju ,Srec¢ne planete”.

Zaljubljenik je u ovaj nas carobni svet i sve Sto mu pripada.
Da saznate viSe o njenim avanturama, posetite sajt -
www.srecnaplaneta.rs
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Hvala vam!

Hej! Stani! NE OKRECI OVU STRANICU! Kako bi ti se svidelo kada bi neki tvoj prijatelj
tebi bio zahvalan za svoju knjigu, a niko se ¢ak i ne potrudi da procita koliko si ti doprineo
njenom stvaranju? Mozda je ovo preterivanje, ali ipak... Postoji toliko ljudi koji su bili uz mene
tokom nastajanja knjige. Zahvaljujuéi tim divnim ljudima, a uverena sam da ima i onih koje sam
zaboravila da pomenem (izvinite, hvala vam!), uspela sam da otklonim brige, da se povezem sa
svojim srcem i udahnem zZivot ovom projektu.

Prvenstveno bih zahvalila Bogu $to me inspiriSe u svemu $to radim. Svaka dobra stvar
koju uradim, svaka dobra ideja koju imam, bas svaka tvorevina Tvoja je, i ovaj projekat posvecen
je Tvojoj Ljubavi. Hvala Ti za sve divote koje mi donose neprestanu radost, mir i ljubav i zato sto
si mi otvorio o¢i za ¢uda koja su svuda oko mene.

Zahvaljujem i svojim prelepim andelima. Blagoslovena sam $to ose¢am vas$e prisustvo
u svakom trenutku i isto toliko zahvalna $§to ¢ujem vase reci pouke i stvaram sa izvora ljubavi,
radosti i mira. Hvala vam za pomo¢ u svakom delu ovog projekta, za svaku re¢, svaku notu, svaki
crtez.

Zahvaljujem svojoj porodici i prijateljima. Zahvaljujem mami i tati zato $to su uvek
verovali u moju kreativhost, moje sposobnosti i uvek podrzavali moje Zelje i snove (Cak i kada
su se oni menjali svaki dan!) i za reci ohrabrenja kada su intuitivno znali da su mi one potrebne.
Zahvaljujem svome bratu Nebojsi, sestrama Nedi i Jeleni i svojoj duhovnoj sestri Olji za podrsku
koju su mi pruzali, zato §to su bili moji neprikosnoveni kriticari kada sam to trazila, uzdizali
me kada mi je potrebno i spustali me na zemlju, takode ako mi je to trebalo. Hvala vam s$to ste
podelili sa mnom ovo putovanje. Neb, hvala ti Sto si mi ostvario Zelju (a i Zelju nase majke), sto
si na ovom albumu podelio svoj glas s nama.

Zahvaljujem svojim uciteljima, mentorima i ljudima koji su me inspirisali, bez kojih ovaj
projekat ne bi bio isti: DZejk Branson-Tom zato §to mi je pomogla u slusanju unutrasnjeg glasa
i naucila da ga uvek pratim, tako da sada sve radim iz srca, s pravom bozanskom inspiracijom.
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Maji Ardali¢ Popov za divne ideje, podrsku i pomo¢ u svemu kada mi je bilo potrebno; Draganu
Tomicéu za pomoé¢iisceljivanje; dr DzoAn O'Brajan, koja mi je usmeravala one pomalo krute misli,
i Vlajku Miki¢u za svesrdnu pomo¢. Ne postoje sluc¢ajnosti u Zivotu. Nasi susreti su definitivho
bili sudbinski, a nas zajednicki rad me uistinu transformisao. Toliko sam uzbudena zbog daljeg
istraZivanja - biée udesno, uverena sam! Zelim da zahvalim Jadranku Miklec i dr med. Ernstu
Srotu §to su mi pruzili svoju mudrost i ljubav.

Moram zahvaliti svom timu, bez koga zaista ne bih mogla da ostvarim sve kako sam
zamislila. Svako od vas je na svoj nac¢in doprineo ovom projektu. Hvala vam! Knjiga: Kari¢
fondacija, Kaja, Mira, Sandra, Ognjen, Dragana, Snjeza, Marko i njegov dizajnerski tim, Mila i
fenomenalna Stamparija. Muzika: Sasa D., Sasa M., Sasa R. (haha) Ivan, Aca, Jova, Mikac, studio
SkyMusic, prelepi zlatni retriver, koji je bio tu svaki put da me nasmeje. Svi oni ucinili su sve sto
su mogli kako bi ostali verodostojni ovoj poruci i viziji. Zajedno smo kreirali nesto zaista prelepo.

Tu je i dosta drugih ucitelja, ljudi koje nisam nikada upoznala (i neke koje mogu sresti
samo u snovima), a, opet, bili su od ogromne vaznosti za sve ovo vreme, i nastavljaju to da budu:
dr Vejn Dajer, dr Dorin Virtju, Rumi, Sondra Rej, dr Masaru Emoto, Nikola Tesla, Kahlil Dzibran, Luiza
Hej, Andreas Moric, Marien Vilijamson, Svami Sac¢idananda, Henri Dejvid Toro, Mark Tven, Dejvid
Vulf, llona Selke, Titania Hardi, Abraham Hiks, Entoni Robins, Dipak Copra i Dizni sa svojim divnim
crta¢ima koji mi sluze kao terapija u trenucima kada mi je potrebna (funkcionise, probajte! ).

Zahvalna sam i blagoslovena sto vas sve imam u svom Zivotu. Volim vas!

| jedno ogromno HVALA vama, dragi ¢itaoci, $to ste podrzali revoluciju Sre¢ne planete!
Neka nas Ljubav, Radost i Mir vode.
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Stvoren si
u Ljubavi i
kreativnosti...

Ziviu radosti,

duhovnom rastu i
veri!

srecnaplaneta.rs

Jedino onda
kada naudis da
Zivi§ u sadasnjem
trenutku mozes
ostaviti proslost iza
sebe i spremiti se
za budu¢nost.

srecnaplaneta.rs

Da li moras da zna$ kuda
ide$ ili kojim ¢e$ putem
po¢i? Veruj da stize$ tamo
gde god da je to tamo i
dozvoli sebi da uzivas u
putovanju. Ako stalno ¢ekas
da se odrediste pojavi,
promasices$ divne prizore
usput.

srecnaplaneta.rs

Mozda neces
dobiti ono $to
zelis, ali ¢e$ dobiti
ono sto ti je

potrebno.

srecraplaneta.rs

Napravi tu promenu koliko
god ona bila mala.
Uradi to sada. Uradi $ta god
da odlazes, za $ta si mislio da
nemas hrabrosti.
SAMO TO URADI!
BUDI ONO STO ZELIS
DA BUDES!

BUDI TO SADA!

srecraplanets.rs

Povezan si sa svim
Jjudima i stvarima
na ovom svetu. To je
poseban osecaj.
Slavi i postuj one oko
sebe, one koji su pre tebe
postojali i one koji ¢e tek
do¢i na ovaj nas prelepi
svet.
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IKgko o4 Koristite awv Kn igu

Ova knjiga je moj poklon vama. Vasa je. Koristite je onako kako sami osecéate i Zelite. Cinite s njom
Sta vam je volja. Medutim, postoji jos nekoliko elemenata koji ¢ine ovaj poklon. Smatram da je u redu da vam
kazem ponesto o njima.

