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ritual
food

commandments
 

F o c u s  o n  w h a t  y o u  c a n  e a t  i n s t r e a d  o f  w h a t  y o u  m u s t  a v o i d  e a t i n g

E n j o y  l o t s  o f  d i f f e r e n t  a n d  c o l o r f u l  r a w  v e g e t a b l e s  a n d  k e e p  i t

s i m p l e !

D r i n k  a  s m o o t h i e  d a i l y  a n d  g e t  i n  a l l  s o r t s  o f  g o o d  s t u f f

E a t  s l o w l y ,  a n d  c h e w  t h o r o u g h l y

F o c u s  o n  b e t t e r  d i g e s t i o n ,  i n c l u d i n g  f e r m e n t e d  f o o d ,  p r o b i o t i c s  a n d

b e a n s !

S k i p  p r o c e s s e d  f o o d

S e e k  o u t  o r g a n i c  f o o d

L o w e r  t h e  t e m p e r a t u r e  b y  a  f e w  n o t c h e s  w h e n  c o o k i n g

A d d  s o m e  f u n  t o  y o u r  f o o d  w i t h  h e r b s  a n d  s p i c e s  a n d  L O V E ,  t h e

s e c r e t  i n g r e d i e n t

  T e a c h  y o u r s e l f  t o  g e t  c o m f o r t a b l e  w i t h o u t  s u g a r  a n d  c a f f e i n e

  G i v e  y o u r  b o d y  a  r e s t  n o w  a n d  t h e n  w i t h  p e r i o d i c  f a s t i n g

  L e t  f o o d  b e  y o u r  m a i n  s o u r c e  o f  n u t r i e n t s ,  b u t  d o  i n c l u d e  h i g h

q u a l i t y  v i t a m i n s  a n d  h e r b s
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ritual
beauty

commandments
 

D e t o x  a l l  t o x i c  i n g r e d i e n t s  f r o m  y o u r  b e a u t y  r o u t i n e

I n c l u d e  b e a u t y  f o o d s  l i k e  s e a w e e d ,  a v o c a d o ,  h e m p  s e e d s  a n d

p u m p k i n  s e e d s ,  c h l o r o p h y l ,  s p i r u l i n a .  

M e d i t a t e  a n d  d o  b r e a t h w o r k  d a i l y

T r y  m a k i n g  y o u r  o w n  f a c e  o i l s ,  c l e a n s i n g  w i p e s  a n d  t o n i c s  w i t h  h i g h

q u a l i t y  i n g r e d i e n t s .

E x p l o r e  c l e a n / o r g a n i c  b e a u t y b r a n d s  a n d  t h e  f i n d  t h i n g s  y o u  l o v e

I n c l u d e  h o t / c o l d  t h e r a p y  a n d  c o l d  s h o w e r s  i n t o  y o u r  r o u t i n e .  

B e   a  r e s p o n s i b l e  s u n b a t h e r :  2 0  m i n u t e s  a t  a  t i m e ,  n a t u r a l

s u n s c r e e n  a n d  h a t s  t o  p r o t e c t  y o u r  h a i r .  

D r i n k  l o t s  a n d  l o t s  o f  w a t e r !

D o  3  m i n u t e s  o f  c a t / c o w  e v e r y d a y !

  D r y b r u s h  d a i l y  

  T r y  h e r b a l  i n f u s i o n s  t o  g e t  i n  m i n e r a l s  f o r  s k i n  a n d  h a i r

  A  d a i l y  w a l k  t o  g e t  i n  o x y g e n ,  m o v e m e n t ,  d a y l i g h t ,  a n d  t h e  h e a l i n g

p r o p e r t i e s  o f  n a t u r e .
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the cocktail
effect

 T h r o u g h o u t  o u r  l i f e  w e  a r e  e x p o s e d  t o  h u n d r e d s  o f  c h e m i c a l s  f r o m  m u l t i p l e  s o u r c e s

i n c l u d i n g  f r o m  f o o d ,  c o n s u m e r  p r o d u c t s ,  h o u s e h o l d  d u s t  a n d  d r i n k i n g  w a t e r .  C u r r e n t

s a f e t y  a s s e s s m e n t s  m a i n l y  f o c u s  o n  s i n g l e  s u b s t a n c e s .  H o w e v e r ,  c o m b i n e d  e x p o s u r e  t o

m a n y  c h e m i c a l s  c a n  l e a d  t o  u n a c c e p t a b l e  e f f e c t s ,  e v e n  i f  s i n g l e  s u b s t a n c e s  i n  t h e  m i x t u r e

a r e  b e l o w  t h e i r  i n d i v i d u a l  s a f e t y  l e v e l s . I n  2 0 1 2  t h e  E u r o p e a n  C o m m i s s i o n ’ s

C o m m u n i c a t i o n  o n  T h e  c o m b i n a t i o n  e f f e c t s  –  C h e m i c a l  m i x t u r e s  i d e n t i f i e d  s e v e r a l  g a p s

a n d  a r e a s  f o r  a c t i o n .  S i n c e  t h e n  r e s e a r c h  h a s  i n c r e a s i n g l y  f o u n d  r e a s o n  f o r  c o n c e r n ,  b u t

t h i s  h a s  h a d  l i t t l e  i m p a c t  o n  r e g u l a t o r y  a c t i o n .

C o c k t a i l  e f f e c t  m a k e s  c h e m i c a l s  m o r e  t o x i c

T h e  k n o w l e d g e  w e  h a v e  a b o u t  t h e  e f f e c t s  o f  v a r i o u s  c h e m i c a l s  i s  b a s e d  o n  s t u d i e s  o f  o n e

c h e m i c a l  a t  a  t i m e .  M i x i n g  d i f f e r e n t  c h e m i c a l s  m i g h t  a l t e r  t h e i r  e f f e c t .  T h i s  i s  c o m m o n l y

k n o w n  a s  t h e  c o c k t a i l  e f f e c t  a n d  i s  t h e  s u b j e c t  o f  i n c r e a s i n g  d i s c u s s i o n  a m o n g

r e s e a r c h e r s .

T h i s  m a y  p a r t l y  b e  d u e  t o  d i f f e r e n t  c h e m i c a l s  h a v i n g  e i t h e r  t h e  s a m e  o r  t h e  o p p o s i t e

e f f e c t ,  w h i c h  t h e n  s t r e n g t h e n s  o r  w e a k e n s  t h e  o t h e r ' s  e f f e c t ,  a n d  p a r t l y  d u e  t o  a  c h e m i c a l

b e i n g  a b l e  t o  i n f l u e n c e  h o w  a n o t h e r  c h e m i c a l  i s  a b s o r b e d ,  s p r e a d  o r  e l i m i n a t e d  i n  t h e

b o d y .  I t  m a y  r e s u l t  i n  n e g a t i v e  e f f e c t s  b e i n g  a d d e d  s o  t h a t  1 + 1 = 2 ,  b u t  i t  c a n  a l s o  b e

a m p l i f i e d  e v e n  m o r e  s o  t h a t  1 + 1 = 3  o r  g r e a t e r .

D o s e s  p r e v i o u s l y  c o n s i d e r e d  s a f e  s u d d e n l y  b e c o m e  u n s a f e .  F o r  e x a m p l e ,  i t  h a s  b e e n

s h o w n  t h a t  m i x t u r e s  o f  l o w  l e v e l s  o f  e n v i r o n m e n t a l  t o x i n s  i n  f i s h  c a n  d o u b l e  t h e  t o x i c

e f f e c t  o n  h u m a n  c e l l s  c o m p a r e d  w i t h  t h e  e f f e c t s  o f  t h o s e  c h e m i c a l s  s e p a r a t e l y ,  t h a t  i s ,

1 + 1 = 4 .  ( F i r s t  p u b l i s h e d  i n  M e d i c i n s k  V e t e n s k a p  2 / 2 0 1 3 . )



 A p p l e s

 C e l e r y

 T o m a t o s  

 C u c u m b e r s

 G r a p e s

 N e c t a r i n e s

 P e a c h e s

 P o t a t o e s

 S p i n a c h

  S t r a w b e r r i e s

  B l u e b e r r i e s  ( f a r m e d )

  B e l l  p e p p e r s
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clean fifteen 
& 

dirty dozenn
 

A v o c a d o

C o r n

P i n e a p p l e

C a b b a g e

P e a s

O n i o n s

A s p a r g u s

M a n g o e s

P a p a y a

  K i w i

  E g g p l a n t

  H o n e y d e w  m e l o n s

  G r a p e f r u i t

  C a n t a l o p e  m e l o n

  C a u l i f l o w e r
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B u y i n g  t h e  d i r t y  d o z e n  f r u i t s  a n d  v e g e t a b l e s  o r g a n i c  c a n  r e a l l y  l e s s e n  t h e  t o x i n s  y o u  i n g e s t .  A l s o

k n o w i n g  t h a t  t h e  c l e a n  f i f t e e n  a r e  s a f e  t o  b u y  n o n  o r g a n i c

d i r t y  d o z e n c l e a n  f i f t e e n



chakras



C o n s u m e  r o o t  v e g e t a b l e s  s u c h  a s

s w e e t  p o t a t o ,  c a r r o t ,  g i n g e r ,

t u r m e r i c  a n d  b e e t s .

C o n s u m e  p r o t e i n - r i c h ,  p l a n t  b a s e d

f o o d s  s u c h  a s  n u t s ,  s e e d s ,  l e g u m e s

a n d  q u i n o a .

C o n s u m e  r e d  f o o d s  a n d  s p i c e s ,

s u c h  a s  s t r a w b e r r i e s ,  r a s p b e r r i e s ,

p o m e g r a n a t e ,  b e e t s ,  t o m a t o e s ,

p a p r i k a  a n d  c a y e n n e

F a v o r  c o o k e d  f o o d  r a t h e r  t h e n  r a w

f o o d
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chakra
balancing  foods

 

C o n s u m e  n a t u r a l l y  s w e e t

f o o d s ,  p a r t i c u l a r l y  t h o s e  t h a t

a r e  o r a n g e  i n  c o l o r :  p e a c h e s ,

a p r i c o t s ,  m a n g o e s  a n d  s w e e t

p o t a t o e s .

E n j o y  f o o d  w i t h o u t  g u i l t !  D o n ’ t

g o  o n  a  t o o  r e s t r i c t i v e  d i e t .

C o n s u m e  h o r m o n e  b u i l d i n g

s e e d s  s u c h  a s  p u m p k i n ,  f l a x ,

s u n f l o w e r  a n d  s e s a m e  s e e d s .

C o n s u m e  S h a t a v a r i  &  m a c a

w h i c h  b a l a n c e s  h o r m o n e s .

1 .

2 .

3 .

4 .

A f t e r  f i g u r i n g  o u t  w h a t  c h a k r a s  a r e  i m b a l a n c e d ,  t e s t  o u t  e a t i n g  f o o d  c o n n e c t e d  t o  e a c h  c h a k r a

d u r i n g  t h e  c l a s s .   I f  t h i s  c l a s h e s  w i t h  y o u r  d o s h a  d i e t ,  u s e  t h e  c h a k r a  b a l a n c i n g  f o o d  p e r i o d i c a l l y .

R O O T  C H A K R A S E C O N D  C H A K R A



C o n s u m e  m o r e  y e l l o w  f o o d s ,  s u c h

a s  l e m o n s ,  p i n e a p p l e ,  b a n a n a  a n d

y e l l o w  c u r r y .

E a t  m o r e  c o m p l e x  c a r b o h y d r a t e s

a n d  w h o l e  g r a i n s ,  s u c h  a s  s t a r c h y

v e g e t a b l e s ,  q u i n o a ,  b r o w n  r i c e ,

l e g u m e s  a n d  o a t s

E n j o y  w a r m i n g  s p i c e s  o r  t e a  f o r

t h e  s o l a r  p l e x u s  –  t u r m e r i c  a n d

g i n g e r
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chakra
balancing  foods

 

E a t  m o r e  g r e e n  f o o d s ,  s u c h

a s  l e a f y  g r e e n s ,  g r e e n

j u i c e s  a n d  s m o o t h i e s ,  f r e s h

h e r b s ,  a v o c a d o ,  l i m e ,

s p i r u l i n a  a n d  k i w i .

D r i n k  c e r e m o n i a l  c a c a o  o n

a  r e g u l a r  b a s i s  t o  o p e n  t h e

h e a r t .  

D r i n k  g r e e n  j u i c e ,  m a t c h a

a n d  g r e e n  t e a
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T H R I D  C H A K R A F O U R T H  C H A K R A



C o n s u m e  l o t s  o f  b l u e b e r r i e s ,

b l a c k b e r r i e s  a n d  b l u e  s p i r u l i n a .

T r e e  f r u i t s  s u c h  a s  a p p l e s ,  p e a r s

a n d  p l u m s .

C o n s u m e  w a r m  h e a l i n g  t e a s  l i k e

p e p p e r m i n t ,  l e m o n g r a s s  a n d

f e n n e l

L i q u i d s  p l a y  a  l a r g e  r o l e  i n  h e a l i n g

t h e  t h r o a t  c h a k r a  b e c a u s e  o f  t h e i r

l u b r i c a t i n g  q u a l i t i e s ;  s o u p s ,  w a r m

c o o l  j u i c e s  a n d  o f  c o u r s e  w a t e r  a r e

a l l  e n c o u r a g e d .  

A v o i d i n g  d a i r y  i s  h i g h l y

r e c o m m e n d e d  a s  i t  c a n  c o n g e s t

y o u r  t h r o a t  a n d  s i n u s e s .
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chakra
balancing  foods

 

C o n s u m e  p u r p l e  k a l e ,

b l u e b e r r i e s ,  c a b b a g e ,

g r a p e s ,  p u r p l e  c a r r o t s

a n d  e g g p l a n t .

T a k e  a d a p t o g e n i c  a n d

b r a i n  e n h a n c i n g  h e r b s

s u c h  a s  a s h w a g a n d a .

T a k e  d  v i t a m i n  d u r i n g

w i n t e r  

N u t s  a n d  s e e d s  t o  g e t

f a t s  t o  t h e  b r a i n
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F I F T H  C H A K R A S I X T H  C H A K R A



ayurveda &
doshas



AYURVEDA
on food

 T h e  n a t u r a l  w o r l d  i s  d e e p l y  i n f l u e n c e d  b y  t h e  r h y t h m s  o f  n a t u r e ;  T h e  r i s i n g  a n d  s e t t i n g  o f

t h e  s u n ,  t h e  c y c l e s  o f  t h e  m o o n ,  t h e  s e a s o n s  a n d  s o  o n .  M a n y  p l a n t s  a n d  a n i m a l s  e m b r a c e  a

p r e d i c t a b l e  d a i l y  a n d  s e a s o n a l  r h y t h m  a n d  l i v e  b y  i t ,  n o  m a t t e r  w h a t .  W e  a s  h u m a n s ,  h a v e

l a r g e l y  g o t t e n  a w a y  f r o m  t h i s  h a b i t .  M o d e r n  f o r m s  o f  e n e r g y  a l l o w  u s  t o  h e a t  a n d  c o o l  o u r

h o m e s ,  l i g h t  t h e  d a r k n e s s ,  a n d  e n g a g e  w i t h  l i f e  a t  a l l  h o u r s  o f  t h e  d a y  a n d  n i g h t .  T h e

i n c r e a s i n g l y  e r r a t i c  n a t u r e  o f  o u r  l i v e s  i s  i n h e r e n t l y  t a x i n g .  L a y e r  t h a t  o n  t o p  o f  t h e

b u s y n e s s  a n d  s t r e s s  t h a t  p e r v a d e s  m o d e r n  l i f e ,  a n d  i t  i s  n o  w o n d e r  t h a t  s o  m a n y  o f  o u r

n e r v o u s  s y s t e m s  n o w  e x i s t  i n  a  c h r o n i c  s t a t e  o f  h i g h  a l e r t — h y p e r - v i g i l a n t ,  i n c r e a s i n g l y

u n a b l e  t o  r e l a x .

W h e n  y o u  r e a d  t h e  c l a s s i c  t e x t s  o f  A y u r v e d a ,  o n e  t h i n g  s t a n d s  o u t  a b o u t  t h e

r e c o m m e n d e d  d a i l y  r o u t i n e :  i t  i s  h e a v i l y  f o c u s e d  o n  t h e  e a r l y  m o r n i n g  h o u r s .  M o s t  o f  t h e

r e c o m m e n d e d  A y u r v e d i c  p r a c t i c e s  a r e  d o n e  u p o n  w a k i n g  a n d  a r e  c o m p l e t e d  b e f o r e

b r e a k f a s t .  W h e r e  y o u  t h e n  s t a r t  e a t i n g  a c c o r d i n g  t o  y o u r  d o s h a  a n d  a c c o r d i n g  t o  t h e

s e a s o n s .    T h e  e a r l y  m o r n i n g  h o u r s  a r e  a n  e s p e c i a l l y  p o w e r f u l  t i m e  t o  e n g a g e  i n  l o v i n g  s e l f -

c a r e ,  r e f l e c t i v e  p r a c t i c e ,  a n d  t h e  i n t e n t i o n  t o  h e a l  o r  r e - p a t t e r n  t h e  p h y s i o l o g y .  B e y o n d

t h a t ,  t h i s  i s  t h e  t i m e f r a m e  t h a t  s e t s  t h e  t o n e  f o r  o u r  e n t i r e  d a y .  

