MINI NATUROPATSKA CHECKLISTA

KAJ NAROCITI NA DOPUSTU V
RESTAVRACIJI ZA KOSILO ALI VECERJO?

DA SE Z DOPUSTA NE VRNES NAPIHNJENA,
UTRUJENA IN “CISTO I1Z RITMA”

P BREANS

NATUROPATSKI STUDIO



CILJ NI POPOLNOST.
CiILJ JE RAVNOVESIJE.

Tl

Poletje je Cas uzivanja, potovanj in spontanosti — ne pa €as stresa okoli hrane in
obcutka krivde.

Spodnja checklista ti bo pomagala izbrati jedi na dopustu v restavraciji, da ne
bos napihnjena in brez energije. Tako bos po dopustu hitreje spet v ravnovesju.

V naturopatiji sicer gledamo na posameznika, vendar ti bodo spodnje jedi
vsekakor manj skodovale kot kaj drugega.

O MENI

Sem Alja Mauric, diplomirana naturopatinja,
certificirana prehranska svetovalka,
certificirana izvajalka aurikuloterapije.




KAJ NAROCITI ZA KOSILO
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V kolikor zelis shujsati (ali imas tezavo s presnovo sladkorjev), je zelo
pomembno, da v istem obroku ne kombiniras mesa/rib in ogljikovih hidratov
(npr. krompirja, riza, testenin...). Ce ne potrebujes shujsati, potem je lahko
skupaj.

ZA TISTE, KI ZELIJO SHUJSATI

O riba na zaru (orada ali brancin), blitva + zelena solata

0 belo meso na zaru (pisCanec ali raznjicCi) + zelena solata

O tagliata na rukoli + zelena solata

O rizota (zelenjavna - npr. duvec ali z gobami - brez smetane) + mesana solata s
fizolom

0 kuhan krompir (ali pecen, ne cvrt) in blitva + meSana solata s fizolom

0 hobotnica izpod peke ali kalamari na zaru + zelena solata

ZA OSTALE

O riba na zaru (orada ali brancin), blitva in krompir + solata

0 belo meso na zaru (pisCanec ali raznjici), krompir ali riz + solata

O rizota z morskimi sadezi (raje na belo) ali s kozicami in buckami ali s tartufi +
solata s fizolom

0 hobotnica izpod peke + krompir + zelena solata

0 kalamari na zaru + krompir (na ponfri) + zelena solata

O zelenjavna pica z dodatkom rukole + zelena solata s fizolom
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Zeli$ razSirjeni poletni SOS VODIC? Klikni tukaj >>
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https://www.bodibalans.si/product/naturopatski-sos-vodic-za-na-dopust-pdf/

KAJ NAROCITI ZA
VECERJO
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Ce zelis shujsati naj bo za veéerjo samo zelenjava (in e je mozno stroénica npr.
fizol). Sicer pa naj bo pri vecerji zelenjava (in nujno loc¢eno ali riba o0z. meso ALI
riz oz. krompir-ne cvrt). Za vecerjo odsvetujem skupaj meso/ribo z rizem,
krompirjem ali drugim zitom.

O riba na zaru (orada ali brancin), blitva + solata

O belo meso na zaru (piscanec ali raznjicCi) + solata

O rizota z zelenjavo (ne mesna ali ribja) + mesana solata s fizolom
o krompir in blitva + solata

lzogibaj se testeninam s paradiznikovo omako in parmezanom ter vinom, sploh
Ce imas tezave z zelodc¢no kislino, zgago in mastnih cvrtih jedi, kot so naprimer
kalamari ali hobotnica.

Fokus:
e lazje-Cim manj mastne vecerje,

* manj prenajedanja.

Bolj kot gremo proti koncu dneva, manj izbire imamo.
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Zeli$ razSirjeni poletni SOS VODIC? Klikni tukaj >>
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https://www.bodibalans.si/product/naturopatski-sos-vodic-za-na-dopust-pdf/

KAJ PA GLEDE PIJACE?

Med obrokom odsvetujem pitje, saj s tem redc¢imo zelodcno kislino, ki mora biti
dovolj kisla, da dobro prebavimo obrok. Zelodéna kislina je pomembna, saj ¢e jo
je premalo (in velikokorat jo je, Ceprav vecina misli, da jo ima prevec, saj so znaki
enaki) lahko pride tudi zaradi tega do napihnjenosti.

Lahko pijeS do pol ure pred obrokom ali vsaj pol ure po obroku. Najboljsa je
limonada (nhe mrzla - poudarite to pri narocilu), sveze stisnjen sok pomarance ali

vsaj jabolénik z vodo. Ce si privosc&ite kozarec vina, naj bo to raje pri kosilu kot pri
vecerji).
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Zeli$ raz3irjeni poletni SOS VODIC? Klikni tukaj >>



https://www.bodibalans.si/product/naturopatski-sos-vodic-za-na-dopust-pdf/
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ZELIS RAZSIRJENI
POLETNI NATUROPATSKI
SOS PAKET?

Z nakupom SOS vodica bosS vedno razumela katere obroke
izbrati/pripraviti na dopustu, da se ne bos z dopusta vrnila napihnjena
in Se bolj utrujena kot ob odhodu na dopust. Poleg tega bos izvedela
katere so boljSe izbire prigrizkov in sladoleda, znala bos pripraviti SOS
napitek proti napihnjenosti ter beljakovinske ploscCice. lzvedela bos
katere naturopatske SOS izdelke vzeti na dopust ter spoznala usesno
toCcko za podporo prebavi in lajsanju stresa. Izvedela bo Se kako izvesti
1-dnevni reset po dopustu.

Mnenje stranke o
SOS paketu: “Pa se
pohvala. SOS vodic¢
je super zasnovan.”

...................
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