RECEPTI

Ovo ipak jeste kuvar! Mozete ih koristiti kako god pozelite, osecajte se slobodni da ih menjate, daim dodate
ponesto ili, pak, oduzmete... Pratite svoju intuiciju! Poludite! Dodajte papricicu, perSun, dodajte lonce i Serpe...
Mozete se upustiti u avanturu i napraviti sopstvene menije - to je poenta! Recepti su 99% veganski, ali uvek mozete
dodati meso ili ribu. Merice su samo predlozi, posto nikad u kuhinji ne radim dvaput isto. Mislim da nisu ni potrebne
tacne mere. Takode, u knjizi nema fotografija hrane, jer mislim da nije potrebna fotografija za predstavu o izgledu
nekog jela. Budite kreativni i dopustite da vase jelo izgleda onako kako sami Zelite. Od vas zavisi! EksperimentiSite
i pronadi ¢ete svoj put.

Pisuci ovu knjigu shvatila sam da ne mogu da pratim uobi¢ajenu strukturu kuvara: predjelo, glavno jelo,
desert. Zato sam sebi rekla: ,Sloboda! Sloboda! Sloboda!" Ova knjiga je u potpunosti o Slobodi, Ljubavi i Zahvalnosti,
pa sam stoga odlucila da je slobodno stvaram po sopstvenom osecaju! | zahvalna sam za to (haha)! Tako neka
poglavlja imaju potpuni meni, neka imaju viSe opcija zadate teme... Dok sam pisala vrlo jasno o tome kako ne bismo
smeli biti strogi prema sebi, nisam bas ni prema samoj sebi mogla biti preterano stroga. Pa kako u Zivotu tako i u
kuhinji - vazi: Sloboda, Zahvalnost, Ljubav.
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Muzika

Obozavam muziku! Kuvanje je kao muzika: toliko razli¢itih stilova, ukusa, moguénosti.. Samo treba
da se prepustite muzici koja ¢e vas voditi, i da pratite intuiciju. SavrSen obrok je kao savrsena simfonija. Kako
je divno slusati muziku dok kuvamo. Volim to! Takode OBOZAVAM da slusam kul muziku dok zabavljam svoje
goste... Prave pesme mogu stvoriti boZzanstveno raspolozenje. Ovo je moj album, dZzez standardi uz koje sam
odrasla i dve autorske pesme. Ovo je moja muzika za savrSen obrok, ali, naravno, ako vam osecaj nalaze
drugacije - koristite nesto drugo.

Karte na poklon

Jos jedan poklon za vas prelepe ljude! Naci ¢ete fotografije na papiru u dzepic¢u na pocetku knjige. Na
nali¢ju su citati iz onoga $to sam pisala i stvari koje sam tokom godina ¢ula ili misli koje su mi andeli Sapnuli.
Mozete ih iscepiti iz knjige prateci isprekidane linije i iskoristiti ih kao inspiracioni set karata, kao oznaku za
mesta gostiju na veceri ili ih pokloniti gostima kao uspomenu. Mozete ih privezati za poklone svojih prijatelja
ili ih slati umesto pisma ili Cestitke... Mozete ih staviti u ¢iniju i odabrati jednu nasumic¢no svaki put kada
osetite potrebu ili postaviti pitanje i izvuéi kartu kao odgovor. Bicete iznenadeni magijom. Ja verujem da nase
zelje uvek Salju vibracije u kosmos i dobijamo odgovor koji je bas nama namenjen. U knjizi ¢ete saznati jos
neke nacine kako da iskoristite karte. Moguénosti su beskrajne. Uverena sam da kraj svakako negde postoji...
Ali ga trenutno ne vidim!

Mozete ih dati prijateljima na poklon, promesati ih i dati svakom da izabere po jednu posto je na nesto
pomislio. Bi¢ete iznenadeni magijom. Verujem da nase namere uvek komuniciraju sa spoljasnjim svetom, pa
¢ete uvek privuéi kartu koja vam je potrebna. U knjizi ima jo$ uputstava o njihovom koriséenju.
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Pisi!

PiSi iz srca!
Ispolji sadrzaje
u sebi! Istrazuj

sopstvenu

kreativnost.

srecnaplaneta.rs

Budi mir.
Pronadi sebe
u miru i tisini.
Pronadi glas
unutar sebe i
poslusaj poruke
svoga srca.

srecnaplaneta.rs

Budi neustrasiv!
Gde ima svetla,
tama ne moze udi.

Sijaj!

srecnaplaneta.rs

Ne cekaj
da ti dode
inspiracija:
kreni u pravcu
ostvarenja!

srecrnaplanets.rs

Imaj poverenja

da je sve uredu.

Bozanstvo te
uvek podrzava i
voli.

srecraplanets.rs

Kada osetis
inspiraciju,
ucini nesto!
Sanjaj i snovi ce
se ostvariti.




IKvbn Js ki Krecenrac

Koristite organsku hranu ili je ocCistite

Ako ste tolike sre¢e da posedujete farmu, onda koristite sopstvene proizvode. Ako vam farma ne ¢uci
negde u blizini, ili bar basta povrtnjak, nemate stabla jabuke, ne gajite paradajz, bosiljak (iako danas to radi
sve vise ljudi), onda ¢u vam rec¢i samo jedno: probajte da kupite organsku hranu gde god mozete.

Ako ne mozete da je nadete, ili vam je mozda preskupa, probajte sa pronalazenjem proizvodaca organske
hrane u blizini i proverite da li su zainteresovani za dostavu ili pripremu proizvoda za vas.

Ako ni to nije dostupno, postoji nekoliko nac¢ina da se proizvodi kupljeni u supermarketu ociste. Ima
dosta sredstava kojima mozete oprati voce i povrée i time smanjite unos pesticida. Mineral zeolit je odlican
za CiSéenje. Probajte kupovna sredstva za CiS¢enje ili napravite svoje. Sirée u mesavini s vodom veoma je
dobro za c¢iS¢enje bakterija sa voc¢a i povrcéa ili za skidanje voska sa njih. Najbolje je jesti organsku hranu,
mada ¢e, ako niste u moguénosti, skidanje kozice smanjiti unos pesticida i bakterija.

- Odgajite sopstvenu hranu.

Ako mozete, predlazem da zasadite nekoliko bilj¢ica kod kué¢e. Ne samo da ¢e vam to biti dodatni
sastojci nego ée biti i divan ukras domu. Cak i deca vole da brinu o biljkama, a verujem da éete i vi uZivati
posmatrajuci kako one rastu. Ako imate bastu, zasto ne biste zasadili drvo jabuke, Sljive, oraha, kruske, duda...
Savete mozete pronaci na internetu, nesto Sto odgovara bas vama i uslovima u kojima Zivite.