B r e a k f a s t  -  E a t  y o u r  f i r s t  m e a l  m i n d f u l l y ,  t a k e  y o u r  t i m e ,  s o  t h a t  y o u  s t a r t  y o u r  d a y  w e l l

n o u r i s h e d .  T h e  c o n t e n t  o f  y o u r  b r e a k f a s t  s h o u l d  b e  s e a s o n a l l y  a p p r o p r i a t e  a n d  s u p p o r t i v e

o f  y o u r  d o s h a  a n d / o r  i m b a l a n c e .

E s t a b l i s h  C o n s i s t e n t  T i m e s  f o r  M e a l s  -  T h i s  i s  a  v e r y  s i m p l e  w a y  t o  c r e a t e  c o n s i s t e n c y  f o r

o u r  b o d i e s .  I t  s u p p o r t s  d i g e s t i o n ,  e n s u r e s  t h a t  w e  a r e  a d e q u a t e l y  n o u r i s h e d ,  a n d  h e l p s

c a l m  t h e  n e r v o u s  s y s t e m  b y  e s t a b l i s h i n g  a n o t h e r  p r e d i c t a b l e  p a t t e r n  t h a t  o u r  b o d i e s  c a n

r e l y  o n .



AYURVEDA
on food

 

T h i n k  o f  L u n c h  a s  t h e  M a i n  M e a l  -  T h e  d i g e s t i v e  f i r e  i s  s t r o n g e s t  a t  m i d - d a y ,  f r o m  a b o u t

1 0  a . m .  t o  2  p . m .  T h i s  i s  t h e r e f o r e  t h e  b e s t  t i m e  t o  e a t  o u r  m a i n  m e a l  ( e s p e c i a l l y  f o r  p i t t a -

t y p e s ) .  T h i s  a l s o  a l l o w s  u s  t o  e n j o y  a  l i g h t e r  e v e n i n g  m e a l ,  w h i c h  s u p p o r t s  s o u n d  s l e e p  a n d

d e e p e n s  t h e  b o d y ’ s  c a p a c i t y  f o r  r e j u v e n a t i o n  e a c h  n i g h t .

D e s i g n a t e  T i m e ( s )  t o  T a k e  y o u r  S u p p l e m e n t s  a n d  H e r b a l  R e m e d i e s  -  T a k i n g  y o u r  h e r b s  a n d

s u p p l e m e n t s   a t  t h e  s a m e  t i m e  e a c h  d a y  i s  t h e  b e s t  w a y  t o  e n s u r e  t h a t  y o u  t a k e  y o u r  h e r b s

r e g u l a r l y .  I t  a l s o  b e n e f i t s  t h e  b o d y  i n  m u c h  t h e  s a m e  w a y  t h a t  e a t i n g  m e a l s  a t  r e g u l a r

t i m e s  i s  b e n e f i c i a l .

E a t  y o u r  D i n n e r  a t  t h e  s a m e  t i m e ,  e v e r y  d a y  -  E a t  d i n n e r  e a r l y ,  s o  t h a t  o u r  f o o d  h a s  t i m e

t o  m o v e  c o m p l e t e l y  o u t  o f  t h e  s t o m a c h  b e f o r e  w e  g o  t o  b e d .  T h i s  m e a n s  a  m i n i m u m  o f  2 – 3

h o u r s  b e t w e e n  d i n n e r  a n d  b e d t i m e .  I t  m a y  a l s o  m e a n  e a t i n g  a  l i g h t e r  d i n n e r .  T h e s e

p r a c t i c e s  a l l o w  f o r  p r o p e r  d i g e s t i o n ,  p r e v e n t  t h e  u n n e c e s s a r y  a c c u m u l a t i o n  o f  t o x i n s ,  a n d

s u p p o r t  h e a l t h y  s l e e p  p a t t e r n s .

T r i p h a l a  -  T r i p h a l a  i s  a  t r a d i t i o n a l  A y u r v e d i c  f o r m u l a  c o m p r i s e d  o f  t h r e e  f r u i t s  t h a t  i s

b a l a n c i n g  f o r  v a t a ,  p i t t a ,  a n d  k a p h a .  I t  g e n t l y  c l e a n s e s  a n d  d e t o x i f i e s  t h e  d i g e s t i v e  t r a c t

w h i l e  r e p l e n i s h i n g ,  n o u r i s h i n g ,  a n d  r e j u v e n a t i n g  t h e  t i s s u e s .  A b o u t  h a l f  a n  h o u r  b e f o r e

b e d ,  s t e e p  ½  t e a s p o o n   t r i p h a l a  p o w d e r   i n  a  c u p  o f  f r e s h l y  b o i l e d  w a t e r  f o r  1 0  m i n u t e s .

C o o l  a n d  d r i n k .  O r ,  t a k e  2   T r i p h a l a  t a b l e t s   w i t h  a  g l a s s  o f  w a r m  w a t e r .  ( y o u  c a n  g e t

T r i p h a l a  i n  S y s t r a s a m l a g i ð )

S e a s o n a l  A d j u s t m e n t s  -  W e  c a n  s u p p o r t  a n  i m p r o v e d  s t a t e  o f  b a l a n c e  t h r o u g h o u t  t h e  y e a r

b y  m a k i n g  a  c o n s c i o u s  e f f o r t  t o  l i v e  i n  h a r m o n y  w i t h  t h e  c y c l e s  o f  n a t u r e  a n d  b y  m a k i n g

s m a l l  a d j u s t m e n t s  i n  o u r  r o u t i n e s  i n  o r d e r  t o  a c c o m m o d a t e  t h e  a r r i v a l  o f  e a c h  n e w

s e a s o n .



The dosha
days

 

N o w  t h a t  y o u  h a v e  f i g u r e d  o u t  y o u r  d o s h a  y o u  c a n  e a t  a n  d o s h a  i n s p i r e d  d i e t  d u r i n g  t h e

c l a s s ,  a s  t h i s  i s  j u s t  a  p r a c t i c e  n o t  p e r f e c t  m i s s i o n .  

W e  m a d e  " p e r f e c t "  m e a l p l a n  d a y s  ( n e x t  t h r e e  p a g e s )  f o r  e a c h  d o s h a  t o  g e t  y o u  i n s p i r e d  t o

i n c l u d e  s o m e  o f  t h e  v a t a ,  p i t t a ,  k a p h a  e l e m e n t s  i n  y o u r  d i e t .  U s e  t h i s  a s  i n s p i r a t i o n  a n d

h a v e  f u n  e x p l o r i n g  i t ,  t h i s  d o e s  n o t  i n c l u d e  i n t e r m i t t i n g  f a s t i n g ,  t h i s  i s  f o r  r e g u l a r  d a y s

w h e n  e a t i n g  f o r  l o n g e r  p e r i o d s  e a c h  d a y .  

 A l s o  i f  y o u  a r e  T R I D O S H I C  ( w h i c h  m e a n s  t h a t  y o u  h a v e  e q u a l  a m o u n t s  o f  p i t t a ,  k a p h a  a n d

v a t a  i n  y o u )  y o u  s h o u l d  f o c u s  o n  t h e  d o s h a  t h a t  i s  i n  s e a s o n .  P i t t a  f o r  e x a m p l e  i s  t h e  d o s h a

o f  s u m m e r ,  s o  f o r  a  t r i d o s h i c  p e r s o n  y o u  s h o u l d  e a t  a  p i t t a  i n s p i r e d  m e a l s  d u r i n g  s u m m e r

a n d  t h e n  t r a n s i t i o n  i n t o  V A T A  i n  f a l l / e a r l y  w i n t e r .  A n d  t h e n  K a p h a  i s  t h e  s e a s o n  o f  w i n t e r

d a y s .  



I D E A L  V A T A  D A Y !

U P O N  W A K E N I N G  -  W a r m  l e m o n  w a t e r  w i t h  t u r m e r i c

B R E A K F A S T  -  N o u r i s h i n g  b o w l  o f  o a t m e a l ,  c o o k  i t  i n  w a t e r ,  b u t  y o u  c a n  a d d  a n y  k i n d  o f

n u t  m y l k ,  a d d  a  p i n c h  o f  g r o u n d  c i n n a m o n ,  g i n g e r  a n d  c a r d a m o m  a n d  t o p  i t  w i t h  a l m o n d

b u t t e r  a n d  h e m p  s e e d s .

M O R N I N G  S N A C K  ( O P T I O N A L )  -  S t e w e d  a p p l e s  w i t h  s p i c e s  a n d  a  l i t t l e  b i t  o f  f a t  f o r  s o m e

g r o u n d i n g  e n e r g y . S t e w  t h e  a p p l e s  w i t h  a  p i n c h  o f  g r o u n d  c i n n a m o n ,  c l o v e  a n d  n u t m e g

s p i c e  a n d  t h e  s c r a p e d  s e e d s  o f  1 / 3  t h i r d  v a n i l l a  b e a n  

L U N C H  -  a n y  k i n d  o f  c u r r y  s o u p  w i t h  t o f u  ( c o c o n u t  c u r r y )

A F T E R N O O N  S N A C K  -  H u m m u s  a n d  s e a w e e d  s p r i n k l e  w i t h  v e g g i e s  o r  r y e / n u t  c r a c k e r s .

A F T E R N O O N  B E V R A G E  -   D i g e s t i v e  T e a .  T o  m a k e  t h e  t e a  i n f u s i o n ,  s i m m e r  1 / 4  t s p  o f  e a c h

c o r i a n d e r ,  c u m i n  a n d  f e n n e l  s e e d s ,   2  d i m e - s i z e d  p i e c e s  o f  f r e s h  g i n g e r  a n d  1 / 2  t s p  o f

l i c o r i c e  r o o t  i n  2  c u p s  o f  w a t e r  f o r  a b o u t  5  m i n u t e s .  ( T h i s  t e a  i s  a l s o  s u i t a b l e  f o r  a l l  t h r e e

d o s h a s )

D I N N E R  -   S p l i t  M u n g  B e a n  V A T A  K i t c h a r i .  P o r t i o n  i s  k e p t  s m a l l .

B e s t  o i l s :   o l i v e  o i l ,  s e s a m e  o i l

B e s t  g r a i n s :   B a s m a t i  r i c e ,  b r o w n  r i c e B e s t  v e g g i e s :   R o o t  v e g e t a b l e s ,  s q u a s h ,  w a r m i n g

g r e e n    ( c h a r d ,  s p i n a c h )

B e s t  s p i c e s :   W a r m i n g  s p i c e s  s u c h  a s  t u r m e r i c ,  f r e s h  g i n g e r ,  f e n u g r e e k ,  b l a c k  p e p p e r ,

c u m i n

B E D T I M E  M I L K  -  A l m o n d  m i l k  w i t h  n u t m e g  a n d  a  n a t u r a l  s w e e t e n e r  o f  c h o i c e  t w o  h o u r s

b e f o r e  b e d t i m e

VATA
 



I D E A L  P I T T A  D A Y

U P O N  A W A K I N G :  w a r m  o a t  m y l k  w i t h  s a f f r o n ,  t u r m e r i c  a n d  o p t i o n a l  c o c o n u t  s u g a r  o r

m a p l e  s y r o p .  

B R E A K F A S T :  a  g r e e n  c o o l i n g  s m o o t h i e  o r  a n  o v e r n i g h t  o a t m e a l  w i t h  b l u e b e r r i e s  a n d  c h i a

s e e d s

B R E A K F A S T  S N A C K :  A p p l e  o r  P e a r

L U N C H :  f r e s h  k a l e  o r  c o l l a r d  s a l a d  w i t h  l e m o n  o r  l i m e  d r e s s i n g  &  s u n f l o w e r  o i l  O R  y o u

c o u l d  d o  s t e a m e d  g r e e n s  a n d  t o f u  w i t h  t a m a r i n  a n d  c o o l i n g  h e r b s .

A F T E R N O O N  S N A C K :  m i s o  s o u p  w i t h  p u m p k i n  o r  j u s t  s n a c k  o n  s o m e  s u n f l o w e r  s e e d s .

A F T E R N O O N  B E V E R A G E :  D r i n k  m i n t ,  f e n n e l  o r  l e m o n g r a s s  t e a .

D I N N E R :  S t i r  f r y  r o o t  v e g e t a b l e s  w i t h  c o r i a n d e r  d i p p i n g  s a u c e  o r  a  c o o l i n g  k o m b u

m u s h r o o m  b r o t h  w i t h  b u c k w h e a t  n o o d l e s  a n d  v e g g i e s  l i k e  k a l e ,  z u c c h i n i ,  c e l e r i  a n d

c a b b a g e

B E D T I M E  S N A C K :   R e d  c l o v e r  t e a  a n d  c o c o n u t s  a n d  p u m p k i n  s e e d s

PITTA
 



I D E A L  K A P H A  D A Y

I t  i s  p e r f e c t  f o r  K a p h a s  t o  d o  a l l  k i n d s  o f  f a s t s  a n d  f a s t i n g ,  j u i c e  c l e a n s e s  a n d  s o  o n  t o

m o v e  t h e  d i g e s t i v e  s y s t e m ,  b u t  d o  n o t  g o  t o  a n y  e x t r e m e s ,  i n t e r m i t t i n g  f a s t i n g  i s  t h e  b e s t

F o r  k a p h a s  s n a c k i n g  i s  N O T  i d e a l .   

U P O N  W A K I N G :  H e r b a l ,  g r e e n ,  o r  b l a c k  t e a   w i t h  o p t i o n a l  r i c e  m i l k

B R E A K F A S T :  w a r m  " o a t m e a l "  b u t  i n s t e a d  o f  o a t s  u s e  b u c k w h e a t ,  b a r l e y  o r  m i l l e t .  O m i t  a l l

f a t s  b u t  a d d  o n  p l e n t y  o f  f r u i t s  l i k e  a p p l e s ,  a p r i c o t s ,  b e r r i e s ,  m a n g o s ,  p e a c h e s ,  a n d

s t r a w b e r r i e s  i f  y o u  a r e  i n  a  h u r r y  a  f r u i t  s m o o t h i e  i s  p e r f e c t

L U N C H :  A  s i m p l e  v e g e t a b l e  s o u p  m a d e  w i t h  v e g e t a b l e s  l i k e  o n i o n s ,  g a r l i c ,  b r o c c o l i ,

c e l e r y ,  c a r r o t s ,  g r e e n  b e a n s ,  a n d  a s p a r a g u s ,  a n d  a  s l i c e  o f  r y e  t o a s t .… I f  y o u  a r e  n o t  i n  t h e

m o o d  f o r  s o u p  y o u  c o u l d  d o  a  B l a c k  b e a n  t a c o .  I n c l u d e  b l a c k  b e a n s ,  s a u t é e d  o n i o n s  a n d

b e l l  p e p p e r s ,  s h r e d d e d  r o m a i n e  l e t t u c e ,  c i l a n t r o ,  s a l s a ,  a n d  a  s q u e e z e  o f  l i m e  j u i c e  a n d

s e r v e  o n  c o r n  t o r t i l l a s .

A F T E R N O O N  B E V A R A G E :  w a t e r  w i t h  l i m e  o r  h e r b a l  t e a

D I N N E R :  R e d  l e n t i l s  w i t h  b a s i l   a n d  a  s m a l l  s e r v i n g  o f   b a s m a t i  r i c e .

KAPHA
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latte

M a t c h a  c o m e s  f r o m  t h e  s a m e  p l a n t  a s  g r e e n  t e a ,  b u t  s i n c e

i t ’ s  m a d e  f r o m  t h e  e n t i r e  l e a f ,  i t  p a c k s  i n  a  m o r e

c o n c e n t r a t e d  a m o u n t  o f  a n t i o x i d a n t s  a n d  b e n e f i c i a l  p l a n t

c o m p o u n d s .

S t u d i e s  h a v e  r e v e a l e d  a  v a r i e t y  o f  h e a l t h  b e n e f i t s  a s s o c i a t e d

w i t h  m a t c h a  a n d  i t s  c o m p o n e n t s ,  r a n g i n g  f r o m  e n h a n c i n g

w e i g h t  l o s s  t o  d e c r e a s i n g  t h e  r i s k  o f  h e a r t  d i s e a s e .

I t ´ s  i m p o r t a n t  t o  c h o o s e  a n  o r g a n i c ,  p r e m i u m  q u a l i t y  m a t c h a

W e  l o v e  t h e  m a t c h a  f r o m  T e f é l a g i ð .  

1  g r  m a t c h a  

a  b i t  o f  h o t  w a t e r

1  c u p  o a t  m i l k  ( o a t l y  b a r i s t a )  

O p t i o n a l :  t i n y  a m o u n t  o f  o r g a n i c  b l u e  a g a v e  o r  m a p l e  s y r o p

V a t a :  c i n n a m o n

P i t t a :  p u m p k i n  

K a p h a :  g i n g e r

H O W :  w h i s k  t h e  m a t c h a  v i g o r o u s l y  i n t o  a  s m a l l  a m o u n t  o f

h o t  w a t e r  ( n o t  b o i l i n g )  a n d  t h e n  s t i r  i n  t h e  s w e e t e n e r .  T o p

w i t h  h o t  f r o t h y  m i l k  a n d  t o p  w i t h  a  s p i c e  f o r  y o u r  d o s h a

U P L E V E L :  a  d r o p  o f  p e p p e r m i n t  e s s e n t i a l  o i l  ( h i g h  q u a l i t y

a n d  p u r e  o i l )  f o r  w a k i n g  u p  o r  l a v e n d e r  e s s e n t i a l  o i l  f o r

r e l a x i n g

https://tefelagid.is/


golden
mylk

T u r m e r i c  i s  a n   i n c r e d i b l e  r o o t  t h a t  h a s  m a n y  h e a l i n g

p r o p e r t i e s .  I t  i s  s a i d  t o  f i g h t  v a r i o u s  d i s e a s e s ,  b e  a n t i -

i n f l a m m a t o r y  a n d  c l e a n s i n g .   G o l d e n  m i l k  i s  a n  a y u r v e d i c

h e a l i n g  d r i n k  t h a t  i s  g o o d  t o  d r i n k  a s  a  n i g h t c a p .  T h e r e  i s  a

s i m p l e r  w a y  t o  m a k e  t h i s  d r i n k ,  b u t  t h i s  w a y  y o u  g e t  t h e  m o s t

o u t  o f  t h e  n u t i r e n t s .  

