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MOJA PRICA

»Zapamti da su jedina ogranicenja u tvojoj glavi.“

ao i svaka osoba koja pise knjigu, imam potrebu po-

dijeliti sa vama svoju pricu vezanu uz zelene sokove.
Naime, ona nije nikakva spektakularna i uzbudljiva prica,
nego jedna uobicajena prica svakodnevnog covjeka zaple-
tenog u svoj posao i ne toliko zdravu prehranu. Naime,
prije nego $to sam se poceo baviti sokovima i sokovni-
cima/blenderima, radio sam kao informaticar, servisirao
racunala; u to sam vrijeme bio na vegetarijanskoj prehra-
ni, ali je moja prehrana i dalje bila bazirana na skrobu i na
kuhanom, na tjestenini, kola¢ima i mlijecnim proizvodi-
ma, te se nisam osjecao kako sam se zelio osjecati. Osjecao
sam se dosta umorno, imao sam ¢esto curenje u sinusima,
prozivljavao sam ceste prehlade i viroze.

Tada sam nekako istovremeno u ruke dobio knjigu Nor-
mana Walkera ,,Sokovi od svjezeg voca i povrca®, te mi je
jedna starija gospoda ponudila sok iz svojeg sokovnika,



MOC ZELENOG

Svo voce i povrce je odlicno za vas, pa zasto su ti zele-
ni sokovi toliko popularni? Odgovor lezi u pigmentu
koji stvara zelenu boju: klorofilu.

Klorofil je cesto nazivan krvlju biljke i odgovoran je za
stimuliranje procesa zvanog fotosinteza. Ukratko, foto-
sinteza koristi svjetlo da pretvori ugljikov dioksid i vodu
u glukozu, koja se koristi za energiju.

Strukturalno, klorofil je gotovo identican hemoglobi-
nu, molekuli u nasoj krvi koja je odgovorna za pri-
jevoz kisika. Jedina razlika jest $to je centralni atom
hemoglobina Zeljezo, dok je kod klorofila magnezij.
Mnogi vjeruju da klorofil odraduje istu zadac¢u kao
hemoglobin i deklariraju to kao jednu od zdravstve-
nih pogodnosti. Iako nije znanstveno dokazana, teo-
rija zvuci privlacno.

Klorofil takoder pomaze obnoviti nase crvene krvne sta-
nice, koje zauzvrat povecavaju razinu kisika u krvi.
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RAZLIKA IZMEDU
CIJEDENOG I
KASASTOG SOKA

Tehnicke razlike

ijedeni sokovi se rade u sokovniku (na principu

hladnog presanja), na vrlo malom broju okretaja,
gdje se iz stanica voca ili povréa istiskuje sadrzaj soka sa
svim hranjivim tvarima, dok se ostatak (najcesce celulo-
zna vlakna) izbacuje sa strane van, na otvor sokovnika.

Kasasti sokovi se rade u blenderu, za blender je vazno da
je Sto jaci, $to mocniji i $to brzi, tako da se celulozne stanice
i vlakna razbiju na §to manje komadice, kako bi to lijepo i
glatko klizilo kroz na$ probavni sustav. Vlakna celera, ra-
stike, kelja su vrlo Zilava; iz tog razloga su potrebni profesi-
onalni blenderi, jer ku¢ni blenderi ¢e se nakon kraceg vre-
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SNAGA ZELENIH SOKOVA

uzimaju vece kolic¢ine ili obroke odjednom, nego da te
koli¢ine rasporede na manje obroke po 1.5 dcl, kako bi
izbjegli te smetnje.

Voda

Kod pripreme cijedenih sokova voda se ne dodaje ili se
dodaje vrlo mali postotak vode, koji moze biti do 20-30%.

Kod pripreme kasastih sokova, koli¢ini guste kase se
dodaje ista koli¢ina vode kako da bi sastojak bio tekug,
znaci 50% vode.

Cijedeni sok Kasasti sok
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PREGLED PO
KRVNIM GRUPAMA

,»Sto je jednom ¢ovjeku hrana, drugom je otrov.”

vdje ¢u vam u kratkim crtama predstaviti rad

dr. Petera J. D>Adama, koji je Zivot posvetio pro-
ucavanju odnosa izmedu ¢ovjekove krvne grupe i pre-
hrane. Njegova revolucionarna saznanja (i ona njego-
va oca) dovela su nas da preispitamo ono §to jedemo,
te $to je za na$ boljitak, a $to treba uzimati u $to ma-
njim koli¢inama, vezano uz nasu krvnu grupu.