Biljke koje je lako naéi u prodaiji i gajiti u svom domu su: bosiljak, ruzmarin, paradajz, majc¢ina dusica,
korijander... bilo koja vrsta zacina.
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Gde je kutlaca

Ja sam apsolutni kuhinjski frik. Obozavam sva kuhinjska pomagala: masine, aparate,
seckalice... S druge strane, takode verujem da nista od svega toga nije apsolutno neophodno.
Jeste, Zivot je mnogo laksi kada imate mikser, blender, sokovnik, ali to nije nesto bez ¢ega se ne
moze. Doduse, to je ipak nesto bez ¢ega ja ne mogu da funkcioniSem! Kao sto ste ve¢ primetili,
propagiram svu slobodu u zivotu, samim tim i u kuhinji. Nije nam neophodna gnjecilica za beli
luk, seka¢ za ananas, ili bilo koja od stvarCica koje su danas dostupne. Koristite Sta imate.
Nijedan od mojih recepata ne zahteva elaborat. Iskreno, dve stvari koje koristim svakodnevno i
koje jesu dobra investicija su sokovnik i blender. Ako ¢ete ulagati u svoju kuhinju, predlazem da
ako ste u mogucénosti kupite dobar sokovnik i blender. To je sve.
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Odmori se!
Odmori
mozak, telo i
dusu. Izdvoji
vreme za svoje
potrebe.

srecnaplaneta.rs

Nadaj se najboljem
i o¢ekuj najbolje.
Ocekuyj lepotu,
ljubav! Oc¢ekuj od
zivota da ti pokaze
svoje dragulje.
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Budi prijatelj
sebi i naudi
da sebe volis,
postujesidase
brines o sebi.
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Uzivaj! Sali se!

Smej se! Igraj!
Raduyj se!
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Posmatraj decu.
Ona u sebi imaju
lako¢u koja nas
moze mnogo
¢emu nauciti.

srecraplanets.rs

Kreativnost!
Slikaj! Pisi!
Pevaj! Stvaraj!
Zivi! Voli!
Istrazuj!




SPremite se...

Ovo ce biti najbolji obrok u vasem zZivotu

Pesnik Rumi je jos u XIll veku izrekao mudrost koju ¢esto citiram: ,U¢imo
iz ukusa zivotnih dogadaja.” Jasno je da on nije pricao konkretno o hrani, ali Zivot
jeste hrana. Dogadaji u zivotu nas jacaju, oni nas oblikuju, razvijaju, formiraju i
zauvek nas menjaju. Svaki dan se menjamo fizi¢ki: perutanje koze, opadanje kose,
milijardu sitnih ¢estica se na nama obnavlja i regeneriSe svake sekunde svakog
dana! Rastu nam nova kosa, nokti, koza; naucnici su dokazali da se svakih sedam
godina potpuno regeneriSemo, sa hovom kozom, kosom, novom krvlju... | ja ne
mogu a da ne budem zadivljena ¢udesnim tvorevinama kakve su nase telo, um
i dusa. Zato bih Zelela da pomognem svome telu da funkcioniSe na optimalnom
maksimumu, da potpomognem promene, da budem najbolja verzija sebe kako
fizicki tako i duhovno. Ukus Zivotnih dogadaja me definitivno naucio da je zivot
isuviSse dragocen da bih potpuno zanemarila $ta unosim u svoje telo. Svaka
pojedinaéna namirnica postaje deo nas, postaje kosa, nokti, koza, krvne ¢celije, a ja
bih zelela da svaki deo mene bude najbolji, koliko je to moguce. Za to su potrebni
vreme, strpljenje i nezna, pazljiva nega, pogotovo ako se sjedinimo s prirodom i
dopustimo prirodnoj hrani da bude nas lek, kao $to je Hipokrat rekao: ,Neka hrana
bude tvoj lek i lek bude tvoja hrana."

Povratak prirodi ¢e nas priblizitinasem bi¢u, nasoj sustini. Kada po¢nemo da
jedemo prirodnu hranu koju nam je Bog dao, tela ¢e nam se ubrzo vratiti prirodnom
stanju. Hrana je ziva. Hrana zivi. Biljke, Zitarice, meso riba, sve sto jedemo poseduje
energiju, zivo je (ili je nekad bilo) i istinski verujem da se ta energija prenosi dalje.
Ako jedemo namirnice zZivotinjskog porekla, one postaju deo nas sve dok potpuno ne
produ kroz nase telo (s tim Sto je namirnicama zivotinjskog porekla potrebno malo
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vise vremena nego biljkama). Ne piSem ovo kako bih vam rekla $ta treba da jedete,
samo s vama zelim da podelim li¢cno iskustvo. Stvarno sam spoznala ¢udotvorna
dejstva hrane, osetila sam (i videla) kako na svom telu tako i u glavi razliku izmedu
uravnotezenog obroka i nekontrolisanog prepustanja brzoj hrani. Hrana Zivi
dok je pripremamo, dok je jedemo i nakon toga. Trebalo bi da u njoj uzivamo u
svakom trenutku hranjenja, ¢ak i kada to ponekad podrazumeva brzu hranu, mozda
cokoladu, slatkise. Ali znajte da je ono ¢ime se hranite vas izbor (nakon $to mama
prestane da vas vara sa starom forom ,avion ti se spusta u usta“). Zelim da hrana
koju unosim ucini da se ose¢am i izgledam odli¢no, a shvatila sam da je to moguce
samo sa hranom koja je prirodna, organska, bez Secera (i uglavhom veganska). To
ne znaci da nikad ne prilazim Zivotinjskim namirnicama, veé¢ da je moja ishrana
80%-90% prirodna. Kada u prodavnici ¢itam spisak sastojaka namirnice koju
kupujem, odmah vidim da li mi ona odgovara ili ne, i to po duzini spiska! Najbolja
hrana je ona koja sadrzi najmanje sastojaka i gde sve njih poznajem i umem da ih
izgovorim.

Verujem da smo svi energija i da je konstantno delimo i bivamo ispunjeni
energijom stvari i ljudi oko nas. Kada jedemo, to postaje jos$ jasnije. Ose¢am da je
izuzetno vazno kuvati s ljubavlju, jer ¢e samo tada osobe koje budu jele upiti svu
ljubav kojom smo hranu prozeli. To funkcioni$e i u suprotnom smeru: kada jedemo
hranu koja nam je spremljena, mi ,jedemo" tu energiju. Ali ponekad ne mozemo
pouzdano znati da li je ona spremana s ljubavlju. Zato volim da se pomolim pre nego
Sto po¢nem da jedem, jer verujem u mo¢ namere i ljubav koja moze da blagoslovi
hranu koju éu uneti.

Uverena sam da je vazno vreme koje ¢emo odvojiti za ¢in zahvalnosti prema
hrani koju ¢emo uneti. Taj jednostavni ¢in, blagosiljanja hrane, kratka molitva,
omogucava nam vreme da pripremimo telo za prihvatanje hrane, da ispitamo nase
emocije. Vazno je da jedemo usredsredeni na mir i radost, a ne na krivicu, stres ili
bes.
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Vooe, [Jvbari ma)a,
hvala €1/

Ne postoji niSta dragocenije od vode! Ona je moj favorit medu elementima u celom
univerzumu! Mozda sam dosadna, ali sve Sto pijem je voda ... ¢aj je, u stvari, topla voda s
limunom i biljem, sok od jabuke s toplom vodom ili sok od jabuke s hladnom vodom... Da
... voda, voda, voda!

Mnostvo je eksperimenata radeno s vodom, a rezultati zadivljuju. Dr Masaru
Emoto izveo je mnoge eksperimente s vodom. Poznat je po svojim fotografijjama
~vodenog kristala”, na kojima prikazuje kako voda razli¢ito reaguje na razli¢ite stimulanse.
Posmatrao je kristale zamrznute vode nakon prikazivanja nekih pisama i slika pred njima,
nakon pustanja muzike i molitve. Kada je vodu izlozio reéi ,ljubav”, vodeni kristali su bili
prelepi, potpuno za divljenje. Medutim, kada je voda bila izloZzena rec¢i ,mrznja", kristali su
se deformisali i voda nije mogla da oblikuje kompletan kristal. Implikacije su neverovatne.