I f  y o u  w a n t  a  r e a d y  m a d e  t u r m e r i c  l a t t e  m i x  w e  r e c o m m e n d

t h e  o n e  S y s t r a s a m l a g i ð  m a k e s !

T U R M E R I C  P A S T E

1 / 4  c u p  t u r m e r i c  p o w d e r

1 / 2  t e a s p o o n  b l a c k  p e p p e r

1 / 2  c u p  w a t e r

G O L D E N  M Y L K

1  c u p  s u g a r l e s s  o r  h o m e m a d e  v e g a n  m i l k  ( a l m o n d  o r  h e m p )

1  t e a s p o o n  o f  o r g a n i c  c o c o n u t  o i l

1 / 4  t e a s p o o n  o r  m o r e  o f  t h e  t u r m e r i c  m i x t u r e

S w e e t n e r  o f  c h o i c e  t o  t a s t e  ( o r g a n i c  d a t e  s y r o p )

H O W :

P A S T E

M i x  w a t e r ,  t u r m e r i c  a n d  b l a c k  p e p p e r  i n  a  s m a l l  s a u c e p a n

a n d  m i x  w e l l .  A d j u s t  t o  m e d i u m - h i g h  h e a t  a n d  s t i r

c o n t i n u o u s l y  u n t i l  t h e  m i x t u r e  h a s  t h i c k e n e d .  T h i s  t a k e s  a

s h o r t  w h i l e ,  s o  d o n ' t  l e a v e  t h e  p o t  f o r  a  w h i l e .  T h e n  a l l o w  t h e

m i x t u r e  t o  c o o l  i n  a  j a r  a n d  s t o r e  w i t h  a  l i d  i n  t h e  f r i d g e .

M I L K

P u t  e v e r y t h i n g  e x c e p t  t h e  h o n e y  t o g e t h e r  i n  a  s m a l l

s a u c e p a n .  A d j u s t  t h e  c a v e  t o  m e d i u m - h i g h  h e a t .  S t i r

c o n s t a n t l y  w h i l e  h e a t i n g  t h e  m i x t u r e  b u t  d o  n o t  a l l o w  t h e

d r i n k  t o  b o i l .  T h i s  s h o u l d  o n l y  t a k e  a  f e w  m i n u t e s  o r  u n t i l  t h e

m i x t u r e  i s  w e l l  l u k e w a r m  a n d  t h e  o i l  h a s  d i s s o l v e d .  I n  t h e

e n d ,  y o u  c a n  p u t  h o n e y  t o  t a s t e ,  i f  y o u  l i k e .  I  t h i n k  h a l f  a

t e a s p o o n  m o r e  t h a n  e n o u g h .

https://systrasamlagid.is/vefverslun/omotstaedilegir-drykkir/turmerik-latte-systrasamlagsins-20-skammtar/


the 
green
smoothie

A   f o r m  o f  a  g r e e n  s m o o t h i e  w i l l  g e t  i n  t h e  v i t a m i n s  a n d

m i n e r a l s  y o u  n e e d  f o r  r a d i a n c e  a n d  e n e r g y .  W e  r e c o m m e n d

y o u  s w i t c h  o u t  i n g r e d i e n t s  r e g u l a r l y  t o  k e e p  t h e  v a r i e t y  o f

t a s t e  a n d  n u t r i t i o n  b u t  k e e p  t h e  r a t i o n  7 0  %  g r e e n s  3 0 %

f r u i t s .  T h i s  i s  j u s t  a  b a s i c  r e c i p e  t o  i n s p i r e  y o u  t o  m a k e  y o u r

o w n  g r e e n  s m o o t h i e ,  f u l l  o f  v e g e t a b l e s ,  h e r b s  a n d  f r u i t s .

2 - 4  s e r v i n g s

2  c u p s  w a t e r  ( f i l t e r e d  i f  l i v i n g  o u t s i d e  o f  I c e l a n d )

1  b u n c h  o r g a n i c  s p i n a c h

1  h e a d  o f  r o m i a n  l e t t u c e

3 - 4  o r g a n i c  c e l e r y  s t a l k s

S m a l l  b u n c h  o f  c i l a n t r o  o r  p a r s l e y

1  a p p l e

1  b a n a n a

1 / 2  f r e s h  l e m o n  j u i c e

H O W :  b l e n d  i t  a l l  t o g e t h e r



the 
radiant
smoothie

W e  n e e d  t o  r e m e m b e r  t h e  S K I N .  D r i n k i n g  a  c o o l i n g

a n t i o x i d a n t  s m o o t h i e  i n  t h e  m o r n i n g  r e a l l y  g e t s  y o u  r a d i a n t

f o r  t h e  d a y

h a n d f u l  b l u b e r r i e s

h a n d f u l  r a s b e r r i e s

1  d e s i l i t e r  p o m p g r a n a t e

1  d a t e

2  t a b l e s p o o n s  h e m p  s e e d s

1  t a b l e  s p o o n  a l m o n d  b u t t e r

 a  h a n d f u l  o f  f r o z e n  z u c c h i n i  f o r  c r e a m i n e s s

w a t e r



no filter
needed
smoothie

W e  b e l i e v e  i n  e a t i n g  o u r s e l v e s  t o  b e t t e r  s k i n .  T h i s  s m o o t h i e

i s  l o a d e d  w i t h  v i t a m i n  C  a n d  h e a l t h y  n o u r i s h i n g  b e a u t y  f a t s

a s  w e l l  a s  a n t i o x i d a n t s  a n d  b l o o d  p u r i f y i n g  t u r m e r i c .  P l u s  i t s

s o  g o o d ! T r y  i t  m i d m o r n i n g  o r  d u r i n g  t h e  a f t e r n o o n .  B e s t  t o

d r i n k  o n  a n  e m t y  s t o m a c h  f o r  o p t i m a l   d i g e s t i o n

s e r v e s  2

2  c u p s  c o c o n u t  w a t e r

2  c u p s  f r o s e n  m a n g o  c h u n k s

1 / 2  r i p e  a v o c a d o

1  t a b l e s p o o n  c h i a  g e l  (  c h i a + w a t e r )

2  t e a s p o o n s  v a n i l l a  e x t r a c t  ( d u s t  n o t  d r o p s )

1 / 4  t e a s p p o n  g r o u n d  t u r m e r i c

1  t a b l e s p o o n  c h o p p e d  m i n t  l e a v e s

p i n c h  o f  s a l t

H O W :  b l e n d  i t  a l l  t o g e t h e r



fresh
hemp 
milk

H e m p s e e d  i s  f u l l  o f  e s s e n t i a l  o m e g a  3  f a t s ,  m i n e r a l s  a n d

p r o t e n .  I t  i s  a n d  a m a z i n g  f o o d  t o  s u p p o r t  o u r  m u s c l e s ,  h a i r ,

b r a i n  p o w e r ,  b e a u t i f u l  s k i n ,  h o r m o n a l  b a l a n c e  a n d  m o r e .  I t  i s

s o  e a s y  a n d  o n l y  t a k e s  2  m i n u t e s !  N o  n e e d  t o  s o a k  t h e  s e e d s

o r  s t r a i n  t h e  m i l k .  I t s  r e a d y  a f t e r  b l e n d i n g !

G r e a t  f o r  s m o o t h i e s  a n d  g o l d e n  m y l k

m a k e s  a b o u t  4  c u p s

1 / 2  c u p  h e m p s e e d s

4  c u p s  w a t e r

p i n c h  o f  s a l t

H O W :  c o m b i n e  t h e  i n g r e d i e n t s  i n  a  b l e n d e r  a n d  b l e n d  o n

h i g h  s p e e d  f o r  a b o u t  a  m i n u t e  o r  u n t i l  w e e l  c o m b i n e d .  

T r a n s f e r  t h e  m i l k  t o  a  s e a l e d  c o n t a i n e r  a n d  r e f r i g e r a t e .  I t

w i l l  k e e p  f o r  a b o u t  5  d a y s !



"nutty"
banana
granola

T h i s  " b a n a n a  b r e a d "  g r a n o l a  i s  c l u s t e r y ,  g l u t e n  f r e e ,  a n d

t a s t e s  j u s t  l i k e  b a n a n a  b r e a d !  I t ’ s  p e r f e c t  o n  t o p  o f

s m o o t h i e s ,  w i t h  v e g a n  y o g u r t ,  o r  o n  i t ’ s  o w n  a s  c e r e a l .  I t ’ s  a

d e l i c i o u s  v e g a n  s n a c k  o r  b r e a k f a s t  t h a t  i s  m a d e  w i t h  s i m p l e

i n g r e d i e n t s .

T h i s  g r a n o l a  w i l l  s t o r e  i n  a n  a i r  t i g h t  c o n t a i n e r  f o r  u p  t o  2

w e e k s .  

T h e  l o n g e r  y o u  l e t  t h e  g r a n o l a  s i t  i n  t h e  o v e n  w h i l e  i t  i s  o f f ,

t h e  c r i s p i e r  i t  w i l l  g e t .  

T h e  a l m o n d  b u t t e r  c a n  b e  s u b b e d  f o r  a n y  o t h e r  n u t  o r  s e e d

b u t t e r .  

4  c u p s  g l u t e n f r e e  o a t s

1  c u p  m a s h e d  b a n a n a  a b o u t  2  m e d i u m  b a n a n a s

¼  c u p  r u n n y  a l m o n d  b u t t e r

¼  c u p  m a p l e  s y r u p

2  t s p  c i n n a m o n

1  c u p  c h o p p e d  n u t s  o f  c h o i c e  ( w a l n u t s ,  p e c a n s )

1  t s p  v a n i l l a

3  t b s p  c o c o n u t  o i l  m e l t e d

¼  c u p  c o c o n u t  s u g a r

½  t s p  s e a  s a l t

P r e h e a t  o v e n  t o  1 6 5  d e g r e e s  C e l s i u s .  

M a s h  t h e  b a n a n a s  i n t o  a  l a r g e  m i x i n g  b o w l .  

A d d  t h e  m e l t e d  c o c o n u t  o i l ,  m a p l e  s y r u p ,  a l m o n d  b u t t e r ,

v a n i l l a ,  a n d  c o c o n u t  s u g a r .  M i x  w e l l .  

A d d  a l l  r e m a i n i n g  i n g r e d i e n t s  a n d  m i x  t o g e t h e r .  

A d d  t o  a  b a k i n g  t r a y  l i n e d  w i t h  p a r c h m e n t  p a p e r  a n d

s p r e a d  e v e n l y .  

B a k e  f o r  3 0  m i n u t e s ,  s t i r r i n g  h a l f w a y .

T u r n  t h e  o v e n  o f f  a n d  l e t  s i t  a n o t h e r  3 0  m i n u t e s  ( o r

l o n g e r )  t o  c r i s p .  Y o u  m a y  w a n t  t o  l e a v e  t h e  o v e n  d o o r

o p e n e d  j u s t  a  c r a c k .  

R e m o v e  f r o m  t h e  o v e n ,  l e t  c o o l  a n d  t h e n  b r e a k  a p a r t  i n t o

c l u s t e r s .  

H O W :  

https://amzn.to/2oe91vi
https://amzn.to/2p0DFsd
https://amzn.to/2p5cqwP
https://amzn.to/2ocMMpA
https://amzn.to/2p6I1hJ
https://amzn.to/2oXuLf5


chia 
bircher
bowl

 

 T h i s  i s  a  g r o u n d i n g  n u t r i t i o u s  b o m b  o f  a   b r e a k f a s t .   S o

m u c h  n u t r i t i o n  a n d  h e a l t h y  f a t s  i n  o n e  b o w l .  P e r f e c t

b r e a k f a s t  f o r  v a t a s

S e r v e s  4  t o  6

½  c u p  r a w  p u m p k i n  s e e d s ,  s o a k e d  o v e r n i g h t

½  c u p  r a w  s u n f l o w e r  s e e d s ,  s o a k e d  o v e r n i g h t  

¼  c u p  c h i a  s e e d s

¼  c u p  h e m p  s e e d s

2  t a b l e s p o o n s  g r o u n d  f l a x  s e e d s

½  c u p  w h o l e  r a w  a l m o n d s ,  s o a k e d  o v e r n i g h t

3  c u p s  f i l t e r e d  w a t e r

2  t a b l e s p o o n s  c o c o n u t  f l o u r

1  t a b l e s p o o n  v a n i l l a  e x t r a c t

2  t e a s p o o n s  g r o u n d  c i n n a m o n

P i n c h  o f  f i n e  s e a  s a l t

½  c u p  u n s w e e t e n e d  s h r e d d e d  c o c o n u t  

H O W

D r a i n  t h e  p u m p k i n  s e e d s  a n d  s u n f l o w e r  s e e d s  i n  a  s t r a i n e r ,

r i n s e  u n d e r  c o l d  w a t e r ,  a n d  s e t  t h e  s t r a i n e r  o v e r  a  b o w l  t o

d r a i n  t h o r o u g h l y .  C o m b i n e  t h e  c h i a ,  h e m p ,  a n d  f l a x  s e e d s  i n  a

m e d i u m  b o w l ;  s e t  a s i d e .  D r a i n  a n d  r i n s e  t h e  a l m o n d s  a n d

t r a n s f e r  t h e m  t o  a n  u p r i g h t  b l e n d e r .  A d d  t h e  3  c u p s  w a t e r ,

c o c o n u t  f l o u r ,  v a n i l l a ,  c i n n a m o n ,  a n d  s a l t  a n d  b l e n d  u n t i l

c o m p l e t e l y  s m o o t h ,  t h e n  a d d  t h e  d r a i n e d  s e e d s  a n d  b r i e f l y

b l e n d  o r  p u l s e  u n t i l  t h e  s e e d s  a r e  r o u g h l y  c h o p p e d .  P o u r  i n t o

t h e  c h i a  m i x t u r e ,  s t i r  w e l l  t o  c o m b i n e ,  s t i r  i n  t h e  c o c o n u t ,

a n d  s e t  a s i d e  f o r  2 5  t o  3 0  m i n u t e s ,  u n t i l  t h i c k  a n d  c r e a m y .

T h i s  c a n  b e  e a t e n  i m m e d i a t e l y ,  w i t h  a n y  t o p p i n g .



chia 
matcha 
pudding

 

T h i s  i s  a  s i m p l e  s n a c k  o r  b r e a k f a s t  t o  g i v e  e n e r g y  a n d  g o o d

v i b e s  a n d  p e r f e c t  t o  t a k e  o n  r o a d t r i p s

S e r v e s  2

2  t e a s p o o n s  m a t c h a  g r e e n  t e a  p o w d e r

1  c u p  n o n - d a i r y  m i l k

¼  c u p  c h i a  s e e d s

½  t a b l e s p o o n  p u r e  o r g a n i c  m a p l e  s y r u p

T o p p i n g s :  R a s p b e r r i e s  a n d  a l m o n d s

I n s t r u c t i o n s :  I n  a  l a r g e  b o w l ,  m i x  t h e  m a t c h a  g r e e n  t e a

p o w d e r  w i t h  t h e  m i l k  a n d  w h i s k  u n t i l  s m o o t h  a n d  n o t

c l u m p e d .  A d d  t h e  c h i a  s e e d s  a n d  t h e  m a p l e  s y r u p .  S t i r  t o

c o m b i n e ,  m a k i n g  s u r e  t h e r e  a r e  n o  c l u m p s  o f  c h i a  s e e d s .

P l a c e  i t  t h e  f r i d g e  f o r  2  h o u r s  o r  o v e r n i g h t  t o  s e t .  T o p  w i t h

f r e s h  f r u i t ,  g r a n o l a  a n d / o r  n u t s .



plant
based
pesto

P e s t o  m a k e s  e v e r y t h i n g  b e t t e r !  W i t h  i t  y o u  g e t  i n  h e a l i n g

h e r b s  a n d  v i t a m i n s  a n d  f a t s  f r o m  s e e d s .  T h i s  i s  a  s u p e r

s i m p l e  b a s e  t o  p l a y  a r o u n d  w i t h .  P u t  i t  o n  t o p  o f  v e g e t a b l e

d i s h e s ,  o n  g l u t e n f r e e  c r a c k e r s  a n d  b r e a d .  