U sljede¢im tablicama moc¢i cete pronaci idealno voce i

povrce za sebe, ono prihvatljivo ili neutralno, te ono koje
treba uzimati u malim koli¢inama ili izbjegavati.
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SNAGA ZELENIH SOKOVA

KRVNA GRUPA A

POVRCE

Dobro | Izbjegavati | Neutralno
Articoka Kupus Avokado
Brokule | Patlidzan Celer
Mrkva Paprika Krastavac
Cesnjak | Krumpir | Zelena Salata
Hren Rajcica Gljive
Luk Tikvice
Bundeva
Spinat
Repa
Tofu
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CIJEDENI SOKOVI
- recepti -

tio bih vam samo napomenuti da je u receptima

koristeno voce i povrce ovih prostora i to na ne-
kim mjestima mnogo puta, zbog njihovih hranjivih
i pozitivnih tjelesnih karakteristika, tako da ce celer,
kelj, $pinat i blitva biti u velikom dijelu zastupljeni u
ovoj knjizi.

Namjerno se nije koristilo egzoti¢no voce i povrce, sku-
pocjeni sastojci, jer je ovo priru¢nik za hrvatsko podruc¢-
je i prema tome koristimo blagodati naSe zemlje i njezi-
nih plodova, kojih je mnogo i koji su zaista energetski
moc¢ni u osobnoj transformaciji zdravlja.
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SNAGA ZELENIH SOKOVA

1. JABUKA I KEL]J

- 6-8 listova kelja
- 2 stabljike celera
- 2 jabuke

- 1 krastavac

- % limuna

2. NARANCA I BLITVA

- 6-8 listova kelja

- 4 lista blitve

- 1 krastavac

- 3 narance ili 6 klementina

3. MRKVA I SPINAT

- 6 mrkvi
- 1.5 $alica $pinata
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CIJEDENI SOKOVI - recepti

37. BLITVAIKEL]

- 2 lista blitve

- Rukohvat persina
- 2 lista kelja

- 1 krastavac

- 1limun

38. BLITVA I KUPUS

- 4 lista blitve

- 4 lista kelja

- 1 manja glavica kupusa
- Dumbir (po volji)

39. ANANASILJUTO

- 2 $alice ananasa

- 5 listova kelja

- 1 krastavac

- % feferona ili ljute papricice
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CIJEDENI SOKOVI - recepti

55. KELJ I CELER

- 2 lista kelja

- 2 stabljike celera sa listovima
- 1 krastavac

- % kruske

- % jabuke

- Rukohvat $pinata

- Rukohvat persina

- Mali korijen dumbira

Moj najdrazi recept u zimskim mjesecima je kombi-
nacija narance, mrkve, jabuke i dumbira, s time da
dumbir bude malo vatreni. Nisam ga uvrstavao ovdje
jer nije zeleni, ali je odlican za pocetak dana, one ju-
tarnje sate kada je tijelu potrebna energija.

U drugim razdobljima, koristim sezonsko, domace
voce i povrée i ,,gustam™ u blagodatima svake sezone.
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KASASTI SOKOVI
- recepti -

Jednostavni kasasti sokovi

Za pocetnike koji jos nisu naviknuti na toliko ,,zele-
nja“, dobro je poceti sa ovim laganim kagastim so-
kovima koji sadrze veci udio voca i zelenje se gotovo ne
osjeti. Ne brinite, sa vremenom C¢e tijelo samo od sebe
traziti viSe zelenja i manje voca, kao $to ¢e biti prikazano
u drugom dijelu.

1. BANANA

- 1 dalica kelja
- 2 banane
- 1 Salica vode
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KASASTI SOKOVT - recepti

13. ZELJEI MALINE

- 3-4 Salice zelja

- 1.5 banana (smrznute)

- 1 Salica jagoda (smrznutih)

- 1 $alice malina (smrznutih)

- 1.5 mala $alica stevije

(ili nekog drugog zasladivaca, ako to Zelite)
- 1.5 8alica vode

14. DINJA I ZELENA SALATA

- 10 velikih listova zelene salate

- 2 Salice zrele dinje (narezane)

- 1 $alica jagoda

- Y 7li¢ice stevije (ako Zelite zasladiti)
- 6 kockica leda

15. BLITVA I BRESKVA

- 2 salice blitve

- 1 dalica jagoda
- 2 $alice breskvi
- 2 salice vode
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DODACI SOKOVIMA

Konopljine sjemenke ili prah od konoplje

ko se uzme u obzir da je cilj soka sami protein, onda
su konoplja i njezine sjemenke savrSeni izbor, jer
pored tih proteina, imaju odli¢nu kombinaciju omega 3
masnih kiselina. Preporucuje se dodati 1-2 7li¢ice u sok.