Kada su se molili, otkrili su da je voda iz Ganga neverovatno ziva, §to, kako
smatra dr Emoto, ne iznenaduje posto su se ljudi u Indiji nad tom vodom molili vekovima.
Cesmovagéa ne sadrzi zdravlja i vitalnosti kako bi proizvela cele kristale. Medutim, tekuéa
voda koja je daleko od komercijalne upotrebe proizvela je najlepse kristale u istrazivanjima
dr Emota. S druge strane, dr Batmanghelidj otkrio je lekovite moci vode dok je boravio u
iranskom zatvoru. U svojoj knjizi Mnogi vapaji vaseg tela za vodom govori o tome kako je
otkrio da moze da leci zatvorenike bez ikakvih lekova. Koristeéi vodu kao jedini lek uspeo
je da izleci Sirok spektar bolesti i otkloni razlic¢ite vrste simptoma.
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| kada bih stavila sa strane sva ova istrazivanja, slobodno mogu rec¢i da ose¢am da
je voda ziva. Nauka koju pratim pokazuje da ona poseduje memoriju, voda pamti sve sto
vidi i dotakne. Voda je tako snazna sila, ona nas proc¢i§¢ava, neguje i istinski transformise.
Da li ste ikada doziveli taj velicanstveni oseéaj dok gledate u okean, more, reku ili jezero,
tu energiju koja vas ispunjava, podseca da su sve stvari u Zivotu prolazne i da samo treba
da pustimo talase prirode da idu svojim tokom? Posmatrajuc¢i vodu naucila sam mnogo:
more me naucilo da ¢e zivot donositi talase radosti i bola, a ja samo treba da im dozvolim
da produ, jer su drugi talasi na putu; reke su me naucile da voda tece nizvodno velikom
silom, i da je suprotstavljanje takvoj sili besmisleno. Voda je toliko mo¢an element da se
svaki put kada sam u blizini prirodnog vodenog prostranstva nanovo divim njenoj moci.
Ona zasluzuje postovanje. Dr Emoto kaze: ,Sve $to u svom srcu osecate da je moguce,
jeste, svojom voljom mi ga ¢inimo mogucé¢im. Sve §to zamisli na§ um postaje nas svet.
To je jedna od mnogih stvari koje sam naucio od vode." Ako Zelite da saznate vise o
izvanrednoj snazi vode, na kraju knjige sam ostavila preporuke o autorima i nau¢nicima.
Citajte o vodi, eksperimentisite s njom i sami éete videti da ona ima neverovatna svojstva
i moci. Za mene su to bila potpuno nova saznanja, impresivno i jedinstveno iskustvo.
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Voda reaguje na nase misli, stoga joj potpuno verujem. Ona ima mo¢ da nas
procisti i osnazi (nase telo ¢ini 70% vode!). Biljke u sebi sadrZze vodu. Kao i mi i ta voda
reaguje na nase misli i namere. S obzirom na sve to, dok spremam hranu, perem biljke
razgovaram s vodom, zamolim je da mi ocisti hranu i ispuni je svojim moc¢ima. Kazem joj
koliko je volim, koliko sam joj zahvalna, i molim Boga da blagoslovi nju i njene sastojke.
Dok kuvam, stalno Saljem ljubav hrani, govoredi joj koliko je volim i §ta Zelim od nje: radost,
zdravlje, vitalnost, mir, uravnotezenost... (Ovo pocinje da zvuci pomalo ,luckasto”, cak i za
mene!)
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Molrtvg

Danas nije sasvim uobic¢ajeno videti kako se neko moli pre obroka. Ni sama nisam navikla. Molili
bismo se pre velikih porodi¢nih ru¢kova, praznika... ali molitva pre svakodnevnog obroka nije nam bilo nesto
uobicajeno. Medutim, kada sam pocela da prou¢avam hranu i uvidam vezu izmedu nje i naseg tela, uma i
duse, odlucila sam da pokusam s molitvom.

Mozda zvuéi ¢udno, ali sam pocela da se molim pre svakog obroka. U pocetku to nisam ¢inila
redovno, ali sam s vremenom stekla naviku. Sada znam da je molitva transformisala moje telo, um i moj zivot
od trenutka kada to redovno ¢inim.

Ako vam nije ugodno da se molite, onda to svakako nemojte ¢Ciniti, nego pokusajte nesto drugo:
zasto se ne biste samo pripremili za hranu koju ¢ete upravo jesti? Sednite ispred obroka, udahnite duboko
nekoliko puta i onda pocnite da jedete. Ili sedite ispred svog obroka, udahnite, a onda komunicirajte s telom,
pripremajuci ga za obrok kako bi lako prihvatilo svu hranu koju mu date. Ako ni zbog ¢ega drugog onda samo
da biste proverili jedete li u besu, stresu, s negativnhim osecanjima, ili, pak, u potpunom miru.

U hrani bi trebalo da se uziva! Ako mozete, umirite se pre nego Sto pocnete s jelom (ostavila sam
vam neke predloge na kraju knjige) i probajte da jedete Sto sporije. Jedite polako, uzivajte u svakom zalogaju
koliko god mozete, jer cete tako pojesti koliko vam je zaista potrebno. Govorim iz lichog iskustva, jer od kada
se molim pre obroka, moje telo je pocelo da se menja i spolja i iznutra.

Ako Zelite da se pomolite pre obroka brzo i kratko, predlazem da dobro razmislite o tome Sta zaista
Zelite od vase hrane, pa se pomolite konkretno za to. Molim se Bogu i zamolim ga da blagoslovi moj obrok, da
me nahrani svojom ljubavlju i njome ispuni, da duh Bozji omoguc¢i mome telu da prihvati hranu i da je brzo i
lako apsorbuje. Nakon toga, hrana je tu da bih u njoj uzivala, u svakom trenutku, u svakom zalogaju. Vise ne
dozivljavam hranu kao nesto Sto me samo emotivno ispunjava, ve¢ kao nesto §to me ispunjava energijom,
hranljivim sastojcima i radoSc¢u. Kuvanje je zabavno! A kada jedemo, zabava je duplo veca!



Evo male molitve
koju volim da
izreknem pre hrane

Dragi Gospode,

Blagoslovi ovu hranu.

Neka me ispuni Tvojim Duhom, Gospode. Neka me nahrani Tvojom Ljubavlju.
Blagoslovi gladne na ovom svetu da ih nikada ne zaboravimo.

Neka sve sto jedem postane zdravlje i lepota.

Molim telo moje da iskoristi sve sto jedem da se oslobodi svih
nepotrebnih strahova, boli, besa

(ovde ubacite Sta god Zelite, cega Zelite da se oslobodite),

ispuni me vitaminima i mineralima i

svim hranljivim sastojcima koji su mi potrebni.