M a k e s  o n e  c u p

2  c u p s  f r e s h  b a s i l

1 / 2  c u p  s u n f l o w e r  s e e d s  o r  w a l n u t s

1 / 2  t e a s p o o n  s a l t

3  g a r l i c  c l o v e s  m i n c e d

1  t a b l e s p o o n  l e m o n  j u i c e

1 / 4  c u p  o l i v e  o i l  ( m o r e  i f  n e e d e d )

H O W  I n  a  f o o d  p r o c e s s o r  c o m b i n e  b a s i l ,  g a r l i c ,  s u n f l o w e r

s e e d s ,  s a l t  a n d  l e m o n  j u i c e .  P u l s e  w h i l e  s t r e a m i n g  i n  o l i v e  o i l

u n t i l  t h e  t h i c k n e s s  y o u  w a n t ,  s t o p p i n g  t o  s c r a p e  d o w n  t h e

b o w l  o n c e  o r  t w i c e .  R e f r i g e r a t e  i n  a n  a i r t i g h t  c o n t a i n e r  f o r

2 - 3  d a y s .  



sweet
potato
toast

S w e e t  p o t a t o s  a r  t h e  n e w  p l a n t  b a s e d  c a r b  o f  c h o i c e !  P a c k e d

w i t h  m i n e r a l s  a n d  v i t a m i n s ,  s w e e t  p o t a t o  i s  t h e  p e r f e c t

v e s s e l  f o r  y o u r  f a v o u r i t e  s w e e t  a n d  s a v o u r y  t o p p i n g s .  

V A T A  T O P P I N G S

S w e e t :  b a n a n a ,  a l m o n d  b u t t e r ,  c i n n a m o n ,  d r i e d  g o j i  b e r r i e s

S a v o u r y :  s l i c e  a v o c a d o ,  t a h i n i ,  l e m o n ,  j u i c e ,  c u m i n ,  s e a  s a l t ,

p a r s l e y

P I T T A  T O P P I N G S

S w e e t :  c o c o n u t  y o g u r t ,  b e r r i e s ,  h e m p  s e e d s ,  a l m o n d  b u t t e r ,

d r i z z l e .  

S a v o u r y :  C o c o n u t  b a c o n ,  m a s h e d  b l a c k  b e a n s ,  p a r s l e y ,

c i l a n t r o ,  p u m p k i n  s e e d  b u t t e r .

K A P H A  T O P P I N G S

S w e e t :  s u n f l o w e r  s e e d  b u t t e r ,  c i n n a m o n ,  s l i c e d  s t r a x b e r r i e s ,

p o m e g r a n a t e

S a v o u r y :  h u m m u s ,  s l i c e d  c u c u m b e r m  , l i m e  j u i c e ,  p a r s l e y

1  L A R G E  s w e e t  p o t a t o ,  s c r u b b e d  a n d  e n d s  r e m o v e d

H O W  

P r e h e a t  t h e  o v e n  t o  1 9 0  d e g r e e s  a n d  l i n e  a  b a k i n g  s h e e t  w i t h

b a k i n g  p a p e r .  C u t  t h e  s w e e t  p o t a t o  l e n g t h w i s e  i n t o  e q u a l l y

t h i n  s l i c e s .  

p l a c e  t h e  s w e e t  p o t a t o  s l i c e s  o n  t h e  p r e p a r e  s h e e t .  B a k e  f o r

1 5 - 2 0  m i n u t e s  u n t i l  t h e y  a r e  t e n d e r  b u t  n o t  c o o k e d  a l l  t h e

w a y  t h o u g h .  

R e m o v e  f r o m  o v e n  a n d  a l l o w  t h e m  t o  c o o l  c o m p l e t e l y .  N o w

e i t h e r  s t o r e  t h e m  i n  a  r e f r i g e r a t o r  o r  e a t .  

W h e n  r e a d y  t o  s e r v e  p o p  a  s l i c e  i n  t h e  t o a s t e r  a n d  t o a s t  o n  a

h i g h  s e t t i n g .

F I n a l l y  a d d  t h e  s w e e t  o r  s a v o r y  t o p p i n g s  f o r  y o u r  d o s h a  a n d

e n j o y !



turmeric
roasted
root
veggies

R o a s t e d  v e g g i e s  a r e  g o o d  f o r  t h e  b o d y  a n d  s o u l ,  a s  t h e y  a r e

c o m f o r t i n g  a n d  g r o u n d i n g .  ( p e r f e c t  f o r  v a t a ) .  T h i s  a l s o

c o n t a i n s  t u r m e r i c  t h a t  p u r i f i e s  t h e  b l o o d  a n d  f i g h t s

i m f l a m a t i o n

s e r v e s  6

1 / 4  c u p  c o c o n u t  o i l  ( m e l t e d )

4  m e d i u m  c a r r o t s  c u t  i n t o  s l i c e s

1  m e d i u m  b u t t e r n u t  s q u a s h

2  m e d i u m  r e d  b e e t s ,  p e e l e d  a n d  c u t  i n t o  c u b e s

2  s w e e t  p o t a t o s ,  p e e l e d  a n d  c u t  i n t o  c u b e s

1  t e a s p o o n  s e a  s a l t .  

2  t a b l e s p o o n  c o c o n u t  n e c t a r

1  t a b l e s p o o n  g r o u n d  t u r m e r i c

1  t e a s p o o n  b l a c k  p e p p e r  

1 / 2  t e a s p o o n  c i n n a m o n  

H O W :  P r e h e a t  t h e  o v e n  t o  1 9 0  d e g r e e s  a n d  g r e a s e  a  b a k i n g

d i s h  w i t h  c o c o n u t  o i l .

T o s s  t o g e t h e r  a l l  t h e  v e g e t a b l e s  a n d  t h e  c o c o n u t  o i l

I n  a n o t h e r  s m a l l  b o w l  m i x  t o g e t h e r  t h e  s a l t ,  n e c t a r  a n d

s p i c e s .  T h e n  p o u r  o v e r  t h e  v e g g i e s .  

S p r e a d  t h e  v e g g i e s  o n  t h e  b a k e  d i s h  a n d  b a k e  u n t i l  t e n d e r

a b o u t  a n d  h o u r ,  s t i r r i n g  t h e m  a f t e r  3 0  m i n u t e s  



protein 
bomb
ranch 
dressing

A n  o i l  f r e e  a n d  d e l i c i o u s  v e g a n  r a n c h  d r e s s i n g  t h a t  y o u  c a n

f e e l  g o o d  a b o u t .  I t  i s  f i l l e d  w i t h  g o o d  p r o t e i n  a n d  y o u r  t a s t e

b u d s  w i l l  t h a n k  y o u .

s e r v e s  8

1  b l o c k  s i l k e n  t o f u  

2  t a b l e s p o o n s  l e m o n  j u i c e

1  t a b l e s p o o n  a p p l e  c i d e r  v i n e g a r

1  t a b l e s p o o n  y e l l o w  m u s t a r d

1  t a b l e s p o o n  a g a v e

1  t e a s p o o n  o n i o n  ( g r a n u l e s )

1  t e a s p o o n  g a r l i c  ( g r a n u l e s )

1 / 2  t e a s p o o n  H i m a l a y a n  p i n k  s a l t

2  t a b l e s p o o n s  p a r s l e y  ( d r i e d  o r  f r e s h  m i n c e d ,  *  f r e s h  i s

b e t t e r )

2  t a b l e s p o o n s  d i l l  ( d r i e d  o r  f r e s h  m i n c e d ,  * f r e s h  i s  b e t t e r )

 

H O W :  I n  a  h i g h - s p e e d  b l e n d e r ,  m i x  s i l k e n  t o f u ,  l e m o n  j u i c e ,

a p p l e  c i d e r  v i n e g a r ,  m u s t a r d ,  a g a v e ,  o n i o n  g r a n u l e s ,  g a r l i c

g r a n u l e s ,  a n d  s a l t .  B l e n d  t h o r o u g h l y  o n  h i g h  u n t i l  s m o o t h .

A d d  p a r s l e y  a n d  d i l l  a n d  p u l s e  u n t i l  e v e n l y  m i x e d  i n  t h e

d r e s s i n g .  B e  c a r e f u l  n o t  t o  o v e r  p r o c e s s  b e c a u s e  t h i s  w i l l

m a k e  y o u r  h e r b s  b i t t e r .

S t o r e  i n  a n  a i r - t i g h t  c o n t a i n e r  i n  t h e  r e f r i g e r a t o r  f o r  7  d a y s .

S e r v e  c h i l l e d .



kale,
avocado
and
grapefruit
salad

W e  a r e  o b s e s s e d  w i t h  k a l e  s a l a d s  e s p e c i a l l y  a f t e r  w e  l e a r n t

t h a t  w e  m u s t  m a s s a g e  t h e  l e a f s  b e f o r e  e a t i n g .  T h i s  s a l a t  i s

f u l l  o f  a m a z i n g  i n g r e d i a n t s ,  i t s  c o o l i n g  a n d   e n e r g i i n g  s o  g o o d

f o r  p i t t a  a n d  k a p h a .  

s e r v e s  2

2   t e a s p o o n s  o r a n g e  j u i c e  ( f r e s h l y  s q u e e z e d )

1  t a b l e s p o o n  o l i v e  o i l

1 / 2  t e a s p o o n  s a l t

b l a c k  p e p p e r  t o  t a s t e

6  c u p s  s h r e d d e d  k a l e  l e a v e s  ( n o  s t e m s )

1  p i n k  g r a p e f r u i t ,  p e e l e d  a n d  c u l t  i n t o  p i e c e s

1  a v o c o a d o  s l i c e d

2  t a b l e s p o o n s  f r e s h  m i n t  l e a v e s ,  c h o p p e d

H O W :  I n  a  s m a l l  b o w l ,  c o m b i n e t h e  o r g a n c e  j u i c e ,  o l i v e  o i l ,

s e a  s a l t ,  a n d  p e p p e r  f o r  d r e s s i n g .  

P l a c e  t h e  k a l e  i n  a  l a r g e  b o w l  a n d  p o u r  t h e  d r e s s i n g  o v e r ,

m a s s a g i n  i t  f o r  a  f e w  m i n u t e s  t o  g e t  t h e  l e a v e s  m o r e  t e n d e r .  

D i v i d e  t h e  k a l e  b e t w e e n  t w o  p l a t e s  a n d  a d d  t h e  g r a p e f r u i t

a n d  a v o c a d o .  F i n a l l y  s p r i n k l e  t h e  m i n t  o v e r  e a c h  p l a t e  o r

p o m e g r a n t e  s e e d s .  



roasted
broccoli
with
tzatziki
sauce

B r o c c o l i  i s  a  g r e a t  s o u r c e  o f  p r o t e i n ,  f o l a t e ,  v i t a m i n  K  a n d  C

a n d  m u c h  m o r e .  P i n e  n u t s  a r e  a  t r u e  b e a u t y  d e l i c a c y .  T h e y

n o u r i s h  u s  w i t h  a n t o x i d a n t s ,  l u t e i n  a n d  v i t a m i n  A ,  B ,  C ,  D  a n d

E .  T h e y  a l s o  m a k e  t h e  s a u c e  v e r y  c r e a m y .  

S e r v e s  4  ( a s  a  s i d e  d i s h )

R o a s t e d  b r o c c o l i

3  m e d i u m  h e a d s  b r o c c o l i ,  c u t  i n t o  f l o r e t s

2  t a b l e s p o o n s  c o c o n u t  o i l  ( m e l t e d )

S e a  s a l t  a n d  b l a c k  p e p p e r

P i n e  n u t  t z a t z i k i  s a u c e

1 / 4  c u p  p i n e  n u t s

1 / 2  c u p  r a w  u n s a l t e d  c a s h e w s

2  t a b l e s p o o n s  f r e s h  l e m o n  j u i c e

2 / 3  c u p  c o c o n u t  m i l k

2  t a b l e s p o o n s  m i n c e d  w h i t e  o n i o n

p i n c h  o f  s e a  s a l t

2  t a b l e s p o o n s  m i n c e d  d i l l  l e a v e s

2  t a b l e s p o o n s  m i n c e d  m i n t  l e a v e s .  

H O W :  P r e h e a t  t h e  o v e n  t o  2 0 0  d e g r e e s .  I n  a  b o w l  t o s s  t h e

b r o c c o l i  w i t h  t h e  c o c o n u t  o i l  a n d  l i g h t l y  s e a s o n  i t  w i t h  s a l t

a n d  p e p p e r .  G r e a s e  a  b a k i n g  s h e e t  w i t h  c o c o n u t  o i l  a n d

s p r e a d  t h e  b r o c c o l i  o n  t o p .  R o a s t  f o r  2 0  m i n u t e s .  

M e a n w h i l e  m a k e  t h e  s a u c e .  I n  a  b l e n d e r  p u t  t h e  p i n e  n u t s ,

c a s h e w s ,  l e m o n  j u i c e ,  c o c o n u t  m i l k ,  o n i o n  a n d  s e a  s a l t  a n d

b l e n d  u n t i l  c r e a m y .  S t i r  i n  m o s t  o f  t h e  m i n t  a n d  d i l l ,  l e a v i n g  a

l i t t e  p i t  f o r  t o p p i n g .  

T o  s e r v e :  p u t  t h e  b r o c c o l i  o n  a  s e r v i n g  d i s h  a n d  p o u r  t h e

s a u c e  o v e r  t h e  t o p .  T o p  w i t h  t h e  r e m a i n i n g  d i l l  a n d  m i n t .  



self care
cauliflower
soup

W h e n e v e r  y o u  n e e d  s o m e  e x t r a  l o v e  i n  a  b o w l ,  t h i s  i s  i t .  I t s

f u l l  o f  v i t a m i n s ,  b e a u t y  f a t ,  a n d  m i n e r a l s  t o  g i v e  y o u  t h e

l o v i n g  e n e r g y  y o u  d e s e r v e ,

s e r v e s  4  

1  t a b l e s p o o n  c o c o n u t  o i l

1 / 2  c u p  d i c e d  y e l l o w  o n i o n

1  m e d i u m  h e a d  c a u l i f l o w e r ,  c u t  i n t o  f l o r e t s

1   1 / 2  c u p s  s h r e d d e d  c a b b a g e

1  t a b l e s p o o n  c h o p p e d  f r e s h  r o s e m a r y  l e a v e s .

1  t a b l e s p o o n  c h o p p e d  f r e s h  t h y m e  l e a v e s

1  1 / 2  c u p s  v e g e t a b l e  b r o t h

1  1 / 2  c u p s  c o c o n u t  m i l k

s e a  s a l t  a n d  b l a c k  p e p p e r  t o  t a s t e

H O W :  I n  a  l a r g e  p o t ,  h e a t  t h e  c o c o n u t  o i l  o v e r  m e d i u m  h e a t .

A d d  t h e  o n i o n ,  c a u l i f l o w e r ,  c a b b a g e ,  r o s e m a r y  a n d  t h y m e

a n d  s a u t e  u n t i l  t h e  c a u l i f l o w e r  s t a r t s  t o  s l i g h t l y  b r o w n

( a b o u t  4  m i n u t e s )  S t i r  i n  t h e  v e g e t a b l e  b r o t h  a n d  l e t  i t

s i m m e r ,  p a r t i c a l l y  c o v e r e d  f o r  3 0  m i n u t e s .  

T r a n s f e r  t h e  m i x t u r e  i n t o  a  b l e n d e r  i n  b a t c h e s  t a k i n g  c a r e

w i t h  t h e  h o t  l i q u i d  a n d  b l e n d  u n t i l  s m o o t h .  P o u r  i t  b a c k  i n t o

t h e  p o t  a n d  s t i r  i n  t h e  c o c o n u t  m i l k ,  w a r m i n g  i t  j u s t  u n d e r  a

b o i l .  S e a s o n  w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r



thai soup
for that
glow

I f  w e  w a n t  t o  b e  r a d i a n t  i n  t h e  w o r l d  w e  n e e d  t o  e a t  r a d i a n t

f o o d s !  T h i s  s o u p  i s  a b s o l u t e l y  d e l i c i o u s !  S e r v e  w i t h  s o m e

t o a s t y  g l u t e n  f r e e  b r e a d .  

i n g r e d i e n t s

2  t a b l e s p o o n s  c o c o n u t  o i l

1  l a r g e  y e l l o w  o n i o n ,  r o u g h l y  c h o p p e d

1  l e e k ,  w h i t e  p a r t s  o n l y ,  s l i c e d  i n t o  r i b b o n s  a n d  w a s h e d  t o

r e m o v e  d i r t

2  c l o v e s  g a r l i c ,  r o u g h l y  c h o p p e d

1  i n c h  p i e c e  o f  f r e s h  g i n g e r ,  p e e l e d  a n d  r o u g h l y  c h o p p e d

1  T a b l e s p o o n  p l u s  1  t e a s p o o n  T h a i  R e d  C u r r y  P a s t e

4  m e d i u m  c a r r o t s ,  p e e l e d  a n d  c u t  i n t o  b i t e  s i z e  p i e c e s

2  l a r g e  S w e e t  P o t a t o e s  ( g a r n e t  y a m s ) ,  p e e l e d  a n d   c u b e d  i n t o

1 / 4  i n c h  c u b e s

4  c u p s  V e g e t a b l e  b r o t h ,  w a t e r  o r  b o n e  b r o t h

1  l a r g e  ( 1 3 . 5  o z )  c a n  C o c o n u t  m i l k

2  t e a s p o o n s  l i m e  z e s t

1 / 2  l i m e  j u i c e  

S a l t  a n d  p e p p e r  t o  t a s t e

I n  a  m e d i u m  t o  l a r g e  p o t  o v e r  a  m e d i u m  f l a m e  a d d  c o c o n u t

o i l ,  a l l o w  t o  m e l t  a n d  c o a t  t h e  b o t t o m  o f  t h e  p o t .  A d d  o n i o n s

a n d  l e e k s  a n d  c o o k  f o r  4 - 6  m i n u t e s ,  s t i r r i n g  f r e q u e n t l y  u n t i l

s o f t  a n d  t r a n s l u c e n t ,  b e i n g  c a r e f u l  n o t  t o  b r o w n .  A d d  t h e

g a r l i c  a n d  g i n g e r  a n d  c o n t i n u e  t o  s t i r  f o r  a n o t h e r  2  m i n u t e s .