Rogac

Rogac je poznat po tome §to je izrastao u Mediteranu,
sa njime su Rimljani i Mlecani hranili galiote; roga¢ im
je bio prakticki jedina hrana. Iznimno je bogat prote-
inima, a kada se fino samelje, dobiva se smjesa koja je
otprilike sli¢na mljevenoj ¢okoladi, ima odli¢an miris po
rogacu, moze se jesti sirova na zli¢icu. Sladak je kao Se-
¢er, a rastapanjem u ustima javlja se izvanredan osjecaj
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SOKOVNICI
I BLENDERI

Sokovnici i blenderi rade na dva potpuno razlicita
principa.

Kod sokovnika je vazno da broj okretaja bude $to
manji, a da pritisak na namirnicu bude $to veci. Tom
silom pritiska, koja je toliko snazna da moze savinuti
metalnu zlicicu, cijedi se sok i iz najtvrde mrkve, a sok
koji se dobiva je konzistentan, ne odvaja se na vodu
i pjenu, nego je gust, pun mirisa i arome. U procesu
cijedenja odvaja se koli¢ina otpada na izlaz sa strane,
koja se kasnije moze koristiti u raznoraznim sirovo-
jelskim receptima.

Vazno je obratiti paznju da sokovnik djeluje na principu

hladnog presanja, te da bude (po mogucnosti) naprav-
ljen u Koreji, jer sokovnici iz Koreje imaju visoku kvali-
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SOKOVNICI I BLENDERI

sirovojelce i druge ljude koji zele sami pripremati i
okusati se u zdravoj hrani.

Sokovnik Blender
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NAJCESCA PITANJA
KORISNIKA

Zasto da cijedimo sokove od voca i povr¢a,
a da to isto jednostavno ne jedemo?

D a bi se iz stanice oslobodili svi hranjivi sastojci koji su u
njima pohranjeni, potrebno je razbiti stani¢nu opnu.
Pogotovo kod lisnatog bilja kao $to su $pinat, celer, kelj, per-
$un, rastika, blitva, divlje zeleno bilje, celuloza ima ¢vrstu
molekularnu strukturu. Razbiti ove Zilave stanice nije lako,
a unjima je pohranjena najveca vrijednost zivotne energije.
Kada jedemo ovo bilje u sirovom stanju, zalimo se da dolazi
do tegke probave, $to je i normalno, jer mi jednostavno do-
voljno ne zva¢emo hranu. Mi ve¢ desetlje¢ima jedemo in-
dustrijski preradenu hranu i jednostavno nismo vise u sta-
nju prozvakati tvrda zelena vlakna. Osim toga, mnogi imaju
problema i sa zubima, tako da danas, kada Zivimo u ubrza-
nom dobu, usitniti zelenje i drugu hranu temeljnim Zvaka-
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NAJCESCA PITANJA KORISNIKA

Promjene koje dozivimo postaju nase iskustvo, tako jed-
nostavno, energija ponovno prozima nase tijelo i vraca
se radost, vitalnost i sjajno zdravlje.

Zasto vise cijediti/mijesati povrcée nego voce?

Povrce se znatno teze probavlja kada se jede sirovo i ne
moze se mnogo pojesti u toj formi, osim kada se kuha ili
pece, ali to onda nije bas najzdravije. Medutim, kada se
cijede sokovi od sirovog povrca, onda organizam za ne-
koliko minuta apsorbira sve hranjive sastojke iz povréa,
prije svega minerale koji su zaduzeni za brojne funkcije i
razvoj i odrzavanje kostiju, misica, krvi i organa.

Sa druge strane, voc¢e se mnogo lakse probavlja kada
se jede i bogato je vlaknima koja su neophodna iz vie
razloga, a prije svega zbog ciScenja crijeva. Mnogo je
lakse pojesti nekoliko jabuka, banana ili krusaka, nego
nekoliko celera ili druge vrste povrca. Voce, takoder,
spada u cistace organizma i zato ga treba $to vise jesti.
Naravno, sokovi od voca su takoder odli¢ni iz vise ra-
zloga, npr. daju energiju jer sadrze prirodne Secere.

Dali je dobro mije$ati voce i povrce?