Da budem radosna, Gospode, u ravnotezi i harmoniji dok jedem ovaj obrok.
Amin
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Zaroni u
dubinu svoje
duse. Pogledaj
unutar sebe
bez ocekivanja,

samo s ljubavlju.

srecnaplaneta.rs

UzZivaj u ovom
trenutku.
Sada je sve $to
imas.
Vreme je sada.

srecnaplaneta.rs

Veruj da ti pripada
najbolje sto zivot
ima da ti da. Tvoje
je pravo na srecu,
radost i ljubav.

srecnaplaneta.rs

Voli sebe. Voli
svoju porodicu.
Daj bezuslovnu

Jjubav ljudima oko
sebe. Otvoreno
deli svoja oseéanja
i ljubav s njima.

srecrnaplanets.rs

U¢i od prirode.

Posmatraj prirodu.
Kruta se stabla
lome u oluji.

srecraplanets.rs

Odnosi su tu da bi
se kreirali, istrazilii da
bi se uzivalo u njima.

Ti kreiras svoje odnose.
Odlucujes sta ces
tolerisati, a Sta ne.

srecnaplaneta.rs




Belesks o dekorv.. .

Radost zbog dolaska gostiju na veceru cesto moze da se pretvori u haos i stanje stresa. Predlazem
da pocnete tako sto cete jednom mesecno napraviti dobru staromodnu svec¢anu veceru. Spremite je onako
kako se u tom trenutku osecate i kako vam uslovi dozvoljavaju. Trebalo bi da bude zabavno i da u njoj uzivate
i viisvi koje ste pozvali. VeCere ne smeju biti stresni dogadaji koji vas frustriraju, energetski trose i ostavljaju
mucninu u stomaku kada se sve zavrsi. Da ponovimo, vecera s prijateljima treba da bude puna slobode,
radosti i zabave.

Evo nekoliko predloga. Mnogo je nacina za dekoraciju stola. Jednostavan nacin je da iskoristite
nesto iz prirode. Priroda je savr$Sena inspiracija. Obicna Setnja parkom pokazac¢e vam mnoge detalje koje
biste iskoristiti za dekoraciju centralnog dela stola. Obratite paznju, priroda vam pruza izuzetne kombinacije
boja. Ona u meni budi beskrajnu kreativnost.

Takode volim da ponovo iskoristim zaturene stvari. Verujem da je svaka od njih ispunjena energijom,
pa je dobro da energija nastavi kretanje. Ono $to ne koristimo ispunjeno je tromom, ustajalom energijom.
Zato se bacimo na proleéno ciséenje prostora i odrzavanje kretanja energije. To ¢e nas osveziti, obnoviti,
regenerisati i u€initi da se ose¢amo odli¢no! Stvari koje ne koristimo drze nas zarobljene u proslosti, a mi
moramo dalje. Oslobadanje od starih stvari, pa i od novih, odnosno bilo ¢ega $to nam vise nije potrebno moze
okrepiti dusu. Ozivljavanje energije u domu automatski ozivljava energiju u telu i svesti. Poznato je da se
Feng Sui vekovima koristi upravo za te svrhe.

Osvrnite se oko sebe, uvek ¢ete pronacdi detalj koji mozete preurediti i iskoristiti ga za zabavu.
Organizacija i priredivanje svecane vecere divna je vezba za relaksaciju! Samo se opustite i pustite goste da
se zabavljaju! |, $to je najvaznije, vi se zabavite! UzZivajte!

U nastavku ¢u vam dati nekoliko predloga i ideja, ali, napominjem, uvek koristite intuiciju, kreativnost,
oslobodeni svih predrasuda kako bi rezultat bio najbolji! Ovo je samo $acica ideja, ali, ponavljam, sve je na
vama. Mnogo ¢e zavisiti od vaseg budzeta, prostora, vremena...
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I0e Je 24 oekor:

Fini stolnjak zlata vredi. ¥ Mozete iskoristiti obican ili heklani stolnjak, papir ili bilo koji drugi materijal
koji vam je pri ruci (za koji vam nije vazno da li ¢e se isprljati i da li morate kasnije da ga Cistite). ¥ Za neki
romantiéni dogadaj predlazem barSunaste materijale ili svilu, vrlo su nezni.

Zapali me!l
pSveée su moj omiljeni"iz'vor sﬁetlosti! Obozavam da koristim sve vrste sve¢a. ¥ Za neke prilike dobro

je izmesati boje i mirise. Za druge (malo otmenije) svecanosti bolje je drzati se neutralnog izbora boja,
predlazem da se zadrzite na izboru najviSe dve boje. ¥ Svecée u vinskim flaSama izgledaju veoma dobro
(podsecaju me na ljubavne sastanke u italijanskim restoranima). ¥ Ne zaboravite male mirisljave svece
rasute po stolu, izgledaju divno. ¥ Obavezno koristite sve¢njake ako ih imate. U slu¢aju da nemate svec¢njake,
dovoljni su neki zanimljivi tanjiri, poredajte svece po njima. ¥ Mozete koristiti i drvo ili metalne predmete da
pric¢vrstite svece, Sta god. Budite kreativni!

Naravno, mozete koristiti i elektricno osvetljenje, lampe, a i prirodno svetlo je isto divno.

N. B. Nikada nemojte ostaviti svec¢u upaljenu u sobi ako i vi niste u njoj. One mogu biti opasne i
prouzrokovati pozar!

o Slag na torti
P >lag n‘%r:[@r LAY
Neka sto zasija! Po stolu raspite razlicite vrste semenki, cvece ili travy, seno, zZireve, kestenje, sitnice

koje vam priroda daruje; iskoristite perle ili neki komad nakita kao dekoraciju kako biste stvorili otmenu
atmosferu.
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=" Muzika za moje usi g »

Moc¢ muzike nikada ne zaboravite, ona je neizostavni deo svake zabave, sve¢anosti. U stvari, muzika

je uvek tu! Predlozila sam vam neke pesme, ali napominjem: vi poznajete sebe najbolje. Zato slusajte ono
Sto vas usrecuje, Sto Cini da se osecate seksi, prijatno, $to vas zabavlja... Muzika je snazan afrodizijak i
nesumnjivo uti¢e na raspolozenje. Ponekad prija neka lagana muzika, nekad ambijentalna - muzika koja nije
napadna, odli¢an je i zvuk klasi¢nog klavira, a ponekad prija i tiSina. Sledite svoj instinkt, svoja osec¢anja i
samo tada c¢ete znati i osecati muziku koja vas dovodi u pravo raspolozenje. Obozavam da pravim muzicke
liste za odredene dogadaje i razli¢ita raspolozenja, tako sam uvek spremna kad god da gosti naidu.

Oboji zivot lepotom

\}Jaian element je bojE.. Koja boja ¢e uticati na sva vasa cula tokom vecere? Pogledajte stvari koje
vas okruzuju i obratite paznju kako odredene boje uticu na vas. Neke su vrlo jake i ¢ak bez nekog predznanja
ose¢amo da one imaju odredenu mo¢: crvena je seksi (jedan od mnogobrojnih razloga koji ukazuju na
seksualnost te boje jeste i to §to je bazna &akra, koja se vezuje za seksualnost crvene boje). Zuta nas
zasmejava, zelena smiruje (podsetite se kako se osecate dok boravite u parku), bela budi mir... Najbolji savet
koji vam mogu dati je da eksperimentiSete i vidite kako boje deluju na vas, vase prijatelje i porodicu. Ja nisam
ekspert za boje, niti ¢e ova knjiga biti nauka o bojama (iako bi to bilo kul).