A d d  t h e  r e d  c u r r y  p a s t e  a n d  s t i r  u n t i l  w e l l  b l e n d e d  i n t o  t h e

o n i o n  m i x t u r e .  A d d  t h e  c a r r o t s  a n d  s a u t é  f o r  4  m i n u t e s .  T h e n

a d d  t h e  s w e e t  p o t a t o e s .  L o w e r  t h e  f l a m e  s o  t h e  s o u p  d o e s

n o t  b o i l .  C o o k  f o r  a b o u t  2 5 - 3 0  m i n u t e s  u n t i l  t h e  c a r r o t s  a n d

s w e e t  p o t a t o e s  a r e  f o r k  t e n d e r .  A d d  t h e  c o c o n u t  m i l k  a n d

s t i r .  R e m o v e  f r o m  t h e  h e a t  a n d  b l e n d  t h e  s o u p  i n  b a t c h e s .

T r a n s f e r  b a c k  t o  t h e  p o t  a n d  s t i r  i n  t h e  l i m e  z e s t  a n d  l i m e

j u i c e  a n d  s a l t  a n d  p e p p e r  t o  t a s t e . G a r n i s h  w i t h  c h o p p e d

c i l a n t r o  o r  c u t  u p  a s i a n  p i c k l e s  o r  c h i l i  o i l  a n d  c h o p p e d

s c a l l i o n s .  H a v e  f u n  a n d  e n j o y .



the
leftover
curry

W e  l o v e  s i m p l e  c l e a n  f o o d .  A n d  s o m e t i m e s  s u p e r  e a s y  t o

m a k e .  W e  b o t h  m a k e  a  v e r s i o n  o f  t h i s  p r o b a b l y  o n c e  a  w e e k .

N o  r e c i p e  r e a l l y ,  j u s t  t h e  v e g e t a b l e s  y o u  h a v e  a n d  s o m e  l o v e .  

L e f t o v e r  v e g g i e s :  z u c c h i n i ,  b e l l  p e p p e r ,  c a u l i f l o w e r ,  b r o c c o l i ,  

, m u s h r o o m s ,  a l l  c u t  i n t o  b i t e s i z e  p i e c e s ,  o n i o n

C o c o n u t  o i l

C h i c k p e a s  o r g a n i c

C o c o n u t  m i l k  o r g a n i c

C u r r y  p a s t e

H e a l i n g  s p i c e s :  c i n n a m o n ,  t u r m e r i c ,  b a l c k  p e p p e r ,  s a l t ,

c u m i n ,  g i n g e r .

H O W :  O n  l o w  t o  m e d i u m  h e a t  s a u t e  t h e  v e g e t a b l e s  w i t h  t h e

s p i c e s  a n d  c o c o n u t  o i l  o n  a  p a n .  T h e n  a d d  t o  t h e  p a n  t h e

c h i c k p e a s ,  c o c o n u t  m i l k ,  c h i l i  p a s t e  a n d  m i x  i t  a l l  t o g e t h e r .  

O p t i o n a l :  S e r v e  w i t h  b a s m a t i  o r  b r o w n  r i c e  o r  c a u l i f o w e r

r i c e



super
simple 
kitchari

K i t c h a r i  m e a n s  m i x t u r e ,  u s u a l l y  o f  t w o  g r a i n s  a n d  i s  a  v e r y

i m p o r t a n t  d i s h  i n  A y u r v e d a .  T h i s  s u p e r  s i m p l e  k i t c h a r i  r e c i p e

i s  e a s y  t o  d i g e s t ,  i s  t h e  p e r f e c t  b a l a n c e  o f  p r o t e i n ,

c a r b o h y d r a t e s  a n d  f a t .   U s e  t h i s  a s  a  b a s i c  r e c i p e  a n d  t h e n

e p i r m e n t  w i t h  s p i c e s  ( c u m i n ,  f e n n e l )  a n d  v e g e t a b l e s

( c a u l i f l o w e r ,  c a r r o t s )  t o  s w i t c h  i t  u p

T h e  b a s i c  r e c i p e :  

1  c u p  r i c e

1 / 2  c u p  m u n g - b e a n s  ( w h o l e  o r  s p l i t )

2 - 3  t a b l e s p o o n s  G h e e  o r  o l i v e  o i l

T u r m e r i c

s a l t

H O W :  I f  t h e  b e a n s  a r e  n o t  s p l i t ,  l e t  t h e m  s o a k  o v e r n i g h t  a n d

t h e n  p o u r  o f f  t h e  w a t e r .  R i c e  a n d  m u n g  b e a n s  a r e  p u t

t o g e t h e r  i n  a  p o t  w i t h  a b o u t  f o u r  c u p s  o f  w a t e r ,  m o r e  i f  y o u

w a n t  t o  m a k e  i t  a  s o u p .  A d d  s p i c e s  a n d  b u t t e r / o i l  a n d

s i m m e r .  A d d  s a l t  t o  t a s t e .  T h e  p o r r i d g e  i s  r e a d y  w h e n  t h e

r i c e  a n d  b e a n s  a r e  s u i t a b l y  s o f t .



fresh 
spring
rolls 

E v e r y b o d y  l o v e s  f r e s h  s p r i n g  r o l l s !

F e e l  f r e e  t o  a d d  s o m e  t o f u ,  r i c e  n o o d l e s ,  a v o c a d o ,  s e e d s  o r

w h a t e v e r  y o u  p r e f e r .

T H E  P E A N U T  S A U C E :  

I N G R E D I E N T S :  

1 / 2  c u p  c r e a m y  p e a n u t  b u t t e r

1 / 2  c u p  w a t e r

2  t a b l e s p o o n s  r i c e  v i n e g a r

2  t a b l e s p o o n s  t a m a r i  s a u c e  

1  1 / 2  t o  2  t a b l e s p o o n s  m a p l e  s y r u p

1  t e a s p o o n  t o a s t e d  s e s a m e  o i l

H O W :  I n  a  m i x i n g  b o w l ,  u s e  a  f o r k  o r  w h i s k  t o  m i x  a l l  t h e

i n g r e d i e n t s  t o g e t h e r .  T h e  p e a n u t  b u t t e r  w i l l  b e  q u i t e  s t i f f  a t

t h e  b e g i n n i n g ,  b u t  d o  n o t  w o r r y .  J u s t  k e e p  w o r k i n g  i t  i n t o

t h e  l i q u i d s .  I n  a  f e w  m i n u t e s ,  t h e  s a u c e  w i l l  r e a c h  a  c r e a m y

c o n s i s t e n c y . U s e  t h e  p e a n u t  s a u c e  a s  a  d i p  f o r  a p p e t i z e r s ,  a

s a l a d  d r e s s i n g ,  o r  a  s a u c e  f o r  n o o d l e s !  R e f r i g e r a t e  a n y

l e f t o v e r  p e a n u t  s a u c e  f o r  u p  t o  a  w e e k .

I N G R E D I E N T S :  

A n y  k i n d  o f  l e t t u c e  l e a v e s

1  r e d  b e l l  p e p p e r ,  s e e d e d  a n d  t h i n l y  s l i c e d

2  c a r r o t s ,  p e e l e d  a n d  j u l i e n n e d

1 / 2  c u c u m b e r ,  t h i n l y  s l i c e d

1 / 4  h e a d  o f  r e d  c a b b a g e ,  s l i c e d

f r e s h  m i n t  l e a v e s

f r e s h  b a s i l  l e a v e s

T H E  p e a n u t  s a u c e

H O W :  F i l l  a  s h a l l o w ,  w i d e  b o w l  w i t h  w a r m  w a t e r .  L i g h t l y  w e t

t h e  s u r f a c e  o f  t h e  c u t t i n g  b o a r d .  P l a c e  t h e  v e g e t a b l e s  o n

p l a t e s  o r  b o w l s  a n d  g e t  t h e m  c l o s e  t o  y o u r  w o r k s p a c e .  H a v e

a  l a r g e  p l a t e  r e a d y  s o  t h a t  y o u  c a n  l a y  y o u r  f i n i s h e d  s p r i n g

r o l l s  o n  t o p . D i p  a  r i c e  p a p e r  w r a p p e r  i n t o  t h e  b o w l  o f  w a t e r

a n d  c i r c l e  t h e  p a p e r  a r o u n d  s o  t h a t  t h e  e n t i r e  s u r f a c e  i s

m o i s t e n e d .  T r a n s f e r  t h e  r i c e  p a p e r  o n t o  t h e  w e t  b o a r d .  P l a c e

a  l e t t u c e  l e a f  o n  t o p  o f  t h e  r i c e  p a p e r .  T h e n ,  l a y  t h e

v e g e t a b l e s ,  m i n t ,  a n d  b a s i l  o n  t o p ,  a b o u t  1 / 2  t o  1  i n c h  a w a y

f r o m  t h e  b o t t o m  o f  t h e  w r a p p e r . S t a r t i n g  f r o m  t h e  b o t t o m  o f

t h e  w r a p p e r ,  s t a r t  r o l l i n g  e v e r y t h i n g  t o w a r d s  t h e  m i d d l e .

F o l d  t h e  l e f t  a n d  r i g h t  s i d e s  o f  t h e  w r a p p e r  t o w a r d s  t h e

c e n t e r ,  a n d  f i n i s h  r o l l i n g  u p  t h e  s p r i n g  r o l l .  P l a c e  t h e  s p r i n g

r o l l  o n t o  y o u r  s p a r e  p l a t e  a n d  r e p e a t  f o r  t h e  r e m a i n i n g

s p r i n g  r o l l s .  S e r v e  t h e  s p r i n g  r o l l s  w i t h  t h e  p e a n u t  s a u c e .  



easy
breezy
lentil
soup

A n  e a s y  n u t r i t i o u s  s o u p  i s  j u s t  w h a t  w e  n e e d  d u r i n g  p u r i f y

w e e k .  T h i s  o n e  i s  s o  s o  e a s y  a n d  o n l y  t a k e s  2 0  m i n u t e s  t o

m a k e .  T h e  w h o l e  f a m i l y  w i l l  l o v e  i t  a n d  i t  i s  f u l l  o f  t h e  g o o d

s t u f f  t h a t  h e l p s  f i g h t  o f f  c o l d s  a n d  i n f l a m m a t i o n  i n  t h e  b o d y .

I t  i s  a l s o  d e l i c i o u s  t h e  d a y  a f t e r

S e r v e s  3 - 4

O i l  

1  c u p  c h o p p e d  o n i o n

1  c u p  c h o p p e d  l e e k

2 - 3  p r e s s e d  g a r l i c  c l o v e

2  t e a s p o o n  t u r m e r i c

1  t e a s p o o n  c u m i n

1  t e a s p o o n  g a r a m  m a s a l a

1  c u p  u n c o o k e d  r e d  l e n t i l s

1  c a n  c o c o n u t  m i l k  ( o r g a n i c )

1  c a n  c h o p p e d  t o m a t o e s

4  c u p s  w a t e r

1  p i e c e  v e g e t a b l e  s t o c k  

1 / 2  l i m e ,  o n l y  t h e  j u i c e

1 5 0  g  S p i n a c h

s a l t  a n d  p e p p e r

f r e s h  c o r i a n d e r  ( o p t i o n a l )

S a l t e d  p e a n u t s  ( o p t i o n a l )

H O W  T O :  

S t a r t  b y  f r y i n g  t h e  o n i o n ,  l e e k  a n d  g a r l i c  i n  o i l  f o r  a  f e w

m i n u t e s  o r  u n t i l  s l i g h t l y  s o f t e n e d .  A d d  t u r m e r i c ,  c u m i n  a n d

g a r a m  m a s a l a ,  s t i r  i n  t h e  o n i o n  f o r  a b o u t  a  m i n u t e

P u t  t h e  r e s t  o f  t h e  i n g r e d i e n t s  ( e x c e p t  t h e  s p i n a c h  a n d  l i m e

j u i c e )  a n d  a l l o w  t h e  s o u p  t o  s i m m e r  f o r  a b o u t  2 0  m i n u t e s  o n

m e d i u m  h e a t .  T u r n  o f f  t h e  h e a t  a n d  a d d  t h e  s p i n a c h ,  l i m e

j u i c e ,  s a l t  a n d  p e p p e r  t o  t h e  p o t .  S t i r  s l i g h t l y  a n d  a l l o w  t h e

s p i n a c h  t o  s o f t e n .  S e r v e  w i t h  f r e s h  c o r i a n d e r  a n d  s a l t e d

n u t s !



Creamy
kale &
sweet
potato
salad

W e  l o v e  m a s s a g i n g  o u r  k a l e .  T h a t s  a c t u a l l y  h o w  t o  m a k e  i t

t a s t y .  A n d  i t s  a  r i t u a l  i n  i t  s e l f !

T h i s  s i m p l e  a n d  c r e a m y  s a l a d  i s  p e r f e c t  f o r  p u r i f y  w e e k .

P a p r i k a  a n d  c u m i n  r o a s t e d  s w e e t  p o t a t o e s  a n d  c h i c k p e a s

t o s s e d  t h r o u g h  c r e a m y  c a s h e w  k a l e  w i t h  a  s p r i n k l i n g  o f  f r e s h

p a r s l e y .  

S e r v e s  2 - 4

F O R  T H E  S A L A D

2  l a r g e  ( 5 0 0 g )  s w e e t  p o t a t o e s

1  x  4 0 0 g  c a n  o f  c h i c k p e a s  ( o r g a n i c )

1  t e a s p o o n  o f  c u m i n

1  t e a s p o o n  o f  p a p r i k a

2 0 0  g  k a l e

p i n c h  o f  c h i l l i  f l a k e s  ( o p t i o n a l )

D r i z z l e  o f  o l i v e  o i l

s a l t  a n d  p e p p e r

a  h a n d f u l  o f  c h o p p e d  f r e s h  p a r s l e y

F O R  T H E  D R E S S I N G

1 5 0  g r  c a s h e w s

2  r o a s t e d  g a r l i c  c l o v e s

6  t a b l e s p o o n s  o f  a l m o n d  m i l k

1  t a b l e s p o o n  o f  n u t r i t i o n a l  y e a s t

2  t e a s p o o m s  o f  m u s t a r d

j u i c e  o f  1  l e m o n

p i n c h  o f  s a l t

H O W  T O :  

P r e h e a t  t h e  o v e n  t o  1 9 0 C  w i t h  f a n  i f  p o s s i b l e .  P e e l e  a n d  c u t

d o w n  t h e  s w e e t  p o t a t o e s  i n  b i t e  s i z e  p i e c e s .  D r a i n  a l l  t h e

l i q u i d  f r o m  t h e  c h i c k p e a s  .  P u t  b o t h  o n  a  b a k i n g  t r a y  a n d

d r i z z l e  w i t h  o l i v e  o i l ,  c u m i n ,  p a p r i k a  a n d  p i n c h  o f  s a l t .  M i x

w e l l  a n d  r o a s t  f o r  3 0 - 3 5  m i n  u n t i l  t h e  s w e e t  p o t a t e s  b e g i n  t o

s o f t e n .  W h i l e  t h e y  c o o k  m a k e  t h e  d r e s s i n g .  P l a c e  a l l  t h e

i n g r e d i e n t s  i n  a  p o w e r f u l  b l e n d e r  a n d  b l e n d  u n t i l  s m o o t h .

P l a c e  t h e  k a l e  i n t o  a  l a r g e  m i x i n g  b o w l  a n d  a d d  s o m e  o l i v e  o i l

a n d  s a l t .  m a s s a g e  t h e  k a l e  f o r  a  f e w  m i n u t e s ,  r e a l l y  r u b b i n g

t h e  l e a v e s  u n t i l  t h e  k j a l e  g o e s  n i c e  a n d  s o f t .  O n c e  s o f t  p o u r

t h e  d r e s s i n g  i n t o  t h e  b o w l  a n d  g e n t l y  r u b  i t  i n  a g a i n  u s i n g

y o u r  h a n d s .  

O n c e  c o o k e d  r e m o v e  t h e  s w e e t  p o t a t o e s  a n d  c h i c k p e a s  f r o m

t h e  o v e n  a l l o w  t o  c o o l  f o r  a  f e w  m i n u t e s  a n d  t h e n  t o s s

t h r o u g h  t h e  k a l e .  A d d  t o  a  s e r v i n g  b o w l  a n d  f i n i s h  w i t h  f r e s h

p a r s l e y  a  c r a c k  o f  b l a c k  p e p p e r  a n d  a  p i n c h  o f  c h i l l i  f l a k e s



goddess     
 feast

W h e n  w e  m e e t  o u r  l o v e l y  c i r c l e  o f  f r i e n d s  w e  l o v e  m a k i n g  a

f e a s t !  E v e r y b o d y  c o n t r i b u t e s  t o  m a k i n g  i n g r e d i e n t s  f o r  t h e

b e s t  w r a p s  t h a t  a r e  m a d e  w i t h  l o v e  a n d  w h i l e  h a v i n g  f u n !  

B e  c r e a t i v e  w i t h  t h i s ,  t h e s e  a r e  o n l y  s u g g e s t i o n s !