Obicno je dobro u prvom dijelu dana, kada nam je vise
energije potrebno, da nasi sokovi imaju veci postotak
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SNAGA ZELENIH SOKOVA

voca, a kako se blizi kraj dana, da sok bude viSe baziran
na povrcu, koje je odlican ¢ista¢ organizma, potpomaze
probavu i nadomjesta sve minerale i vitamine.

Efekt soka sa ve¢im postotkom voca jednak je jutarnjoj
kavi, s time da kava daje lazni stimulans, dok npr. sok od
narance ili mandarine daje pravi poticaj organizmu, gdje
nije mozak taj koji nam signalizira da smo probudeni,
kao kod kave, nego se cijelo tijelo budi i §to je jako bitno,
nije dehidrirano.

Nisam bolestan, zasto da ja pijem zelene
sokove?

Prvo bih htio razbiti jednu predrasudu koju mnogi ljudi
imaju u vezi zelenih sokova. Za razliku od soka od jabu-
ke ili izmije$ane banane i jagode, sve zeleno u soku ljudi
smatraju neprirodnim. Po njima, to ne bi trebalo biti u
¢adi, nego na tanjuru ili u salati. Danas nazalost nigdje
ne postoji tradicija pijenja zelenih sokova, za razliku od
pijenja zutih ili crvenih sokova. Medutim, u ranijem
poglavlju o klorofilu naucili smo da je klorofil zapravo
uskladi$tena energija Sunca u svom izvornom i ener-
getski najsnaznijem obliku. Kada se ta energija pretvo-
ri u sok, taj sok predstavlja iznimno mocan i potentan
napitak, sa kojim se nase tijelo navodi na ,autopilota®
ka zdravlju. Ako je netko zdrav, imat ¢e jo$ viSe energi-
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TOP 5 SALATA

1. SALATA OD JABUKA I POVRCA

Sastojci:

- 3/4 $alice indijskih orascica
- 1 mrkva

- 1 jabuka

- 1 zlica nasjeckanog luka

- 1 zlica soka od limuna

- 1 zli¢ica kopra (po Zelji)

- 1/8 zlicice morske soli

Stavite sve sastojke u multipraktik ili sjeckalicu.
Miksajte vrlo kratko, samo da sasjecka na sitne ko-
madice. Ne smije se pretvoriti u kasu.

Konzumirati odmah po pripremi.



ISKUSTVA LJUDI

Tomislav Kostanjski, 37 godina:
gubitak kilograma i oslobadanje energije

renuo sam piti zelene sokove preko solarne joge,

koju takoder preporu¢am svima. Shvatio sam da
nije potrebno biti na potpunoj sirovoj hrani kako bi se
osjetile mnogobrojne dobrobiti zelenih sokova. Dovo-
ljan je jedan sirovi obrok dnevno, tj. jedan obrok u obli-
ku cijedenog ili kasastog soka, tj. salate. Medutim, po-
trebno je Cistiti nase tijelo koje djeluje kao savrSeni stroj,
stroj kojega treba svako malo ,servisirati“. Ovdje veliku
ulogu igraju destilirana voda te svjezi cijedeni i kasasti
sokovi. Destilirana voda je dosta bitna za naSe tijelo jer
ona ispire sve $to je mrtvo u nama. Zanimljiva ¢injenica
u vezi prelaska sa kuhane hrane na sirovu jest da ljudi
osjecaju potrebu za tezim mastima, koje sadrze oragasti
plodovi i sjemenke. To zna dosta ,,spustititi“ ¢ovjeka te
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O AUTORU

Miroslav Juraj roden je 27.7.1967. godine. Studirao
je informatiku na sveucili$tu u Zagrebu i Vancou-
veru (Kanada). Bavio se informatikom dugi niz godina,
a nakon toga se okrece zdravijem Zivotu, teznji ka Zivotu
i kretanju po prirodi. Inace dugogodisnji vegetarijanac,
Miroslav se 2000. g. poceo baviti alternativnim discipli-
nama, kao $to je Reiki, radiestezija, na koju se kasnije
nadovezala geomantija, u kojoj je aktivno proveo 5 go-
dina, te suradivao sa Markom Poga¢nikom na mnogim
prakti¢nim projektima u zemlji i inozemstvu.

2009. g. osnovao je firmu VerVita (danasnjeg vodeceg li-

dera u prodaji sokovnika, blendera i ostalih proizvoda) i
do danas uziva u poslu, pijuci sokove i radeci ono $to voli.
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