U prirodi nam nije potrebno mnogo dekora, posto se ona sama pobrine za to! Evo nekoliko predloga:
Nadite fine jastucic¢e i pobacajte ih po basti ili dvoristu ¥ Dodajte nekoliko pokrivaca i ¢ebad. ¥ Svece,
sveénjaci, cvece... Male stvari su zlata vredne ¥ Ne zaboravite muziku, muziku, muziku! ¥ Zasto ne biste
napravili projekciju na zidu i bioskopsko vece? (Sve §to vam je potrebno: belo platno ili beli zid i projektor.)
¥ Mozete prirediti veCe za porodicu, pozovete decu da spreme neku predstavu? Na kraju, mozda im se svi
pridruzite. Sa malo maste, mogucénosti su beskrajne!
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Pijj dosta vode!
Voda nas disti.
Voda nam
pomaze da se
iscelimo.
Voda je magic¢na.

srecnaplaneta.rs

Trazi ono Sto
ti je potrebno.
Ne ocekuyj
odgovor,
oc¢ekuj ¢cudo.

srecnaplaneta.rs

Cuda se desavaju

svaki dan.
Prosetaj se i zamoli

¢udo da dode u

tvoj zivot. Veruj!

srecnaplaneta.rs

Veruj u talenat.
Podrzi talenat.
Investiraj u
talenat. Malo
vere dovoljno je
za ¢uda!

srecraplanets.rs

Doteraj se!
Budi avanturist!
Istrazi svoj ormar
1 poigraj se sa
svojim stilom!
Uzivaj!

srecraplanets.rs

Plesi kada god mozes,
gde god mozes! Pusti
ritam Zivota da te
preuzme i pronadi
ples koji tebi odgovara
i pusti muziku da tece

kroz tebe!
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Lreme Je z4 SsoK

Sok kao napitak zasluzuje posebno poglavlje... Mozda ¢ak i celu knjigu! Opsednuta sam
pravljenjem sokova (Sto i nije loSa opsesija s obzirom na sve koje postoje zar ne?). Smesna i
poprilicno zabrinjavajuca je pri¢a o svadi sa sestrom dan pre njenog vencanja, a posvadale smo
se zato §to mi je uzela sokovnik bez pitanja, a meni je bio potreban sok! Sramota! Sada sam
rekla i napisala, jer visSe to ne mogu da krijem. Ja sam zavisnik od sveze cedenih sokova.

Sveze cedeni sok je vrsta meditacije. To je sloboda. Kreativnost. Dok ga pravim ose¢am
se bozanstveno. Sam taj ¢in pokrec¢e moju kreativnhost, daje mi slobodu da izaberem Sta ¢u uneti
u svoje telo, slobodu izbora najboljih sastojaka u datom trenutku. Kada pripremam taj ¢udotvorni
napitak, potpuno sam slobodna i u ljubavi sa samom sobom. Koristim samo organsko voce i
povrée (ukus je TOLIKO drugaciji), ali ako niste u moguénosti da dodete do organskih namirnica,
ne brinite - procitajte poglavlje ,Kuhinjski kredenac".

Pricajte sa svojim povréem i vocéem. Negujte ga i volite i ono ¢e voleti vas. Postujte
sastojke i oni ¢e vas nagraditi. Iseckajte ih ako je potrebno i pocnite s pravljenjem soka! Ja volim
da ostavim malo zemlje na povréu (ako je sa organske farme, to je potpuno u redu, a ako nije,
onda ga operem sredstvom za CiSc¢enje pesticida). Bez daljeg zadrZzavanja: pravite sok!
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Evo osnove:
Uvek koristim pretezno povrcée, voce ne toliko (sem ako nije u pitanju glatka kasa),
znaci da 80% soka bude od povréa kako biste osetili svu njegovu velicanstvenost!

Osnova za bilo koji sveze cedeni sok sastoji se od:

v 4 sargarepe (ako imate organske Sargarepe, stavite ih sa sve divnom zelenom
peteljkom),

v 2 struka celera,

v 2 jabuke (organske jabuke su tako malecne da ponekad stavim tri, ali ako su kupovne
i velike, jedna ce biti dovoljna),

v 1 mala cvekla,

v 1-2 mala krastavca.

Mozete sok popiti tako pripremljen ili dodati nesto od sledecdih sastojaka:

v citruse (grejpfrut, narandze, limun, limetu),

v zelenis (moj favorit!): spanag, kelj, zelena salata (bilo koji lisnati zelenis - sto vise, to
bolje; uvek stavljam zelenis),

v povrée kao Sto su tikvice, brokoli, bele rotkvice...

Poludite! Probajte sve i vidite Sta vam se svida! To je najbolji na¢in da dodete do svog
originalnog recepta.

36 Srecna Planeta — Kuvar, Recepti za Zivot










Avandod




Po¢ni od sebe.
Ako zZeli$ postovanje
drugih ljudi:
POSTUJ SEBE.
Ako zeli$ ljubav
drugih: VOLI SEBE.
Ako zeli$ da o tebi
neko brine:
BRINI O SEBI.

srecnaplaneta.rs

Ne moze$ pozurivati ljubav.
Ljubav ima sopstveni plan
iradi po svom rasporedu.

Ponekad je samo malo
vremena i prostora, malo
razumevanja i vere sve sto
joj je potrebno da postane

bozanstvena.

Ljubav ¢e ti dodi, imaj vere i

poverenja u Ljubav.

srecnaplaneta.rs

Pusti da te Zivot nosi
i niSta ne moze poci
po zlu.

srecnaplaneta.rs

Bog je Ljubav!
Bog je Mir!
Bog je Radost!

U lepoti tudih srca
naci ce$ sebe.

srecraplanets.rs

Prema sebi moras
postupati s krajnjim
postovanjem, brigom,
ljubavlju, neznos¢u,
razumevanjem i
oprastanjem kako bi
ljudi naudili da je to
jedini nac¢in ponasanja
koji prihvatas.

srecrnaplanets.rs

Budi kreativan!
Oslobodi umetnika
u sebi!

Pusti ga da se igra!
Oseti slobodu koju

donosi kreativnost!

srecnaplaneta.rs




Doruvcgk
Ko rano rani,
dve srece grabi

Menu

¥ Ovsena kasa ¥ Palacinke [ ¥ Tofu kajgana ¥ Smuti ¢
¥ Pirina¢ sa kokosom, krompirom i keljom ¢
® Tortilja sa Sparglom i brokolijem ¢ Mochi kola¢ sa bobi¢astim voéem ¢

DORUCAK







Moj omiljeni obrok! Kakvo nam bude jutro gotovo je izvesno da ¢e nam i dan biti takav. Doruc¢ak me
podseca na detinjstvo, na moju porodicu, na trenutke provedene s prijateljima, podse¢a me na to koliko je vazno
uzivati u trenutku i koliko je zabavno deliti hranu s nekim.

Zitarice... Neki ljudi vole sladak, dok je drugima drazi slan doruc¢ak... Predlazem da zadovoljimo sve ukuse. U ovom
poglavlju nece biti organizovanog menija zato §to sam odlucila da u meni stavim bas svaku namirnicu koju volim
da doruckujem. I insistiram da i vi uradite isto. Opusteno!

Vazno je kako pocinjemo dan. Ne verujem u pric¢e da je nemoguce promeniti ostatak dana u svoju korist
ako ,ustanemo na levu nogu"! Najpre se obavezno treba naviéi da vreme nakon budenija iskoristimo kako bismo
se posvetili sebi. Dorucak je trenutak kada prekidamo celonocéni post, pa mi se ¢ini da ima smisla pristupiti mu
lagano - topla voda s limunom izjutra ¢ini ¢uda!