G l u t e n  f r e e  w r a p s

a n d / o r

R i c e  p a p e r

o r

N o r i  w r a p s

s a l a d m i x

d r y  t o a s t e d  d a t e s

t o a s t e d  a n d  s a l t e d  s e e d  m i x

h o m e m a d e   s p i c y  h u m m u s  ( b a s i c  h u m m u s  r e c i p e  +  j a l a p e n o )

P i n k  b e e t  h u m m u s  ( b a s i c  h u m m u s  r e c i p e  +  b a k e d  b e e t s )

S a u t e d  b r u s s e l  s p r o u t s

b r o c c o l i  a n d / o r  c a u l i f l o w e r  s a u t e d  i n  h e a l i n g  s p i c e s

k i m c h i  

e d i b l e  f l o w e r s

H O W :  L e t  t h e  c r e a t i v e  f l o w  g u i d e  y o u !  



the 
ritual 
bliss 

W e  l o v e  f o l l o w i n g  T H Y R Í  o n  i n s t a g r a m  a n d  g e t t i n g  d a i l y

i n s p i r a t i o n  t o  m a k e  h e a l t h y  l i v i n g  f o o d s  f r o m  h e r .  S h e  m a d e

t h i s  r e c i p e  e s p e c i a l l y  f o r  u s  a s  w e  a r e  m a t c h a  f a n s  a n d  l o v e

m i x i n g  d e s e r t  a n d  m a t c h a !  I t s  p e r f e c t  w h e n  y o u  a r e  m a k i n g

a l m o n d  m i l k  a n d  w a n t  t o  u s e  t h e  P U L P !

1  c u p  a l m o n d s  s o a k e d  o v e r n i g h t  w i t h  t h e  s k i n  r e m o v e d .  P u t

i n  a  b l e n d e r  w i t h  3  c u p s  o f  w a t e r .  S t r a n e  t h r o u g h  a  f i l t e r b a g

P u l p  f r o m  t h e  a l m o n d  m i l k

1  t b s p  M a t c h a

4  d a t e s

1 / 2  t e a s p o o n  v a n i l l a

1  t a b l e s p o o n  a l m o n d  b u t t e r

1  l i m e  ( g r i n d  s k i n  t o  p u t  o n  t o p )

1  t a b l e s p o o n  c o c o n u t  b u t t e r

5  g r  c o c o a  b u t t e r  ( m e l t e d )

1  t a b l e s p o o n  c o c o a  n i b d

1 / 8  c u p  a l m o n d  m i l k

D i r e c t i o n s :  A l l  m i x e d  t o g e t h e r .  R o l l  i n t o  s m a l l  b a l l s  a n d  d i p

i n  c o c o n u t  f l o u r  m i x e d  i n  M a t c h a .  P u t  d i r e c t l y  i n  t h e  f r e e z e r

a n d  s t o r e  o v e r n i g h t  b e f o r e  e n j o y i n g .  S t o r e  i n  t h e  f r e e z e r

by Þyrí Huld



pink 
champagne

W h e n  y o u  a r e  n o t  d r i n k i n g  a l c h o h o l  i t  i s  f u n  t o  h a v e  d r i n k s

t h a t  a r e  b o t h  f u n  a n d  s u p e r  h e a l t h y .  R e j u v e l a c  i s  a  k i n d  o f

g r a i n  w a t e r  t h a t  w a s  i n v e n t e d  a n d  p r o m o t e d  b y  A n n

W i g m o r e ,  b o r n  i n  C r o p o s ,  L i t h u a n i a .  I t  i s  f e r m e n t e d  d r i n k

t h a t  i s  s u p e r  g o o d  f o r  d i g e s t i o n .  M a k i n g  t h i s  i n t o  p i n k

c h a m p a n g e  i s  s u p e r  f u n  a n d  d e l c i o u s .

R e j u v e l a k  c h a m p a g n e

2  c u p s  r e j u v e l a c  ( s e e  @ t h y r i _ h u l d  i n s t a g r a m  h i g h l i g h t s  f o r

r e c i p e )

6  d a t e s

1  t e a s p o o n  j u i c e d  g i n g e r

6  s t r a w b e r r i e s

B l e n d  t o g e t h e r  a n d  s t r a i n  w i t h  a  f i l t e r b a g  a n d  e n j o y !  S t o r e  i n

c l o s e d  c o n t a i n e r  i n  a  c o o l e r

by Þyrí Huld

https://www.instagram.com/thyri_huld/
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the bean protocol
 W e  w a n t  t o  t e l l  y o u  a b o u t  t h e  b e a n s  p r o t o c o l  i f  y o u  e v e r  w a n t  t o  t r y  i t  i f  y o u  n e e d  t o  h e a l

y o u r  b o d y .  I t  i s  m u c h  m o r e  i n t e n s e  t h e n  o u r  p u r i f y  w e e k  b u t  g o o d  t o  k n o w  a b o u t !  T h e

B e a n  P r o t o c o l  c o u l d  b e  c a l l e d  T h e  B e a n  D i e t ,  b u t  i t  i s  n o t  r e a l l y  a  d i e t ,  i t ’ s  a  p r o t o c o l

d e v e l o p e d  b y  K a r e n  H u r d  t h a t  h e l p s  t h e  l i v e r  d e t o x  a n d  h e a l  f r o m  a  r a n g e  o f  a i l m e n t s ,

i n c l u d i n g  i n f e r t i l i t y ,  i n f l a m m a t i o n ,  d i g e s t i v e  i s s u e s ,  d i a b e t e s ,  a u t o i m m u n e  d i s e a s e s  a n d

m u c h  m o r e .  I t  c o n s i s t s  o f  e a t i n g  a l l  k i n d s  o f  b e a n s  a n d / o r  l e n t i l s  3 - 6  t i m e s  a  d a y  f o r  a

m i n i m u m  o f  t h r e e  m o n t h s  a n d  m u c h  l o n g e r  f o r  p e o p l e  w i t h  l o n g - t e r m  i l l n e s s e s  a n d

d i s e a s e s .  Y o u  c o u l d  a l s o  d o  a  l o n g e v i t y  p r o t o c o l  p l a n  i f  y o u  j u s t  w a n t  t o  g e t  h e a l t h i e r ,

a g e  b e t t e r  a n d  l i v e  b e t t e r . O f  a l l  t h e  s u p e r f o o d s  o u t  t h e r e…  W h y  b e a n s ?

T H E  L I V E R  N E E D S  S O L U B L E  F I B E R

T h e  l i v e r  i s  a  n a t u r a l  d e t o x i f i e r .  T h e  l i v e r  w o r k s  w i t h  g a l l b l a d d e r ,  p a n c r e a s  a n d

i n t e s t i n e s  t o  d i g e s t ,  a b s o r b  a n d  p r o c e s s  f o o d .  I t ’ s  m a i n  j o b  i s  t o  f i l t e r  t h e  b l o o d  c o m i n g

f r o m  t h e  d i g e s t i v e  t r a c t ,  b e f o r e  p a s s i n g  i t  t o  t h e  r e s t  o f  t h e  b o d y .  I t  a l s o  d e t o x i f i e s

c h e m i c a l s  a n d  m e t a b o l i z i n g  d r u g s .  A s  i t  d o e s  s o ,  t h e  l i v e r  s e c r e t e s  b i l e  t h a t  e n d s  u p  b a c k

i n  t h e  i n t e s t i n e s .

F i r s t  o f f ,  o u r  b o d i e s  n a t u r a l l y  d e t o x i f y  c h e m i c a l s .  A n d  o u r  b o d i e s  a c t u a l l y  d o  m o r e

a m a z i n g  t h i n g s  l i k e  t r a n s f o r m s  f a t  i n t o  e n e r g y  a n d  i t  r e c i r c u l a t e s  t h e  t h i n g s  w e  n e e d  l i k e

b l o o d .  B u t  w h a t  e l s e  d o e s  t h e  b o d y  r e c i r c u l a t e ?  B i l e ! ! ! Y e s ,  t h e  b i l e  w i t h  a l l  t h e  e x c e s s

c h e m i c a l s ,  t o x i n s  a n d  h o r m o n e s  r e t u r n s  t o  l i v e r  v i a  t h e  i l e u m ,  a n d  t h i s  i s  c a l l e d

E n t e r o h e p a t i c  c i r c u l a t i o n .  T h a t  i s  C r a z y !

T h e  o n l y  w a y  t h e  l i v e r  c a n  p r o p e r l y  r e m o v e  t h e  t o x i c  b i l e  f r o m  t h e  b o d y  i s  t h r o u g h

s o l u b l e  f i b e r .  T h e  c h e m i c a l  c o m p o s i t i o n  o f  s o l u b l e  f i b e r  a t t r a c t s  a n d  a t t a c h e s  t o  t h e

c h e m i c a l  c o m p o s i t i o n  o f  b i l e  t h a t  h o u s e s  a l l  t h e  e x c e s s  m e t a l s ,  t o x i n s ,  a n d  h o r m o n e s

f r o m  o u r  b o d y .  

W h i c h  i s  f a n t a s t i c  b e c a u s e  s o l u b l e  f i b e r  C A N N O T  r e t u r n  t o  t h e  l i v e r .  O n c e  s o l u b l e  f i b e r

a n d  b i l e  a t t a c h  t h e  o n l y  p l a c e  i t  c a n  g o  i s  t h e  t o i l e t !  I t  l e a v e s  y o u r  b o d y  i n  t h e  f o r m  o f  a

b o w e l  m o v e m e n t .  W h i c h  i s  s o  a m a z i n g  a n d  r e a l l y  m a k e s  y o u  l o o k  a t  d e t o x  d i e t s

d i f f e r e n t l y .  



the bean protocol
 

a l l e r g i e s  t o  f o o d s  

f a t i g u e

s t r e s s

b r e a k  o u t s

e x c e s s / l a c k  o f  h o r m o n e  p r o d u c t i o n

p r e m a t u r e  a g i n g

l a c k  o r  p o o r  s l e e p

m e n t a l  f o g

I n f l a m m a t i o n

a u t o i m m u n e  d i s e a s e s  ( c r o h n ' s ,  a r t h r i t i s ,  P s o r i a s i s ,  l u p u s )

c r a v e  s u g a r  t o  s o o t h e  t h e  s t r e s s o r s

n e e d  c a f f e i n e  t o  s t a y  a w a k e  o r  g e t  b u m p s  o f  c l a r i t y

A n d  s u g a r  a n d  s t r e s s ,  p r o m o t e s  s l u d g y  c i r c u l a t i n g  h o r m o n e s .

I f  y o u  n e v e r  e a t  s o l u b l e  f i b e r ,  a l l  t h e  c r a p  t h a t  h a s  b e e n  s i t t i n g  i n  y o u r  l i v e r

r e c i r c u l a t e s  o v e r  a n d  o v e r  a n d  o v e r  a g a i n .  W h a t  h a p p e n s  t o  a n y  o i l  t h a t  g e t s

r e u s e d ?  I t  b e c o m e s  t h i c k e r ,  i t  f e r m e n t s ,  a n d  i t  s l o w s  d o w n s .  O n c e  i t  s l o w s

d o w n ,  t h i n g s  i n  y o u r  b o d y  s t o p  w o r k i n g  o r  o v e r w o r k s  t o  c o m p e n s a t e  f o r  w h a t

d o e s n ’ t  w o r k .

I t ’ s  l i k e  i f  e v e r y  n i g h t  y o u  w o u l d  t a k e  t h e  t r a s h  o u t  a n d  t h e n  y o u  w o u l d  w a k e  u p

e v e r y  m o r n i n g  a n d  t h e  t r a s h  w o u l d  b e  b a c k  i n  y o u r  h o u s e .  G e t t i n g  s m e l l i e r  a n d

o l d e r  e v e r y  f u c x x x  d a y .

S i g n s  t h a t  y o u r  b o d y  i s n ’ t  f u n c t i o n i n g  p r o p e r l y ?

W h i c h  c a u s e s  u s  t o :



J u s t  t o  g e t  y o u  i n s p i r e d  a n d  u n d e r s t a n d i n g  t h i s  p r o t o c o l  b e t t e r  h e r e  i s  a n  e x a m p l e  o f  t h e

P e r f e c t  B e a n  D a y .  T h i s  i s  m e n u  d o e s  n o t  c o n s i d e r  i n t e r m i t t i n g  f a s t i n g  ,  b u t  g i v e s  y o u  a n  i d e a  o f

h o w  t o  i n c o r p o r a t e  m o r e  f i b e r  t o  h e a l  y o u r  b o d y .  S t a r t  s m a l l  a n d  i n c o r p o r a t e  b e a n s  a n d  h u s k

l i t t l e  b y  l i t t l e :  

6 : 0 0 a m  W a k e  U p  /  D r i n k  W a t e r  a n d  p s y l l i u m  H U S K

8 : 0 0 a m  C o o k  t w o  k i n d s  o f  b e a n s  ( l i k e  P i n t o  B e a n s  a n d  B l a c k  B e a n s )  o r  o n e  k i n d  o f  b e a n  a n d  a

w h o l e  g r a i n  ( l i k e  q u i n o a ,  b r o w n  r i c e ,  b a r l e y )  a n d  s o m e  v e g g i e s .

1 0 : 0 0 a m  E a t  l e f t o v e r  b e a n s  f r o m  f i r s t  b r e a k f a s t  a n d  v e g g i e s

1 2 : 0 0 p m  c o o k  m o r e  v e g g i e s ,  a n d  C h i c k  p e a s  o r  m a k e  a  b i g  g r e e n  s m o o t h i e  w i t h  p u r e  o r g a n i c

v e g a n  p r o t e i n  ( h e m p  p r o t e i n  f r o m  K i k i  H e a l t h  o r  G a r d e n  o f  l i f e  R a w  o r g a n i c  p r o t e i n ,

u n f l a v o u r e d )

2 : 0 0 p m  E a t  t w o  s p o o n f u l s  o f  C h i c k  P e a s  w i t h  a  s m a l l  b i t e  o f  v e g g i e s

4 : 0 0 p m  E a t  t w o  s p o o n f u l s  o f  B l a c k  B e a n s  w i t h  a  s m a l l  b i t e  o f  v e g g i e s  

6 : 0 0 p m  G r i l l  A s p a r a g u s  a n d  b r o c c o l i ,  h e a t  t w o  k i n d s  o f  B e a n s ,  a n d  e n j o y  s o m e  n i c e  v e g g i e s  a n d

a  w h o l e  g r a i n  o f  y o u r  c h o i c e  i f  y o u  w a n t  t o .

7 : 3 0 p m  S n a c k  o n  u n s w e e t e n e d  n u t  b u t t e r  a n d  c e l e r y  o r  a  c u p  a n d  a  h a l f  o f  S a l t e d  N u t s  w i t h

o l i v e  o i l

D r i n k  2 - 3  l i t e r s  o f  r o o m t e m p  w a t e r  t h r o u g h o u t  t h e  d a y ,  s p a r k l i n g  w a t e r  i s  a l l o w e d  b u t  d o e s  n o t

c o u n t  a s  w a t e r  i n t a k e .

I n  t h e  n e x t  p a g e s  t h e r e  a r e  a  f e w  b e a n  p r o t o c o l  a p p r o v e d  r e c i p e s . . !

the bean protocol
day

 



S o  w h a t  s h o u l d  y o u  f o c u s  o n  t h e n ?

D o  t h i s  e v e r y  d a y :  

E a t  a  v a r i e t y  o f  l e g u m e s

A L L  t h e  V e g e t a b l e s

E a t  o r g a n i c  c l e a n  p r o t e i n  r e g u l a r l y  ( w e  r e c o m m e n d  G a r d e n  o f  L i f e  a n d / o r  H e m p  p r o t e i n  f r o m

K i k i  H e a l t h )  e s p e c i a l l y  i f  y o u  f e e l  t h a t  y o u  a r e n ' t  N O T  i n c l u d e d )

N u t s  a n d  S e e d s  ( N o  c o c o n u t )

S l e e p  -  a t  l e a s t  8  h o u r s  e v e r y  n i g h t

R e d u c e  a l l  s t r e s s  i n  y o u r  l i f e

I f  y o u  e a t  l e a n  m e a t ,  f i s h  o r  e g g s ,  u s e  i t  a s  m e d i c i n e .  ( B u t  t h i s  i s  t o t a l l y  d o a b l e  t h e  v e g a n  w a y

a n d  w e  h i g h l y  r e c o m m e n d  t h a t . )

the bean protocol
DO

 



A l w a y s  ( n o  c h e a t i n g  h e r e )  s a y  n o  t o :  

S u g a r  a n d  S w e e t s

N a t u r a l  S w e e t e n e r s  ( S t e v i a  I N C L U D E D )

A r t i f i c i a l  a n d  N a t u r a l - A r t i f i c i a l  S w e e t e n e r s

S w e e t e n e d  B e v e r a g e s  

F r u i t s  a n d  F r u i t  J u i c e s

C a f f e i n e  ( M a t c h a  i n c l u d e d )

H e r b a l  T e a s

F r a g r a n c e s  a n d  P e r f u m e s

D a i r y  

S a t u r a t e d  F a t s

A l l  k i n d s  o f  G u m

A l l  B e v e r a g e s  ( e x c e p t  w a t e r  a n d  u n s w e e t e n e d  n u t  m y l k )

S u p p l e m e n t s

A l c o h o l  

F o r m a l  E x e r c i s e  ( y o g a  a n d  p i l a t e s  i s  a l l o w e d  a n d  g e n t l e  f o r m s  o f  t h e  R i t u a l  M e t h o d )

N i c o t i n  

C i n n a m o n  

S o y  P r o d u c t s  ( s o y  s a u c e  a n d  s o y b e a n  o i l  a r e  a l l o w e d )

D a r k  M e a t  a n d  s k i n s

the bean protocol
DON'T

 



A l l  o f  t h i s  i s  a l l o w e d ,  b u t  y o u  d o  n o t  n e e d  t o  f o c u s  o n  d o i n g  t h i s  e v e r y  d a y .  