Volim da ustajem rano i prija mi da budem u miru i tisini prvih nekoliko minuta nakon budenja. Naravno,
to nije moguce svakodnevno, ali se treba potruditi i izdvojiti vreme za sebe. Ujutro se i telo i um bude, pripremajuci
se za dan, i ako to zbrzamo, ako ne postujemo sebe tada, verujem da ¢e nam biti teze suoc¢avanje sa dnevnim
izazovima. Bilo bi idealno ako biste ujutru mogli da vezbate. Mozda je to vase vreme za jogu, meditaciju, €itanje,
pisanje, sredivanje kuce ili pripremanje uzine za decu... S druge strane, mozda je to vreme kada jurcate naokolo
spremajuci se za posao, kada ne mozete da se odlucite Sta ¢ete obudi, ili ko ¢e vam odvesti decu u skolu i milion
drugih stvari s kojima treba da izadete nakraj. Ali i u toj zbrci uvek treba pronaci vreme za SEBE!

Ujutro bi trebalo da se otvorimo Bozjim darovima i cudima. Verujem da se to moze posti¢i zahvalnoséu.
Jednostavno, napravite tada u glavi spisak stvari kojima ste zahvalni u svom Zzivotu. Okre¢ucéi se od sebe i
primecujuéi cuda oko nas, predajemo se Bogu i pustimo Njemu da nas vodi. Volim da napiSem spisak stvari zbog
kojih sam zahvalna. To je postala moja lista stvari i ljudi koje cenim, kojima sam zahvalna i volim, ali i sve osobine
koje cenim i volim kod sebe.

Pokusajte! Zahvalite svaki dan za sva ¢uda koja ste iskusili. Ako ne uspeva da odmah sastavite Citavu
listu, usredsredite se na pojedinost zbog koje ste istinski zahvalni, $ta god to bilo. Univerzum nikada ne gresi kako
bi nam pruzio jos ako se dovoljno koncentriSemo na ono §to nas €ini sreé¢nim.

Prijatan vam dan!
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Ovsera Kasa

Obozavam ovsenu kasu! Za mene ne postoji bolji doruc¢ak. Tako je topla i tako prija da se odmah
prisetim vunenih dZempera, mekih toplih rukavica i Zara iz kamina.

Ovsenu kasu je danas lako na¢i u prodavnicama zdrave hrane. Jednostavna instant-pakovanja
koja su pre svega organska i zdrava. Zaista su fantasticna. Medutim, ako ne mozete da nadete ta instant-
pakovanja, kupite se¢eno zrnevlje ovsa, ili koje god Zitarice Zelite (ja kasu pravim i od ostataka integralnog
pirinca).

Prakti¢no pravilo za kasu:
v jedna Solja ovsa (ili pirinac...),
v dve Solje vode.

Kuvajte u loncu u koji ¢ete dodati nekoliko zrna morske soli. Kada po¢ne da vri, stalno mesSajte kasu.
S vremenom ¢e ona dobiti gustinu koju Zelite. Tada je skinite sa ringle (iskustvo ¢e vam pokazati da li vam je
potrebno manje ili vise vode).

Moze se reci da je kasa gotova. Vrlo jednostavno. Ali predlazem da vasa kasu ne ostane tako
jednostavna.

Evo nekoliko ideja da malo eksperimentiSete s kaSom

v Dodajte zasladivace: pirin¢ani sirup, med, javorov sirup.

v Dodajte sveze bobice i voc¢e (predlazem 1/2 banane, smokve, maline, borovnice, jagode... njam njam!).
v Dodajte kakao u prahu, prah od make, ili nesto drugo ¢iji ukus volite.

v Ponekad izrendam nesto sirove organske ¢okolade preko... ne preporucujem ¢okoladu sa Secerom.

v Dodajte Saku orasastih plodova i/ili semenja ako volite.
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Vegarske Pa&lacirike

porcija od oko 6 americkih palacinki

DORUCAK

Sta vam je potrebno

v 1 Solja integralnog brasna,

v 200 ml mleka od pirin¢a (mozete kao alternativu koristiti mleko od badema),
v 50 ml kisele vode,

v morska so,

v semenke lana -1 supena kasika.

Sta treba da uradite

1. Pomesajte najpre suve, a potom dodajte te¢ne sastojke u posudu. Koli¢ina mleka i vode zavisi od toga
kakve palacinke Zelite - ako hocete deblje (u americkom stilu), stavicete mleka i vode otprilike onoliko
koliko sam napisala, ili ¢ak i manje kisele vode; ako hoéete da napravite evropske tanke,

tanke, tanke palacinke, tada dodajte jos kisele vode.

2. Kada se sve dobro sjedini, zagrejte tiganj sa uljem. Ulja stavite vrlo malo

i nastavite sa nanosenjem prema potrebi.

3. Koristedi kutlacu, uzmite malo smese i sipajte u centar tiganja, pa pustite da se testo samo razlije (ako
volite americke)... ili sipajte manje smese u centar, pa je razlijte po celoj povrsini tiganja (tanke).

4. Kada su palacinke gotove, mozete s njima raditi Sta god vam je zelja

(da ih pojedete, da ih date svom psu itd.),

ali evo sta ja volim:

v Predlazem namaze zasladivace kao $to su: javorov sirup, pirin¢ani sirup, palmin sirup...

v Istopite malo crne ¢okolade sa 85% kakaoa (veganske) ili cokolade za kuvanje i sipajte je preko palacinki.
v Stavite bobi¢asto voce.
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Palacinke u evropskom stilu

¥ Mozete koristiti bilo koji kupovni namaz (evropske palacinke se lepo uvijaju jer su tanke).

¥ DZem, dzem i, da li sam spomenula dzem?

¥ Limun i med (ne moZete da odrastete u engleskoj bez ove kombinacije - ja ne koristim Secer, a med je
savrSena zamena).

v Saka iseckanih pe&uraka (one koje volite i koliko god Zelite).

¥ Pola praziluka ili jedna glavica crnog luka (iseckanog na kolutove, mada ga mozete iseckati kako god zelite
i koliko god zelite).

¥ Posne pavlake 50-100 ml (stavite koliko god Zelite, meni se svida samo malcice - ali ako volite sa vise
krema, navalite).

¥ Morska so i biber.

Izmesajte praziluk i pecurke sa malo ulja u Serpi, pustite da se proprzi, potom dodajte krem preko, posolite i
pobiberite. Kuvajte od 5 do 7 minuta, pa prelijte palacinke toplom smesom.