T h e s e  t h i n g s  d o  n o t  r e a l l y  s u p p o r t  o r  d i s r u p t  t h e  B e a n  P r o t o c o l ;

C o n d i m e n t s  w i t h  5 g  o f  s u g a r  o r  l e s s  p e r  s e r v i n g

L e m o n  a n d  L i m e s  

C a r b o n a t e d  W a t e r

G o o d  O i l s  ( N o  p a l m  o i l  o r  c o c o n u t  o i l )

S p i c e s  o r  h e r b s  t o  f l a v o u r  f o o d

S t a r c h e s

U n s w e e t e n e d  N u t  M y l k s  ( n o t  c o c o n u t  m i l k )

D o  t h i s  f o r  a t  l e a s t  3  m o n t h s  a n d  t h e n  y o u  c a n  s l o w l y  c h e c k  o u t  t h e  l o n g e v i t y  h e a l t h  p l a n .  

T h e n  y o u  c a n  g e n t l y  s t a r t  t o  a d d  t h i n g s  i n  l i k e  f r u i t s ,  b e r r i e s ,  a  m a t c h a  h e r e  a n d  t h e r e ,

m o v e m e n t ,  c l e a n  t h e r a p e u t i c  e s s e n t i a l  o i l s ,  h e r b s  e t c .  

F o r  m o r e  s u p p o r t  o n  t h e  l o n g e v i t y  p l a n ,  c h e c k  o u t  t h e  R v k  R i t u a l  M e m b e r s h i p

the bean protocol
ALLOWED

 



C a r b o n a t e d  w a t e r  a n d  n u t  m y l k  d o e s  n o t  c o u n t  a s  w a t e r  c o n s u m p t i o n .

A l w a y s  s e p a r a t e  y o u r  f a t s  a n d  b e a n s  

H a v e  a  b e a n  s n a c k  a n d  t h e n  w a i t  a t  l e a s t  o n e  a n d  a  h a l f  h o u r  b e f o r e  y o u  h a v e  a  f a t  s n a c k .

H a v e  a  f a t  s n a c k  a n d  t h e n  w a i t  a t  l e a s t  a n  h o u r  b e f o r e  y o u  h a v e  a  b e a n  s n a c k

W h e n  y o u  p u t  y o u r  p l a t e s  t o g e t h e r  d o  t h i s :  

O n e  p o r t i o n  b e a n ,  o n e  p o r t i o n  w h o l e  g r a i n  a n d  o n e  p o r t i o n  v e g g i e s

O n e  p o r t i o n  b e a n ,  o n e  p o r t i o n  a n o t h e r  k i n d  o f  b e a n  a n d  o n e  p o r t i o n  v e g g i e s

O n e  p o r t i o n  b e a n ,  o n e  p o r t i o n  p r o t e i n  a n d  o n e  p o r t i o n  v e g g i e s

I f  y o u  f e e l  l i k e  y o u  d o n ’ t  g e t  e n o u g h  g r e e n s ,  m a k e  y o u r s e l f  a  n i c e  g r e e n  s m o o t h i e  e v e r y  d a y .

I f  y o u  f e e l  l i k e  y o u  d o n ’ t  g e t  e n o u g h  p r o t e i n s ,  a d d  c l e a n  p r o t e i n  t o  t h a t  g r e e n  s m o o t h i e

M a k e  s u r e  t o  a l w a y s  s n a c k  o n  n u t s  w i t h  s a l t  a n d  p r e f e r a b l y  n i c e  o l i v e  o i l  e v e r y  d a y ,  l i k e

m a y b e  a f t e r  d i n n e r  o r  i n  t h e  a f t e r n o o n .

T r y  t o  h a v e  a  b e a n  s n a c k  a t  l e a s t  3  t o  8  t i m e s  a  d a y

A n d  a  f a t  s n a c k  a t  l e a s t  1  t i m e  a  d a y  

 

W h e n  y o u  e a t  y o u r  s n a c k s / m e a l s  a l w a y s  m a k e  s u r e  t h a t  t h e r e  i s  1  a n d  a  h a l f  h o u r  b e t w e e n  y o u r

b e a n  s n a c k  a n d  y o u r  f a t  s n a c k .  I f  y o u  a r e  h a v i n g  a  f a t  s n a c k  y o u  o n l y  n e e d  t o  w a i t  1  h o u r  b e f o r e

y o u  h a v e  y o u r  b e a n  s n a c k

the bean protocol
TIPS & TRICKS
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SPICY 
GARLIC
HUMMUS

I n g r e d i e n t s :

1  1 4 . 5 - o z .  c a n  b u t t e r   b e a n s

1  T b s p .  l e m o n  j u i c e  o r  j u i c e  f r o m  ½  l e m o n

½  t s p .  s a l t

¼  -  ½  t s p .  r e d  p e p p e r  f l a k e s

1  c l o v e  g a r l i c ,  m i n c e d

3  T b s p .  o l i v e  o i l

I n s t r u c t i o n s :

D r a i n  a n d  r i n s e  b e a n s .  L e t  s i t  a  c o u p l e  o f  m i n u t e s  t o  d r a i n

w e l l .  P l a c e  b e a n s ,  l e m o n  j u i c e ,  s a l t ,  p e p p e r  f l a k e s ,  a n d  g a r l i c

i n  f o o d  p r o c e s s o r .  S t a r t  p r o c e s s o r  a n d  d r i z z l e  i n  o i l  w h i l e

p r o c e s s i n g .  Y o u  m a y  n e e d  t o  s t o p  a n d  s c r a p e  d o w n  t h e  s i d e s

s e v e r a l  t i m e s .  A d d  m o r e  o i l  i f  n e e d e d  f o r  d e s i r e d

c o n s i s t e n c y .  U s e  s m a l l e r  a m o u n t  o f  r e d  p e p p e r  f l a k e s  f o r

m o r e  m i l d  h u m m u s ,  a n d  l a r g e r  a m o u n t  f o r  m o r e  h e a t e d

h u m m u s .  

V a r i a t i o n :  F o r  S p i c y  C u r r y  H u m m u s  a d d  1  t s p .  c u r r y  p o w d e r .

H u m m u s  i s  s o m e t h i n g  t h a t  w e  a r e  h i g h l y  a d d i c t e d  t o .  

U s e  t h i s  a s  a  d r e s s i n g  o r  a  d i p . . .  o r  j u s t  e a t  i t  d i r e c t l y  f r o m

t h e  j a r  w i t h  a  b i g  s p o o n .

T h i s  i s  a l m o s t  a  f a t  f r e e  h u m m u s  s o  y o u  g e t  t o  e n j o y  t h e

b e n e f i t s  o f  y o u r  b e a n s  w i t h o u t  t h e   f a t  h i j a c k i n g  t h e  a m a z i n g

s o l u b l e  f i b e r .  



QUICK 
   MOCK
MASHED      
 POTATOES

W h o  d o e s n ' t  l o v e  m a s h e d  p o t a t o e s ?

P o t a t o e s  a r e n ' t  a l l o w e d  o n  t h e  b e a n  p r o t o c o l  s o  t h i s  i s  s u c h

a  n i c e  c o m f o r t  f o o d  t o  a d d  t o  d i f f e r e n t  d i s h e s  w h e n  y o u  m i s s

t h e m  p o t a t o e s .  Y o u  c a n  b o t h  e a t  t h i s  a s  a  l i g h t  m a i n  d i s h ,  a n

a p p e t i z e r  o r  a s  a  s i d e  d i s h .  Y o u  c a n  d o  e n d l e s s  o f  v a r i a t i o n s

I n g r e d i e n t s :

1  1 5 - o z .  c a n  p i n t o  b e a n s ,  r i n s e d  &  w e l l  d r a i n e d

1  t s p .  b o u i l l o n  p a s t e  o r  1  c u b e  b o u i l l o n

¼  t s p .  s a g e

¼  t s p .  b l a c k  p e p p e r

2  T b s p .  o i l

½  s m a l l  o n i o n  c h o p p e d  

1  s m a l l  c l o v e  o f  g a r l i c  c h o p p e d

1  s m a l l  b a y  l e a f

I n s t r u c t i o n s :

P l a c e  b e a n s ,  b o u i l l o n ,  s a g e ,  a n d  p e p p e r  i n t o  a  f o o d

p r o c e s s o r .  S a u t é  o n i o n ,  g a r l i c ,  a n d  b a y  l e a f  i n  o i l  u n t i l  o n i o n s

a r e  t e n d e r ,  5 - 7  m i n u t e s .  D o  n o t  b r o w n  v e g e t a b l e s  o r  t h e

g a r l i c  w i l l  t u r n  b i t t e r .  D i s c a r d  b a y  l e a f .  S c r a p e  o n i o n  m i x t u r e

w i t h  a n y  e x c e s s  o i l  i n t o  f o o d  p r o c e s s o r .  P r o c e s s  u n t i l

s m o o t h .  H e a t  " m o c k "  p o t a t o e s  o n  s t o v e t o p  u n t i l  h o t .  

S e r v e s  3 .

V a r i a t i o n :  u s e  1 9 - o z .  c a n  o f  b e a n s  i n  p l a c e  o f  1 5 - o z .  c a n .

O t h e r  k i n d s  o f  b e a n s  w i l l  w o r k  a s  w e l l .



COOL
BEANS
PIZZA
CRUST

E v e n  o n  t h e  B e a n  P r o t o c o l  y o u  c a n  h a v e  y o u r  p i z z a  a n d  e a t  i t

t o o ! !  F r i d a y  p i z z a  n i g h t s  w i l l  n e v e r  b e  t h e  s a m e .  

O u r  f a v o r i t e  t o p p i n g s  a r e  r o a s t e d  c h i c k p e a s  w i t h  s m o k e d

p a p r i k a ,  l o a d s  o f  h a r i s s a  a n d  p i n e a p p l e .  Y o u  c a n  a l s o  d o  a

T r u f f l e  p i z z a  w i t h  t h e  g a r l i c  h u m m u s ,  t r u f f l e s ,  d u l s e ,  s p r i n g

o n i o n ,  m u s h r o o m s  a n d  c h i l i  f l a k e s .  

M m m m m m m . . . . .

I n g r e d i e n t s :

1  c u p  b e a n  f l o u r

½  t s p .  s a l t

1  c u p  w a t e r

2  T b s p .  o i l ,  f o r  f r y i n g                  

T o p p i n g s :            

T o m a t o  s a u c e  o r  h u m m u s           

Y o u r  f a v o r i t e  v e g e t a b l e s  ( o n i o n s ,  g r e e n  p e p p e r s ,  m u s h r o o m s ,

e t c . ) ,  l i g h t l y  s a u t é e d  i n  o i l

I n s t r u c t i o n s :

S i f t  f l o u r  a n d  s l o w l y  a d d  w a t e r .  W h i s k  t o  f o r m  s m o o t h

b a t t e r .  C o v e r  a n d  l e t  s t a n d  f o r  3 0  m i n u t e s  a t  r o o m

t e m p e r a t u r e .  I t  w i l l  b e  t h e  c o n s i s t e n c y  o f  c r e p e  b a t t e r .  S p l i t

i n t o  2  p o r t i o n s .  I n  1 0 "  c a s t  i r o n  s k i l l e t  o r  n o n - s t i c k  p a n  h e a t

1  T a b l e s p o o n  o f  o l i v e  o i l  o v e r  m e d i u m - h i g h  h e a t .  S t i r  b a t t e r

a n d  p o u r  o n e  h a l f  i n t o  s k i l l e t .  T i p  a n d  s w i r l  t o  c o a t  p a n

e v e n l y .  C o o k  u n t i l  b o t t o m  i s  g o l d e n  a n d  t o p  i s  s e t ,  a b o u t  2 - 3

m i n u t e s .  B u r s t  a n y  b u b b l e s .  S l i d e  o n t o  o i l - s p r a y e d  b a k i n g

s h e e t  a n d  r e p e a t  w i t h  s e c o n d  h a l f  o f  b a t t e r .  A d d  t o p p i n g s

a n d  b a k e  a t  4 0 0 °  f o r  1 0  m i n u t e s .



VERY
CHICK 
CHICKPEA 
STEW

I n s t r u c t i o n s :

P l a c e  t h e  d r a i n e d  a n d  r i n s e d  c h i c k p e a s  i n  a  l a r g e  p o t  a n d

c o v e r  w i t h  w a t e r  b y  s e v e r a l  i n c h e s .  P l a c e  o v e r  h i g h  h e a t  a n d

b r i n g  t o  a  b o i l .  R e d u c e  h e a t  a n d  s i m m e r ,  c o v e r e d ,  u n t i l

c h i c k p e a s  a r e  s o f t  a n d  t e n d e r  b u t  s t i l l  h o l d  t h e i r  s h a p e ,

a b o u t  4 5  m i n u t e s  t o  1  h o u r .  I f  u s i n g  g r o u n d  s p i c e s ,  s k i p  t h i s

s t e p .  I n  a  s m a l l  f r y i n g  p a n  o v e r  m e d i u m  h e a t ,  t o a s t  t h e

c u m i n ,  c o r i a n d e r ,  a n d  f e n n e l  s e e d s  u n t i l  f r a g r a n t ,  a b o u t  2 - 4

m i n u t e s .  T r a n s f e r  t o  a  p l a t e  t o  c o o l .  O n c e  c o o l e d ,  g r i n d

s p i c e s  u s i n g  a  s p i c e  g r i n d e r  o r  m o r t a r  a n d  p e s t l e .  S e t  a s i d e .

I n  a  D u t c h  o v e n  o r  h e a v y - b o t t o m e d  p o t ,  h e a t  t h e  o l i v e  o i l

o v e r  m e d i u m - h i g h  h e a t .  A d d  t h e  o n i o n s ,  c a r r o t s ,  a  g e n e r o u s

p i n c h  o f  s a l t  a n d  g r o u n d  p e p p e r .  C o o k ,  s t i r r i n g  o c c a s i o n a l l y

u n t i l  t h e  v e g e t a b l e s  h a v e  s t a r t e d  t o  s o f t e n  a n d  t a k e  o n  s o m e

c o l o r ,  a b o u t  5 - 7  m i n u t e s .  A d d  t h e  g a r l i c ,  g r o u n d  c u m i n ,

g r o u n d  c o r i a n d e r ,  g r o u n d  f e n n e l ,  s m o k e d  p a p r i k a ,  t u r m e r i c ,

t h y m e ,  a n d  b a y  l e a f .  C o o k  u n t i l  v e r y  f r a g r a n t ,  1 - 2  m i n u t e s .

S t i r  i n  t h e  t o m a t o  p a s t e  a n d  c o o k  u n t i l  i t  b e g i n s  t o  d a r k e n ,

s t i r r i n g  c o n s t a n t l y  a b o u t  3  m i n u t e s .  D e g l a z e  t h e  p a n  w i t h

t h e  w h i t e  w i n e ,  s c r a p i n g  u p  a l l  t h e  b i t s  o n  t h e  b o t t o m .  C o o k

u n t i l  t h e  w i n e  h a s  r e d u c e d  b y  a b o u t  ¾ ,  2 - 3  m i n u t e s .  D i s c a r d

t h e  b a y  l e a f ,  a d d  t h e  s t o c k ,  a n d  b r i n g  t o  a  s i m m e r .   C a r e f u l l y

t r a n s f e r  1  c u p  o f  t h e  s o u p  t o  a  b l e n d e r  a l o n g  w i t h  2  c u p s  o f

t h e  c o o k e d  c h i c k p e a s .  B l e n d  u n t i l  s m o o t h .  R e t u r n  p u r e e  t o

t h e  s o u p  p o t .  A d d  t h e  k a l e  a n d  c o o k  u n t i l  s o f t e n e d .  G e n t l y

s t i r  i n  t h e  r e m a i n i n g  c h i c k p e a s .  R e m o v e  f r o m  t h e  h e a t  a n d

l e t  s t a n d  f o r  2 0  m i n u t e s .  S e a s o n  w i t h  s a l t  a n d  p e p p e r  t o

t a s t e .   J u s t  b e f o r e  s e r v i n g ,  a d d  t h e  v i n e g a r .

I n g r e d i e n t s :

1  l b  c u p s  d r i e d  c h i c k p e a s ,  s o a k e d  o v e r n i g h t  a n d  d r a i n e d  a n d

r i n s e d  

1 / 2  t s p  c u m i n  s e e d s  O R  3 / 8  g r o u n d  c u m i n  

1  t s p  c o r i a n d e r  s e e d s  O R  1 / 2  t s p  g r o u n d  c o r i a n d e r  

1  t s p  f e n n e l  s e e d s  O R  3 / 4  t s p  g r o u n d  f e n n e l  

2  t b s p  e x t r a  v i r g i n  o l i v e  o i l  

3  m e d i u m  c a r r o t s ,  p e e l e d  a n d  c u t  i n t o  1 / 4  i n c h  t h i c k  h a l f -

m o o n s

3 - 4  g a r l i c  c l o v e s ,  

m i n c e d  S e a  s a l t  

F r e s h l y  g r o u n d  b l a c k  p e p p e r  

1  t s p  g r o u n d  s m o k e d  p a p r i k a  

1 / 4  t s p  g r o u n d  t u r m e r i c   3  f r e s h  t h y m e  s p r i g s  

1  b a y  l e a f  

2  t b s p  t o m a t o  p a s t e   

1  c u p  d r y  w h i t e  w i n e  

4  c u p s  v e g e t a b l e

1  b u n c h  T u s c a n  k a l e ,  s t e m m e d  a n d  r o u g h l y  c h o p p e d  

1  t s p  r e d  w i n e  v i n e g a r

T h i s  r e c i p e  i s  g r e a t  f o r  b u l k  c o o k i n g  o n  S u n d a y s !  I t  h a s  a l l

t h e  g r e e n s  a n d  a l l  t h e  a m a z i n g  s p i c e s .  G r e a t  a s  a  s u p p e r  a n d

a l s o  a s  a  b r e a k f a s t .  W a r m i n g .  g r o u n d i n g  a n d  s u p e r

c o m f o r t i n g



TRI-
DOSHIC
KITCHARI

K i t c h a r i  i s  t h e  t r a d i t i o n a l  c l e a n s i n g  f o o d  o f  A y u r v e d a .  I t  i s  a

c o m b i n a t i o n  o f  s p l i t  m u n g  b e a n s  a n d  w h i t e  b a s m a t i  r i c e  w i t h

p l e n t y  o f  s p i c e s . A m i d s t  a l l  o f  t h e  m o d e r n  d i e t  t r e n d s

h a p p e n i n g  t o d a y ,  t h i s  m i g h t  s e e m  l i k e  a n  u n u s u a l  c l e a n s i n g

f o o d .  B u t  i t  i s  a b s o l u t e l y  f a b u l o u s .  

T h e  c o m b i n a t i o n  o f  r i c e  a n d  m u n g  d a l  p r o v i d e s  a l l  t h e  a m i n o

a c i d s  n e e d e d  t o  f o r m  a  c o m p l e t e  p r o t e i n .  E a t e n  o n  t h e i r  o w n ,

e a c h  o f  t h e s e  f o o d s  i s  m i s s i n g  o n e  o r  m o r e  o f  t h e  e s s e n t i a l

a m i n o  a c i d s  t h a t  o u r  b o d i e s  a r e  n o t  a b l e  t o  m a k e  o n  t h e i r

o w n . H o w e v e r ,  t o g e t h e r  t h e y  m a k e  m a g i c  h a p p e n !  T h e

p r o t e i n  c o n t e n t  o f  k i t c h a r i  s u p p o r t s  s t a b l e  b l o o d  s u g a r

l e v e l s  s o  t h a t  e n e r g y  a n d  m e n t a l  c l a r i t y  a r e  b a l a n c e d  d u r i n g

t h e  c l e a n s i n g  p r o c e s s .

W e  s u g g e s t  K i t c h a r i  m o n o  d i e t  c l e a n s e  w h e n  y o u  f e e l  c a l l e d

t o  i t .  E n j o y . . .

I n g r e d i e n t s :

1  t b s p  o l i v e  o i l  

½  t s p  w h o l e  c u m i n  s e e d s - o p t i o n a l

½  t s p  m u s t a r d  s e e d s - o p t i o n a l

½  t s p  c o r i a n d e r  p o w d e r

½  t s p  c u m i n  p o w d e r

½  t s p  t u r m e r i c  p o w d e r - o p t i o n a l

½  i n c h  g i n g e r  r o o t ,  c h o p p e d  o r  g r a t e d  

½  c u p  w h i t e  r i c e ,  r i n s e d  a n d  d r a i n e d  

1  c u p  m u n g  b e a n s  ( s p l i t  y e l l o w ) ,  r i n s e d  a n d  d r a i n e d  

6  c u p s  o f  w a t e r  

1  ½  c u p s  a s s o r t e d  v e g e t a b l e s  ( o p t i o n a l )

S e a  s a l t  

F r e s h  c i l a n t r o  l e a v e s  ( o p t i o n a l )

I n s t r u c t i o n s :

H e a t  o i l  i n  a  l a r g e  p o t  o v e r  m e d i u m  h e a t .  A d d  t h e  m u s t a r d

s e e d s  a n d  c u m i n  s e e d s  a n d  c o o k  u n t i l  t h e y  p o p .  A d d  t h e

s l i c e d  l e e k  a n d  g i n g e r  a n d  c o o k  u n t i l  s o f t e n e d .  S t i r  i n  t h e

c o r i a n d e r  a n d  s a u t é  u n t i l  f r a g r a n t ,  2 - 3  m i n u t e s .  A d d  d a l  a n d

w a t e r  a n d  b r i n g  t o  a  b o i l .  R e d u c e  h e a t ,  c o v e r ,  a n d  s i m m e r

u n t i l  d a l  i s  s o f t e n e d ,  a b o u t  2 0  m i n u t e s .  S t i r  i n  s t o c k  c u b e  a n d

s i m m e r  f o r  a n  a d d i t i o n a l  5 - 1 0  m i n u t e s .  A d d  w a t e r  a s  n e e d e d

t o  a d j u s t  t h e  c o n s i s t e n c y  t o  y o u r  l i k i n g .  B e f o r e  s e r v i n g ,  s t i r

i n  s p i n a c h  a n d  l e m o n  j u i c e .  S a l t  t o  t a s t e .



BREAK 
THE
FAST
GREENS

e a t  t h i s  g r e e n e r  t h e n  g r e e n  c o m b o  f o r  b r e a k f a s t  w i t h  1 / 2  c u p

b e a n s  a n d  y o u  h a v e  s t a r t e d  y o u r  d a y  a s  a  B e a n  Q u e e n .

U s e  d i f f e r e n t  g r e e n s  f o r  d i f f e r e n t  s e a s o n s !  R e m e m b e r

v a r i e t y  i s  k e y  a n d  k e e p i n g  e v e r y t h i n g  a s  g r e e n  a s  p o s s i b l e .

H a v e  a  l o v e l y  d a y . . .

I n g r e d i e n t s :

1  l a r g e  p u r p l e  o r  y e l l o w  o n i o n  c h o p p e d ,  

w h o l e  h e a d  o f  g a r l i c  i f  d e s i r e d .  

F r o z e n  o r  f r e s h  m i x  o f  k a l e ,  c h a r d ,  c o l l a r d s .  Y o u  c a n  d o

w h a t e v e r  m i x  y o u ’ d  l i k e .  I t ’ s  r o u g h l y  4  -  5  c u p s  u n c o o k e d .

D a s h  A p p l e  c i d e r  v i n e g a r  o r  s q u e e z e  o f  l e m o n .

S e a  s a l t  t o  t a s t e

I n s t r u c t i o n s :

I f  y o u  c u t  a n d  c l e a n  y o u r  o w n  g r e e n s ,  s t a r t  b y  w a s h i n g  t h e

g r e e n s  i n  a  s i n k  f u l l  o f  w a t e r .  C h o p  t h e  s t e m s  o f f  f i r s t  ( p u t  i n

a  b o w l  t o  c o o k  w i t h  o n i o n s )  a n d  c h o p  t h e  r e s t  a n d  p u t  i n

a n o t h e r  b o w l .  C h o p  y e l l o w  o n i o n  a n d  s a u t é  i n  o l i v e  o i l .  U s e

s e a  s a l t  t o  t a s t e .  W h e n  t h e y  t u r n  c l e a r - i s h ,  a d d  i n  c h o p p e d

s t e m s  a n d  s a u t é  m o r e .  a d d  i n  a  d a s h  o f  l e m o n  o r  a p p l e  c i d e r .

C o o k  t i l l  s o f t .  T h e n  a d d  i n  l e a f y  p a r t s  a n d  c o o k  t i l l  s o f t .  I

u s u a l l y  l e t  t h e m  w i l t  d o w n ,  t u r n  o f f  t h e  h e a t  a n d  p u t  t h e  t o p

o n  a n d  j u s t  l e t  t h e m  s i t  f o r  1 0 - 1 5 .  I f  u s i n g  f r o z e n  g r e e n s ,

s k i p  t h e  s t e m  p a r t  a n d  j u s t  a d d  i n  g r e e n s  t o  o n i o n s .



Beauty
recipies
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LOVE
YOUR 
 FACE        
VERY  
 MATCHA

O h  w e  l o v e  m a t c h a  i n  s o  m a n y  w a y s !  T h i s  o u r  o n l y  n o n -

v e g a n  r e c i p e ,  b u t  i t  i s  s o  s i m p l e  a n d  g o o d  t h a t  w e  h a d  t o

s h a r e  i t !  T o  m a k e  i t  v e g a n ,  s w i t c h  o u t  t h e  h o n e y  f o r  y o u r

f a v o u r i t e  f a c e  o i l  o r  e v e n  w a t e r

M a t c h a  i s  a n  e x c e l l e n t  i n g r e d i e n t  f o r  t h e  s k i n .  T h e  s a m e

p r o p e r t i e s  t h a t  m a k e  i t  b e n e f i c i a l  f o r  d r i n k i n g  a r e  g r e a t  f o r

t h e  s k i n ,  e s p e c i a l l y   e p i g a l l o c a t e c h i n  g a l l a t e  ( E G C G ) ,  w h i c h  i s

h e l p f u l  i n  r e d u c i n g  i n f l a m m a t i o n  a n d  e v e n i n g  s k i n  t o n e .  T h e

a n t i o x i d a n t s  m a y  a l s o  b e  h e l p f u l  f o r  r e d u c i n g  a c n e  a n d

i n c r e a s i n g  s k i n  e l a s t i c i t y !

T h i s  t w o - i n g r e d i e n t  b e a u t y  m a s k  i s  v e r y  s i m p l e  t o  m a k e  a n d

c a n  b e  m a d e  i n  a d v a n c e  a n d  s t o r e d  f o r  f u t u r e  u s e  s i n c e  b o t h

i n g r e d i e n t s  a r e  s h e l f  s t a b l e .  T o  c r e a t e  a  p e r f e c t  c o n s i s t e n c y

a n d  a d d i t i o n a l  b e n e f i t s ,  h o n e y  i s  u s e d  a s  t h e  b a s e  t o  m i x

M a t c h a  i n t o  f o r  t h i s  m a s k . T h i s  r e s u l t s  i n  a  s m o o t h ,

n o u r i s h i n g  a n d  m o i s t u r i z i n g  f a c e  m a s k  t h a t  i s  g o o d  t o  u s e

a b o u t  o n c e  a  w e e k  f o r  y o u r  s k i n .  

I n g r e d i e n t s :

1  t e a s p o o n   M a t c h a  G r e e n  T e a  P o w d e r

1 / 2 - 1  t e a s p o o n   r a w  h o n e y  ( m a n u k a )

I n s t r u c t i o n s :

M i x  t h e  h o n e y  a n d  M a t c h a  t o  f o r m  a  p a s t e ,  t h i s  i s  e n o u g h  f o r

a  s i n g l e  u s e .  D e p e n d i n g  o n  t h e  c o n s i s t e n c y  o f  y o u r  h o n e y ,

y o u  m a y  n e e d  s l i g h t l y  m o r e  o r  l e s s . S p r e a d  t h e  h o n e y  o v e r

y o u r  f a c e  a n d  n e c k  u s i n g  c i r c u l a r  m o v e m e n t s .  L e a v e  o n  f o r

1 0 - 1 5  m i n u t e s  a n d  r e m o v e  w i t h  a  w a r m ,  w e t  w a s h c l o t h .  



GOLDEN     
BATH

W e  l o v e  m a k i n g  b a t h  i n t o  a  f u l l  b l o w n  s e l f  c a r e  r i t u a l .

M a k i n g  y o u r  o w n  b a t h  s a l t  w i l l  m a k e  t h i s  e x p e r i e n c e  e v e n

m o r e  s p e c i a l .   T h i s  b a t h  s a l t  i s  a n t i  i n f l a m m a t o r y  a n d  f u l l  o f

m a g n e s i u m  a n d  r e l a x i n g  e s s e n t i a l  o i l s  t o  m e l t  y o u r  w o r r i e s

a w a y .  

R e c i p e :

1  c u p  E p s o m  s a l t  o r  m a g n e s i u m  f l a k e s

1  t a b l e s p o o n  o l i v e  o i l

1 / 2  t b s p  j o j o b a  o i l

d a s s  o f  t u r m e r i c

5 - 1 0  d r o p s  o f  e u c a l y p t u s  o i l

5 - 1 0  d r o p s  o f  l a v e n d e r  o i l

J u s t  s t i r  t h e  m i x t u r e  a n d  l e t  i t  s l i d e  i n t o  t h e  b a t h .  T h e

t u r m e r i c ,  w h i c h  i s  a n t i - i n f l a m m a t o r y  a n d  s o o t h i n g ,  i s  a  g r e a t

a d d i t i o n ,  i f  o n l y  f o r  t h e  b e a u t i f u l  y e l l o w  c o l o r  t h a t  t h e  b a t h

r e c e i v e s .  M a k e  i t ,  k e e p  i n  a  j a r  o r  u s e  r i g h t  a w a y !



VENUS
MASSAGE

M a s s a g e  i s  a  g r e a t  h e a l i n g  t e c h n i q u e  f o r  y o u r s e l f  a n d  y o u r

l o v e d  o n e s .  M a k i n g  y o u r  o w n  b l e n d s  m a k e s  t h e  r i t u a l  m o r e

p o w e r f u l  a n d  m e a n i n g f u l  i n  e v e r y  w a y .  T h i s  i s  a l s o  a  g r e a t

m i x t u r e  t o  u s e  f o r  b r e a s t  m a s s a g e  a n d  s e x y  n i g h t  t i m e

m a s s a g e  w i t h  a  p a r t n e r .  T r y  o u t  t h i s  b l e n d  a n d  t h e n  m a k e  i t

y o u r  o w n  b y  c h a n g i n g  t h e  p r o p o r t i o n s !

G r a p e s e e d  o i l  o r  V 6  ( y o u n g  l i v i n g ) -  a s  m u c h  a s  y o u  w a n t  o f

t h e  m a s s a g e  o i l ,  i t s  g o o d  t o  f i n d  a  s u i t a b l e  b o t t l e  u n d e r  t h e

o i l  f i r s t  a n d  m a k e  a s  m u c h  a s  f i t s  i n  i t .

R e l a x a t i o n  m i x t u r e :

S a n d a l w o o d :  1 0  d r o p s

J a s m i n e  o r  Y l a n g  Y l a n g  8  d r o p s

B e r g a m o t  2 - 3  d r o p s

F r a n c i n c e n c e  2 - 3  d r o p s

T h i s  a m o u n t  i s  b a s e d  o n  a p p r o x i m a t e l y  6 0  m l  o f  c a r r i e r  o i l .



HERBAL
FACE
MAGIC

T e a s  c a n  b e  a  b e a u t i f u l  h e r b a l  r e m e d y  f o r  y o u r  s k i n

e s p e c i a l l y  w h e n  u s e d  a s  a  T O N E R .  W e  l o v e  u s i n g  g r e e n  t e a

a n d  c h a m o m i l e  f o r  o u r  m i x t u r e s  a s  g r e e n  t e a  i s  f u l l  o f

a n t i o x i d a n t s  a n d  c h a m o m i l e  i s  a n t i  i n f l a m m a t o r y .  W e  u s e  t h e

g r e e n  t e a  t o n e r  t o  w a k e  u p  o u r  s k i n  a n d  c h a m o m i l e  t o  s o o t h e

a n d  c a l m  i t .  S O ,  m a k e  y o u r  t e a  i n  a  b i g  k e t t l e  a n d  u s e  t h e  r e s t

t o  m a k e  y o u r s e l f  s o m e  h e r b a l  m a g i c  a  t o n e r !

D A Y T I M E  T O N E R :  

G r e e n  t e a  1 2 0  m l

P e p p e r m i n t  3  d r o p s

G e r a n i u m  1 0  d r o p s

C a r r o t s e e d  1 0  d r o p s

A l m o n d  o i l  5  d r o p s

N I G H T T I M E  T O N E R :

C h a m o m i l e  t e a  1 2 0  m l

C o p a i b a  1 0  d r o p s

F r a n c i n c e n c e  1 0  d r o p s

5  d r o p s  E - v i t a m i n  o i l

H O W  T O :  M a k e  t h e  t e a  a  l i t t l e  b i t  s t r o n g e r  t h a n  u s u a l ,  s t r a i n

i t ,   m a k e  i t  c o o l  d o w n  a n d  m i x  i n  t h e  r e s t  o f  t h e  i n g r e d i e n t s .

B e s t  t o  k e e p  i n  a  g l a s s  s p r a y  b o t t l e .



ESSENTIAL
OILS

A s  y o u  n o w  k n o w  w e  l i k e  o u r  e s s e n t i a l  o i l s ,  c l e a n ,  h i g h

q u a l i t y  a n d  b e a u t i f u l l y  h a r v e s t e d  a n d  p r o d u c e d .  S O ,  i f  y o u

h a v e n ´ t  a l r e a d y ,  a n d  w a n t  t o  j u m p  o n  t h a t  w a g o n  w i t h  u s ,

s e n d  u s  a  D M  o n  i n s t a g r a m   t h a t  y o u  a r e  i n t e r e s t e d  a n d  w e

w i l l  g i v e  y o u  t h e  b e s t  w a y s  t o  s t a r t  y o u r  j o u r n e y ,  w h a t  t o  b u y

f i r s t  e c t .  
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