P S. Kolicine sastojaka mogu biti proizvoljne! Spremajte po osecaju i uZivajte!
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Tofv K& )Gana

porcija za jednu divhu osobu

Tofu je zabavan. Mada postoje ljudi koji ga ne podnose. Za sve vas koji ga ne volite: ,Hej! Ne krivite ukus tofu
sira. On nema ukusa. Tofu samo upija ukuse svih sastojaka koje mu dodate. Tako da, budite fini."
Sta vam je potrebno

v tofu 1 ¢asa/Solja (mada ne znam kolike su vam mogucénosti,

stoga stavite onoliko koliko mozete da pojedete),

¥ 1/2 glavice crnog luka (iseckan),

¥ beli luk (ja volim da ga isecem na krupnije komade i koristim poprilicne kolicine,

obozavam beli luk, a vi upotrebite koliko zZelite),

v korijander (otprilike jedna saka),

v sok limete (pola male limete bi¢e dovoljno... malo, a mnogo znadi),

¥ svez biber i morska so,

v kokosovo ulje (za przenje)

Sta treba da uradite

1. Iseckajte, operite i oCistite sve sastojke.

2. Stavite ulje u tiganj.

3. Dodajte luk i beli luk u tiganj i przite 1-3 minuta (da bude fino i zlatkasto).

4. Tofu u €iniji zac¢inite sokom od limete, solju i biberom. Promesajte sve viljuskom.

5. Tako zacinjen tofu dodajte u tiganj u kome se ve¢ prze beli luk i luk i mesajte varjacom dok ne dobije
zlatnozutu boju (ne previse).

6. Prespite pripremljeni tofu u tanjir i ukrasite korijanderom.

7. Mozete ga jesti sa tostom.

Napomena: Ako volite jaja, a posebno ako mozZete da nabavite organska jaja kokosaka koje slobodno setaju
(ja mogu, ha ha!), onda bih jela jaja za dorucak. Divna je stvar ako moZete da dobijete jaje odmah nakon sto
ga kokoska snese. Ah... tako se topi u ustima!
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Smuti je zdrav i osvezavajucéi napitak koji se pravi od voca i povréa uz dodatke drugih namirnica.
Nema sumnje, napitak je broj jedan! Kada mi je potreban brz i divan dorucak, ja napravim smuti! On je
alternativa svih vremena za sladoled. Cak moze da posluzi i onda kada mi se jede nesto slatko.

Sta vam je potrebno

1 (ili 1/2) male Solje zaledenih iseckanih banana (uvek imam iseckane banane u zamrzivacu - nikad se ne
zna kada c¢e zatrebati),

1 mala solja zaledenog bobicastog voca (koje god volite: borovnice i maline su mi omiljene),

1 puna kasika sirovog organskog kakaoa,

malo organskog sirovog cimeta (ako ga volite, nema pravila),

puna kafena kasika pirincéanog slada (nekad ovo zaobidem posto su banane dovoljno slatke),

bilo koja vrsta proteinskog praha koji vam se svida (maka itd.).

Sta treba da uradite

Sve sastojke stavite u blender. Izmiksajte i gotovo!

Trebalo bi da bude gusto toliko da mozete da ga jedete kasikom. Ako se smesa zaglavi u blenderu, dodajte
malo vode ili soka od narandze. Meni prija da ga jedem odmah, ali mozete smesu i zamrznuti oko dvadeset
minuta i jesti je kasnije, nesto slicho sorbeu.
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Sta vam je potrebno

1 izrendani krompir,

1/2 ili 1 mala Solja ostataka pirinc¢a (susi pirinac ili tajlandski lepljivi pirina¢, kuvan u

kokosovom mleku - pratite uputstva, ali zamenite pola vode za kokosovo mleko),

1 manji iseckani luk,

Saka kovrdzastog kelja (koliko god Zelite; koristite obican kelj ako ne mozete da nadete ovaj kovrdzasti),
morska so,

svez biber.

Sta treba da uradite

1. Stavite malo kokosovog ulja u Serpu.

2. Krompir isprzite u tiganju (ja volim da poklopim tiganj kako bi se stvorila para),

a potom dodajte kuvani pirinac. Ostavite da se przi dok ne dobije finu boju.

3. Dodajte so i biber i sve promesajte. Neka postane hrskavo ako tako volite.

4. Ubacite i kelj i poklopite - neka se kelj kuva jos 2-3 minuta, pa otklopite i promesaijte.
Posluzite u Ciniji. Uzivajte. Bice lepljivo i divno (i pomalo hrskavo ako ga tako pripremite).
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Tords|)a sa sParqlom
1 brokoli Jem

Neverovatno ukusna fantazija

Sta vam je potrebno

v 5 stabljika svezih organskih spargli,

v 1 glavica sirovog brokolija - opranog i sitno iseckanog - ma kako Zelite,
v humus,

v preliv od balzamiko siréeta,

v morska so,

v svezi crni biber,

v dve integralne tortilje.

Sta treba da uradite

1. Operite povrce, iseckajte brokoli dodajte Sparglu u tiganj nakratko, najvise 2 minuta! Uzmite tortilju,
premazite je humusom, stavite brokoli na srednji deo, a Spargle polozite preko.

2. Soli i bibera, molim. Dodajte malo preliva od balzamiko siréeta. A sada vrisnite: ,O da!"

Umotajte i eto ga! Uzivajte u izvanrednom ukusu tortilje sa brokolijem i Sparglom.
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DORUCAK

Mochy Kolal s 4 bobr cas &rm
volem | orGSimeG

Sta vam je potrebno

v 1 ili 2 mochi kvadrata, *

v Saka borovnica (opranih),

v saka malina (opranih),

v 5 oraha (iseckanih sitno),

v javorov sirup (1 supena kasika).

1. Isecite mochi napola tako da bude upola tanji.
2. Przite mochi 3-5 minuta (postoji nekoliko nacina da se ovo uradi: ili przite u tiganju, ili stavite

u presu za galete, ili stavite na rostilj... gde god, bi¢e dovoljno toplo da malo naraste).
3. Stavite na tanjir.

4. Premazite nekim ¢okoladnim namazom ako zZelite.

5. Sipajte jednu supenu kasiku javorovog sirupa (samo malo, posto je jak).
6. Pospite vo¢em i orasima.

7. Uzivajte, izvrsno je!
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RecepPt =4 moch)

Sta vam je potrebno

v 20 gr lepljivog pirinca,

v 190 ml filtrirane vode,

v morska so,

v 1 supena kasika organskog pirinéanog slada (po zelji),

Mochi je jedna od mojih omiljenih poslastica. Zbog ovog kolaca sam izmedu ostalog zahvalna Japancima.
Ako hocete meksi mochi, koristite viSe vode, za tvrdi mochi (za pecenje) koristite manje vode. Primeticete
razliku dok se bude kuvalo.

Sta treba da uradite

1. Operite pirina¢, iscedite i stavite ga u posudu. Sipajte 190 ml sveze, filtrirane vode preko pirinca i ostavite
ga 3-4 sata da se dobro natopi; ja ga ostavljam tokom no¢i, jer koristim integralni pirina¢, koji je malo tvrdi.
2. Posto pirinac odstoji, stavite ga u blender, dodajte nekoliko zrna soli i mutite 1-2 minuta. Videcete da se
formira mle¢na pena (to je pirincano mleko, koje mozete iscediti kroz tkaninu za cedenje sira, pa ga potom
piti, a u frizideru moze da stoji 2-3 dana).

3. Sipajte kasastu divotu u Serpu, prekrijte i kuvajte na pari 30 minuta (promesajte nekoliko puta da se ne bi
zalepilo). Kuvajte dok ne dobijete lepljivu pirincéanu masu (to je mochi). Sipajte mochi na posluzavnik posut
prahom od skroba, zbog hladenja. Kada se ohladi, isecite na komade (vece kvadrate).

4. Jedite svezi mochi, a u frizideru ga mozete ¢uvati do pet dana. Mozete ga i zamrznuti i koristiti kasnije.
Prosto ko pasulj!
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